D Psikolojik Danisma, Rehberlik Uygulama ve Arastirma Merkezi

TEKNOLOJI
BAGIMLILIGI

0% -
/




Teknoloji Bagimliligi Nedir?

Teknoloji sanayi alaninda gug ve bilgiyi biriktirme, denetleme, isleme ve iletme gibi amaglarla Uretilmis;
makine, arag-gereg, aygit ve ydntemlerin tumund kapsayan bir uygulama bilgisidir. Teknolojinin sanayi
alaninda kullaniminin yayginlasmasi ve teknoloji alanindaki gelismelerle birlikte; teknoloji ve insan etkilesimi
giderek artmis ve cesitlilik kazanmistir. Teknoloji kullaniminin yayginlasmasi farkli kullanim bigimlerinin de
ortaya ¢clkmasina zemin hazirlamistir. Teknolojinin islevsel olmayan kullanim bigimleri igin iki taniml ma
yapllmistir: Teknolojiyi kétlye kullanma ve Teknolojinin badimli kullanimi. Teknolojiyi kétlye kullanma;
denetimsiz, sinirsiz ve amagsiz teknoloji kullanimi ile iliskili olmakla birlikte; kisilerin yasamsal sorumlulukla-
rini aksatacak sekilde uzun streli ve uygunsuz igeriklere maruz kalarak teknoloji kullanimina devam etmesi
olarak ifade edilebilir. Teknolojinin kotlye kullanimasi fiziksel, psikolojik, sosyal, zihinsel ve manevi gelisim
alanlarina olumsuz etki ederek kisilerin yasamlarini negatif yonde etkilemektedir. Teknolojinin bagmii
kullanimi ise; bilgisayar, internet, video oyunlari ve mobil cihazlarin asin kullanimi sonucunda kisinin, tekno-
lojinin zararl etkileriyle karsilastigi bir ¢esit dirtl kontrol bozuklugudur. Teknoloji bagimiiigr ayni zamanda;
oyun bagimliligi, bilgisayar bagmiiidi, internet bagimliig ve ekran bagimiiidr gibi farkli isimlerle de karsimiza
clkabilir. Anlasiimasi gl¢ yapisina ragmen bagmiiigin tanimlanmis tg énemli 6zelligi oldugu bilinmektedir;
0 sey i¢in deli olmak veya ¢cok guclu istek duymak, zaman zaman kontrolU kaybetmek, israrci olmak.




Teknoloji Bagimhliginin Sebepleri

Teknoloji bagimiiig riski olusturan pek ¢ok kisisel ve gevresel faktdr s6z konusudur. Yasam doéngulerine
bedensel aktiviteyi yeterince dahil etmeyenler, merak duygular Gzerindeki iradelerini kontrol etmekte
gUclik cekenler, tanisma ve iliski kurma gibi sosyal beceri problemleri yasayanlar, iyilik hallerine olumlu etki
edecek ya da yasam kalitesini arttiracak aktivite/hobilere sahip olamayan kimseler, duygularini ve kendini
ifade etmekte guclik geken Kisilere ek olarak akademik basarisi distk ya da teknoloji kétlye kullanimina
sahip akran grubuna dahil kimseler, kimlik, statl ya da unvan elde ederek sosyal kimlik gelistirmeyi amag-
layanlar ve rol modelleri araciliiyla teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kullanan kisiler teknoloji bagimiiligi
acisindan risk altindadir.

Teknoloji Bagimliligi Belirtileri
Nelerdir?

® Teknolojiyle gegirdiginiz vakit giderek
arttiyorsa

@ istenilen miktarda teknoloji kullaniima-
diginda sinirleniyorsaniz

® Siklikla planladiginiz zamandan daha
fazla teknolojiyi kullaniyorsaniz

® Teknoloji kullaniminin zararlarini fark
etmenize ragmen teknolojiyi kullanmaya
devam ediyorsaniz

® Teknolojiden uzak kaldiginiz zaman-
larda dahi akliniz ondaysa

® Kullandiginiz cihaz-ekran sebebiyle
sorumluluklarinizi aksatiyorsaniz; siz de
bir teknoloji bagimlisi olabilirsiniz.

Teknoloji Bagimhiigi Zararlar
Nelerdir?

Teknoloji kullanim slresinin artmasiyla
birlikte kisilerin saghk durumlarinda baz
bozulmalar gézlenmektedir. Saldirganhk
egiliminde, depresif belirtilerde, sosyal
kaygianksiyete ve ice ¢ekilme dizeyinde
artisa ek olarak kisilerarasi duyarliikta

azalma gibibelirtiler bu bozulmalara

ornektir.

Teknoloji bagimliigi iziksel olarak ise;
kuru gézler, kronik bas agrisi sikayetleri,
sirt-boyun ve bel agrilanina ek olarak
kronik yorgunluk gibi problemlere sebep
olmaktadir.

Teknoloji Bagimhiigina Karsi Ne
Yapabilirim?

® Alternatif aktiviteler olugturun.

® Fiziksel olarak hareketli kalmaya ézen
gosterin.

® Bos vakitlerinizi sosyal cevrenizle
vakitlerinizi paylasin.

® Teknoloji aliskanliklariniza zaman siniri
koyun.

® Yeni sosyal aglara dahil olun.

® Teknoloji kétiiye kullaniminin zararla-
rini hatirlatici notlar kullanin.

® Teknoloji kétliye kullanimina sebep
olan tekrarli diistincelerinizin farkina varn.

® Bir uzmandan yardim alin.

T.C. Istanbul Arel Universitesi Psikolojik
Danisma Rehberlik Uygulama ve Arastirma
Merkezi ile pdr@arel.edu.tr adresine mail
gbndererek ya da Arelim lzerinden ikaz
birakarak iletisime gecebilirsiniz.
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