Teknoloji bagimliligini 6nlemek icin neler
yapabiliriz...

o Ginluk internet kullamim saatlerini degistirin.

o Haftalik internet kullanimi gizelgeleri hazirlayip uyulmasini
saglayin.

o Destek gruplari ya da aile terapisi gibi yontemleri hayata
gegirin.

e Yapmayi isteyip de firsat bulamadigi faaliyetleri bir deftere
yazmasini saglayin.

e Internet kullanmak icin yogun istek duydugunda deftere
yazdiklarindan birini yapmasini isteyin.

o Arkadaslari ile dodal yollardan gériismeleri igin yonlendi-
rin, akran gruplari igerisinde sosyallesmesini saglayin.

o Yetenek ve ilgi alanlarina uygun spor dallarina yénlendi-
rin.

o Arkadaslik iligkilerini destekleyin, onlari bir araya getirecek
aktivite planlayin.

o Bilgisayar kullanimini kontrol edin ve sanal ortamdaki ar-
kadaslarini taniyin.

¢ Bilgisayarlarinizda glivenli internet uygulamalarinin olma-
sina dzen gosterin.

e Uzun siireli bilgisayar kullanan gocugunuzu engelleyemi-
yorsaniz mutlaka uzman yardimi alin.

e Internet ve bilgisayar kullanimi konusunda érnek olun.
e Tutarh ve kararl davranin.

o Bilisim suglari hakkinda bilgi sahibi olun ve gocuklarinizi
bilgilendirin.
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BAéIMLILII(; bireylerin, kendilerinin ruhsal ve bedensel
sadlidina ya da sosyal yasamina zarar vermesine karsin, be-
lirli bir eylemi yinelemeye yonelik 6niine gegilemez bir istek
duymalar halidir. Bu nedenle tim bagimliliklar ayni dongi
iginde yer alrr...

Bu dongii icinde bagimlik fizikse/ ve ruhsal olarak
ikiye ayriimaktadir.

Fiziksel bagimlilik, kullanilan maddeye karsi bir adaptas-
yon gelismesine bagl olarak maddenin varlidina karsi duyu-
lan fizyolojik bir istektir.

Ruhsal bagimlilik, kisinin duygusal ya da kisilik yapisi ge-
redi, gereksinimlerini tatmin etme/giderme amaci ile o mad-
deye duskiinlugiddr.

TEKNOLOJI BAGIMLILIGI ise diger bagimliiklarda
oldugu gibi kisinin bagimhisi oldugu teknolojik Uriine ulasa-
madiginda yasadigi yoksunluk durumudur.

Teknoloji bagimiiiginin belirtilerine baktigimizda...

e Yalnizca birkag dakika diyerek saatler harcamak,

o Cevredekilere ekran karsisinda gegirilen zaman hakkinda
yalan soylemek,

e Uzun siire bilgisayar kullanmaktan dolay: fiziksel sorunlar-
dan sikayet etmek,

e Anonim bir kisilige biriinmek, insanlarla internet tizerin-
den konusmayi ytiz ylize konusmaya tercih etmek,

o Internete girmek icin yemek 6giinlerinden, derslerden ya
da randevulardan 6din vermek,

¢ Bilgisayarin basinda ¢ok fazla zaman gegcirildidi igin suglu-
luk duyarken, bir yandan da bliyiik bir zevk almak ve bu
iki duygular arasinda gidip gelmek,

o Bilgisayardan uzak kalindigi zaman gergin ve bosluktaymis
gibi hissetmek,

o Gece geg saatlere kadar bilgisayar basinda kalmak,
gibi davranislarla karsilasiyoruz.
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Teknoloji bagimiiliginin neden oldugu sorunlar...

Fiziksel sikayetler;

o Gozlerde yanma

e Boyun kaslarinda agri ve sertlesme
e Beden durusunda bozukluk

o Elde uyusukluk

o Halsizlik

[ )

Sosyal alanda gériilen sikayetler;

o Akademik basarida disls

o Kisisel, aile ve okul sorunlari

e Zamani idare etmede basarisizlik

o Uyku bozukluklari

e Yemek yememe

o Aktivitelerde azalma

o Internet arkadaslan disinda izolasyon
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Birakmak
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Bunlar1 biliyor muyuz?...
Universite 6grencileri arasinda yapilan bir arastirmaya gére;

e Yoksunluk durumu; bagimh 6grencilerin %74,5 ‘inde sap-
tanirken bagimh olmayanlarin %10,5 ‘inde saptanmistir.

o Internette gecirdidi zamani gizlemek icin yalan séyleme;
bagimli 6grencilerin %38 ‘inde saptanirken, bagimli olma-
yanlarin %4 ‘linde saptanmistir.

o Internette gecirdidi zamandan sucluluk duyma; bagimli
Ogrencilerin %33 ‘Uinde saptanirken, bagimli olmayanlarin
%4,3 ‘Unde saptanmistir.

Internet bagimliliginda ne yapmamaliyiz?..

Akilli telefon/tablet vs. gibi aletleri teselli araci olarak kul-
lanmayin

» Kontrolsiiz ve uzun siire internet kullanmayin.

¢ Yemek ve gay saatlerini bilgisayar basinda gegirmeyin,
yemekte ailenize katilin.

e TV veya internet benzeri teknolojik alet merkezli ev diize-
ni kurmayin.



