INTERNET VE TEKNOLOJIi BAGIMLILIGI

Internet ve teknoloji modern hayatin kolaylastiricilar1 olmakla birlikte zaman iginde tahmin
edildiginden ¢ok daha hizla artan kullanimlar1 "internet ve teknoloji bagimhih@" tanimina ihtiyag¢
duyulmasina neden olmustur. Online oyunlar ve sosyal medyada harcanan uzun saatler, internetsiz
ortamlarda zaman gecirememek, kontrolsiiz internet aligverisleri, internet ve teknoloji bagimliliginin
hayatimizi nasil etkilediginin baz1 gostergelerindendir.

Bu bagimlilik tiim bagimliliklarda oldugu gibi bagimlinin, aile ve sosyal iliskilerine, mesleki
ya da akademik basarisina zarar verir. Bunun sonucu olarak ekonomik ve sosyal kayiplar yasanir. Bu
zorluklar, bagimliliga bir takim bagka psikiyatrik hastaliklarin da eslik etmesini kolaylastirir. Hatta
eger bireyin bagimlilia yatkinligr varsa ayni anda birden fazla bagimlilik goriillmesi de olasidir.
Ornegin; internet bagimlilig1 ile ayn1 anda yeme ya da sigara bagimliligmin goriilmesi gibi.

Internet Bagimhsi Kimdir?

Asagidaki durumlardan 5 veya daha fazlasini 12 ay1 asan bir siiredir yasiyorsaniz bir internet

bagimliligindan s6z etmek miimkiindiir.

Internet ile ilgili yogun zihinsel mesguliyet,

Doyum saglamak igin internet basinda gegirilen siirenin giderek artmasi,

Internet kullanimini kontrol altina almak i¢in tekrarlayan basarisiz ¢abalar

Internete ulasamadiginda veya internet kullanimmi durdurdugunda yorgun, depresif veya

gergin hissetmek,

Internet baginda planladigindan daha fazla zaman gegirmek,

Onemli bir iliskiyi, mesleki, egitimsel veya kariyeri ilgilendiren durumu riske atacak derecede

internete zaman ayirmak,

v Internet kullanimi1 hakkinda aile iiyelerine, gevresine veya terapistine yalan sdylemek,

v Giindelik problemlerden veya istenmeyen duygu durumdan kagmak igin internette zaman
gecirmek.

Teknoloji Bagimhiig Tedavisi icin Hangi Hayat Tarzi Degisikliklerini Yapmaliyim?

Teknoloji bagimlilig1 olan veya teknoloji bagimliligi oldugundan siiphe duyan kisiler bu durumdan

kurtulmak i¢in bazi hayat tarz1 degisiklikleri yapabilir. Bunlar arasinda:
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Teknoloji kullanimimi tam zit saatlere kaydirmak: Teknoloji kullanilan zamanlar1 yeniden organize
ederek tam zit saatlere kaydirmak ve mekani degistirmek ilk adim olarak faydali olabilir. Hafta ici
diizenli olarak internet oyunu oynayan bir 6grencinin oyun saatlerini hafta sonuna kaydirmasi, uyanir
uyanmaz internete giren birinin kahvaltisini yapana kadar beklemesini istemek bu 6neriler arasinda yer
alabilir.

Teknoloji kullanimyla ilgili hedefler belirlemek: internet kullanim miktarina makul bir zaman
sinirlamas1 getirmek sarttir. Oncelikli olarak eski kullanim yartya diisiiriilip bunu da haftanin
giinlerine uygun bir sekilde paylagtirmak baslangic icin yoksunluktan korunmada etkili bir yontem
olabilir.

Dis durdurucular kullanmak: Zaman diizenlemesiyle beraber hedeflenen internet kullaniminin
bitigini hatirlatan alarm gibi bir uyarici veya yapilmasi zorunlu bir is dis durdurucu olarak
kullanilabilir.

Cok kullanilan belli islevlerden uzak durmak: Teknoloji en ¢ok kullanilma sebebi olan belli
islevlerden uzak durmaya caligmak onemli bir adimdir. Mesela kisi interneti agirlikli olarak oyun
oynamak i¢in kullamiyorsa oyun sitelerine girmesi kisitlanirken haber sitelerinde gezinmesine izin
verilebilir.

Hatirlatici kartlar kullanmak: Teknolojinin bagimli kullaniminin neler kaybettirdigini ya da bagiml
kullanim olmasa neler kazanacagini ifade eden bazi kartlar hazirlamasi ve bunu cebinde tasiyarak
zorlandig1 zaman onlar1 okumasi istenebilir.



Kisisel defter olusturmak: Teknoloji bagimlist kisinin hep yapmak isteyip yapmaya vakit
bulamadigim diisiindiigii faaliyetleri tekerteker yazip sirayla yapmaya baslamasi da uygulanabilecek
bir yontemdir.

Aile terapisine basvurmak: Aileyi internet kullanimi konusunda egitme, kisinin ailesi tarafindan
suclanmasini azaltma ve aile destegini artirmak tedavi i¢in yararli olabilecek yontemler arasindadir.
Hedefler koymak: Teknolojiden uzak kalmayla alakali diizenli olarak uyulacak hedefler koymak da
kisiyi gliclendiren ve tedaviyi destekleyen yontemlerden biridir.

Bagimh olunan teknolojik cihaz ailece toplu kullanmak: Evde birden fazla sayida olan televizyon,
bilgisayar vb. bagimlilik konusu olan cihazlar1 azaltip tek bir cihazi, ortak kullanim alaninda evin
diger iiyeleriyle paylasarak kullanmak da uygulanabilecek yontemlerden biridir.

Spor yapmak: Spor yapmak viicutta biriken enerjiyi saglikli bosaltabilmek anlaminda yapilabilecek
en uygun faaliyetlerden biridir. Diizenli sporun hayata girmesi bagimliligin tedavi siirecini
kolaylagtiracaktir.

Yardim istemek: Aile iiyelerinden ve yakin arkadaslardan sorunu saklamayip yardim istemek hem
stirekli destek mekanizmasi bulabilme anlaminda hem de tedavi siirecini devam ettirebilme anlaminda
kullanilmasi gereken 6nemli bir yontemdir.

Diisiinceleri kontrol etmek: Teknoloji bagimliligina sebep olan ya da teknoloji bagimliligim arttiran
otomatik diisiincelerin incelenmesi ve bunlarin gergek hayatta degerlendirilmeside iizerinde durulmasi
gereken bir yontemdir.

Yeni sosyal becerilerin kazamilmasi: Sosyal beceri eksikligi de teknoloji bagimliliginin sebebi ya da
sonucu olarak ortaya ¢ikabilir. Bu noktada yeni sosyal becerilerin kazanilmasi teknoloji bagimliliginin
tedavisinde oldukca faydali olabilecek bir uygulamadir.



