TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ CESITLERI

Peki, teknoloji bagimliliginin ¢esitleri nelerdir? Diger bir¢cok
bagimlilik gibi teknoloji kullanimiyla olusan bagimliliklar da beynimizin
haz noktas1 gibi kritik noktalarin etkiler. Ustelik bazilarinin fiziksel
etkileri yogunken, bazilarinin duygusal etkileri yogundur.

Teknoloji bagimlihig cesitleri:

Oyun bagimlhilig

Sosyal medya bagimlilig

Aligveris bagimliligi

Video - i¢erik tiikketim bagimlilig

Acik arttirma ve sans oyunlar1 bagimliligi

Yukaridaki bagimlilik faaliyetleri insanlara sadece bagimli
olduklarinda zarar vermez.

Mesela; sosyal medya bagimlisi olmamaniza ragmen sosyal medya
hesaplarinizdan gelen mesajlara hizla yanit verme ¢abaniz, liretkenliginizi
diistirebilir. Ya da trafikte seyir halindeyken bildirimlerinize bakma
diirtiinlize yenik diismeniz, korkung sonuclara neden olabilir.

Teknoloji Bagimhilhiginin Nedenleri

Teknoloji bagimliligimin kendisi gibi nedenleri de ¢esitlidir:

e Diger bagimhiliklarin disa varumu: Var olan bagimlilik veya
egilimlerin tetiklenmesi teknoloji bagimliliginin en 6nemli
nedenlerinden biri oldugu disiiniiliiyor. Kisi eger gegmisinde
aligveris bagimliligi sorunu yasamigsa internetle birlikte bunun yeni
bir bagimliliga doniismesi de epey olasi hale geliyor.

e Utangaclik ve sosyal anksiyete: Cok utangac veya diger insanlarla
iletisime gegmekte zorluk yasayan bireyler, kagis yolu olarak
internete sigmabiliyor. Internet, bu kisiler i¢in yiiz yiize iletisime



gerek kalmadan vakit gegirebilecekleri adeta giivenli bir limana
dontstiyor. Utangag kisiler ¢evrimici diinyada kendilerini daha iyi
ifade edebiliyor, kisiliklerini ortaya koyabiliyor ve gerceklikten
bagimsiz bir kimlikle kendilerini ifade edebiliyor.

e Depresyon: Bazi durumlarda depresyon da insanlari internet ve
teknoloji bagimliligina siiriikleyebiliyor. Internette gegirilen
eglenceli zaman, kisiye liziintlisii ge¢ici olarak unutturabiliyor.
Sorunlarindan stirekli kagmak i¢in internet ve teknolojiye daha fazla
zaman ayiran kisiler teknoloji bagimlisina doniistiyor.

e Arkadas etkisi: Cocuk veya yetiskin fark etmez; arkadaslar, insanin
hayatinda daima etkilidir. insanlar bazen arkadaslarmi rol model
alirlar ve buna internet bagimliligi, teknoloji bagimliligi ya da oyun
bagimlilig dahildir. Kendini arkadaslarin arasinda sosyal olarak
ispatlamaya calisan bir ¢ocuk, oyunda en gii¢lii karaktere sahip
olmak i¢in saatlerini ekran baginda tiilketmeye hazirdir.

Teknoloji Bagimhihi@inin Zararlan
Teknoloji bagimliliginin zararlar etkileri duygusal ve fiziksel olabilir.
Teknoloji bagimhliginin duygusal zararlari:

Depresyon

Sucluluk duygusu

Anksiyete

Teknoloji/internet kullanirken 6fori duygulari

Oncelikleri belirleyememek veya planlar siirekli ertelemek
Dis diinya ve sosyal ¢evreden izolasyon

Zaman kavramini yitirmek

Asirt savunmacilik

Isten sakinmak; mesai veya okuldaki gorevlerini yerine getirmemek
Sorumluluklar siirekli erteleme ve aksatma

Ani ruh durum degisiklikleri

Korku

Yalnizlik hissi

Rutin isleri yerine getirirken sikilma



Teknoloji bagimhihigimin fiziksel zararlari:

Sirt agrilar

Karpal tiinel sendromu

Bas agrilan

Uykusuzluk (insomnia)

Sagliksiz beslenme (siirekli bilgisayar basinda yemek ve
bilgisayardan uzaklasmak yoksunluk duygusu yarattigi i¢in)
Kisisel bakim ve hijyeni aksatmak

Boyun agrilart

G0z kurulugu ve diger goriis problemleri

Asin kilo kayb1 veya obezite

Cocuklarda Teknoloji Bagimlihgi Nasil Onlenir?

Teknoloji yararli amaglar i¢in kullanildiginda faydali, asir1 ve yanlis

kullanildiginda ise zararlidir. Cocuklarda teknoloji bagimliliginin erken
yaslarda oniine ge¢mek, ailelerin dikkati sayesinde daha kolaydir. Tek
ithtiyaciniz olan: Cocuklar i¢in giivenli internet ortami olusturmak ve
devamliligin1 saglamak.

Teknoloji bagimhiliginin belirtilerini gozleyin. Kendinize
cocugunuzun internet kullaniminin; okul performansini, saglhigini,
ailesi ve arkadaslariyla iliskisini nasil etkiledigini sorun.

Interneti yasaklamayin. Internet ve oyunlar giiniimiiz cocuklar1
arasinda epey yaygin. interneti, oyun oynamay1 yasaklamak bir
¢Oziim degil ancak; uzmanlara gore sinir getirmek bir ¢oziim! 4 ila
11. sinif ¢ocuklar arasinda yapilan bir aragtirmaya gore: Zaman
sinirlamasi olmadan teknolojiyi kullanan ¢ocuklar, sinirlamasi
olanlara oranla %95 daha fazla vakit geciriyorlar.

Aliskanhiklarimzi gozden gecirin. Cocuklar ebeveynlerinin
sOyledikleri yerine yaptiklarin1 yapmaya meyillidir. Kendi online
kullanim aligkanliklariniz1 gbzden gecirip, davranislarinin ona
olumsuz 6rnek olup olmayacagini inceleyin.

Sevdigi oyunlari deneyin. Cocugunuzun favori oyunlarinda bir
deneme siirlisii de siz yapin! Sevdigi oyunlarin zararli 6geler icerip
icermedigini, bagimlilik yaratmaya yonelik etkilere sahipligini


https://www.mentalup.net/blog/cocuklar-icin-guvenli-internet

dogrulayin. Bunlarla sinirli kalmayin! Mesela, fantastik oyunlar
oynamayi seven bir ¢ocuk fantastik hikaye kitaplarindan da
hoslanabilir. Onu cesitlilige tesvik edebilirsiniz.

Bilgisayar: ve teknolojik aletleri evin herkese acik boliimiinde
kullandirin. Internet artik cocuklarin erismemesi gereken
milyarlarca icerikle dolu. Bu igeriklerin arasinda ¢ocuklarin kolayca
bagimli hale gelebilecegi icerikler de var. Onlari, bu iceriklere bir
basina ve 6zgiirce erisebilecedi odalarinda birakmayin. Denetimi
elinizde tutun.

Online kullanim ahskanhklarini takip edin. Cesitli yazilimlar ve
filtreler sayesinde cocugunuzun vaktini ne sekilde gecirdigini
ogrenebilirsiniz. Boylece riskli durumlar hakkinda 6nceden haberdar
olup aksiyona gecebilirsiniz.

Sosyal yeteneklerini sinayin. Cocugunuz akranlariyla iletisime
gecmekte zorlaniyor mu? O halde olabildigince ayni ilgi alanina
sahip kisilerin bir arada oldugu hobi gruplarinda yer almasini ve
sosyal yoniinii gelistirmesini saglayn.

Cocugunuz internet bagimhihig: belirtilerini tasiyorsa profesyonel
destek alin. internet bagimlihgmnin nedenleri depresyon, dfke veya
kendini yetersiz gorme gibi sorunlara dayanabilir. Eger bagimlilik
belirtilerini yogun bigimde goriiyorsaniz, profesyonel destege
bagvurun.

Peki, teknoloji hep bir 6cii mii olmali? Kesinlikle hayir!
Christian Lous Lange'in de sOyledigi gibi:

"Teknoloji faydah bir hizmetkar, tehlikeli bir hiikiimdardir." -
Christian Lous Lange

Kendiniz ve ¢ocugunuz i¢in daima teknolojiyi faydali bir hizmetkéar
olarak kullanin ve sizi yonetmesine asla izin vermeyin.



