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TEKNOLOJI BAGIMLILIGI

TEKNOLOJI BAGIMLILIGI

Bu ayki biiltenimizde Teknoloji bagimlilig1 konusunu ele aliyoruz.
Bagimlilik, kisinin kullandig: bir nesne veya yaptig1 bir eylem tizerinde kontroliini
kaybetmesi ve onsuz bir yasam siirememeye baslamasidir. Teknoloji bagimlilig
ise teknolojiyi kullanmada ve onunla iligkide kisinin iradesini kaybetmesi, kendini
denetleyememesi ve onsuz bir yasam siirememeye baslamasi halidir.

Bu bilgilendirme biilteninde teknolojiyi bagimlilik diizeyinden kurtaracak pratik ve

uygulanabilir 6neriler bulabilirsiniz.
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TEKNOLOJI M,
DiJITAL ESARET Mi?

Ginimiizde tuzerinde durulmasi gereken en Onemli konulardan biri teknoloji
bagimhihgidir. Teknoloji bagimhligi, teknolojiyi kullanmada ve onunla iligkide kisinin
iradesini kaybetmesi, kendini denetleyememesi ve onsuz bir yasam silirememeye
baslamasi halidir.

« Zamanin biiyiik cogunlugunun fiilen ya da zihnen teknolojiyle gecirilmesi
. Teknolojinin, sorumluluklar (is, okul, aile, bireysel temizlik gibi) yerine getirilmesini
engellemesi

« Ruhsal sosyal bir sorun olusturmasina ragmen teknolojinin kullanimin devam etmesi
teknolojiden (0zellikle telefon ve bilgisayar oyunlari) uzak kalinca huzursuzluk
hissedilmesi ve hircin davranislar sergilenmesi  gibi durumlar kendinizde veya
cocugunuzda varsa teknoloji bagimliligr ile ilgili ciddi bir ¢alisma yapma zamaniniz gelmis
demektir.
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» Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk
secenekse

+ Gergek hayatinizin 6niine geciyorsa

« Glnlik hayatinizin sorumluluklarinizin
aksamasina sebep oluyorsa

. Gercek arkadasliklarin yerini sanal

arkadasliklar ve takipciler aliyorsa

Asir1 zaman aliyor ve ulasilamadiginda
huzursuzluk olusturuyorsa
Sosyal medya bagimlisi oldugunuzdan
s0z edilebilir.

Stirekli teknolojik cihazlarin  basinda
olmak, fiziksel aktivitemizi kisitlayarak
hareketsiz bir yasam siirmemize sebep olur

ve bu durum sagligimizi olumsuz etkiler.

Aile olarak gecirdiginiz ortak vakitlerin
olmasina ve bu vakitlerde herkesin birlikte
bulunmasina 6zen gosterin. Ozellikle
kahvalti ve aksam yemeklerini beraberce
yemeye dikkat edin.

Makul sireyle teknoloji kullamimlarinizin
hemen ardina yapilmasi zorunlu bir is
planlayabilirsiniz

Yeni sosyal becerilerin kazanilmasi
teknoloji bagimlihiginin tedavisinde oldukca
faydali olabilmektedir. Kendini ifade
edebilme, iletisim Dbecerilerine sahip
olabilme, o6fke kontrolii, zaman yo6netimi

becerilerine sahip olabilme gibi.
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. Sabah uyandiginizda kendinizi hazir

hissetmeden (giyinmeden, kahvalti
etmeden vb.) cep telefonunuzu elinize
almayin.

Giine pozitif ve saglikh seylerle baslayin
ve Oyle siirdiiriin.

Yataginiza gitmeden en son 30 dakika
once telefonunuzu kontrol edin. Eger
mesajlariniz, cevapsiz aramalariniz
varsa donis yapmak icin ertesi gini

bekleyin.

Siire Sininn ve Planlama: Giinliik oyun
siiresine bir sinir getirin ve kronometre
kullanarak bu siireye uyun.

Dijital Detoks: Giiniin belirli saatlerinde
veya hafta sonlarn tim  dijital
cihazlardan uzak durun.

Alternatif Aktiviteler: Spor, yiriyis,
kitap okuma, enstriiman calma gibi
etkinlikler planlayin.

Cevresel Diizenleme: Oyun
bilgisayarlarini yatak odasindan cikarin,
ortak alana tasiyin ve bildirimleri
kapatarak dikkatinizi dagitan unsurlan

azaltin.
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« Rol Model Olun: Cocuklarinmiza ekran siiresi sinir1 koyarken kendi kullaniminizi
kontrol ederek 6rnek olun.

. icerik Kontrolii: Siddet icerikli oyunlardan kacinin, zeka gelistirici oyunlar tercih edin
ve oyun icerigi hakkinda konusun.

« Kuralaa ve Kararli Olun: Oyun siirelerinde kararli durun, ozellikle okul Oncesi
donemde ekranla temasi en aza indirin.

. Zaman Yonetimi: Sosyal medya veya oyun oynama siirenizi kademeli olarak azaltin.
Teknoloji kullanimina giinlik sinirlamalar getirin.

. Fiziksel Aktiviteler ve Hobiler: Spor, kitap okuma, doga yiiriiytisleri gibi fiziksel ve
cevrimdis1 hobilere zaman ayirin. Ekran basinda gecen siireyi fiziksel aktivitelerle
degistirin.

. Sosyal iliskileri Giiclendirme: Sosyal medyadan ziyade yiiz yiize goriismelere, aile ve
arkadas ortamlarina 6ncelik verin.

. Farkindalik ve Profesyonel Destek: Bagimliligin hayatinizi nasil olumsuz etkiledigini
fark edin. Gerekirse cocugunuz veya kendiniz icin psikologlardan destek alin.
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Cal Newport — Dijital Minimalizim

MAKALE ONERISI

TEKNOLOJI BAGIMLILIGI OLARAK DIiJITAL BAGIMLILIK
//https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/685284
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