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Gunlmiuzde teknoloji ve internet kullanimi vazgegilmez bir sekilde hayatimizin hemen
her alaninda karsimiza ¢ikmaktadir. Ozellikle son bir yildir pandemiyle birlikte bireylerin sos-
yal yasamlarindaki ylz ylize etkilesimlerinde goriilen azalmalar ve daha fazla evde kalmayla
birlikte internette gecirilen siirenin artmasi, problemli internet kullanimi agisindan risk olus-
turabilmektedir. Bilingsiz bicimde teknoloji ve internet kullaniminin olumsuz sonuglarindan
en fazla ¢ocuk ve ergenler etkilenmektedir. Bu nedenle ozellikle ebeveynlerin ¢ocuk ve er-
genleri bilingli teknoloji ve internet kullanimi konusunda yonlendirmesi gerekmektedir. Bu
rehberimizde hem yasanan problemler ortaya konacak hem de ebeveynlere ¢ocuklarinin

saglkli internet kullanimi igin 6nerilere yer verilecektir.

Pandemi slirecinde genclerimiz ve ¢ocuklarimiz, okullarindan, sosyal ortamlarindan, ar-
kadaslarindan zorunlu olarak uzak kaldilar. internet bagimliligina sevk eden en énemli se-
beplerden biri olan yalnizlig1 belki de en fazla onlar hissettiler. Sosyal hayatini ve arkadaghgi
yasayamayan genclerimiz, bu sosyalligi internet lizerinden saglamaya calisirken, disarida
diledigince oyun oynayamayan cocuklarimiz ise sanal oyunlara yoneldiler. Bu durum ise bir
slre sonra teknoloji ve internet bagimlilgi dogurdu. Bu problemin ¢oziimiinde en dnemli
gorev ebeveynlere diismektedir. Ebeveynlerimize bu zorlu siirecin sikintilarini daha fazla
hisseden genclerimiz ve cocuklarimizla daha yakindan ilgilenmelerini, onlarla daha fazla
vakit gecirerek arkadaslarinin ve sosyal gevrelerinin eksikligini hissettirmemelerini 6nemle

rica ediyorum.

Danisma Rehberlik Uygulama ve Arastirma Merkezi’'miz (DRUAM) tarafindan hazirlanan
“Bilingli internet ve Teknoloji Kullanimi Bilgilendirme Rehberi”ni sizlerin istifadesine sunar-
ken, emeklerinden dolayi DRUAM Miidiirii Dog¢. Dr. Mehmet KANDEMIR, Prof. Dr. Nuray
TASTAN, Prof. Dr. Hasan ATAK ve Nihan Beray DiLSiZ’e tesekkiir ederim.

Faydali olmasi dileklerimle...

Prof. Dr. Ersan ASLAN
REKTOR



Sayin Okur;

Teknoloji ve internet, bilgiye daha kisa zamanda ulasmay, bilgi ve fikir alis-verisinde bu-
lunmayi saglar. Ayni zamanda bireyin yaraticiliginin gelismesini, iletisim kurmasini, 6grenme
ve bilgi edinmesini zaman ve mekani sinirlamadan saglamaktadir. Bu durum, teknoloji ve in-
ternetin yasamin her alaninda yaygin bir sekilde kullanimina olanak saglamistir. Ginlimuzde
internet kullaniminin, baslangigtaki amacinin disinda farkli amaglar icin de kullanildigi ve
dzellikle cocuklarin/ergenlerin/genclerin giiclii birer internet kullanicisi oldugu gézlenmek-
tedir. Bu gelismelerin, onlara cazip gelen uygulamalarin, oyunlarin, platformlarin gelistiril-
mesine neden oldugu ve kullanim slresinin artmasiyla birlikte, cocuk, ergen ve gengler igin
onemli bir problem alani haline geldigi dlisiiniilmektedir.

Cocuk, ergen ve genglerdeki bu yonelim, davranigsal bagimlilik alanlari tirlerinden olan
internet ve teknoloji bagimhlig olarak degerlendirilebilecegi unutulmamalidir. Ebeveynler
ve cocuklarinin, internet ve teknolojinin negatif/yikici etkilerine yénelik farkindaliklarinin
olmasi, bilingli/saghkl kullanimi acisindan oldukca 6nemlidir. Bu biiltende; internetin kulla-
nimi, problemli (bagimhlik yapan kullanim) ve saglikli internet kullanimi arasindaki farklilik-
lar, problemli internet kullaniminin ¢ocuklari/ergenleri/gencleri etkileme bicimleri, ekran/
sosyal medya/dijital kumar bagimhhigina iliskin farkindalik ve saglikli internet kullanimi hak-
kinda bilgilere yer verilmistir. Calismadaki temel amag, yasamin gligli bir pargasi olan tek-
noloji ve internet kullanimindaki dogrular ve yanhslar iizerine bir farkindalik gelistirmektir.



GiRiS

internet teknolojisi, bilgiye ulasmak, iletisimi gelistir-
mek, glincelligi yakalamak, arastirma yapmak, gesitli
sosyal medya uygulamalarindan yararlanmak gibi te-
mel yarar amaclariyla gelistirilmis olup glinimuzde
farkli amag ve beklentilerden daha da farkli sekillerde
kullanilmaya dogru ilerlemektedir. 2019 istatistikleri
incelendiginde, diinya capinda yaklasik 4.38 milyar
internet kullanicisinin bulundugu rapor edilmekte-
dir. Tirkiye’de ise, niifusun yaklasik % 60’nin internet
kullanicisi oldugu goriilmektedir. Turkiye’de hanele-
rin yiizde 88,3’inlin evden internete erisim imkani-
na sahip oldugu gorilmektedir. Bu kadar genis ¢capta
bir kullanima sahip olan internet teknolojisi hemen
hemen her kesimin tercih ettigi bir teknoloji olarak
dnemli hale gelmektedir. Ayni zamanda, Internet ve
teknoloji kullanimin ¢ocuk ve gengler arasinda ol-
dukca yaygin oldugu da belirtiimektedir. istatistikle-
re gore, diinya capinda 0-12 yas arasindaki cocukla-
rin 1.690 milyonunun, 13-24 yaslarindaki genglerin
1.451 milyonunun internet kullanicisi durumunda
oldugu raporlandirilmaktadir. Tiirkiye istatistik Kuru-
mu (TUIK)’nun 2019 verilerine gore internet kullani-
mi 16-74 yas grubundaki bireylerde ylzde 75,3'tir.
internet kullanim oranlarn 16-74 yas grubundaki er-
keklerde yiizde 81,8 iken kadinlarda ylzde 68,9'dur.
Oranlara bakildiginda da internetin insan yasaminda
¢ok dnemli bir rol oynadigi agik bir sekilde gorilmek-
tedir.

internetin ilk ortaya ciktiginda hedeflenen kul-
lanim amaglarindan uzaklasarak; giderek artan bir
bicimde eglence, keyif alma, 6zglirliik, sosyal dene-
yimler gibi ihtiyaglarin karsilanmasi amaciyla kulla-
nilmaya baslanildigi gorilmektedir. internetin fark-
hlasan/yeni kullanim amaclarina uygun ortamlar,
oyunlar, uygulamalar, yazilimlar, sosyal medya plat-
formlar gelistirilerek kullanicinin daha fazla internet
ortaminda kalmasina yonelik tesviklerin dogal slrec-
te olustugu soylenebilmektedir. Bu dongli sonrasin-
da, internet ve teknolojinin problem olusturacak bir

2019 istatistikleri

incelendiginde,
dunya ¢apinda
yaklasik 4.38 milyar
Internet kullanicisinin
bulundugu rapor
edilmektedir.
Turkiye'de ise,
nufusun yaklasik

% 60’nin Internet
kullanicisi oldugu
gorulmektedir.




Internetin insanlarin
yasindan bagimsiz
bigimde her birey
tarafindan kullaniimasi,
toplumda yapilan her
yeniligin internet ve sosyal
medya ile iliskilendirilmesi

(hashtag, reklamlar, sosyal
medya uygulamalarinin
artmasl, sosyal medya
hesaplariyla baglantili
satislar vb.) internetin
kontrolstiz kullanimini da

yayginlastirmaktadir.

sekilde kullanilmasi sebebiyle internet ve tekno-
loji bagimhhgi konusu tartisiimaya baslanmistir.
internetin insanlarin yasindan bagimsiz bicimde
her birey tarafindan kullaniimasi, toplumda yapi-
lan her yeniligin internet ve sosyal medya ile ilis-
kilendirilmesi (hashtag, reklamlar, sosyal medya
uygulamalarinin artmasi, sosyal medya hesapla-
riyla baglantili satislar vb.) internetin kontrolsiiz
kullanimini da yayginlastirmaktadir. internet, bir
yandan insanlarin gelisimine destek olurken, bir
yandan da kontrolsiz kullanimi ile bagimliliga ne-
den olabilmektedir. Sunu da ifade etmek gerekir
ki; genclerle ebeveynler arasinda yasanan catis-
malarda (aileyle saglikh iletisim kuramayan gencg-
lerin daha fazla internet ve teknoloji kullanmaya
yonelmesi, iletisim ihtiyacini gidermek igin ken-
dine internette ortamlar aramasi gibi) teknoloji
ve Internetin ¢dziim yéntemi olarak kullaniimasi
genclerin internet-teknoloji kullanimini artiran bir
faktorddir.



Problemli internet Kullanimi
(internet ve Teknoloji Bagimlilig)

internet ve teknolojinin yayginlasmasi sonrasinda,
dzellikle gengler arasinda problemli internet kullanimi
davranislarinin arttigi gérilmektedir. internet giinliik
yasamda blyuk kolayliklar saglamasina ragmen, yo-
gun bicimde kullanimi gesitli problemleri kaginilmaz
kilmaktadir. Bazi internet kullanicilarinin uzun siireler
boyunca internetin basindan ayrilamadiklari ve rutin
islerini bile aksattiklari goriilmektedir. Bu tiir bireyler
internet bagimhligindan dolayi hayatlarinda giderek
artan bigcimde daha fazla problemle karsilagsmaktadir-
lar.

Keyif veren, 6zglirliik firsatlari sunan, basari ve giic
duygularini yasatan, bir grubun parcasi olma firsatla-
rini saglayan, cesitli psikososyal ihtiyaclari karsilayan
uygulama ve oyunlar ile gengler sanal diinyada daha
fazla vakit gecirebilmektedir. interneti uzun zaman

Keyif veren, 0zgurltk
firsatlari sunan,
basari ve gug
duygularini yasatan,
bir grubun pargasi
olma firsatlarini
saglayan, cesitli
psikososyal intiyaglari
karsilayan uygulama
ve oyunlar ile gencler
sanal diinyada

daha fazla vakit
gecirebilmektedir.




Internet olmadiginda
sinirlenmek,
baskalariyla sorun
yasamak, okul
yasaminda sorunlar
yasamak, aile

icinde yasanan
catismalar Internet ve
teknolojinin problemli
kullanildiginin yani
Internet bagimiliginin
gostergelerinden
saylimaktadir. Farkli
bir ifade ile, internetin
olmadigi zamanlarda
kontrol kaybi
yasanmasi, Kisilerarasi
iliskilerin bozulmasi,
yalnizlik duygusunun
yasanmasl, ders ve
sinav gibi akademik
sorumluluklarda
basarisiz olunmasi
Internet bagimlilig
agisindan
degerlendirilebilecek
bir durumdur.

zarfi icinde kullanma, internet kullanimini engelleye-
meme sonucunda bireylerde bir takim problemler
olusmaktadir. interneti kullanmak icin belirlenen sii-
reden daha fazla stirenin kullanilmasi, farkh faaliyetler
icin yeterli zaman bulamamak, internet olmadiginda
sinirlenmek, baskalariyla sorun yasamak, okul yasa-
minda sorunlar yasamak, aile iginde yasanan gatis-
malar internet ve teknolojinin problemli kullanildigi-
nin yani internet bagimliliginin géstergelerinden biri
sayllmaktadir. Farkli bir ifade ile, internet olmadig
zamanlarda kontrol kaybi yasanmasi, kisilerarasi ilis-
kilerin bozulmasi, yalnizlik duygusunun yasanmasi,
ders ve sinav gibi akademik sorumluluklarda basarisiz
olunmasi internet bagimliligi acisindan degerlendiri-
lebilecek bir durumdur. internet bagimliligi davranisi
gosteren bireylerde cesitli olumsuz davranis bicimleri
gorilmektedir. Young , internet bagimliligina dair tani
olcitlerinin asiri zihinsel ugras, daha fazla internet kul-
lanimi istegi, internet kullanimini kontrol etmeye dair
girisimlerin basarisiz olmasi, kullanimin azaltildigi du-
rumlarda yasanan duyussal problemler, en basta olan
kullanimdan daha da fazla kullanma, ¢evreyle ilgili so-
runlar yasama, internet kullanim siiresiyle ilgili yalan
sdyleme ve interneti gesitli olumsuz duygulardan kag-
mak icin bir firsat olarak gérme oldugunu belirtmistir.
internet bagimliligi ile ilgili 6 dnemli davranis ve kriter
bulunmaktadir. Bunlar asagidaki gibidir.

e Dikkat Cekme: Siirekli olarak zihnin internet or-
tamiyla mesgul olmasidir.

e Duygu Durum Degisikligi: internette vakit gegir-
meye baslayinca sakinlik duygusuna aniden ge-
cislerin olmasi

e Tolerans: Her seferinde daha fazla internet orta-
minda kalma isteginde artisin yasanmasi

e Yoksunluk belirtileri: internet olmadiginda 6fke,
kaygi, yalnizlik, mutsuzluk, gibi duygularin ya-
sanmasi

e Catisma: Kisilerarasi iliskilerin zayiflamasi



e Tekrarlama: Tekrar tekrar internet ortamina
baglanma isteginin olmasi ve bu istegin uygulan-
masil

Yukaridakiler incelendiginde, problemli internet
kullanimi ile saglikh internet kullanimi arasinda nasil
bir fark oldugu da sonug olarak gikarilabilir. Eger kisiler,
yukarida belirtilenlerin aksine, zihni siirekli olarak in-
ternet ve teknolojide degilse, internet olmadiginda bir
yoksunluk cekmiyorsa ve ginlik aktivitelerine déne-
biliyorsa, kisilerarasi iliskilerinde ve 6fke yonetiminde
bir sorun yasamiyorsa, kisi kendine belirledigi stirenin
disinda internet kullanmiyorsa ve siirekli bir tekrar ih-
tiyaci hissetmiyorsa yani kontrol internet ve teknolo-
ji degil de kontrol kisinin kendisinde ise, bilgi, haber,
arastirma amaclariyla daha c¢ok interneti kullaniyorsa
kisi interneti saglikh bir sekilde kullaniyor demektir.

Problemli i_nternet Kullaniminin
(Teknoloji/Internet Bagimhliginin)
Etkileri

Problemli internet ve teknoloji kullanma davranisi gés-
teren genclerde bilissel, duygusal, sosyal, akademik,
fiziksel anlamda birtakim sorunlar gelisebilmektedir.
Kiguk ¢ocuklarda, kelime ve kavram lretmede prob-
lem, telaffuz ve kendini ifade etmede yetersizlik, ek-
lemleme (artikilasyon) problemi gibi dil yetersizlikleri-
ne neden olabilmektedir. Aile iginde genglerin disiplin,
sorumluluklarini yerine getirme, duygulari ile basa
¢ikma, kendilerini anlamlandirma ve benlik kavramini
saglamlastirma siireclerinde telefon ve internetin bi-
rer arag olarak kullanilmasi zamanla problemli davra-
nislar ortaya ¢cikarmaktadir. Baska bir ifade ile internet
ve telefon kullanimini fazlalastiran gencler temelde
bir ihtiyaglarini karsilamak igin bu davranislari sergile-
mektedirler. Bu ihtiyaglar, kendini ifade etme ihtiyaci,
kendine bir grup icinde yer bulma ihtiyaci, sosyallesme
ihtiyaci, anne-babadan géremedigi ilgiyi bulma ihtiyaci
gibi ihtiyaclar olabilmektedir.

Eger kisiler, yukarida
belirtilenlerin aksine,
zihni strekli olarak
Internet ve teknolojide
degilse, Internet
olmadiginda bir
yoksunluk gekmiyorsa
ve gunluk aktivitelerine
donebiliyorsa,
Kisileraras! iliskilerinde
ve 0fke yonetiminde
bir sorun yasamiyorsa,
kisi kendine belirledigi
strenin disinda
Internet kullanmiyorsa
ve surekli bir tekrar
intiyaci hissetmiyorsa
yani kontrol Internet
ve teknoloji degil

de kontrol Kisinin
kendisinde ise, bilgi,
haber, arastirma
amagclariyla daha gok
Interneti kullaniyorsa
kisi Interneti sagliki
bir sekilde kullaniyor
demektir.




Ozerklik ve yeterlik

intiyacini karsilamak
isteyen gencler,
otoriter bir anne-
babaya sahipse

bu ihtiyaclarini
Internet kullanarak
karsilamaktadir.

Ozerklik ve yeterlik ihtiyacini karsilamak isteyen
gencler, otoriter bir anne-babaya sahipse bu ihtiyac-
larini internet kullanarak karsilamaktadir. Ornegin,
internette fazla vakit geciren gencin ailesi sirekli
olarak onu uyariyorsa ve sirekli olarak karsi ¢ikiyor-
sa, bu genci internette kimse kendisine karismadigi
ve kararlarini kendi verebildigi icin internette cok
daha fazla vakit gegirmeye sevk edebilir. Sosyal med-
ya hesaplarini uzun saatlerce kullanan birey kendi
yeterlik ve 06zerklik ihtiyacini gidermeye calisiyor
olabilir. Gengler sosyal medya platformlarinda hem
kendilerinin istedigi gibi yonetebilecegi bir profil
olusturabilir ve bu profile gelen takipcileri sayesinde
ihtiyaci olan sayginlik ve 6zerklik ihtiyacini da karsi-
lamaya calisiyor olabilir.

Gengler interneti kullanarak ¢ok hizh giincel bilgi-
leri 6grenebilmekte, 6devlerini ve cesitli arastirmala-
rini yapabilmekte, sosyal medya platformlariile yeni
insanlarla tanisip iletisim kurmakta; bunlarla birlik-
te mizik dinleme, oyun oynama ve film izleme gibi
eglence ihtiyaglarini karsilayabilmektedir. Erikson’a
gore gencligin dnemli gbrevlerinden biri akranlariile
iletisim kurmalaridir. internette cok zaman gecgirmek
gencleri bircok konuda etkilemektedir. internet,
genc bireylerde bir dikkat dagitici islevi gormekte ve
onlarin odaklanma ve sorumluluklarini yerine getir-
me becerilerini etkilemektedir. Yapilan arastirmalar-
da genclerin okul basarilari ve internet kullanimla-
ri arasinda negatif bir iliskinin oldugu gorulmdastur.
Genglerin internet ve teknolojiyi problemli kullanil-
malari sonucunda okul yasaminin getirdigi beklenti
ve gorevlerini istenilen diizeyde yerine getiremezler.
Ogrencilerin dersler, sinavlar, édevler, projeler vb
sorumluklarinin Ustesinden gelmeleri icin, yeterli
zamana, berrak zihinlere, dinlenmis bedenlere, yo-
gunlasan dikkat ve motivasyona ihtiyacglari vardir.
internet ve teknolojiye ayrilan siire, caba ve kon-
santrasyon, 6grencinin okul yasami igin gerekli olan
bilissel, duygusal ve fiziksel enerjileri alabilmektedir.
Bu durum, 6grencilerin akademik yasamlarini olum-
suz bir sekilde etkileyerek basari icin var olan gercek



potansiyellerinin altinda performans sergilemelerine
neden olabilmektedir. Bunun yaninda problemli in-
ternet kullanimi davranisi gosteren genclerin yasam
doyumlarinin disiik oldugu sonucuna ulasiimistir. Bu
nedenle 6zellikle lise dgrencilerinde internet bagim-
g1 gibi konularda calismalarin yapilmasi yasamda
faydali ve yasamdan doyum saglayan mutlu bireyler
olmalari adina 6nemli olacaktir. Ayni zamanda, inter-
net kullanimi fazla olan genclerde uyku bozukluklari,
yorgunluk ve 6zellikle tam da bu yaslarda gelismekte
olan kas ve iskelet sistemlerinde problemler gibi bi-
yolojik sagligi tehdit eden durumlar da gikabilir.

PROBLEMLI INTERNET BAGIMLILIGI
TURLERI (BELIRTILER, ETKILER VE
ONERILER)

Son zamanlarda kumar, bilgisayar oyunlari oynama,
alisveris yapma, egzersiz, yemek yeme, televizyon iz-
leme, para harcama gibi ¢ok ¢esitli davraniglarin da
bagimlilik diizeyinde sik kullanimi nedeniyle bu olgu-
larin da bagimhlik yaratabilecegi gorist artmaktadir.
Kimyasal olmayan bagimliliklarin bagimlilik yaratip
yaratmadigini belirlemenin yolu, alkol-madde ba-
gimhhg icin saptanmis olan klinik o6lgltlerle karsi-
lastirmaktir. Yapilan gozlemler sonucunda internet
bagimlihg ile ilgili olusturulan tani olgitlerinin daha
cok madde bagimliligina benzer 6zellikler gosterdigi
gorilmustilr. Bu baglamda patolojik diizeyde internet
kullanimi genel olarak “teknolojik bagimliliklar” basli-
g1 altinda ele alinmaktadir.

Teknolojinin; denetimli, belirli amaglar dogrultu-
sunda, sinirli zamanlar iginde, bireyin sorumlulukla-
rini aksatmadan, fiziksel, bilissel, ruhsal gelisimi ve
sosyal iliskileri olumsuz bicimde etkilemeden kulla-
niminin 6nemini vurgulamak gerekmektedir. Bunun
sebebi, teknolojinin bilingsiz kullanimi (asirt sosyal
medya kullanimi, asiri dijital oyun oynama gibi) duru-
munda bireyin teknolojinin olumsuz etkileri ile karsi
karsiya kalabilmesidir. Teknolojik bagimhliklar kimya-

Internet kullanimi
fazla olan genclerde
uyku bozukluklari,
yorgunluk ve
ozellikle tam da bu
yaslarda gelismekte
olan kas ve iskelet
sistemlerinde
problemler gibi
biyolojik sagligr tehdit
eden durumlar da
cikabilir.




sal olmayan davranissal bagimliliklar kapsamina girmekte olup, insan-makine etkilesimine
dayanir. Teknolojik bagimlilikta birey televizyon izleme gibi pasif bir bagimlilik sekli gostere-
bilirken buna karsilik bilgisayar oyunlari oynama gibi aktif bir bagimhlik sekli de gosterebilir-
ler. Bakildiginda genellikle ilgili davranisin bagimhlik olusturucu uyarici ve pekistirici 6zellik-
leri vardir. Davranigsal bagimliliklar da alkol-madde bagimhliklarinda oldugu gibi bagimhhligin
ana bilesenleri olan fiziksel ve psikolojik bagimliligin zihinsel mesguliyet, duygudurum degis-
kenligi, giderek miktarinin artmasi (tolerans), yoksunluk, kisilerarasi ¢catisma ve tekrarlama
ozelliklerini gosterirler. Bu baglamda; kapsaminda sosyal medya, sanal oyun, bahis oynama,
sans oyunu, ekran bagimhliklarinin bulundugu teknoloji bagimhliginin nedenleri, alinmasi
gereken onlemler ve tedavi teknikleri ile ilgili bilgilendirmelerin yapilmasi yararli olacaktir.

Dijital Oyun Bagimhihigi

Akilli telefon, oyun konsolu ya da bilgisayarda oynanan oyunlarda cok fazla zaman gegiril-
mesi sonucunda; fiziksel, bilissel, sosyal, psikolojik ve akademik agidan olumsuz etkilenilme-
si dijital oyun bagimliligi olarak adlandirilmaktadir. Dijital oyun bagimliliginda bireyin kendi-
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ni kontrol edememesi, oyun oynamaktan kendini alikoyamamasi séz konusudur. internetin
yasamin blyuk bir bélimiinde yer almasi sonucunda; bircok cocuk, ergen ve geng dijital
oyun sitelerine abone olmakta, farkli oyunlari deneyebilmektedir. Bireyin dijital oyunlari
oynamasi, oyun sitelerini takip etmesi bagimlihgin gelistigi anlamina gelmemektedir. Ancak
oyun oynama siresi ¢cok uzunsa, giinlik yasam etkinlikleri engelleniyorsa oyun bagimliligin-
dan soz edilebilir.

Dijital oyun bagimlihginin belirtileri: Diger internet ve teknoloji bagimliliklarinda oldugu
gibi dijital oyun bagimliiginda da bireyin yasaminin engellenmesi s6z konusudur. Oyun oy-
nayarak gecirilen zamanin giderek artmasi sonucunda birey glinliik yasamdaki sorumluluk-
larini yerine getiremez. Uykusuzluk, yeme bozukluklari, kisiler arasi iliskilerde bozulma, ise/
okula gitmeme ya da ge¢ kalma, iste/okulda aklinin oynadigi oyunlarda olmasi nedeniyle
dikkatini toparlayamama, her firsatta oyun sitelerine girerek yarim kalan oyunlarini tamam-

lamak isteme gibi belirtiler gézlenebilir. Oyun bagimlisi olan bireyler; oyun oynayamadikla-
rinda kaygl ya da 6fke gibi yoksunluk belirtileri gosterirler, oyun oynarken ise kendileri iyi
hissedip, cevresine karsi duyarsizlasirlar, is/okul performanslarinda duslse ragmen ¢ok fazla
oyun oynamadiklarini disintrler.




Dijital oyun bagimliidinin olumsuz etkileri: Dijital oyun bagimhhgi uykusuzluk, asiri kilo
alma ya da kilo verme, bas, boyun sirt agrilari, ellerde uyusma gibi fiziksel zararlar vererek
bireyin sagliginin bozulmasina neden olur. Oyunlarda maruz kalinan siddet igeren goriinti-
ler, rahatsiz edici sesler bireyin ruh saghgini olumsuz etkiler. Bilissel, fiziksel, psikolojik ve
sosyal yonden olumsuz etkilenen birey cevresine duyarsizlasir, arkadaslarindan ve ailesin-
den uzaklasir ve yalniz kalir.

Dijital oyun bagimhligini énleme: Cocukluk donemi dijital oyun bagimliligi agisindan riskli
bir donemdir. Ebeveynlerin bu donemde ¢ocuklari ile saglikli ve iyi iliskiler kurmalari bi-
yuk olctde dijital oyun bagimliigini 6nleyecektir. Oyun oynamayi yasaklamak, cezalandiri-
c1 olmak ¢ocugun ailesinden uzaklasmasina neden olacaktir. Bunun yerine birlikte bilissel
gelisimine destek olacak, kisilik gelisimini olumsuz etkilemeyecek oyunlar segerek, sinirh
slrelerde oynamak yararl olacaktir.

Akill Telefon Bagimhhig

Akill telefon bagimhligi, teknoloji bagimhligi kapsaminda yer almaktadir ve ihtiyag olmama-
sina ragmen, ¢ok uzun sireli telefon kullanilmasi durumudur. Bireyin telefona bakmaktan

kendini alikoyamamasi, stirekli telefonunu kontrol etmesi, telefonu yaninda olmadiginda ya
da sarji azaldiginda huzursuz olmasi s6z konusudur.




Akilli telefon bagimliiginin belirtileri: isyerinde/okulda, arkadaslari ya da ailesi ile birlik-
teyken telefonla ilgilenmek, stirekli telefonu kontrol etme ihtiyaci duymak, telefon yaninda
olmadiginda, sarji bittiginde huzursuz, 6fkeli, kaygili olmak (yoksunluk belirtileri gostermek),
sabah uyanir uyanmaz, gece yatmadan 6nce telefona bakmak, glinliik yasamda kisiler arasi
iliskiler kurarken bir taraftan telefonla ilgilenmek belirtiler arasinda sayilabilir.

Akilli telefon bagimliiginin olumsuz etkileri: Akilli telefon bagimlilig bireye bilissel, sos-
yal, duygusal, fiziksel zararlar verir. Strekli telefon kullanmak el ve parmaklarda agri ve
uyusmalara, uyku dizensizligine, bas agrisina dolayisiyla saghk sorunlarina neden olmak-
tadir. Bunun yani sira giinlik yasam aktivitelerini yerine getirememe, kisiler arasi iliskilerde
bozulma, gercgeklikten kopma, yalnizlasma, dikkatini toparlayamama, is/okul basarisinda
disme, ofkeli davranma ve depresyona girme gibi zararlari s6z konusudur.

Akilli telefon bagimliligini dnleme: Akilli telefon bagimliligi her yas grubundaki bireyi teh-
dit etmektedir. iste/okulda, toplu tasim araclarinda, yolda yiiriirken, seyahat ederken, ye-
mek yerken ya da sohbet ederken bir taraftan telefonla ilgilenmek aliskanlik haline gelmek-
te ve bu durum bagimliliga dontusmektedir. Telefona; bagimhliga neden olabilecek, oyun
ve uygulamalarin yiklenmemesi, telefonu sadece iletisim araci olarak kullanmak, telefon
kullanimi igin siire sinirlamasi koymak, aileyle ve arkadaslarla sohbet ederken, yemek yer-
ken telefonu elinde tutmamak, gece yatmadan 6nce telefonu baska odaya birakmak alina-
bilecek dnlemler arasinda sayilabilir.




Ekran Bagimlihgi

Teknolojik gelismelerle birlikte her yas grubundaki bireyin yasaminda bilgisayar, telefon,
tablet gibi teknolojik araglarin ekrani ¢ok fazla yer almaya basladi. Son bir yildir COViD19
pandemi siireci ile birlikte; egitim, is ve sosyal yasam teknolojik araclarla yuritiilmek zo-
runda kaldi. Ekran bagimhligi; bireyin ihtiyaci olsa da olmasa da televizyon, tablet, bilgisayar
ve telefon ekranlarina slirekli bakmak, bireyin bu cihazlarin ekranlarina bakmaktan kendini
alamamasi anlamina gelmektedir. Ozellikle cocukluk ve genclik ddneminde cok fazla rast-
lanan ekran bagimhhligi, glinlik yasam aktivitelerini engellemekte ve gerceklikten kopmaya
neden olabilmektedir. Cocukluk doneminde ekran bagimliliginin baslamasi ve ileri yaslarda
da devam etmesinin nedenleri arasinda ebeveynlerin ¢ocuklarini oyalamak igin teknolojik
araclari kullanmasi yer almaktadir. Cocugun yemek yemesi, sakin oturmasi icin ebeveynle-
rin cocuga tablet, telefon, bilgisayar vermesi ya da televizyon izletmesi ekran bagimhligina
neden olmaktadir.

Ekran bagimliliginin belirtileri: Sosyal iliskilerin, ¢evreye olan ilginin azalmasi, ekran ba-
sinda gecirilen zamanin ¢ok uzun olmasi, yemek yeme ve uyku bozukluklarinin olmasi, ekran
basinda gecirilen zaman nedeniyle 6zel, sosyal ve is yasamina 6zen gostermeme, akademik
basarinin dismesi gibi belirtiler sé6z konusudur. Bireyin ekran basinda olmadiginda &fkeli
oldugu, kendini ekrana bakmaktan alikoyamadigi, gercek yasamdaki deneyimler yerine te-
levizyon, tablet, telefon ekranina bakmayi tercih ettigi gozlenir.
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Ekran bagimliiginin olumsuz etkileri: Ekran bagimhliginin her yastaki birey icin bircok

olumsuz etkisi s6z konusudur. Bu etkiler; bireyin sosyal iliskilerinin zayiflamasi ve yalniz-
lasmasi, sorumluluklarini yerine getirememesi, dikkatin dagilmasi, gerceklikten uzaklasma,
saldirganlik, yaraticilikta azalma, glinlik yasam aktivitelerinden uzaklasma, uyku ve yeme
bozukluklari olarak sayilabilir. Ozetle, ekran bagimliliginin bireyi bilissel, duygusal, sosyal ve
fiziksel agidan olumsuz etkiledigi sdylenebilir.

Ekran bagimliligini 6nleme: Ekran bagimliiginin ¢ocukluk ve ergenlik doneminde bas-
ladigl gbz online alindiginda; dncelikli olarak, cocukluk déneminde ekranin gocuk igin bir
oyalanma, oyun oynama araci olarak kullanilmamasi gerekmektedir.

Sosyal Medya Bagimhilig:

Sosyal medya glinimiz toplumunda yaygin olarak kullanilmaktadir. Dinya nifusunun
30%'u sosyal medyayi aktif olarak kullanmaktadir. Sosyal medya; cogunlukla fotograf, duy-
gu, duslnce paylasimi, iletisim kurmak igin kullanilan bir bos zaman degerlendirme plat-
formudur. Ancak bireyin sosyal medyaya bakmaktan kendini alamamasi, sosyal medyadaki
gelismeleri kacirma korkusu yasamasi, giderek ¢ok fazla sosyal medyada zaman gecirmesi
durumunda sosyal medya bagimhligindan s6z etmek mimkinddr. Evde, isyerinde, okulda
ve hemen hemen her ortamda bilgisayar ve cep telefonundan sosyal medya platformlarina
ulasilabilmesi sosyal medya bagimhliginin artmasina neden olmaktadir. Birey takip edilmek-
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ten, paylasimlarinin begenilmesinden duydugu mutluluk ve baskalarini takip ederek onlarin
hayatlarindan haberdar olma istegiyle sosyal medya platformlari giderek daha fazla kullanil-
maktadir. Ozellikle narsistik kisilik 6zelligi olan bireyler basarilarinin ve fotograflarinin baska-
lari tarafindan gorilmesi ve begenilmesinden haz almakta ve giderek daha fazla paylasimda
bulunmaktadir. Ozgiiven diizeyi disiik, olumsuz benlik algisina sahip kisiler de gercek ya-
samda kuramadiklari iliskileri sosyal medyada kurarak mutlu olmakta ve gercek yasamdaki
reddedilme riskini de yasamamaktadir.

Sosyal medya bagimlihidinin belirtileri: Bireyin gece uyumadan 6nce, sabah uyandiginda
sosyal medya hesaplarini kontrol etmesi, stirekli bu hesaplarini giincellemesi, glinliik ya-
samdaki hermen hemen her aktivitesini sosyal medyada paylasmasi belirtiler arasinda yer
almaktadir. Bunun yani sira sosyal medya hesabinda yer alan bireylerin profillerini kontrol
etmek, bos kalinan her an sosyal medya hesaplarina bakmak, hatta gtinlik aktivite ve so-
rumluluklarini yerine getirirken ara verip sosyal medya hesaplarini kontrol etmek de belir-
tiler arasindadir.

Sosyal medya bagimhliginin olumsuz etkileri: Diger teknolojik bagimhliklarda oldugu gibi,
sosyal medya bagimliligi da bireyin giinlik aktivite ve sorumluluklarinin aksamasina, sosyal
iliskilerde problemlere, yalnizlasmaya, aile ve arkadaslarla gegirilen zamanin azalmasina,
dikkat daginikligina, is ve akademik performansta dlismeye neden olmaktadir. Bilissel, duy-
gusal, sosyal ve fiziksel zararlarinin yani sira sosyal medyada baskalarinin hayatlarini takip
eden kisiler; hem fiziksel goriiniimleri hem de yasam standartlari agisindan kendilerini be-
genmemeye baslamaktadirlar. Ayrica kendini sosyal medya platformunda farkli bicimde ta-
nitan insanlarla tanisildiginda olumsuz yasantilara maruz kalma riski olabilecegi gibi bireyin
kendinin ve ailesinin fotograflarini, konumunu paylagsmasi da mahremiyetine ve glivenligine
zarar verebilir.

Sosyal medya bagimliligini énleme: Diger teknolojik bagimlliklarda oldugu gibi sosyal
medya bagimhligini 6nlemek icin bireyin yeni ve farkh aktiviteler edinmesi, arkadaslari, ai-
lesi ile iliskilerine yogunlasmasi yararli olacaktir. Ayrica sosyal medyay: bilgi kaynagi olarak
kullanmamak gerektiginin, edinilen bilgilerin dogru olmama olasiliginin yiiksek olacaginin
farkinda olmak gereklidir. Bu nedenle bilgi edinmek ve kendini gelistirmek icin bilimsel kay-
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naklara yonelme aliskanhigl edinilmelidir. Bireyin yetenekleri dogrultusunda kendini gelis-
tirmeye calismasi, glinlik aktivitelerine ve sorumluluklarina yogunlasarak sosyal medyada
gecirdigi zamani giderek azaltmasi bagimliligr 6nleme yollarindandir. Her birey hem kendi
hem de baskalarinin mahremiyetinin 6neminin farkinda olmali, baskalarinin hayatlarini me-
rak edip izlemek yerine gercek yasamdaki sorumluluklarina yogunlasmalidir.

Sanal Kumar, Bahis ve Sans Oyunlari Bagimlilig

Parasal kazang elde etmenin amaclandigi, kazanmanin sansa bagh oldugu internet (izerin-
den oynanan oyunlar sanal kumar, bahis ve sans oyunlari olarak adlandirilmaktadir. Bas-
langicta sadece merak, bos zamani degerlendirme ya da oyun oynamak icin bu tarz site-
lere girilmekte ancak bu sitelerde gegirilen zaman arttikga bagimh duruma gelinmektedir.
internetin sinirlama olmadan, uzun siireli ve amacsiz bicimde kullanimi sonucunda; sanal

kumar oynanan sitelere rastlama ve merak edildigi ya da sadece zaman gecirmek icin bu
tarz oyunlari deneme riski s6z konusu olabilir. Ozellikle ergenlik déneminde, sanal kumar ya
da bahis oynama ve bu durumun bagimliliga dontisme riski cok daha fazla olmakla birlikte,
yetiskinlik ddneminde de bu tiir bir bagimlilik séz konusu olabilir. internete ulasimin oldugu
her kosulda sanal kumar ve bahis oynanan sitelere girilebilmesi bagimliliga dénismesini
kolaylastirmaktadir.




Bireyin kendini kontrol
edememesi sonucunda
giderek daha fazla zamanini
bu sitelerde gecirmesi;
maddi kayiplara, aile,
sosyal yasam, okul ve

IS yasaminda sorunlara
neden olmaktadir. Bu
sitelerde gecen zamanin
fazla olmasi; dikkatin
dagiimasina, para bulma
cabasi nedeniyle iliskilerinin
bozulmasina, bireyin
depresyona girmesine ve
ofke yasamasina neden
olur.

Sanal kumar, bahis ve sans oyunlari bagim-
Iiliginin belirtileri: Bireyin zamanla kendini bu
tarz oyunlar oynamaktan alikoyamamasi hem
kendisi hem de ailesi ve ¢evresi icin maddi
manevi zarar verici bircok durumun olusmasi
en belirgin belirtileri arasindadir. Sanal kumar
oynanan sitelerde giderek daha fazla zaman
gecirmek, bu sitelere girmediginde bireyin
stres, 6fke, mutsuzluk yasamasi, para bulmak
icin caba gostermesi, ¢evresinden, ailesinden
uzaklagmasi, is ve akademik basarisinin dis-
mesi gibi davranislar belirtiler arasindadir. Bi-
reyde oldukca belirgin bicimde kontrol kaybi
gozlenir; hem para harcama hem de bu site-
lerde zaman gecirme agisindan kontrol kaybi
s6z konusudur.

Sanal kumar, bahis ve sans oyunlari bagim-
hliginin olumsuz etkileri: Bireyin kendini kont-
rol edememesi sonucunda giderek daha fazla
zamanini bu sitelerde gecirmesi; maddi kayip-
lara, aile, sosyal yasam, okul ve is yagsaminda
sorunlara neden olmaktadir. Bu sitelerde ge-
¢en zamanin fazla olmasi; dikkatin dagilmasi-
na, para bulma g¢abasi nedeniyle iliskilerinin
bozulmasina, bireyin depresyona girmesine
ve Ofke yasamasina neden olur. Bireyin fizik-
sel saghgi bozulur, bilissel, duygusal, sosyal ve
akademik yonden olumsuz etkilenir.

Sanal kumar, bahis ve sans oyunlari bagimli-
higini 6nleme: Sanal kumar, bahis ve sans oyun-
lari bagimhhgi riskinin 6énlenmesi igin; bilingli
teknoloji ve internet kullanimi konusunda far-
kindahgin artmasi gereklidir. Bu tarz sitelerin
eglence ve oyun oynama amach olarak goril-
memesi gerekmektedir, birey bos zamanlarini
degerlendirmek, oyalanmak icin cevresi ile ilis-
kilerini gelistirmelidir. Bireyin sosyal iliskilerine
yogunlasmasi, ailesi ve arkadaslari ile iliskile-
rini gelistirmesi, sosyal aktivitelere yonelmesi
sanal kumar bagimhliginin 6nlenmesinde etkili
olur.



SAGLIKLI INTERNET VE TEKNOLOJi KULLANIMI iGiN
EBEVEYNLERE ONERILER

Bilingsiz bicimde teknoloji ve internet kullaniminin olumsuz sonuglarindan en fazla ¢ocuk
ve ergenler etkilenmektedir. Farkli ve yeni kisilerle iletisim kurarken; siber zorbaliga maruz
kalma, kimlik bilgilerinin kullanilmasi gibi tehlikeler yasama olasiliklari oldukga yuksektir.
Bunun yani sira; sosyal ¢cevreden uzaklasma, yalnizlik hissi, sorumluluklari erteleme, glinliik
rutin isleri aksatma, uyku diizeninde bozukluk, stirekli yorgunluk, bas, boyun, sirt agrilari
gibi sosyal, psikolojik ve fiziksel zararlari da s6z konusudur. Bu nedenle ebeveynlerin ve egi-
timcilerin cocuk ve ergenleri bilingli teknoloji ve internet kullanimi konusunda yénlendirme-
si gerekmektedir.

v' Saglikli internet kullanim aliskanliklari 6ncelikli olarak aile icinde yasantilarla ilgili-
dir. Aile iiyeleri arasinda pozitif etkilesimin varhgi, aile iiyelerinin kendilerini mutlu,
degerli, sevilen bir birey olarak algilamasina yardimci olacaktir. Yasami bu sekilde
dolan bir cocukta duygusal anlamda ihmal ve yalnizlik yasama ihtimali daha azdir. Aile
baglarinin ve aile ici iletisimin glglendirilmesiyle genglerin iletisim ihtiyaci karsilanmis
olacak ve gencler yasamlarindan Ust diizeyde doyum saglayabilecektir. Dolayisiyla, bu
cocuklarin duygusal ihtiyaglarini karsilamak icin sanal ortamlarda gezinmelerine gerek
kalmayacaktir.

v" Aileler; internet ve teknoloji kullanimini dogrudan ya da dolayl bir sekilde tesvik et-
memelidir. Genglerle ebeveynler arasinda yasanan ¢atismalarda (aileyle saglikl ile-
tisim kuramayan genglerin daha fazla internet ve teknoloji kullanmaya yénelmesi,
iletisim ihtiyacini gidermek igin kendine internette ortamlar aramasi gibi) teknoloji
ve internetin ¢dziim yéntemi olarak kullanilmasi genclerin internet ve teknoloiji kulla-
nimini hizlandiran bir faktérdiir. Bu yiizden, internet ve teknolojiyi genglerle yasanilan
bir sorunu ¢c6zmek icin araci olarak kullanmamak gerekmektedir. Clink(i bu baglamda-
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ki her bir kullanim, aliskanlik icin bir risk anlami tasiyabilir. Gencin bir sonraki siirecte
problemlerini veya catismalarini cozmede bu ¢6zUm stratejisini kullanmasi da muhte-
meldir.

internetin ne amagl kullaniimasi gerektigine iliskin ailelerin genglere rehberlik yap-
masi 6nemli bir ¢6ziim yéntemidir. internetin nasil kullanildigi, ne kadar kullanildig
yararli bir kullanim olup olmadigi konusunun genclere anlatiimasi gerekmektedir.

internet ve teknolojiyi yasaklamak kullanim duygusunu artirabilir. Bu yiizden kulla-
nimi yasaklamak yerine, kullanimi sinirlamak ve denetlemek yarar saglayabilir. Strateji
secilirken genglerle kullanim siiresi ve internet aktiviteleri birlikte secilerek, gencle bir
anlasmaya ulasmak, sinirlama ve denetleme siirecini kolaylastiracaktir.

Ebeveynlerin saglikl internet kullanimi ile ilgili bilgilerini artirmasi ev ortaminda rol
model olusturmalari bakimindan ergenlik dénemindeki bireyler igin saglikh bir or-
tam saglayacaktir. Bunun sonucunda gencler saghkli internet kullaniminin nasil ola-
cagini tam da kendilerinin ihtiya¢ duydugu rol modeller vasitasiyla 6grenmis olacak ve
bu durum da davranislarina yansiyacaktir. Bilgisayar, tablet, telefon kullanim siresini
sinirlandirmalari, ailece yapilan etkinlikleri arttirmalari teknolojik araglarin sosyal ilis-
kilerin yerini almasini &nleyebilir. Bu durum interneti amaci disinda kendilerine zarar
verecek sekilde kullanmalarini engelleyebilir.

Yalnizlik, internet bagimlilidini artirmaktadir. Bu yiizden, cocugun aile ve okul yasa-
minda yalnizlik duygusunu ne dizeyde yasadigini fark etmek, yalnizlik hakkinda ne
hissettiklerini onlarla konusmak ve bu duygularini azaltmaya yonelik olumlu sosyal
deneyimler yasamalarina yardimci olacak aktivitelere gengleri ydoneltmek bu baglam-
da 6nemli bir 6neri sayilabilir.

Giivenli sosyal medya kullanimini saglamak igin; ¢ocuk ve ergenlerle, yasadiklari
deneyimleri paylasmalarini saglayacak bicimde isbirlikgi iletisim kurulmasi yararli
olacaktir. Cocuklarin sosyal medyadaki olumlu ya da olumsuz yasantilari yargilama-
dan, elestirmeden, suclamadan dinlenildiginde kendilerini daha fazla ifade edecek-




lerdir. Boylece olasi tehlikelerin, ebeveynler ve egitimciler tarafindan, fark edilmesi ve
onlenmesi cocuk ve ergenlerle isbirligi yapilarak gerceklesebilecektir.

v' Dijital oyunlardan olumlu bigimde yararlanmak igin; ¢ocuk ve ergenlerin oynadikla-
ri oyunlarin igeriklerinin bilinmesi gereklidir. Egitici, bilissel gelisimi ve yaraticiligi ge-
listiren oyunlarin, belirli bir siire sinirlamasi icinde, oynanmasi bilgi ve beceriyi gelisti-
rir. Dijital oyunlara ¢ok fazla zaman ayirma, saldirganlik, gergcek yasamdan kopma gibi
risklerin olusmamasi icin bu oyunlar kontrolli bicimde oynanmalidir. Ebeveynlerin
cocuklarrile birlikte bu oyunlari oynamalari, dijital oyunlari birlikte secme konusunda
cocuklarini tesvik edici davranmalari, dijital oyunlarin olumsuz etkilerinden korunmak
acisindan oldukg¢a 6nemlidir.

v’ Bireyin bilingsiz bicimde internet ve teknoloji kullanimi sonucunda olusan bagimii-
liklarla bas etmede gevre destegi, bireyin bagimlihginin yerine koyabilecegi ugra-
silar edinmesi yararh olacaktir. Bagimlilikla bas etmede bireyin ¢abasi, aile ve cev-
resinin destegi 6nemli olmakla birlikte, yeterli olmayabilir. Teknolojik bagimliliklarin
tedauvisi icin bireysel ve grup terapileri, aile terapisi yaygin olarak uygulanmaktadir.

v' Ailece yapilan ev disi etkinlikleri arttirmanin, cocuklarinin ilgisini ceken sosyal etkin-
liklere yogunlagsmanin, ¢cocuklarinin ilgi ve yeteneklerini gelistirecek kurslara gitmesi
konusunda tesvik etmelerinin yarari olacaktir.

v Bagimlilik egilimi olan bireylerin kendi ¢abasinin yani sira ailesinden ve gevresinden
destek almasi gerekmektedir. Bireyin kendi ¢cabasi, aile ve ¢evresinin destegi etkili ol-
makla birlikte tek basina yeterli olmayabilir bu durumda bireysel ve grup terapilerinin
yaninda, aile terapisi alinmasi etkili olabilir.

v' Aile tyelerinin birlikte kitap okuyarak, ev ici etkinliklerde bulunarak kaliteli zaman ge-
cirmeleri, yetenekleri kesfedip, yetenekleri gelistirmek icin ¢aba gostermeleri ekran
bagimhhigini 6nleyebilecek yaklasimlar arasinda yer alabilir. Bunun yani sira; yemek
yerken, sohbet ederken televizyon, bilgisayar ve cep telefonu ekranlarindan uzaklas-
mak, cocugun ekran basinda gecirdigi zamani sinirlamak, sinirlama koyarken de bunu
sevgi ve sefkatle yapmak ekran bagimliligini dnlemede yararli olabilir.

o
’4.’
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