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Aile Uyelerinden ve yakin
arkadaslardan sorunu
saklamayip yardim istemek

BAGIMLILIKTAN KURTULMAK

hem surekli destek
Teknolojinin bagimli sekilde _— ——— mekanizmasi bulabilme
l;ullzmrr'n:n' nfelerd A l Evde birden fazla televizyon, anlaminda hem de tedavi
aybettirdigini ya da bagimli bilgisayar vb. bagimlilik surecini devam ettirebilme

kullanim olmasa neler anlaminda kullanilmasi

ereken 6nemli bir ydontemdir.

konusu olan cihaz varsa,

kazanilacagini ifade eden L
bunlan azaltip tek bir cihazi

hatirlatici kartlarin evin belli

iR ARl el ortak kullanim alaninda evin

diger tyeleriyle paylasarak

olabilir.
kullanmak da ¢6zime
ardimci olacaktir.
—
Sosyal beceri eksikligi de
teknoloji bagimliiginin
sebebi ya da sonucu olarak —
ortaya cikabilir. Bu noktada Teknolojiden uzak
yeni sosyal becerilerin kalmayla alakali duzenli
kazanilmasi teknoloji olarak uyulacak hedefler

bagimuliginin tedavisinde
oldukga faydali olabilir.

koymak da kisiyi
guclendiren ve tedaviyi
destekleyen
yontemlerden biridir.

—

eknoloji bagimliigina sebep

olan ya da teknoloji | —

bagimuligini arttiran otomatik
- . . Spor yapmak vucutta
dusuncelerin incelenmesi ve
biriken enerijiyi saglikli bir
bunlarin gergek hayatta

) » . yolla bosaltabilmek igin en
degerlendirilmesi de Uzerinde . L

. uygun faaliyetlerden biridir.

durulmasi gereken bir ) )
Duzenli sporun hayata

girmesi bagimliigin tedavi
surecini kolaylastiracaktir.

ontemdir.
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BiR BAGIMLININ HAYATI

Kontrol ortadan kalkar. Bagimli, s6z konusu teknolojik
urtnd higbir zaman planladig kadar kullanmaz. Her
zaman dusundugunden ve planladigindan daha uzun
sure vakit harcar. Bu yuzden islerinde ve iligkilerinde
sorunlar yasar.

Teknoloji bagimlilig internet vb. ortamlarda gelisime ve
kisilige uygun olmayan icerikle karsilasma riskini arttirir.
Empati duygusunun koérelmesine, kétulugun
siradanlagsmasina, problem ¢ézme becerisi olarak siddetin
kullanilmasina, dikkat eksikliginin ortaya cikmasina veya

artmasina, sabir ve tahammulun zayiflamasina sebep olabilir.

Uzun sure hareketsiz sekilde teknoloji kullanimina bagl
olarak iskelet ve kas sisteminde hasarlar olur, durus
bozukluklar ortaya cikar. Asirn teknoloji kullanimi gérme
problemlerine, yaratici ve zihinsel gelisim risklerine, dil
becerilerinde gerilemeye ve bazi bireylerde epilepsi
ndbetlerinin ortaya ¢ikmasina sebep olabilir.

Teknoloji bagimllan artik bagimlist olduklar teknolojik arag
basinda daha fazla kalabilmek igin ya kullandiklari arag baginda
yemek yer ya da yemeklerini geciktirirler. Genellikle fast-food
tarzi yiyecekleri 6lgustzce yerler. Hem yiyecegin igerigi hem de
miktari anlaminda saglikli beslenme ortadan kalkar ve buna
bagli sorunlar ortaya ¢ikar.

Teknoloji bagimlilan bagimlisi olduklari teknolojik
aracla ne kadar zaman gegirdiklerini saklar ve
cevrelerine bu konuda yalan soylerler. Bu yalanlar,
ortaya ¢ikana kadar bagimlida kaygi olusturur, ortaya
ciktiktan sonra da sikintilar yasanmasina sebep olur.

Teknoloji bagimlisi olan kisi yapmasi gereken
isleri yapmaz, sorumluluklarini yerine getirmez.
Bundan dolayi da akademik veya ekonomik
anlamda basarisiz olur ve geriye gider.

Teknoloji bagimlilari, bagimlisi olduklar arag ile uzun sure vakit
gegcirmek icin uykudan fedakarlik ederek ihtiyaclarindan ¢ok daha az
uyurlar. Uykuya yenik dusmemek icin asirt derecede kafein ve sekerli
yiyecek icecek tuketirler. Bu kisilerin hayatlarinda gtinduz-gece
dengesi bozulur. Uyku diizeninin bozulmasi ve yetersiz uyku sonucu
fizyolojik ve psikolojik denge ve saglik bozulur.
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BAGIMLILIKTAN KURTULMAK
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Ucu acik bir kullanim, bagimuligi
her halukarda tetikleyecektir. Bu
nedenle mutlaka kullanima
makul bir zaman sinirlamasi
getirmek sarttir. Bu zaman
sinirlamasi basta sik ama kisa
sureli aralar vermeyle baslar ve

sonrasinda gunluk limit
belirlenip buna uyulur.

A

Zaman duzenlemesinin
ardindan yeni zaman
duzeninde de bagimliik
olusmasina engel olmak
icin kullanimin hemen
ardindan yapilmasi
zorunlu bir is planlamak
faydali olabilir.
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Teknolojinin gunluk olarak kullanildig
mekanlar ve zamanlar bagimliiga sebep
olacak kadar uzun kullanima musait
oldugdu i¢in bagimlilik olusmustur. Bu
anlamda teknoloji kullanilan zamanlari
tam zit saatlere kaydirmak ve mekani
degistirmek ilk adim olarak faydali
olabilir. Mesela bir kisi en cok aksamlari
teknoloji kullaniyorsa sabah kullanmaya,

odasinda kullaniyorsa herkesin oldugu
bir zamanda oturma odasinda

llanmaya baslayabilir.

—

Aile iligkilerinin bozulmasi

tedavisinde ¢cok dnemli bir

unsurdur.

A

Teknolojinin en ¢ok
kullanilma sebebi olan belli
islevlerden uzak durmaya
calismak 6nemli biradimdir.

Uzak durulamiyorsa sayi ve
sure koymak ise yarayabilir.
Mesela gunde iki defa
girecegim ve yarim saat
kalacagim gibi.

—

Teknoloji bagimlisi kisinin
hep yapmak isteyip
yapmaya vakit
bulamadigini dusunduagu
faaliyetleri teker teker yazip
sirayla yapmaya baslamasi
da uygulanabilecek bir
ontemdir.

teknoloji bagimuliginin
sebebi de olabilir, sonucu
da. Her halukarda saglikli
aile iliskileri bagimuligin

ﬂ

4

ﬁ

—

rehberlik servisi - ali can celik




