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Bagmlilik kisinin kullandigi
bir nesne veya yaptigi bir
eylem Uzerinde kontrolinu
e kaybetmesi ve onsuz
bir yasam sirememeye
baslamasidir. Yani kullanim
ve davranista irade ortadan
® kalkar ve kisi istese de
9 istemese de bagimli kullanimi
® veya davranigi surdurdr.
Bunun yaninda bu kullanim
ve davranis hayatinin ciddi
bir bolumuni kaplar, kisi
yapmak zorunda oldugu
isler ve iliskiler disinda butin
vaktini ve fiziksel enerjisini
blyuk oranda bagimli oldugu
maddeye veya eyleme yatirr.
GUNUmUzde siklikla gorulen

bagimliiklardan biri de
teknoloji bagmiiigidir.



TEKNOLOJI
BAGIMLILIGININ
BELIRTILERI

Teknoloji
(bilgisayar/tablet/telefon/internet/
sanal oyun) basinda harcanan vaktin
giderek
artmasi

Ruhsal, sosyal, adli ya
da bedensel bir
sorun olusturmasina
ragmen teknolojinin
kullanilimaya devam
edilmesi

Planlanandan daha
fazla teknoloji
karsisinda
kalinmasi

Teknolojiden uzak kalinca
huzursuzluk, uykusuzluk,
ofke gibi yoksunluk
belirtilerinin ortaya
ctkmasi

Teknoloji basinda
gegcirilen vakitle
ilgili kontroliin
kaybedilmesi

Zamaninin biyiik
cogunlugunun fiilen ya da
zihnen teknolojiyle
gecirilmesi

Teknolojinin,

sorumluluklarin (is, okul,
aile, bireysel temizlik gibi)
yerine getirilmesine engel



L]/(\ _ SEBEPLERI NELER OLABILIR?

(Karamsar diisiince yapisi

Kontrolsiiz ve olcisiiz
kullanimin ne olduguna
dair bilgi eksikligi

Can sikintisi ve yapacak
daha iyi bir sey
bulamamak

Gercek diinyada
basarilamayan seyleri
sanal
diinyada elde etmeye
calismak

Kisinin hayatta dogru bir
hedef bulamamasi

Bagimliigin sonuclarini
bilmemek veya
onemsememek

Dislanma korkusuyla
arkadaslarinin her
istedigini kabul etmek

Kisinin diirtiilerini kontrol etmekte zorlanmasi

Ozgiiven eksikligi

Merak duygusunu
kontrol edememek

Problemlerinasil
cozecegini bilmemek ve
sorunlari cozmek yerine

teknolojiye yonelme

Asiriice kapanikhk

Gercek hayatta
yapilabilecekleri
bilmemek

Bagimh arkadas
cevresinin icerisinde
bulunmak

Sosyal iliski kuramamak
ya da kurarken giicliik
cekmek

Cevre tarafindan begenilmeme korkusu



TEKNOLOJI
BAGIMLILIGI
NELERI iCERIR?




I1k adim deneysel
kullanimdir. Kisi
herhangi bir sekilde bir
site, bir oyun, bir
uygulama vb. duyar ve onu
merak eder. Bu merakini
gidermek ig¢in o siteye
girer, o oyunu oynar veya
o uygulamayi kullanir.
Birinci adim problem
teskil etmez. Denenmis,
bitmistir. Merak
giderilmistir.

TEKNOLO]JI BAGIMLILIGININ

ASAMALARI

Ikinci adim sosyal kullanimdir.
Kisinin gevresinde belli bir oyunu
oynayan, belli bir siteye giren ya da
belli bir uygulamayi devamli ve
diizenli kullanan bir arkadas grubu
varsa o gruba girmek ig¢in ya da o
grupta kalmak ic¢in kendisi de o siteye
girer, o oyunu oynar, o uygulamayi
kullanir. Cunkd bunun disinda bir
davranista bulunursa iginde bulundugu
grubun giindeminin disinda kalacaktir.
Dolayisiyla deneysel kullanimi sosyal
kullanim takip eder ki, bugiin sosyal
kullanim genellikle bagimliligi
baslatan ya da siirdiiren sebep olarak
gorilmektedir.

Ugiincii adim bir amaca doéniik kullanimdir.
Bu amaglarin birincisi zevk almak, digeri
problemlerden kagmaktir. Bos zamanlarinda
yapacak ¢ok fazla etkinlik bulamayan,
aktif bir sosyal gevreye sahip olmayan
insanlar can sikintisindan kurtulmak igin
genellikle teknoloji kullanimini tercih
ederler. Ote yandan kisi isinden,
okulundan ya da kendinden kaynaklanan
problemleri c¢ozemedigi, ¢Ozmek istemedigi
ya da ¢oOzmeye gicl yetmedigi igin
problemlerini bir siire ig¢in bile olsa
unutmak amaciyla teknoloji kullanimina
yonelir. Boylece problemlerinin oldugu
dinyadan siyrilir. Kisa vadede ¢6zim gibi
goziikse de uzun vadede ¢oziilmeyen
problemler varligini devam ettirmekte,
gogu zaman da oldugu gibi kalmayip
blyumektedir.

Dordinct adim ise bagimli
kullanimdir. Bu adima gelindiginde
kisinin artik
kullanmak icin herhangi bir sebebe
ihtiyaci yoktur. Merak etsin etmesin,
sosyal cevresi
bagimli olsun olmasin, hayatinda
problemler olsun oclmasin kisi artik
bagimlisi oldugu
teknoloji aracini kullanacaktir. Merak
edecek bir sey yoksa arayip
bulacak, sosyal
cevresinde kullanici yoksa
kullanicilardan olusan bir sosyal
cevre edinecek, butln vaktini
kullanimla dolduracagi igin cani
sikimayacaktir.



Denetimsiz, sinirsiz ve SRR T E K N O L O J i
B sor‘umlultél‘.lt(alzirl‘::I Zj(satacak K U L L A N I M l N I N A SI L
ZARARLI HALE
GETIRIYORUZ?

Fiziksel, sosyal,

psikolojik ve zihinsel

S gelisimi olumsuz
Uygun olmayan |g.er|klerl etkileyecek sekilde




PAYLASMA!

Dogum tarihim

En buyuk
hayalim

En sevdigim
kitap

En son siyasi gelismeler
hakkindaki goriislerim

Su anda bulundugum
yer

Haval bir fotografim

Favori muzik
parcam

En sevdigim film

Su anda yedigim
yemegin fotografi



TEKNOLOJI
BAGIMLILIGI ve
DIGER PSIKOLOJIK
RAHATSIZLIKLAR

Internet bagimliligiyla ilgili
yapllan arastirmalar bu
hastaligin diger psikolojik
hastaliklarla birlikte
gorilebilecegini ortaya
koymaktadir. Internet
bagimlilarinin % 50°'sinde baska
bir psikiyatrik bozukluk daha
gorilmektedir. Internet
bagimliligiyla birlikte goriilen
en sik psikiyatrik bozukluklar
sOyle siralanabilir:

Anksiyete (kaygi) bozuklugu % 10

Psikotik (sizofreni vb.) bozukluk % 14

Depresyon % 25

Madde kullanimi % 38






Teknolojinin ginlik olarak kullanildigi mekanlar ve
zamanlar bagimliliga sebep olacak kadar uzun kullanima
mUsait oldugu ig¢in bagimlilik olusmustur. Bu anlamda
teknoloji kullanilan zamanlari tam zit saatlere
kaydirmak ve mekani degistirmek ilk adim olarak faydali
olabilir. Mesela bir kisi en ¢ok aksamlari teknoloji
kullaniyorsa sabah kullanmaya, odasinda kullaniyorsa
herkesin oldugu bir zamanda oturma odasinda kullanmaya
baslayabilir.

Teknoloji kullanimiyla ilgili hedefler belirlemek

Ucu agik bir kullanim, bagimliligi her
halikarda tetikleyecektir. Bu nedenle
mutlaka kullanima makul bir zaman
sinirlamasi getirmek sarttir. Bu zaman
sinirlamasi basta sik ama kisa slreli
aralar vermeyle baslar ve sonrasinda
glnlidk limit belirlenip buna uyulur.

Zaman dlzenlemesinin ardindan

yeni zaman dlUzeninde de

bagimlilik olusmasina engel
olmak ig¢gin kullanimin hemen
ardindan yapilmasi zorunlu
bir is planlamak faydal:
olabilir.

Gok kullanilan belli iglevierden uzak durmak

Teknolojinin en gok kullanilma sebebi
olan belli islevlerden uzak durmaya
calismak 6nemli bir adimdir. Uzak
durulamiyorsa say1l ve sure koymak ise
yarayabilir. Mesela glinde iki defa
girecegim ve yarim saat kalacagim gibi.

NE YAPIYORUZ?



Hatirlatici kartlar kullanmak

Teknolojinin bagimli sekilde
kullaniminin neler
kaybettirdigini ya da bagimli
kullanim olmasa neler
kazanilacagini ifade eden
hatirlatici kartlarin evin belli
yerlerine asilmasi faydal:
olabilir.

Aile terapisine basvurmak

Aile iliskilerinin bozulmasi
teknoloji bagimliliginin
sebebi de olabilir, sonucu
da. Her halikarda saglikl:
aile iliskileri bagimliligin
tedavisinde cok 6nemli bir
unsurdur .

Kigisel defter olusturmak

Teknoloji bagimlisi kisinin
hep yapmak isteyip yapmaya
vakit bulamadigini dusundugu
faaliyetleri teker teker
yazip sirayla yapmaya
baslamasi1 da uygulanabilecek
bir yontemdir.

Hedefler koymak

Teknolojiden uzak kalmayla
alakali duzenli olarak
uyulacak hedefler koymak da
kisiyi guglendiren ve
tedaviyi destekleyen

yontemlerden biridir.

TEKNOLOJI BAGIMLILIGINDAN
KURTULMAK ICIN NE
YAPMALIYIZ?



Bagimli olunan teknolojik cihazi ailece
kullanmak

Evde birden fazla televizyon,
bilgisayar vb. bagimlilik konusu
olan cihaz varsa, bunlari azaltip
tek bir cihazi ortak kullanim
alaninda evin diger uyeleriyle
paylasarak kullanmak da ¢dzime
yardimci1 olacaktir.

Yardim istemek

Spor yapmak

Spor yapmak viucutta biriken
enerjiyi saglikli bir yolla
bosaltabilmek ig¢in en uygun
faaliyetlerden biridir.

Dizenli sporun hayata girmesi

bagimliligin tedavi slrecini

kolaylastiracaktir.

Dustlinceleri kontrol etmek

Teknoloji bagimliligina sebep olan ya
da teknoloji bagimliligini arttiran

Aile Uyelerinden ve yakin

arkadaslardan sorunu saklamayip

yardim istemek hem sirekli destek otomatik dusuUncelerin incelenmesi ve

mekanizmas1 bulabilme anlaminda hem bunlarin gergek hayatta

de tedavi slUrecini devam ettirebilme degerlendirilmesi de uUzerinde

KURTULMAK IGIN NE
YAPMALIYIZ?

anlaminda kullanilmasi gereken
onemli bir y6ntemdir

durulmasi gereken bir yontemdir.

TEKNOLOJI BAGIMLILIGINDAN



