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Egitim Kurumlari

ORTAOKULU / REHBERLIK BiRiMi BULTENI

TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Teknoloji stiphesiz ki cagimizin en biyik nimetlerinden biridir. Oyle ki sagliktan egitime, egitimden
gunlak ihtiyaclarimiza kadar bircok seyi teknoloji araciligiyla hallediyoruz. Fakat teknolojiyi amacina uy-
gun olarak kullanmak konusunda bazi hatalar yapiyoruz. Bu hatalari gérmezden geldigimizde ise orta-
ya teknoloji bagimhhgi cikabiliyor.

Teknolojiyi amacina uygun olarak nasil kullanabiliriz?

Teknolojiyi merak ettigimiz uygulamalari incelemek, keyifli vakit gecirmek, sosyal medya araciligi
ile iletisim kurmak, is - okul hayatimizi planlayan/ kolaylastiran uygulamalari kullanmak icin bir yardim
arac! olarak kullanabiliriz. Ancak teknolojik cihazlara ayirdigimiz strenin ve teknolojiden yoksun kalma
durumundaki duygu/durum kontrolimuzin bizim kontroliimUtzden ¢cikmasi durumunda kullanim ama-
cindan sapmis oluruz. Bu asamada gerekli yardimi almadigimizda da durum badimliliga dénisebilir.

Bagimlilik Nedir?

Bagimlilik, kisinin kullandidi bir nesne ya da yaptigi bir eylem Gzerinden kontrolint kaybetmesi ve
onsuz bir yasam srememeye baslamasidir.
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Teknoloji bagimlihdinin yasandigi cihazlar/ uygulamalar
» Sosyal Medya

» TV

» Bilgisayar - Tablet

» Oyun Konsollari

Peki Teknoloji Bagimliginin Sebepleri Nelerdir?

Cevre Etkisi / Bagimli arkadaslar / Bagimli aile bireyleri
Hedefsizlik

Depresyon

Gercek DUnyada Elde Edilemeyen Basari

Ozgiiven Eksikligi

Diger bagimliliklarin disavurumu

Utangaclik ve Sosyal Anksiyete

YV V V V V V V VY

Bagimliigin Sonuclarini Bilmemek ya da Onemsememek

Teknoloji Bagimliligi Baska Sorunlarin Habercisi Olabilir Mi?
» Anksiyete bozuklugu % 10

» Psikotik bozukluk % 14

> Depresyon veya distimik bozukluk % 25 A

» Duygudurum bozuklugu % 33

» Madde kullanimi % 38

Bilimsel arastirmalar sonucunda teknoloji bagimlisi olan bireylerin %50’ sinde farkli psikolojik rahat-
sizliklar oldugu ortaya cikmaktadir.
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Cocugumun Teknoloji Bagimhisi Oldugunu Nasil Anlarim?

Bu asamada aile ici iletisimin énemini vurgulamakta fayda var. Sizden ve sosyal ¢evresinden uzak-
lasmasi, artik eskisi kadar iletisim ihtiyaci hissetmemesi belirtilerin basinda geliyor. Ayni zamanda sU-
rekli olarak uykusuz ve yorgun hissetmesi de dikkat edilmesi gereken durumlardan biri. Bagimli birey
uyku ve yemek diizeni bozulsa dahi bagimlisi oldugu cihazdan uzaklasmayi tercih etmiyor. Eger bu gibi
durumlar gézlemliyorsaniz mutlaka konu ile ilgili konusun ve bu durumun onu olumsuz etkileyecedi
olumsuz durumlar (saglk, sosyal hayat) hakkinda bilgi verin. Bircok genc asiri teknoloji kullanimini nor-
mal gérmekte ve bunu cagin bir geregdi olarak kabul etmektedir. Bu nedenle teknolojiyi kullanmak ve
teknolojiye badimli olmak arasindaki cizgiyi belirlemekte fayda var.

Eski aliskanliklarinda vazgecme (yardyus,resim yapmak, mizik dinlemek vb.) durumu da bagimlilik
belirtileri arasinda gdsteriliyor. Eger cocugunuz eskiden yaptidi seyleri yapmaktan keyif almiyor ve on-
lara ayiracagl zamanda da teknolojik cihazlar ile ilgileniyorsa bir sorun oldugunu gdzlemleyebilirsiniz.

Saglikli Teknoloji Kullanimi Nasil Saglanir?

» Badimli olunan cihaz ya da uygulamayi kullanacaginiz stireyi belirleyin. Bu slrenin disina ¢cikma-
yarak kendi kontrolinUzU saglayin.

» Kullandiginiz cihaza/ uygulamaya ihtiyaciniz olmayan hobiler edinin.

» Kendinizi kontrol etmekte zorlandiginiz durumlarda bagdimli oldugunuz cihazi kullanirken aile
bireyleri ya da yakin cevrenizden sizinle beraber olmalarini rica edin. Ayni zamanda aile ici ileti-
simi arttirman adina ortak etkinliklerde bulunun.

» Konu ile ilgili uzman yardimi alin.
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