YESILAY DANISMANLIK MERKEZi (YEDAM)

Teknoloji Bagimlihig

Teknoloji hayatimizi kolaylastiran dijital bir glictlir. Ama teknoloji bagimhhgi s6z konusu oldugunda
teknoloji hayati zorlastiran bir unsura dénismektedir. Telefon, bilgisayar, akilli cihazlar, oyun
konsollari gibi dijital aygitlar hayatimizin ayrilmaz bir parcasi haline geldi. Bu cihazlar

ozellikle internet ile birlestiginde ¢cogu insan icin saatlerce kullanmak normal bir aliskanlik gibi
gorilmeye basladi. Ve bu anormal eylemi normal algilama siireci, bircok insanin teknoloji bagimlisi
oldugunun farkinda bile olmadan hayatini stirdlirmesine neden olmaktadir.

Teknoloji bagimhhigi s6z konusuyken teknoloji daha sinirsiz ve dlglstiz kullanilir. Bunun sonucunda
fiziksel, kisisel ve sosyal problemlerle insanlar bas basa kalir. Kisacasi; teknoloji bagimhligi,
teknolojinin insani kontrol etmesi durumudur.

Teknoloji bagimliliginin belirtileri

Yalnizca birkag dakika diyerek saatler harcamak.

Cevrenizdekilere ekran karsisinda gegirdiginiz zaman hakkinda yalan séylemek.

Uzun sire bilgisayar kullanmaktan dolayi fiziksel sorunlardan sikayet etmek.

Anonim bir kisilige blrlinmek, insanlarla internet lizerinden konusmayi yiiz yiize konusmaya

tercih etmek.

internete girmek icin yemek 6giinlerinden, derslerden ya da randevulardan 8diin vermek.

6. Bilgisayarinizin basinda ¢ok fazla zaman gegirdiginiz igin sugluluk duyuyorken bir yandan da
blylik bir zevk almak ve bu iki duygular arasinda gidip gelmek.

7. Bilgisayarinizdan uzak kaldiginiz zaman gergin ve bosluktaymis gibi hissetmek.

8. Gece gec saatlere kadar bilgisayar basinda kalmak.
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Teknoloji bagimliliginin neden oldugu sorunlar
Fiziksel sikayetler

Gozlerde yanma

Boyun kaslarinda agri ve sertlesme
Beden durusunda bozukluk

Elde uyusukluk

Halsizlik
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Sosyal alanda goriilen sikayetler

Akademik basarida disls

Kisisel, aile ve okul sorunlari

Zamani idare etmede basarisizlik
Uyku bozukluklari

Yemek yememe

Aktivitelerde azalma

internet arkadaslari disinda izolasyon
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Bagimliligi kontrol altina alma yéntemleri

1. Ginlik internet kullanim saatlerini degistirin.
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Haftalik internet kullanimi gizelgeleri hazirlayip, uyulmasini saglayin.

Destek gruplari ya da aile terapisi gibi yontemleri hayata gegirin.

Yapmayi isteyip de firsat bulamadigi faaliyetleri bir deftere yazmasini saglayin, internet
kullanmak i¢in yogun istek duydugunda yazdiklarindan birini yapmasini isteyin.

Ne yapmali?
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Cocuklarinizi arkadaglari ile dogal yollardan gértismeleri icin yonlendirin, akran gruplari
icerisinde sosyallesmesini saglayin.

Cocuklarinizi yetenek ve ilgi alanlarina uygun spor dallarina yonlendirin.

Cocugunuzun arkadaslik iliskilerini destekleyin, onlari bir araya getirecek aktivite planlayin.
Cocugunuzun bilgisayar kullanimini kontrol edin ve sanal ortamdaki arkadaslarini taniyin.
Bilgisayarlarinizda glivenli internet uygulamalarinin olmasina 6zen gosterin.

Ne yapmamali?
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Akilli telefon/tablet vs. gibi aletleri cocuklari teselli etmek, susturmak icin asla kullanmayin.
Cocuklarin kontrolsiiz ve uzun siire internet kullanmasina izin vermeyin.

Yemek ve cay saatlerinde bilgisayar basindaki cocuga servis yapmayin, size katilmasini
saglayin.

TV veya internet benzeri teknolojik alet merkezli ev diizeni kurmayin.

YEDAM teknoloji bagimhihgi icin nasil destek olur?

YEDAM 12 yas ve lizeri bireylere teknoloji bagimliligindan kurtulmak icin Gcretsiz destek saglar. Hem
breyle hem de bireyin ailesiyle gériismeler gerceklestirilir. Bu gériismelerde temele hedef akill
telefon, cevrimici oyun oynama ve internet kullaniminin bireyin hayatini olumsuz etkilemeyecek
seviyelere dlstrmektir.



