TEKNOLOJİ BAĞIMLILIĞI

Teknolojinin insan hayatına getirdiği sayısız faydalar var. Ancak kişinin teknoloji kullanımı üzerinde kontrolünün kaybolması ve teknolojiyi ölçüsüz ve sınırsız kullanması çok ciddi zararlara sebep olabilir. İnternet ve teknoloji bağımlılığı diğer bağımlılıklarda olduğu gibi kişinin bağımlısı olduğu teknolojik ürüne ulaşamadığında yoksunluk yaşadığı bir durum olarak tanımlanmaktadır.
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TEKNOLOJİ BAĞIMLILIĞI NELERİ İÇERİR?
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TEKNOLOJİ BAĞIMLILIĞININ BELİRTİLERİ

· Teknoloji (bilgisayar/tablet/telefon/internet/ sanal oyun) başında harcanan vaktin giderek artması

· Teknolojiden uzak kalınca huzursuzluk, uykusuzluk, öfke gibi yoksunluk belirtilerinin ortaya çıkması 
· Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel bir sorun oluşturmasına rağmen teknolojinin kullanılmaya devam edilmesi 

· Teknoloji başında geçirilen vakitle ilgili kontrolün kaybedilmesi

· Planlanandan daha fazla teknoloji karşısında kalınması

· Zamanının büyük çoğunluğunun fiilen ya da zihnen teknolojiyle geçirilmesi

· Teknolojinin, sorumlulukların (iş, okul, aile, bireysel temizlik gibi) yerine getirilmesine engel olması
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SEBEPLER NELER OLABİLİR?
· Kontrolsüz ve ölçüsüz kullanımın ne olduğuna dair bilgi eksikliği 

· Bağımlılığın sonuçlarını bilmemek veya önemsememek

· Merak duygusunu kontrol edememek 

· Bağımlı arkadaş çevresinin içerisinde bulunmak

· Can sıkıntısı ve yapacak daha iyi bir şey bulamamak

· Dışlanma korkusuyla arkadaşlarının her istediğini kabul etmek

· Problemleri nasıl çözeceğini bilmemek ve sorunları çözmek yerine teknolojiye yönelmek 

· Sosyal ilişki kuramamak ya da kurarken güçlük çekmek

· Gerçek dünyada başarılamayan şeyleri sanal dünyada elde etmeye çalışmak 

· Kişinin dürtülerini kontrol etmekte zorlanması 

· Aşırı içe kapanıklık 

· Çevre tarafından beğenilmeme korkusu 

· Karamsar düşünce yapısı 

· Kişinin hayatta doğru bir hedef bulamaması 

· Özgüven eksikliği

· Hayatı sevmemek, yaşam enerjisi yoksunluğu

· Sosyal ilişki kurmada zorlanmak

· Kendini yeterince tanımamak 

· Gerçek hayatta yapılabilecekleri bilmemek

Teknoloji Bağımlılığının Bazı Zararları
· Teknoloji kullanım süresi arttıkça çocuk ve gençlerde düşünce süreçleri bozulur. 

· Kişinin duyarlılıkları azalır, genel sağlık düzeyi düşer. 

· Bu kişilerde obsesif, depresif, kaygılı, düşmanca, korku dolu, şüpheci düşünceler artabilir.

· Yoğun bir şekilde internet kullanan ve bilgisayar oyunlarıyla zamanını geçiren gençlerin sosyal gelişimleri önemli ölçüde geriler. Özgüvenleri düşer, sosyal kaygı düzeyleri ve saldırganlıkları artar. 

· Yapılan araştırmalar, internette fazla zaman geçiren çocuk ve gençlerin giderek yalnızlaştığını ve yüz yüze ilişki kurmakta güçlük yaşadıklarını ortaya çıkarmıştır. 

· Bilgisayar oyunları ise bağımlı kullanım olduğu takdirde zarar açısından internet kadar zararlıdır. Uzmanlar bilgisayar oyunlarının zihinsel fonksiyonlarda bozulmaya yol açtığını düşünmektedirler.
	TEKNOLOJİ BAĞIMLILIĞI ve DİĞER PSİKOLOJİK RAHATSIZLIKLAR 

İnternet bağımlılığıyla ilgili yapılan araştırmalar bu hastalığın diğer psikolojik hastalıklarla birlikte görülebileceğini ortaya koymaktadır. İnternet bağımlılarının % 50’sinde başka bir psikiyatrik bozukluk daha görülmektedir. İnternet bağımlılığıyla birlikte görülen en sık psikiyatrik bozukluklar şöyle sıralanabilir: 

• Anksiyete (kaygı) bozukluğu % 10 

• Psikotik (şizofreni vb.) bozukluk % 14 

• Depresyon % 25 

• Madde kullanımı % 38 

Ayrıca dikkat eksikliği, hiperaktivite bozukluğu, sosyal fobi, hafif depresyon durumlarında veya ailede bağımlılığa yatkınlık söz konusu olduğunda riskli internet kullanımı görülebilmektedir. 


Yaş Gruplarına Göre Önerilen Teknoloji Kullanımı
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TEKNOLOJİ BAĞIMLILIĞINDAN KORUNMAK VE KURTULMAK İÇİN NELER YAPILMALI

· Teknoloji kullanımını tam zıt saatlere kaydırmak

· Teknolojinin günlük olarak kullanıldığı mekânlar ve zamanlar bağımlılığa sebep olacak kadar uzun kullanıma müsait olduğu için bağımlılık oluşmuştur. Bu anlamda teknoloji kullanılan zamanları tam zıt saatlere kaydırmak ve mekânı değiştirmek ilk adım olarak faydalı olabilir. Mesela bir kişi en çok akşamları teknoloji kullanıyorsa sabah kullanmaya, odasında kullanıyorsa herkesin olduğu bir zamanda oturma odasında kullanmaya başlayabilir.

· Dış durdurucular kullanmak Zaman düzenlemesinin ardından yeni zaman düzeninde de bağımlılık oluşmasına engel olmak için kullanımın hemen ardından yapılması zorunlu bir iş planlamak faydalı olabilir. 

· Teknoloji kullanımıyla ilgili hedefler belirlemek Ucu açık bir kullanım, bağımlılığı her halükârda tetikleyecektir. Bu nedenle mutlaka kullanıma makul bir zaman sınırlaması getirmek şarttır. Bu zaman sınırlaması başta sık ama kısa süreli aralar vermeyle başlar ve sonrasında günlük limit belirlenip buna uyulur. 

· Çok kullanılan belli işlevlerden uzak durmak Teknolojinin en çok kullanılma sebebi olan belli işlevlerden uzak durmaya çalışmak önemli bir adımdır. Uzak durulamıyorsa sayı ve süre koymak işe yarayabilir. Mesela günde iki defa gireceğim ve yarım saat kalacağım gibi. 

· Hatırlatıcı kartlar kullanmak Teknolojinin bağımlı şekilde kullanımının neler kaybettirdiğini ya da bağımlı kullanım olmasa neler kazanılacağını ifade eden hatırlatıcı kartların evin belli yerlerine asılması faydalı olabilir.

· Kişisel defter oluşturmak Teknoloji bağımlısı kişinin hep yapmak isteyip yapmaya vakit bulamadığını düşündüğü faaliyetleri teker teker yazıp sırayla yapmaya başlaması da uygulanabilecek bir yöntemdir. Aile terapistine başvurmak Aile ilişkilerinin bozulması teknoloji bağımlılığının sebebi de olabilir
· Hedefler koymak Teknolojiden uzak kalmayla alakalı düzenli olarak uyulacak hedefler koymak da kişiyi güçlendiren ve tedaviyi destekleyen yöntemlerden biridir. 
· Bağımlı olunan teknolojik cihazı ailece kullanmak Evde birden fazla televizyon, bilgisayar vb. bağımlılık konusu olan cihaz varsa, bunları azaltıp tek bir cihazı ortak kullanım alanında evin diğer üyeleriyle paylaşarak kullanmak da çözüme yardımcı olacaktır. 
· Spor yapmak Spor yapmak vücutta biriken enerjiyi sağlıklı bir yolla boşaltabilmek için en uygun faaliyetlerden biridir. Düzenli sporun hayata girmesi bağımlılığın tedavi sürecini kolaylaştıracaktır. 
· Yardım istemek Aile üyelerinden ve yakın arkadaşlardan sorunu saklamayıp yardım istemek hem sürekli destek mekanizması bulabilme anlamında hem de tedavi sürecini devam ettirebilme anlamında kullanılması gereken önemli bir yöntemdir. 
· Düşünceleri kontrol etmek Teknoloji bağımlılığına sebep olan ya da teknoloji bağımlılığını arttıran otomatik düşüncelerin incelenmesi ve bunların gerçek hayatta değerlendirilmesi de üzerinde durulması gereken bir yöntemdir. 
· Yeni sosyal becerilerin kazanılması Sosyal beceri eksikliği de teknoloji bağımlılığının sebebi ya da sonucu olarak ortaya çıkabilir. Bu noktada yeni sosyal becerilerin kazanılması teknoloji bağımlılığının tedavisinde oldukça faydalı olabilir
