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TEKNOLOJi
BAGIMLILIGI

internet, iletisimde ve bilgiye ulasimda sagdladidi kolayliklar sayesinde cok sik
kullanilan dnemli bir teknolojidir. internet sagladidi bu kolayliklar ve olanaklar
nedeniyle gunimuuzde yasamin her asamasinda ve her alaninda herkes tarafin-
dan kullanilmaktadir. Uluslararasi yapilan birka¢c arastirmaya gére (Goker ve
Turan, 2020) dUnyada internet kullanim oranlarinin pandemi sUreci ile beraber
en Ust dUzeye ciktigr belirlenmistir.

Bu arastirmaya gore:

Covid-19 pandemisi sUresince evde medya tlketimi incelendiginde; bu sUrecte
bireylerin %67’sinin daha fazla haber yayini izledigi, %45’inin mesajlasma ser-
vislerinde daha uzun zaman harcadigi, %44’Gnln sosyal medyada daha uzun
sUre zaman gecirdigi ve %36’sinin bilgisayar oyunlarinda daha fazla zaman
harcadigi bildirilmistir.

“Cevrim ici oyun etkinliginde, oyun ile ilgili internet trafiginde yaklasik %70’lik
artis oldugu belirtilmistir.”

Steam pandemi slUresince canli yayin platformlari YouTube Gaming ve Twit-
ch’in géruntilemelerinde %10'luk bir artis oldugunu bildirmistir.

Amacin disinda gereginden fazla internet kullanimi icin Young (1998)
internet bagimliligr kavramini kullanmistir.

Young; internet bagimliligini sarhos edici madde icermeyen bir durtl kontrol
bozuklugu olarak tanimlamistir.

internet, kullanicilari tarafindan amaci dogrultusunda kullanildiginda bireyleri
bilgiye ulasma, problem ¢cdzme, 6z-ydnelimli 6grenme gibi gunUmtzin dnemli
becerilerini kazandiran dnemli bir teknolojidir.

Ancak internet, amaci disinda kontrolstz ve bilin¢gsiz kullanildiginda kaygi ve
korkuya neden olmakla birlikte kisisel gelisimi olumsuz sekilde etkileyebilmek-
tedir. Ayrica internetin amaci disinda asiri derecede kullanimi kullanicinin biyo-
lojik, fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimini olumsuz olarak etkileyebilmekte-
dir (Caplan, 2002). Bununla birlikte internet kullanim sUresinin artmasi kullani-
cilarda depresyon, izolasyon, agresiflesme gibi bazi sorunlara neden olabildigi
gibi genel saglik durumlarini da olumsuz sekilde etkiledigi belirlenmistir.




TEKNOLOJI
BAGIMLILIGINDA
AILE TUTUMLARININ
ONEMI

Asiri internet kullaniminin cocuk ve
genclerde olusturmus oldugu bu
olumsuz etkiler dikkate alindiginda
ailelerin cocuklarini bu olumsuz
etkilerden korumasi gerektigi dusu-
nUlmektedir.

Ancak ailelerin cocuklarinin internet kullanimina yénelik farkli tutumlar sergile-
mesi cocuklarin internete karsi olan davranislarini da etkileyebilmektedir.
Cin’de kolej 6grencileri ile yapilan bir arastirmada internet bagimlisi 8grencile-
rin cogunda aile ilgisi eksikligi oldugu bulunmustur (Huang ve ark., 2009).
Ailelerinden gerekli destegi alamayan ve aileleriyle problem yasayan cocuklar,
yasadiklari bu problemler nedeniyle kendilerini sanal dinyada ifade etmeye
calismaktadirlar.

Young (2004) ergen ya da genc bireylerde interneti kétlye kullanmaya neden
olan etkenler arasinda bireyin internet erisimine ailesi tarafindan bir kontrol ya
da engelin bulunmayisinin da énemli bir etkisinin oldugunu belirtmistir.
BolUukbas (2003) da ailelerin, genclerin internet kullaniminda bir kontrol ve
takip sistemi olusturmamasini, genc¢ bireylerin olumsuz yonde etkilenme riskini
daha cok artirdigini ifade etmistir. internete karsi ailelerin g&sterdikleri tepkiler-
le cocuklarin internet kullanimi arasinda farkli iliskilerin oldugu

gdbrulmektedir.

Cevik ve Celikkaleli’'nin (2010) arastirmalarinda aileleri ihnmalkar tutuma sahip
bireylerin internet bagimlilik dizeylerinin misamahakar, demokratik ve otoriter
aile stiline sahip ailelerin cocuklarina gére daha yuksek oldugu bulunmustur.
Valcke, Bonte, De Wever ve Rots (2010) yaptiklari calismada muisamahakar
tutum sergileyen ailelerin cocuklarinda internet kullanim oranlari yUksekken,
demokratik aile tutumuna sahip olan ailelerin cocuklarinda ise bu oranin dusuk
oldugu goérulmektedir.
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Tirkiye’de yapilan arastirmalar
sonucunda da internete ydnelik
ihmalkar tutuma sahip ailelerin
cocuklarinin otoriter, misamaha-
kar ve demokratik internet tutu-
muna sahip ailelerin cocuklarin-
dan daha fazla internet
bagimlisi oldugu tespit edilmistir.
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Ihmalkar tutuma sahip olan anne-babalar genellikle cocuklarina karsi ilgisiz
kalmakta ve onlari denetleme ihtiyaci duymamaktadir. Bu aileler aile olmanin
geredi olarak cocuklarinin yiyecek ve giyecek ihtiyaclarini karsilamaktadirlar
ancak cogu zaman bu cocuklara duygusal yénden yakinlik gdstermemektedir-
ler. iIhmalkar tutuma sahip olan anne-babalarin cocuklarina gerekli ilgiyi g&s-
termemeleri ve cocuklarinin duygusal ihtiyaclarini karsilamamalari sonucunda
cocuklar bu ihtiyaclari farkli sekilde karsilama yollarina ydnelebilmektedirler.
Bu ihtiyaclari karsilama yollarindan bir tanesi de internet ortami
olabilecedinden bu ailelerin cocuklarinin daha fazla internet bagimlisi olmasin-
da bu durum etkili olmus olabilir. Young (1997) aile icerisinde gerekli ilgiyi go-
remeyen, ailede yakinlik ve iletisime acik bir ortama sahip olmayan cocuklarin
internet gibi ortamlari kacis icin kullandigr ve bu cocuklarin bdyle araclarin
olumsuz etkilerine daha fazla maruz kalan kisiler oldugunu ifade etmistir.
internete y&nelik ihmalkar tutuma sahip olan ailelerin cocuklarinin internette
nelerle ilgilendiklerini ve ne kadar zaman harcadiklarini kontrol etmediginden
dolayi cocuklar internette istedikleri kadar zaman harcayacaklardir. internette
gecirilen zamanin artmasi da zamanla internet badimliligina neden
olabilecektir.

GUnUumuzde 6nemli bir teknolojik gelisme olan internet bireylere kisa stUrede
istedigi bilgiye ulasma, diger insanlarla iletisim kurma ve bircok isini halletme
imkani saglamaktadir. Bireylere olumlu kolayliklar saglayan bu sitelerin yanin-
da cocuklarin olumsuz sekilde etkilenmelerine neden olabilecek sitelerin sayisi
da her gecen giin artmaktadir. internette var olan bu olumsuz sitelerin etkile-
rinden cocuklari koruma goérevi ailelerde dismektedir. Aileler, cocuklarin bu
olumsuzluklara maruz kalmamasi icin interneti yasaklamasi ya da cocuklarin
internette neler yaptigi konusunda ¢cocuguyla hic ilgilenmemesi yanlis bir dav-
ranis olacaktir. Aileler demokratik bir tutum icerisinde cocuklarin interneti
dogru kullanmalari ve internet ortaminda onlari bekleyen tehlikeler konusunda
bilinclendirmeleri gerekmektedir. Bu konuda gerekli destegi
okullardaki psikolojik danismanlardan alabilirler.



PROBLEMLI TEKNOLOJI
KULLANIMI

Teknoloji kullanimi konusunu Prof. Dr. Zeki Yiinci de su sekilde aciklamistir:

“Teknoloji bizim hayatimizin bir gercegdi, cocuklarin bu teknolojiyi dogru bir
bicimde kullanmayi ¢grenmeleri gerek. Sinirsiz oyunlar oynanmamali, aileler
cocuklarinin neler yaptiklarini mutlaka bilmeli ve denetlemeliler. Eger cocuk
kontrol altinda tutulmaz ve gerekli sinirlamalar getirilmezse teknolojiyi susisti-
mal edecek kisiler cocugu kullanirlar.” dedi.

Prof. Dr. Zeki YUncu, “insanlarin sohbet etmeye, iletisim kurmaya ihtiyaclari var.
HenUz hicbir uygulama birebir temastan daha etkili dedil. Dolayisiyla insani
iliskileri 6n plana ¢ikartarak hayatimizi kurgulamaliyiz.” dedi.

Kisilerin teknoloji kullanimi Uzerinde kontrolinin kaybolmasi ve teknolojiyi
dlctstz kullanmasi cok ciddi zararlara sebep oluyor. internet ve teknoloji
bagimliligr diger bagimliliklarda oldugu gibi kisinin bagimlisi oldugu teknolojik
Urune ulasamadiginda ortaya c¢ikan yoksunluk olarak biliniyor.

Teknoloji bagimliligi kavramini yorumlayan Prof. Dr. Zeki YuncUl, “Teknoloji
bagimliligr konusunda evrensel tani kriterleri bize eger bir kisinin herhangi bir
ugrasindan dolayi gunltk aktiviteleri, is yasami, okul hayati, aile ve arkadas ilis-
kileri etkilenmeye basliyorsa orada bir sorun oldugunu sdylUyor. Bu sorunun
adini tartismak gerekir. Bir taniyi bir ihtiyactan yola cikarak tanimlamak gere-
kir. Bu noktada teknoloji bagimliligi dedigimiz durum en kolay sekliyle teknolo-
jik aletlerin kullanimina bagl olarak kisinin gindelik aktivitelerini yerine getire-
memesi olarak tanimlanabilir.” diye konustu.




Teknolojinin insan hayatindaki yerine iliskin Prof. Dr. Yinci, “Onemli olan sey
teknolojinin bizi ele gecirmesi dlUslncesi degil, bizim kendi hayatimizi kolay-
lastirmak icin bilgisayar ve bazi teknolojik aletleri nasil kullanacagimiz. Orne-
gin, mobil isletim sistemi kullanarak yaptigimiz islemlerle kisa sUrede islerimizi
tamamlayabiliyoruz. Bu tlr kolayliklardan vazgecebilmemiz mimkin dedil,
dolayisiyla teknoloji bizim hizmetimizde olmali. Bu noktada teknoloji bagimlili-
gindan bahsetmek yerine teknolojinin yararli oldugu konusundan bahsetme-
miz gerekir. Teknolojiyi kendimize uygun sekilde kullanmaliyiz ve donanimimizi
artirmaliyiz. Ote yandan bizim hayatimizdan zaman calan uygulamalarla basa
citkmanin yollarini 6grenmeliyiz.

Yani uygulamalarin kullanicilari biz olmaliyiz eger uygulamalarin kullanilani
olursak o noktada bagimliliktan s6z edebiliriz. Formatimizi bilgisayar teknolo-
jisinde uygun ve yerinde kullanma noktasinda glncelleyerek gerekirse destek-
leyerek yapilandirmaliyiz.” aciklamalarinda bulundu.

Cocuklarin teknolojiyi en yuksek verimle kullanmalari icin onlarin ekran karsi-
sinda gecirdikleri sureleri kisitlamaya cabalamak yerine teknoloji ile iliskilerin-
de onlara yol gbstermeli ve aracilik etmeliyiz.

Dijital dinya bagimliigini tanimlamak i¢cin sadece ekran basinda gecen slire

gibi basit kriterler sorunu anlamak ve ¢cdzmek icin yeterli degildir.

Bilgisayar ve internet kullanimi cocugun hayatinin diger alanlarini etkilemeye
basladiginda problem olusturur.




*Dijital diinyada gecirdigi strenin farkinda olmamak.

*Dijital dinyada gecirilen sUre sinirlamalarina uyamamak.

*Dijital dinya kullanimini kontrol altina almayi ya da
durdurmayi tekrar tekrar deneyip basarisiz olmak.

*Dijital dinyada gecirilen strenin her gecen gln artmasi.
*Daha fazla oynamak icin fiziksel ihtiyaclarini ertelemek.
*Baska seyler yaparken bile oyunu dustinmek.
*Oyun icin asiri para harcamaya meyilli olmak.

*Dijital dinyada olmadiglr zamanlarda kendini huzursuz, Gzgin
veya Ofkeli hissetmek.

*Sikintili hissederken kendini daha iyi hissetmek icin genellikle
dijital dinyaya dénmek.

*Okul basarisinin dismesi.

*Aile ve arkadas iliskilerinin zayiflamasi.

Glnlmiz ¢caginin ¢cocuklari yirmili yaslara gelene kadar yaklasik
30.000 saatlik bir dijital bilgi akimina maruz kaliyor.



YANLIS TEKNOLOJI KULLANIMI ILE

GELISEN BAZI PSIKOLOJIK PROBLEMLER

GUnUmuzde, teknoloji alanindaki
degisimlere paralel olarak gelisen
internet tabanli kullanilan bircok
cihaz toplumumuzda kuresel
dénlUstimlere  neden  olmustur.
Akilli cihazlarin yasantimiza gir-
mesi ile birlikte 6ncesinde farkli
cihazlarla yapilabilen bircok uygu-
lama tek bir cihazda toplanmistir.
Akilli cihazlar bu kazanimlarin yani
sira bircok olumsuz durumu da
beraberinde getirmistir. YUz ylze
iletisimin  zayiflamasi, bireylerin
daha fazla bireysellesmesi, bilgi
Kirliligi, bagimlilik olusturan uygu-
lamalar ve beraberinde getirdigi
psikolojik problemler bunlardan
bazilaridir.

Akilli telefonlarin problemli kullaniminin boyun agrisi, depresyon, hosgorl
eksikligi, sosyal izolasyon, yalnizlik, distk 6z saygl, dikkat daginikligi, yasam
beklentisinde azalma ve aile ici iliskilerin bozulmasi gibi bircok olumsuz
durum ile iliskili oldugu belirtiimektedir. Bunun yaninda Hikikomori,
RSI (Repetitive Strain Injury/Tekrarlayici Gerilme Yaralanmasi), Ego Sorfa,
Fomo (Gelismeleri Kacirma Korkusu), Nomofobi
(Telefonsuzluk Fobisi), Jomo Hastaligi
(Eglenceden Eksik Kalma Korkusu), Fobo Hastaligr (Cevrim Disi Olmaktan
Korkma), WhatsAppitis (Klavye Hastaligi) gibi pek cok dijital dinyanin getir-
digi yeni tanimlanan bozukluklar ortaya ¢cikmistir.

® @

»




Hikikomori

Japon psikiyatristlerin Gzerinde calistigi hastaligin kelime anlami "Elini ayagdini
cekmek."” Hikikomori yani sosyal ¢cekilme hastaliginda kisiler hayattan el ayak
cekip odalarina kapanarak zamanlarinin cogunu bilgisayar basinda geciriyor-
lar. Japonya’da sayilari 300 bini asan genci etkisi altina alan "Hikikomori" has-
taligiyla bir kayip kusak yetisiyor. Uzmanlar ise Hikikomori’nin TUrk genclerini
de tehdit etmeye basladigini sdylUyor. Hikikomori hastaligina ailelerin cok
dikkat etmesi gerekiyor. Uzmanlar; odalarindan cikmayan, surekli bilgisayar
oyunlari oynayan bu genclerin antisosyal oldugunu, kimseyle konusmadigini
belirterek ciddi anlamda tedaviye gereksinimleri olduguna dikkat ¢cekiyorlar.

Belirtilerinin;

-Evden disari ctkmamak,
-Kimseyle konusmak istememek,
-Odadan disari citkmak istememek,
-Sosyal hayattan kopmak,

-Asiri stres,

-Sinirlilik,

-Saldirganlik,

-Uykusuzluk,

-Bilgisayar basinda yemek yiyip icmek,
-Insanlardan kacmak,

-Depresyon oldugunu séyliyorlar.

Hikikomori hastalig ile ilgili olarak Dilbaz, “Biz cocuklarimizi gece belli bir
saatten sonra disariya gdndermiyoruz ya da eve tanimadigimiz birini almiyo-
ruz. Fakat cocugunuzu bilgisayarla odasinda yalniz birakirsaniz o cocuk artik
odasinda yalniz degdildir.” diyor mesela. “Kimi ya da neleri eve getirdigini bile-
mezsiniz.” diye devam ederek ailelere disen gdrevi anlatiyor: “Ben anne-baba-
lara sunu sdylUyorum: Bilgisayarlari genel kullanim alanlarinda tutun. Bilgisa-
yvar salonda kalsin. Bilgisayarin kullanimina sinir koyabilmek ebeveynlerin
elinde. Saat siniri demiyorum, kullanim amaci sinirlanmali.”

Ailelerin cocuklarini takip etmeleri, bilgisayarda yaptigi seyi gérmeleri, kimi
zaman vyanlarina gidip bakmalari, girdikleri siteleri takip etmeleri, oyun mu
oynadiklarini  yoksa ders mi calistiklarint anlamalari ¢ok ©&nemlidir.
Hikikomori'nin pencesine yakalanan gencler, genellikle sosyal iliskilerinde
yetersiz ve cekingen olup, sanal alemde kendilerini daha rahat hissediyorlar.




Kisinin sUrekli olarak basta arama motorlari olmak Uzere diger sosyal medya
aglarinda kendi adini aramasi ve hakkinda ne gibi bilgilere ulasabildigi, hakkin-
da neler yazildigi ve paylasildigini takip etmesi durumudur.

RSI (Repetitive Strain Injury/Tekrarlayici Gerilme Yaralanmasi)

Sikayetlerin olusumunda temel sebep anormal postur ile saatlerce ayni pozis-
yonda durmaktir. Egzersiz spesifik olmayan tim bu Ust ekstremite bozuklukla-
riicin faydalidir.

Teknolojinin hayatimiza her alanda girmesiyle bos zamanlarimizda ve is yeri
ortamlarinda ergonomik olmayan kosullarda calisma veya bilgisayar kullanimi
ozellikle boyun, omuz, el ve el bilegi gibi Ust ekstremite organlarinda agri,
karincalanma, sislik veya kizariklikla kendini gdostermekte ve bu durum calisma
hayatinin veya gunlUk hayatin bir parcasi haline geldiginde de tekrarlayici
gerilme yaralanmalari ortaya ¢cikmaktadir.

Fomo Hastaligi

Yeni tanimlanan bir sosyal medya bagimhhidgr hastaligr olan Fomo hastaligi;
baska bir isle ilgilenirken, sosyal medya Uzerinden arkadaslik kurulan kisilerin
neler yaptiklarindan haberdar olma istegine karsi koyamayip, strekli bu kisileri
takip etme istedi ile karakterize edilir. Bu hastalar sosyal medyaya erisemedik-
leri zamanlarda sanal alemdeki gelismeleri kaciracaklari korkusuyla endiseli ve
gergin olurlar. Hastalik TUrkceye “Gelismeleri Kacirma Korkusu” olarak cevril-
mektedir. Baska bir isle ilgilenirken sosyal medya hesaplarinda paylasilan ileti-
leri gbrememe korkusu olarak karsimiza ¢ikan Fomo hastaligi; isini bitirir bitir-
mez bir 6nce gdbrdlgl paylasima kadar geriye dogru giderek 6énceki paylasimi
gdbrdligl an kiside olusan anksiyetenin sona ererek rahatlama durumuyla yeni
tanimlanmis bir hastalik olarak karsimiza cikmaktadir.

Fomo hastalari genel olarak paylasimlarinin baska kisilerce begenilmesini iste-
yen, sosyal medyadaki diger kisilerin de neler yaptigi, nereye gittigi, ne yiyip
ictigi, kiminle gorUstlgu gibi detaylarla ilgili merak duygusu fazla olan
kisilerdir.

Fomo hastalari yeni gelismeleri herkesten daha sonra 6grenme korkusu tasir-
lar. Ornegdin, birden fazla kisiye génderilen bir e-postayl en son okuyan ve
detaylari en son &grenen kisi olmaktan, sosyal medyadaki bir iletiye en son
yorum yapmaktan korkmalari nedeniyle akilli telefon, tablet cihazlar,
dizUstU veya masaulstU bilgisayarlarini farkinda olmadan her firsatta surekli
kontrol ederler ve bu cihazlardan en az birini strekli yanlarinda tasirlar.




Ingilizce “No Mobile Phone Phobia” kelimelerinin kisaltiimasiyla adlandirilan ve
dilimize “Telefonsuzluk Fobisi” olarak cevirebilecedimiz bu hastalik; 6zellikle Z
kusagi olarak adlandirilan yeni nesli yakindan ilgilendiren dijital cagin yeni
tanimlanmis hastaliklarindandir. Hastaliga sebep olan esas neden asiri telefon
kullaniminin olusturdugu bagimliliktir.

Telefonu yanindayken bile unutmus olabilecegdi duslncesiyle sirekli elini
cebine veya cantasina atarak varligini kontrol etme, telefonun yoklugunun
veya unutulmasinin kiside beklenmeyen fiziksel ve psikolojik tepkilere neden
olmasi, sebeke sinyali olmadiginda ya da sarj bittiginde asiri 6fkelenme, kisa
sUreligine dahi olsa telefonunu kapatamama, telefonsuz kendisini eksik hisset-
me ve telefondan ayri kaldiginda hayattan kopmus hissine kapilma, interneti
olmayan ortamlari tercih etmeme gibi durumlar hastaligin temel

bulgulari arasindadir.

Jomo Hastaligi

Ingilizce “Joy of Missing Out” kelimelerinin kisaltiimasiyla adlandirilan hastalik
TUrkceye “Eglenceden Eksik Kalma Korkusu” olarak cevrilebilir. Jomo hastaligi;
Fomo hastaligi ile baglantili olup aslinda Fomo hastaligi ile baslayan bir slre-
cin sonucu olarak karsimiza ¢cikmaktadir.

Ornegdin, sosyal medya Uzerinden duyurulan bir etkinlige kisinin gitmek iste-
mesi ve bu etkinlik tarihine kadar sosyal medya Uzerinden paylasimlari takip
etmesi Fomo hastaligi (etkinlikle ilgili paylasimlari kacirma korkusu); kisinin
herhangi bir sebeple etkinlige katilamama durumunda etkinlik sirasinda ve
sonrasinda etkinlige katilan diger kisilerin sosyal medyada paylasimlarini takip
ederek depresif duygu durumuna buUrinmesi ise Jomo hastaligr (etkinlikteki
eglenceli ortami kacirdigina tGztlmesi) olarak tanimlanabilir.

Fomo Hastaligi

Ingilizce “Fear of Being Offline” kelimelerinin kisaltiimasiyla isimlendirilen ve
dilimize “Cevrim Disi Olmaktan Korkma” olarak ¢cevrilen hastalik; Fomo hastali-
g1, Nomofobi ve Jomo hastaligi ile baglantilidir. Bu kisiler mevcut telefon hatla-
rint internet erisimine acik tutarlar ya da kablosuz internet olmayan yerlerde
dolasmak istemezler.



Amerikan Psikiyatri Akademisi’nce ruhsal bir hastalik olarak kabul edilen Selfi-
tis; kisinin kendi fotografini cok fazla sayida 6z¢cekim yapmasi ve sosyal med-
yada bunlari yayinlamasi ile karakterize obsesif kompulsif bozukluktur. Bu
durum temel olarak kisinin toplumda hissettigi kabul edilirliginin derecesini
artirmak ve diger kisilerle daha iyi iletisim kurma cabasindan ortaya
cikmaktadir.

Selfitis mahremiyet problemlerinin olusmasi, kiside bagimliliga neden olmasi,
bireyler arasi iliskilere zarar vermesi, kisilerin gdérinimlerine asiri &nem verme
cabalarini dogurmasi nedeniyle hastalik olarak kabul edilmektedir.

WhatsAppitis (Klavye Hastaligr)

Bilgisayarlarda fare ve klavye kullanimiyla akilli telefonlardaki mesajlasma plat-
formlarini kullananlarda sik gdrilen ve ayni hareketlerin strekli tekrarlanmasi
sonucu el ve kollardaki sinir, tendon, kas ve diger yumusak dokularin zedelen-
mesiyle olusan bu hastalik kan akisinda bozulma ve agriya duyarlilikla ilgili
problemlerle karsimiza cikmaktadir. ilk baslarda hafif sekilde baslayan bu
durum ilerledikce, parmaklarda karincalanmalar olusturmakta, ellerde uyusuk-
luk ve el hareketlerinde cesitli kontrol kayiplarina da yol acabilmektedir. Daha
onceleri bilgisayar kullanimiyla iliskilendirilen ve “Fare-Klavye Hastaligi” ismi
verilen hastalik akilli telefonlardaki anlik mesajlasma programlarinin hayatimi-
za girmesiyle ginimuzde dinya genelinde en sik kullanilan anlik mesajlasma
platformunun ismi “WhatsApp” ile iliskilendirilerek “WhatsAppitis” olarak
adlandirilmaktadir.

Ailede ve sosyal cevremizde karsilanamayan pek ¢cok psikolojik ve sosyal ihti-
yac internet ve sosyal medya araclari Uzerinden karsilanmaya calisiliyor. Onay-
lanma, kabul gdbrme ve bedenilme ihtiyaci “Like Bagimliligi” ile giderilmeye
calisiliyor. Yalnizlik ve aidiyet hissedememe hissi ile sanal arkadasliklar
edinerek bas edilecedi zannediliyor. Bagimlilik boyutunda oynanan oyunlar,
sUrekli gelen bildirimler ve mesajlarin sayisi, sesi; mutlu, mesgul ve her sey
yolundaymis gibi hissetmemizi sagliyor.

Cihazlar; elimiz, kolumuz, nesemiz, esimiz, dostumuz, isimiz, eglencemiz... Yani
“her seyimiz” haline gelmistir... Hal bdyle olunca akilli cihazlardan bir an olsun
ayri kalmak korku ve panige yol acmakta, glnlUk hayati aksatmakta; psikolojik,
fiziksel ve sosyal acidan pek cok soruna sebep olmaktadir.

Internet cadina 6zgU hastaliklar elbette burada aciklananlardan cok daha
fazla. Zamanimiz, saglhigimiz, kalttrel kodlarimiz, manevi degerlerimiz, disin-
me sekillerimiz, iletisim modellerimiz bu dénlUsimden etkilenen en dnemli
konularin basinda geliyor. Teknoloji gelistikce, cesitlendik¢ce ve yayginlastikca
teknolojiye bagli hastaliklar da cogaliyor. Teknoloji yararli amaclar icin kullanil-
diginda faydali, asiri ve yanlis kullanildiginda ise zararlidir. Cocuklarda teknoloji
bagimliliginin erken yaslarda énlne gecmek, ailelerin dikkati sayesinde daha
kolaydir. Tek ihtiyaciniz olan: Cocuklar icin glvenli internet ortami olusturmak
ve devamliligini saglamaktir.

-Cocugunuz internet bagimliligr belirtilerini tasiyorsa profesyonel
destek alin. Internet bagimliliginin nedenleri depresyon, 6fke veya kendini

yetersiz gérme gibi sorunlara dayanabilir. Eger bagimlilik belirtilerini yogun
bicimde gériyorsaniz, profesyonel destege basvurun.




COCUKLARA DOGRU TEKNOLOJI
KULLANIMINI OGRETMEDE
ANNE-BABALARA ONERILER

*KURAL KOYUN

ARV HIE TR G Kuralinizin gerekcesini cocugun anlayabilecedi bir dilde acikladik-
tan sonra kararinizi cocugunuzla tartismayin.

=N EUE Cocugunuz israr ederek istedigini alabilecedini bilirse kurala uymasi
cok zorlasir.

S0 =5 E IR € Bir hafta koydugunuz bir kuralin bir diger hafta delinmesine géz
yumuyorsaniz ¢cocugunuzun kurala uymasini beklemeyin.

SRS Kuralinizi uygulamak icin sakinlestikten sonra yeniden konusmaya
déndn.

o)1 EE SN p]|=0Y =4 Kurala uydugunda ya da zorlandidi bir sey basardidinda cocu-
gunuzu takdir edin, ona sarilmayi ihmal etmeyin.



*«INTERNETI YASAKLAMAYIN

Iinternet ve oyunlar ginimuaz cocuklari arasinda epey yvaygin. interneti, oyun
oynamay! yasaklamak bir ¢c6zim degdil, ancak uzmanlara gdre sinir getirmek
bir cozUm! 4 ila 11. sinif cocuklari arasinda yapilan bir arastirmaya goére: Zaman
sinirlamasi olmadan teknolojiyi kullanan cocuklar, sinirlamasi olanlara oranla
%95 daha fazla vakit geciriyorlar.

*BILGISAYARI VE _'_I'EKNOLOJiK ALETLERI EVIN
HERKESE ACIK BOLUMUNDE KULLANDIRIN

internet artik cocuklarin erismemesi gereken milyarlarca icerikle dolu. Bu ice-
riklerin arasinda cocuklarin kolayca bagimli hale gelebilecegdi icerikler de var.
Onlari, bu iceriklere bir basina ve 6zgUrce erisebilecedi odalarinda birakmayin.
Denetimi elinizde tutun.

*ROL MODEL OLUN

Cocuk, yasaklar ve cezalardan cok cevreye bakarak é6grenir. Cocuklar ebevey-
nlerinin sdyledikleri yerine yaptiklarini yapmaya meyillidir. Kendi online kulla-
nim aliskanliklarinizi gbzden gecirip davranislarinin ona olumsuz &rnek olup
olmayacagini inceleyin.

*OYNADIKLARI OYUNU TANIYIN

Hep ayni tarzda oyunlar mi oynuyor? Tek basina mi, grupla mi oynuyor? Grup
kimlerden olusuyor?

Cocugunuzun favori oyunlarinda bir deneme sUrlUslU de siz yapin! Sevdidi
oyunlarin zararli &6geler icerip icermedigini, bagimlilik yaratmaya yodnelik etki-
lere sahipligini dogrulayin. Bunlarla sinirli kalmayin! Mesela, fantastik oyunlar
oynamayl! seven bir cocuk fantastik hikaye kitaplarindan da hoslanabilir. Onu
cesitlilige tesvik edebilirsiniz.

*«COCUGUNUZLA SOZLESME YAPIN

Yazili sézlesmeler kurallarin ciddiye alinmasini saglar ve yanlis anlasiimalari
onler. Kurallari birlikte hazirlayin. Tum kosullari konusun. Kurallara uyulmadi-
ginda sonuclarin neler olacagini belirleyin. Ebeveyn olarak sizlerin bu sozles-
meye uyulup uyulmadidini takip edecegdinize dair madde ekleyin. iki tarafin da
taleplerini aldiktan sonra sorumlulugunu kabul ettigine dair imza alin.

*ONLINE KULLANIM ALISKANLIKLARINI TAKIiP EDIN

Cesitli yazilimlar ve filtreler sayesinde cocugunuzun vaktini ne sekilde gecirdi-
gini 6grenebilirsiniz. Bdylece riskli durumlar hakkinda dnceden haberdar olup
aksiyona gecebilirsiniz.



*COCUGUNUZA DIiJIiTAL DUNYADA KENDISINI
KORUMAY| OGRETIN

"Internette hicbir zaman telefon numarasi ve adres gibi &zel bilgilerini paylas-
mamasi gerektigini, internette tanistigi insanlarin kendilerini farkli biri gibi
tanitabileceklerini ve dikkatli olmasi gerektigini, internette tanistigi kisilerin
fotograf isterse gbndermemesi gerektigini ve onlarla gercek hayatta bulusma-
masli gerektigini anlatin.”

*MEDYA OKURYAZARLIGI EGITIMi VERIN

Zararli iceriklerin neden koétU olduklaring, bunlarla nasil bas edebileceklerini,
onlari kendiliginden stzebilmelerini saglayacak zihinsel becerileri kazanmala-
rina yardimci olun.

*SOSYAL YETENEKLERINI SINAYIN

Cocugunuz akranlariyla iletisime gecmekte zorlaniyor mu? O halde olabildi-
gince ayni ilgi alanina sahip kisilerin bir arada oldugu hobi gruplarinda yer
almasini ve sosyal yonunu gelistirmesini saglayin.

°Ki:I'AP OKUMA ALISKANLIGI KAZANMASINI
SAGLAYIN

Kitap okuyarak model olun. ilgisini ceken kitaplari secmesini saglayin. Okuduk-
lariyla ilgilenip kendi okuduklarinizdan bahsedin. GUnlUk rutinlerinize kitap
okumay! ekleyin.



*KALITELI ZAMAN GECIRIN

Aile Gyeleriyle birebir iletisim kurun, gunlik hayata dair sohbet edin, aile birey-
lerinin birbirlerinden haberdar olmasini saglayin.

*“BEN DILI” KULLANIN

Cocugunuzun kisiligine yénelik sdylemlerde bulunmak yerine onun yanlis olan
davranislari ile ilgili konusup duygularinizi belirtin. "Sen hep bdyle yapiyor-
sun!"” yerine "Bdyle yaptigin zamanlarda ben GzGlGyorum.” diyebilirsiniz.

*OYUNA ESLIK EDIN

Cocukla beraber oynanan oyunlar iliskinin kuvvetlenmesini ve sevginin payla-
silmasini saglayacaktir.

KARAKTERE DEGIL, DAVRANISA ODAKLANIN

"Sen zaten bagimlisin.” demek yerine "Bu aralar ¢ok fazla bilgisayar oynaman
derslerini aksatmana sebep oluyor. Sen ne dlistntyorsun?” diyebilirsiniz.

*COCUGUNUZ INTERNET BAGIMLILIGI
BELIRTILERINI TASIYORSA PROFESYONEL DESTEK
ALIN

internet bagimhliginin nedenleri depresyon, éfke veya kendini yetersiz gérme
gibi sorunlara dayanabilir. Eger bagimlilik belirtilerini yogun bicimde gdrlyor-
saniz, profesyonel destege basvurun.




KAYNAKCA:

Turk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi
Union PDR Materyal
https:/www.ihu.edu.tr/
https:/news.ius.edu.ba/tr
https://egeajans.ege.edu.tr/
https:/www.nevzattarhan.com/
http://yenitip.firat.edu.tr/
https:/www.e-psikiyatri.com/hikikomori-nedir?
https://dergipark.org.tr/
https:/www.guvenliweb.org.tr/
https:/www.mentalup.net/
http://ejfm.trakya.edu.tr/

Goker ve Turan 2020
Rehberlikservisim.com



