Bagimlihs bazi
= Kullanilan madde mik

= Belli bir madde veya davranis ile ilgili
kontrolii kaybetmek,

= Zamaninin ¢ogunlugunu fiilen ya da
zihnen madde veya davranis ile
gecirmek,
Ve bunun kisinin sorumluluklarinin
oniine ge¢mesidir.

= [nsan bagimhlik noktasina bir
anda gelmez, adim adim ilerler.
Bu adimlarin takip edilmesi

bagimliligin baslamadan
- onlenmesi icin cok

A

Ne zarari var?

Teknolojinin insana faydalar sayisiz. Ancak
kontrolsiizce ve sinirsiz kullanilmasinin ozellikle
cocuk ve genclerde; diisiince siireclerinde
bozulma, sosyal gelisimde gerilik, 6z giiven
duistiklugu, yuksek sosyal kaygi diizeyi ve
saldirganlik egilimi gibi zararlari
goriilmiistir. Arastirmalar internette fazla.
zaman gegiren ve bilgisayar oyunlarina
bagimli olan gocuk ve genclerin gidere
yalnizlastiginy, yiiz yiize iliski -~~~
‘makta zorlandiklanni, zihinse

Teknoloji Bagimlihgi ve Diger Psikolojik Hastaliklar

Internet bagimliligi baska psikolojik rahatsizhiklarla
birlikte de goriilebilir. internet bagimlilarnin
yansinda bagka bir psikiyatrik bozukluk daha

goriilmektedir. Bunlar arasinda madde kullanimi

(% 38), duygu durum bozuklugu (% 33), depresyon

veya distimik bozukluk (% 25),

psikotik bozukluk (% 14), anksiyete bozuklugu (%
10) sayilabilir. Ayrica dikkat eksikligi, hiperaktivite
bozuklugu, sosyal fobi, hafif depresyon veya ailede
bagimhhga yatkinhigin varliginda riskli internet
kullanimi goriilebilmektedir.
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Adim Adim
Teknoloji
Bagimliligi

ilk Adim (Deneysel Kullamim): Kisinin bir
site, oyun veya uygulamayi denemek icin
kullanmasidir. Kullanimin tekrari ileriki
adimlara gegisi gosterir.

ikinci Adim (Sosyal Kullanim): Kisi belli
bir oyun, site veya uygulamayi kullanan bir
arkadas grubuna dahil olmak ve grupta
kalmak icin bu mecray diizenli olarak
kullanir. Sosyal kullanim genellikle
bagimlihigr baglatan veya siirdiiren sebeptir.

Ugiincii Adim (Amaca Doniik Kullanim):
Zevk almak veya problemlerden kagmak
amaciyla kullanimdir. Yeterli sosyal
cevreden yoksun kisiler bos zamanlarinda

can sikintisindan kagmak veya problemlerini

unutmak amaciyla genellikle teknoloji
kullanimini tercih eder. Boylelikle gercek
diinyadan siyrilir, herhangi bir probleminin
olmadigi yeni bir diinyada var olur.

Dordiincii Adim (Bagimh Kullanim): Bu
asamada kullanim sosyal ¢evreden veya
baska problemlerden kaynaklanmaz.
Kullanimin kendisi bir sorun haline
gelmistir. Kisinin artik teknolojiyi kullanmak
icin herhangi bir sebebe ihtiyaci yoktur.

siirecNasil llerler? Teknoloji Bagimliligindan
= Tolerans gelisir. Her gecen giin kullanim artar. Oyle ki, . & N \ KurtUImak |§in

kisi temel ihtiyaclarini bile ihmal ederek biitiin vaktini teknolojik

arag basinda gegirir. e \ 2 | Ne Yapmall?

= Yoksunluk sendromu yasanir. Bagimli olunan teknolojik arag

B 010k giicszluk, caresizlik, kayg, SRR Kayna klan |V} . Teknoloji bagimlisi olan ya da bundan siiphe duyan birey
ve sinir, fiziksel olarak da bas agrisi, terleme, uykusuzluk G _ Rallshimda kontroli eline alacak bzt uygulamalar 1

hissedilir. = Kontrolsiiz kul dair bilai eksikligind . W . Klestirmelidi
= Kontrol cabalari basarisiz olur. Bagimli kendisini kontrol 0'] . squ FRGRE a|r. 191 eksikiginden, N gerceklestirmelidir.
= Bagimlihgin sonuglarini bilmemekten ve/veya né

etmekistediginde, kullanimi azaltmada basansiz ol = Meraktan, <. & Kullanimin yerini ve zamanini degistirmek: Giinliik olarak
y COklzl a!u(tj harcalmr%TEknloI?p.kkarchl kullstnmalrlil ayauE = Bagimli arkadas cevresinden, & ; teknolojinin kullanildigi mekanlarin degistirilmesi ve
T g = (an sikintisindan, & zamanlarin tam zit saatlere kaydiriimasi bagimliliga karsi ilk

seyden vazgecilebilir. e .
= Kontrol kalkar. Bagimli s6z konusu teknolojik urunIe :gf)ll;:mel:?:;us?lu gtli:eact(gi(rj\?ﬂ;:rllneamuglz?:::iaoq;yl i . A EEL

planladigindan daha ¢ok vakit harcar. Bu yiizden teknolojiye yonelmekten . Dig durdurucular: Yeni olusturulan zaman diizeninde de
islerinde ve liskilerinde sorunlar yagar. a Diirtiilerini kontrol edememekten, bagimlilik olusmasinin engellenmesi icin kullanimin hemen

ey -l garun UZ‘{" b ha_reketsiz gekilde = Asin ice kapanikliktan ardindan zorunlu bir ig/faaliyet planlanabilir.
teknoloji kullanimina bagl olarak iskelet ve kas S :
= Begenilmeme korkusundan,

sisteminde hasarlar olusur. Asin teknoloji = Karamsarliktan Hatirlatia kartlar: Bagimli kullanimin kaybettirdiklerini veya
kullanimi gérme problemlerine, yaratici ve = Hedefsizlikten ’ bagimli kullanim olmasa kazanilabilecekleri anlatan hatirlatici

zihi.nsel gelisim risklgrine, dil beferile'rinde B G kartlar faydali olabilir.
gerilemeye ve bazi bireylerde epilepsi = Havat Kt
nobetlerinin ortaya ¢lkmasina sebep . S(?!;alllzeg‘éxxkt::,

olabilir. .
Catima yasani. Teknoloji bagimlis = Kendini tanimamaktan ve hayatta neler
) yapabileceklerini bilmemekten,

olan kisinin yakinlan bagimliya yardim : ; J . . - { ==
etmek istediklerinde atismalar i = Gercek hayatta elde edilemeyen basany! ~ Spor yapmak: Diizenli spor bagimliligin tedavi siirecini
yasanir. Bagimli hicbir yardimi ve N— ; s30al diinyada elde etmeye calisak : ‘ ~ kolayla I'— ' .
i :“ _:-‘ P 3 : i .I ..
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bagimlisi oldugu aracilene £ B — : m i Vamhllg em ditedaw

kadar zaman gegirdigi 1
konusunda cevresine yalan
soyler. Bu yalanlar
bagimlida kaygi ve baska
sikintilara neden olur.

Bagimli olunan cihazi ailece kullanmak: Birden fazla olan
cihazlan azaltip tek bir cihazi ailecek paylasarak kullanmak
-~ ¢bziime yardima olacaktir.

oncelikle kendin i¢in

teknolojiyi
olgulu kullajny

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI

www.tbm.org.tr

[ /tbmVesilay
£ atbmVesilay

Tiirkiye Yesilay Cemiyeti Sepetgiler Kasr, Sarayburnu Emingnii / ISTANBUL
www.yesilay.org.tr




