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Teknoloji Bagimliligi Nedir?

Teknolojik gelismelerin giderek hizlandigi ve giinlik yasamimiza ayni
hizla girdigi disintldiginde, teknolojinin sagladigi kolayliklarin yani
sira kontrolstiz kullanimi bircok problemi de beraberinde getirmektedir.

Teknoloji bagimuiligr, olumsuz sonuclarina ragmen internet ve video
oyunlarinin, mobil cihazlarin takintili bir sekilde kullaniminiiceren bir
tir durtt kontrol bozuklugudur. Bu bagimulik tird dijital bagimUlik ya da
internet bagimuliligi olarak da adlandirilabilir. En basit tanimiyla; internet
kullaniminin kisinin denetiminden cikmasi, internette asiri zaman
gecirmesi, internete baglanilmadiginda sinirlilik, kaygi, cokkiinlik gibi
belirtilerin gortlmesi ve asiri internet kullanimina bagli okul basarisi

ya da meslek yasaminin olumsuz etkilenmesi gibi sonuclari olan klinik
bir tablodur.




Teknoloji Bagimliligin
Belirtileri Nelerdir?

Kisinin planladigindan daha uzun sire teknolojik cihazlar
ile zaman harcamasi,

Cevresindekilere, teknoloji kullanimi ile ilgili gecirdigi
slireyi oldugundan az stylemesi,

Uzun sire teknolojik cihaz kullanimi nedeniyle fiziksel
sorunlarin olusmasi,

Diger kisilerle internet tGzerinden konusmanin ytz ylze
konusmaya tercih edilmesi,

Teknolojik cihazlari kullanabilmek icin yemek 6glnlerinden,
derslerinden veya randevularindan 6din vermesi,

Kisinin teknolojik cihazlarin basinda cok fazla zaman gecirmesi
nedeniyle sucluluk ve blyuk bir zevk alma duygulari arasinda
gidip gelmesi,

Teknolojik cihazlardan uzak kaldigi zamanlarda stresli
ve bosluktaymis gibi hissetmesi,






Teknolojinin Asirt Kullanimi Ile Iliskili
Bedensel ve Ruhsal Sorunlar

Teknoloji cihazlarinin asiri kullanimi, kiside ciddi bedensel ve ruhsal
hastaliklara yol acabilir:

Hareketsiz yasam tarzi: Kisinin fiziksel aktivitesinin az oldugu ve
zamaninin biylk bir kismini ekranin karsisinda gecirdigi yasam bicimidir.
Uzun siire sabit olarak ayni pozisyonda kalmak kas-iskelet sistemi prob-
lemlerine (boyun, sirt agrisi, el bileginde sinir sikismasi vb.) neden olabilir.

Gorme: Uzun siireli olarak teknolojik cihazlarin kullanimi bulanik gorme,
g0z yorgunlugu, bas agrisi gibi belirtilere neden olabilir.

Temel ihtiyaclar: Teknolojik cihazlarin asri kullanimi kisinin uyku
dongusUnU bozabilir. Kisi teknolojik cihazdan uzak kalmamak icin yemek
yemeyebilir veya asiri yemek yiyebilir. Bu durum hizli bir sekilde kilo
vermeye veya obeziteye neden olabilir. Ayni zamanda kisi cevrimici kalmak
icin banyo yapmayabilir ve kisisel temizligini aksatabilir.



Yaralanmalar: Teknolojik cihazlarin siklikla yurtrken ya da araba sirerken
kullanimi kisinin daha fazla kaza yapmasina neden olabilir.

Sosyal iliskiler: Kisinin ylz ylize iletisim kurmak yerine internet Gzerinden
iletisim kurmasi sosyallesmesini engelleyerek sosyal geri cekilmeye neden
olabilir.

Psikolojik sorunlar: Teknolojinin asiri kullanimi altta yatan psikolojik
durumlar nedeni ile ortaya cikabilecedgi gibi, teknoloji kullaniminin
sonucunda bazi psikolojik sorunlar gorulebilir. Dislk 6z glivene sahip olan
ve distk psikolojik dayanikliligi olan kisiler teknolojinin asiri kullanimina
daha yatkin olabilirler. Bununla birlikte teknolojinin asiri kullanimi
sonucunda kaygili ve cokkin ruh hali, hayattan zevk alamama gibi ruhsal
bozukluklar ortaya cikabilir.




Nasil Birakabilirim?

Tedaviye karar vermis olmaniz teknoloji bagimliliginizin size, ailenize
ve cevrenize verdigi zararlari fark etmekte oldugunuzu gosterir.
lyilesmenin en 6nemli adimi tedaviyi istemektir.

Basvuru sonrasinda hekiminizle yapacaginiz itk goriismede,
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Bagimllik Ruhsal Aile ve sosyal ihtiyac duyulan
siddetiniz durumunuz iliskileriniz tetkikleriniz
belirlenir. degerlendirilir. degerlendirilir. yapilir.

Tedavi secenekleri kisiye 6zgl olarak belirlenerek tedavi ve takip plani
olusturulur. Teknoloji bagimuligi ile psikolojik problemler siklikla es
zamanli olarak gordlidr. Bu nedenle dncelikle altta yatan nedenlerin
tespit edilmesi tedavi basarisi acisindan onemlidir. Bu stirecte eslik
eden kaygililik ve cokkiinlik gibi ruhsal rahatsizliklarin ve diger
bagimuliklarin da tedavisi ele alinir. Gerekli gorilmesi halinde ilac
destedi saglanir. Bununla birlikte bireysel ve/veya grup terapileri
planlanir. Tedaviye ailenizin de dahil edilmesi tedavinin basarisi
acisindan cok onemlidir.






Tedavi Olursam Ne Kazanirim?

Alacaginiz psikolojik destekle birlikte teknoloji bagimliiginin bedensel
ve ruhsal olarak size verdigi zararlardan uzaklasmaya baslarsiniz.
Aile ve cevrenizdeki iliskileriniz de iyilesmeye baslar.

Sabirli olup kendinizi desteklerseniz, tedavi programinda basarili olup

iyilesebilirsiniz. Tedavi siiresince ailenizin yaninizda olmasi onlarin

teknoloji bagimUliligi hakkinda bilgilenmelerini ve size destek olmalarini

saglayacaktir. Teknoloji bagimUiliginiz ile ilgili tedavi merkezlerimizden
Saglik Bakanligi

danismanlik hizmeti ve destek alabilirsiniz.
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basvurabilirsiniz. arayarak

bilgi alabilirsiniz.






Teknolojinin Agiri Kullaniminin
|saretleri

Asagidaki cimlelerden”EVET,” ben de boyleyim dediklerinizi isaretleyin.
EVET

e Teknoloji cihazlari kullanim sikliginizda
bir artis fark ettiniz mi?

® Teknoloji cihazlari kullanim sikliginiz ile ilgili
sucluluk hissediyor musunuz?

® Teknoloji cihazlarinizi kullanmak icin asiri istek
duyuyor musunuz?

®  Teknoloji cihazlarinizi kullandiginizda daha iyi
hissettiginizi fark ediyor musunuz?

® Teknoloji cihazlarinizi kullandiginizda heyecan
duyuyor musunuz?

® Teknoloji cihazlarinizi kullanamadiginizda
rahatsizlik hissediyor musunuz?



EVET

e Teknoloji cihazlarinizin basinda olmanizin size
zaman kaybi yasattigini disndyor musunuz?

e Ruh halinizi duzeltmek icin teknoloji cihazlarinizi
kullaniyor musunuz?

e leknoloji cihazlarinizla gecirdiginiz zamani azaltmayi
denediginiz oldu mu?

e Degerverdiginiz kisiler teknoloji cihazlarinizi kullanmaniz
ile ilgili rahatsizliklarini dile getirdiler mi?

Unutmayiniz ki, bu sorulara verdiginiz yanitlar tek basina size tani
konmasini saglamaz. Bu sorulardan birkacina “Evet” yaniti verdiyseniz,
bir uzman tarafindan degerlendirilmeniz dnerilir.



Hazirlayanlar

1. Do¢. Dr. Rabia BILICI

2. Uzm. Dr. Basak UNUBOL

3. Psikolog Elif CINKA

4. Psikolog Gizem AKULKER
5. Dr. Fatma KANTAS YILMAZ

Kaynaklar

1. Turkiye Psikiyatri Dernegi - Guncel Psikiyatri Dergisi, Cilt 6, Sayi 3, 2016.

2. World Health Organization.2014.Public Health Implications of Excessive

Use of the Internet, Computers, Smartphones and Similar Electronic Devices
Meeting report.

3. Das, A, Sharma, M.K., Thamilselvan, P., Marimuthu P. 2017. Technology addiction
among treatment seekers for psychological problems: implication for screening in
mental health setting. Indian Journal of Psychological Medicine, 39(1),21-27.






