PANDEMIi SURECINDE TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Koronaviriis pandemisi bireylerin giinliik yasantilarin1 belirleyen aligkanliklarinda 6nemli
degisikliklere neden olmustur. Koronaviriis ile miicadele kapsaminda hiikiimetler salgin
hastaligin yayilmasini engellemek i¢in yiiz yiize etkilesimlerin sinirlandirilmasi, kapali alanlara
girislerin yasaklanmasi, okullarin kapatilmasi, ev tabanli uzaktan egitim sistemine ve uzaktan
caligma sistemine gecilmesi gibi bir dizi 6nlem almistir. Almman Onlemler nedeniyle evde
kalmak zorunda kalan bireyler yasamlarina teknoloji aracilig1 ile devam etmislerdir. Bununla

birlikte internet, teknoloji kullanimi1 ve dijital oyunlar1 oynama oranlari biiyiik 6l¢iide artmistir.

Teknoloji bagimlilig1 telefon, bilgisayar, akilli cihazlar, oyun konsollari, tabletler ve benzeri
dijital aygitlarin asir1 ve kontrolsiiz kullanilmasi sebebiyle goriilen bir bagimlilik tiiriidiir.
Teknoloji  kullanimi {izerinde kontroliin kaybolmasi, teknolojinin Olgiisiiz ve sinirsiz
kullanilmas: biiyiik dlclide zararlara sebep olabilir ve bagimliliklara yol agabilir. Teknoloji
bagimliliginda diger bagimliliklarda oldugu gibi kisinin bagimlis1 oldugu teknolojik iiriiniin
asirt kullanma isteginin Oniine gecememesi goriiliir ve iirline ulasamadiginda yoksunluk
belirtileri gdzlemlenir. Kisinin teknolojik aletlerden uzak kaldik¢a diisiincelerini, duygularini
ve davranislarini kontrol etmede problemler yagamasi bagimliliga isaret eden durumlardandir.
Teknoloji bagimlilig1 bireyi fiziksel saglik ve ruhsal saglik anlaminda olumsuz etkiler. Dijital
ortamlarda harcanan siirenin artmasi sonucu kisisel, aile ve okul sorunlari, asosyal egilimler,
yalniz kalma istegi, dikkat ve konsantrasyon bozukluklari, halsizlik, bas agrisi, beden

durusunda bozukluk, uyku ve yeme bozukluklar1 gibi problemler gézlemlenir.
Teknoloji Bagimhiligimin Belirtileri:

e Yalnizca birkac dakika diyerek saatler harcamak.

e (Cevrenizdekilere ekran karsisinda gegirdiginiz zaman hakkinda yalan sdylemek.

e Uzun siire bilgisayar kullanmaktan dolay1 fiziksel sorunlardan sikayet etmek.

e Anonim bir kisilige biirlinmek, insanlarla internet iizerinden konusmayi yiiz yiize
konugmaya tercih etmek.

e Internete girmek icin yemek &giinlerinden, derslerden ya da randevulardan 6diin
vermek.

e Bilgisayarimizin basinda ¢ok fazla zaman gecirdiginiz i¢in sucluluk duyuyorken bir
yandan da biiyiik bir zevk almak ve bu iki duygular arasinda gidip gelmek.

e Bilgisayarinizdan uzak kaldiginiz zaman gergin ve bosluktaymis gibi hissetmek.

e (Gece geg saatlere kadar bilgisayar basinda kalmak.



Teknoloji Kullamminin Kontrolii Hakkinda Oneriler:

e Akilli telefon, bilgisayar, televizyon veya video oyun konsolu gibi ekranli tiim
cihazlarin kullanilmasi i¢in harcanan siire diizenlenmeli, sinirlamalar getirilmelidir.

e (@Giinliikk teknoloji kullanim siiresi hakkinda geri bildirim saglayan uygulamalarin
kullanilmasi farkindalik olusturma ve 6z diizenleme konusunda bireylere yardimci
olabilir. Uygulamalar sayesinde yapilan teknoloji kullaniminda saglikli bir denge
kurulmasini saglar.

e Haftalik teknoloji kullanimi ¢izelgeleri hazirlanip, uyulmasi saglanabilir.

e Teknolojiden bagimsiz etkinliklerde bulunurken cihazlari ulasilmasi zor yerlere

koymak ve cihazlarin bildirimleri ve iliskili seslerini kapatmak kontrolii saglayabilir.

Teknoloji kullanimini veya belirli ¢evrimici etkinlikleri kontrol etmekte zorluklar yasiyorsaniz,
terapi ya da danigmanlik destegi almak icin psikolojikdestek@altinbas.edu.tr adresine adinizi,

soyadinizi ve boliimiiniizii yazarak e posta gonderebilirsiniz.
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