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Ergenlikte Teknoloji Kullanimi ve Bagimliligi

Pandemi donemi ile birlikte ka¢inilmaz olarak teknoloji kullaniminin ve ekran
siremizin arttigini gézlemlemekteyiz. Hayatimizi etkileyen “dijital siire” arttikca aileler
icin teknoloji ve egitim arasindaki ikilem bazi soru isaretlerini beraberinde getirmistir.
Ekran stresine dair endiseler 6ne c¢ikarken uzaktan ogretim streglerinin etkin
yurutilmesi icin “hangi 6l¢lide esnek davranmaliy1z?” meselesi bircok ebeveynin ortak
sorusu olarak zihinlerimizdeki yerini almis durumda. Peki, pandemi gibi zor yasam
doénemlerinde ¢ocuklarimizin fiziksel, zihinsel ve ruhsal sagligin1 korumak igin giivenli
teknoloji kullanimina dair neler yapmaliy1z? “Kisitlama ve sinirlar olmali mi, akranlarla
sosyallesme alani olarak teknoloji kullanimi nasil olmali?” gibi sorulara nasil
yaklasmaliy1z? Oniimiizdeki giinlere dair belirsizlik, sosyal izolasyon, artan dijital siire ve
kayginin teknolojinin problemli kullanimina sebep olabilecegi degerlendirilmektedir. Bu
baglamda ergenlikte teknolojii kullanimi, davranigsal bagimhliklar ve teknoloji
bagimlilig1 6ncelikle ele alinmalidir.

Milenyum cagy, bilgi cagi, uzay ¢ag1 ya da teknoloji ¢agi... Yasadigimiz donemi her
nasil adlandirirsak adlandiralim degismez bir gercek var ki o da teknolojinin giiniimtizde
hepimiz icin 6nemli bir yere sahip oldugu. Bu nedenle c¢agimizin kacinilmaz bir
gereksinimi olarak teknolojinin etkin ve bilingli bir sekilde kullanilmasi toplumlarin
oldugu kadar okullarin ve ebeveynlerin de 6nemli bir glindem maddesi haline gelmistir.
Sanal bir diinya olarak da tanimlanabilen bilgisayarlar, tabletler ve cep telefonlar ile
ceplerimize sigdirdiimiz bu sanal gerceklik her yastan insanin yasamini cesitli yonleri
ile etkilemektedir. Ozellikle, bir kimlik arayis1 dénemi olarak da ifade edebilecegimiz
ergenligi fazlasiyla sekillendirebilmektedir. Bu nedenle ergenlik donemindeki degisimi
ve gelisimi taniyabilmek, en degerli varliklarimiz olan ¢ocuklarimiza en etkili destegi
verebilmek i¢in olduk¢a 6nemlidir.

Ergenlige gecisi tanimlayan nedir? Ya da hangi yas araliklarini ergenlik déonemi
olarak tanimlayabiliriz? Bu ve benzeri bir¢ok soru farkli cografyalar ya da toplumlarda
farkli cevaplarla yanit bulmaktadir. Tiim bunlara karsin ergenlik tiim toplumlarda sosyal
bir gecis donemidir. Toplumsal olarak yeniden tanimlanma, statiilerindeki degisimler ve
0zerkligin gelisimi, ergenlerin amaclari, beklentileri ve ilgilerinde 6nemli degisimlere yol
acmaktadir. Gliniimiiz ¢cagdas toplumlarinda da yetiskinlige gecis evresinde teknoloji ve
internet kullanimi 6nemli bir degisken olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Ebeveynlerin
teknolojinin dogru kullanimi konusunda diizenleyici bir yaklasimi benimsemesinin yani
sira ergenlerin 6zerk alanlarini ihlal etmeden bir takip sistemi olusturmalarinin énemi
lizerinde durulmaktadir. Prof. Dr. Engin Geg¢tan, ailenin ve toplumun bireyin kendi ile
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ilgili olumlu bir 6z imge gelistirmesi icin gerekli kosullar1 saglamis olmalar1 gerektigini
soylemektedir.

Peki, teknolojinin ve internetin dogru kullanilamamasi hangi durumlara yol
acmaktadir? Pek ¢cok tanimin yaninda bagimhlik, teknoloji bagimlilig1 gibi kavramlar 6ne
cikmaktadir. Bagimlilik, kisinin kullandig1 bir nesne veya yaptig1 bir eylem iizerinde
kontroliinii kaybetmesi ve onsuz bir yasam stirememeye baslamasidir. Yani kullanim ve
davranista irade ortadan kalkar ve Kkisi istese de istemese de bagiml kullanimi veya
davranisi siirdiirtir. Bunun yaninda bu kullanim ve davranis hayatinin ciddi bir béliimiini
kaplar, kisi yapmak zorunda oldugu isler ve iliskiler disinda biitiin vaktini ve fiziksel
enerjisini biiyiikk oranda bagimh oldugu maddeye veya eyleme yatirir. Gliniimtzde
siklikla goriilen bagimhiliklardan biri de teknoloji bagimliligidir.

Teknoloji bagimhiliginin basladigini ya da baslamak iizere oldugunu
asagidaki davranislardan anlayabiliriz:

e Teknoloji (bilgisayar/tablet/telefon/internet/sanal oyun) basinda
harcanan vaktin giderek artmasi

e Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk, uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk
belirtilerinin ortaya ¢ikmasi

e Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel bir sorun olusturmasina ragmen
teknolojinin kullanilmaya devam edilmesi

e Teknoloji basinda gecirilen vakitle ilgili kontroliin kaybedilmesi

¢ Planlanandan daha fazla teknoloji karsisinda kalinmasi

e Zamaninin biiyiik cogunlugunun fiilen ya da zihnen teknolojiyle gecirilmesi

e Teknolojinin, sorumluluklarin (is, okul, aile, bireysel temizlik gibi) yerine
getirilmesine engel olmasu.

Peki, planli ve égretim faaliyetleri disinda teknoloji ile iliskisinde denge
kurmak isteyen bireyler neler yapabilir?

e Teknoloji kullanimini tam zit saatlere kaydirmak: Bir kisi en cok aksamlari
teknoloji kullaniyorsa sabah kullanmaya, odasinda kullaniyorsa herkesin
oldugu bir zamanda oturma odasinda kullanmaya baslayabilir.

e Dis durdurucular kullanmak: Zaman diizenlemesinin ardindan yeni zaman
diizeninde de bagimlhlik olusmasina engel olmak icin kullanimin hemen
ardindan yapilmasi zorunlu bir is planlamak faydali olabilir.

e (Cok kullanmilan belli islevlerden uzak durmak: Teknolojinin en c¢ok
kullanilma sebebi olan belli islevlerden uzak durmaya ¢alismak énemli bir
adimdir. Uzak durulamiyorsa say1 ve stire koymak ise yarayabilir. Mesela;
“glinde iki defa girecegim ve yarim saat kalacagim” gibi.
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e Bagimh olunan teknolojik cihazi ailece kullanmak: Evde birden fazla
televizyon, bilgisayar vb. bagimlilik konusu olan cihaz varsa, bunlari azaltip
tek bir cihazi ortak kullanim alaninda evin diger liyeleriyle paylasarak
kullanmak da ¢6ziime yardimci olacaktir.

e Diislinceleri kontrol etmek: Teknoloji bagimliligina sebep olan ya da
teknoloji bagimliligini arttiran otomatik diisiincelerin incelenmesi ve
bunlarin gergek hayatta degerlendirilmesi de tizerinde durulmasi gereken
bir yontemdir.

e Yeni sosyal becerilerin kazanilmasi: Sosyal beceri eksikligi de teknoloji
bagimliliginin sebebi ya da sonucu olarak ortaya ¢ikabilir. Bu noktada yeni
sosyal becerilerin kazanilmasi teknoloji bagimliliginin tedavisinde olduk¢a
faydali olabilir.

Teknoloji bagimlilig1 ile sistematik, siirdiirebilir ve 6lciilebilir bir miicadele
hedeflenmektedir. Teknolojinin kisilerin gelisimi, sosyal yasami, egitimi ve psikolojisi
baglaminda vazgec¢ilmez bir konumda yer aldig1 giiniimiizde etkin, dogru ve bilingli bir
sekilde kullanilmasi i¢in calismalarimiza devam edecegiz.

Saglikh giinlerde bulusmak dilegiyle.

Yavas Yavas Oliirler

Yavas yavas oliirler

Aliskanliklarina esir olanlar,

Her giin ayni1 yollar ytriiyenler,

Ufuklarini genisletmeyen ve degistirmeyenler,
Elbiselerinin rengini degistirme riskine bile girmeyenler,
Bir yabanci ile konusmayanlar.

Pablo Neruda

Psikolojik Danisma ve Rehberlik Servisi
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