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TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Son 30 yilda kullandigimiz teknolojinin ne kadar hizli gelistigini ve yayildigini hepimiz bire bir yasi-
yoruz. Belki ebeveynler olarak kendi cocukluk ve genclik yillarinizda hayal bile edemeyecegdiniz bir nok-
tada oldugumuzu gdriyor ve kendi deneyimlerinizde yer almayan teknoloji kullanimiyla ilgili endiseleri
paylasiyorsunuz.

Eskiden, oyunlar sokaklarda oynanir; yerdeki taslar kale, agaclarin yapraklari evcilik malzemesi olur-
du cocuklara. Aksam hava kararmadan evlere dagilma vakti gelir, gerekirse anneler camlardan seslenir-
di. O cocuklar hep isteyerek mi dénduler eve? Biraksalar sabahlara kadar oyuna devam etmezler miydi?
Belki bazilari yine de ddner, bir iki tanesi yorgunluk nedir bilmeden devam ederdi.

Peki ya simdi? Hava kararmadan oyun biter, herkes evine dagilir kural kalmadi. CUnkU simdi tim
o oyunlar, hayalin 6tesindeki renkli dinyalar iki parmagimizin ucuna geldi, evimize girdi. Cocuklar icin
tehlikeli olan, aksam vakti cikilmasi yasak olan sokaklar, simdi ucu bucadi olmayan, tim dinyayi saran
bir aga donustu.

Kisinin teknoloji kullanimi Gzerinde kontrolinin kaybolmasi ve teknolojiyi dlctstz ve sinirsiz kul-
lanmasi cok ciddi zararlara sebep olabilir. Ornegin teknoloji kullanim siiresi arttikca cocuk ve genclerde
distnce suarecleri bozulur. Kisinin duyarhhklari azalir, genel saglk duzeyi duser. Bu kisilerde obsesif,
depresif, kaygil, diismanca, korku dolu, stipheci disinceler artabilir. Yogun bir sekilde internet kullanan
ve bilgisayar oyunlariyla zamanini geciren genclerin sosyal gelisimleri &nemli dlctide geriler. Oz giliven-
leri diser, sosyal kaygl dizeyleri ve saldirganliklari artar. Yapilan arastirmalar, internette fazla zaman
geciren cocuk ve genclerin giderek yalnizlastigini ve yiz ylze iliski kurmakta gtclik yasadiklarini orta-
ya cikarmistir.
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TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ BELIRTILERI

Yalnizca birkac dakika diyerek saatler harcamak.
Cevrenizdekilere ekran karsisinda gecirdiginiz zaman hakkinda yalan séylemek.
Uzun sUre bilgisayar kullanmaktan dolayi fiziksel sorunlardan sikayet etmek.

Anonim bir kisilige birinmek, insanlarla internet Gzerinden konusmayi ytz ylze konusmaya tercih
etmek.

internete girmek icin yemek dgunlerinden, derslerden ya da randevulardan édin vermek.

Bilgisayarinizin basinda ¢ok fazla zaman gecirdiginiz icin sucluluk duyuyorken bir yandan da bayuk
bir zevk almak ve bu iki duygu arasinda gidip gelmek.

Bilgisayarinizdan uzak kaldiginiz zaman gergin ve bosluktaymis gibi hissetmek.

Gece gec saatlere kadar bilgisayar basinda kalmak.

TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ NEDEN OLDUGU SORUNLAR

Fiziksel sikayetler

Gdzlerde yanma

Boyun kaslarinda agri ve sertlesme
Beden durusunda bozukluk

Elde uyusukluk

Halsizlik
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Sosyal alanda gérilen sikayetler

s Akademik basarida dusus

s Kisisel, aile ve okul sorunlari

*» Zamani idare etmede basarisizlik
% Uyku bozukluklar

% Yemek yememe

*» Aktivitelerde azalma

“» Internet arkadaslari disinda izolasyon

BAGIMLILIGI KONTROL ALTINA ALMA YONTEMLERI

% GUNnlUk internet kullanim saatlerini degistirin.

+ Haftalik internet kullanimi cizelgeleri hazirlayip, bu cizelgelere uyulmasini saglayin.
% Destek gruplari ya da aile terapisi gibi ydntemleri hayata gecirin.

< Yapmay! isteyip de firsat bulamadigi faaliyetleri bir deftere yazmasini sagdlayin, internet kullanmak
icin yogun istek duydugunda yazdiklarindan birini yapmasini isteyin.
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NE YAPMALI?

Cocuklarinizi arkadaslari ile dogal yollardan gérismeleri icin yonlendirin, akran gruplari icerisinde
sosyallesmesini saglayin.

Cocuklarinizi yetenek ve ilgi alanlarina uygun spor dallarina yénlendirin.
Cocugunuzun arkadaslik iliskilerini destekleyin, onlari bir araya getirecek aktivite planlayin.
Cocugunuzun bilgisayar kullanimini kontrol edin ve sanal ortamdaki arkadaslarini taniyin.

Bilgisayarlarinizda glvenli internet uygulamalarinin olmasina ézen gosterin.

NE YAPMAMALI?

Akilli telefon/tablet vs. gibi aletleri cocuklari teselli etmek, susturmak icin asla kullanmayin.
Cocuklarin kontrolsiz ve uzun slre internet kullanmasina izin vermeyin.

Yemek ve cay saatlerinde bilgisayar basindaki ¢ocuga servis yapmayin, onun size katilmasini
saglayin.

TV veya internet benzeri teknolojik alet merkezli ev diizeni kurmayin.
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