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GUVENLI
TEKNOLOJI g .
KULLANIMI lhlas Koleji

Hepimizin genellikle evinde oldugu su donemde, teknolojiyi

kullanma suresi oldukga artti. Caniniz belli bir sure sonra sikiliyor

ve otomatik olarak elinize telefonunuzu alip farkinda olmadan

telefonun/bilgisayarin basinda saatler gegiriyor olabilirsiniz. Elbette

teknolojiyi kullanacagiz ancak bu slrecte teknolojiyi kullandigimiz

sure neredeyse gln boyu slrliyorsa buna belirli sinirlar getirmemiz gerekiyor. Clnku
teknolojiyi gereginden fazla kullanmak sagligimizi olumsuz etkileyebiliyor. Teknolojiyi
fazla kullaninca nasil etkileniyoruz ve bu kullanimi normallestirebilmek, belirli araliklara
sigdirabilmek icin neler yapabiliriz sorularina bu bultende cevap verdik.

Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz faydalar var. Ancak kisinin teknoloji kullanimi
lUzerinde kontrolunun kaybolmasi ve teknolojiyi 6lcustiz ve sinirsiz kullanmasi ¢cok ciddi
zararlara sebep olabilir.

Teknoloji hayatimizi kolaylastirdigi gibi
maalesef bizi esir de alabilir. Asagida siralanan
maddelerden bir ve ya birkacini Ug-alti aydan
uzun bir stiredir kendinizde goézlemliyorsaniz
teknoloji bagimliligina dogru gidiyor
olabilirsiniz.

« Yalnizca birkac dakika diyerek saatler harcamak

« Uzun stire bilgisayar/telefon/tablet kullanmaktan dolayi fiziksel sorunlardan sikayet etmek.
« Bilgisayarinizdan/telefonunuzdan/tabletinizden uzak kaldiginiz zaman gergin ve
bosluktaymis gibi hissetmek.

- Gece geg saatlere kadar bilgisayar/telefon/tablet basinda kalmak.

- internete girmek igin yemek 6ginlerinden, derslerden édiin vermek.

- Cevrenizdekilere ekran karsisinda gecirdiginiz zaman hakkinda yalan séylemek.

Neden insan teknolojiye bagimli hale gelir?

« Kontrolsuz ve ¢lglslz kullanimin ne olduguna dair bilgi eksikligi,
« Teknoloji bagimliligin sonuglarini bilmemek veya 6nemsememek,
« Merak duygusunu konfrol edememek,

- Can sikintisi ve yapacak daha iyi bir sey bulamamak,
« Sorunlari gozmek yerine teknolojiye yonelmek,

« Asirice kapaniklik,

« Cevre tarafindan begenilmeme korkusu,

« Kisinin hayatta dogru bir hedef bulamamasi,

« Ozgliven eksikligi,

« Kendini yeterince tanimamak,

- Gercek hayatta yapilabilecekleri bilmemek

insani teknolojiye bagimli hale getirebilir.

Peki, sosyal medya bagimlilik yapar mi?

« Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk secenekse,

- Gercek hayatin dnuine gegiyorsa,

« GUnluk hayatinizi aksatmaniza sebep oluyorsa,
- Takip ettiginiz kisilerin gercek yasamlari degil de
paylasimlari sizin icin daha 6nemli hale gelmisse,

« Asiri zaman aliyor ve ulasilamadiginda huzursuzluk
olusturuyorsa,

« Surekli bir seyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz
sosyal medyaya bagimli hale gelmis olabilirsiniz.

Kullanalimama NASIL?

« Denetimsiz, sinirsiz ve amagsiz,

« Gundelik yasami ve sorumluluklari aksatacak sekilde,

« Uzun sureli,

« Uygun olmayan igeriklerle,

- Fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi olumsuz etkileyecek sekilde
kullandigimizda teknoloji kullanimi bizim igin zararli bir hale gelmis olur.

Peki, teknolojiyi 6l¢uistiz kullanmanin hayatimiza ne gibi zararlari var?

Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz faydalar var. Ancak kisinin teknoloji kullanimi
lUzerinde kontrolinln kaybolmasi ve teknolojiyi 6l¢lsuz ve sinirsiz kullanmasi gok ciddi
zararlara sebep olabilir.

Ornegin teknoloji kullanim stresi arttikga cocuk ve genclerde dustince stirecleri bozulur.
Kisinin duyarliliklari azalir, genel saglik duzeyi duser. Bu kisilerde obsesif, depresif, kaygili,
dusmanca, korku dolu, stipheci dustinceler artabilir.

ONERILER

Cok kullanilan belli islevlerden uzak durmak

Teknolojinin en ¢ok kullaniima sebebi olan belli islevlerden uzak durmaya calismak 6nemli
bir adimdir. Uzak durulamiyorsa sayi ve sure koymak ise yarayabilir. Mesela glinde iki defa
girecegim ve yarim saat kalacagim gibi.

Hatirlatici kartlar kullanmak

Teknolojinin bagimli sekilde kullaniminin neler kaybettirdigini ya da bagimli kullanim '.‘ /‘."4
olmasa neler kazanilacagini ifade eden hatirlatici kartlarin evin belli yerlerine asilmasi !
faydali olabilir.

Kisisel defter olusturmak
Teknoloji bagimlisi kisinin hep yapmak isteyip yapmaya vakit bulamadigini disundugu
faaliyetleri feker teker yazip sirayla yapmaya baslamasi da uygulanabilecek bir yontemdir.

Spor yapmak

Spor yapmak viicutta biriken enerjiyi saglikli bir yolla bosaltabilmek icin en uygun

faaliyetlerden biridir. Dlizenli sporun hayata girmesi bagimliligin tedavi surecini
kolaylastiracaktir. 1L 1\
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