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Hala ne g¢aginda oldugumuz daha dogrusu cocuklarimizin bizlerle ayni ¢agda olup olmadigi tartisma
konusu. lcg, MSN derken simdi Facebook, Twitter, instagram gibi sanal iletisim yollari zamana meydan
okur sekilde hizla tlirtiyor. Peki cocuklarimizin bu sanal ortamda kaybolmak tzere olduklarinin farkinda
miyiz? Ya da ¢ocuklarimizi gergek diinyaya déndirmek igin ¢ok mu geg kaldik?

Teknolojinin neresindeyiz diye baktigimizda biz yetiskinler daha 1. sini kesfederken gocuklarimizin
2, 3, hatta 4. slirimUnU takip edip ¢oktan yeniliklerin bir pargasi haline geldigini gortyoruz. Bizlere
ogretilen her sey silinip yeni bastan yaziliyor sanki. Yalniz olmadigimiz ¢ok agik. Nasil davranacagimiz
noktasinda ise karsimiza iki secenek ¢ikiyor. Ya bilgisayar teknolojisine savas acacagiz ya da ayak uydurup
onlarla yasamay 6grenecegiz. Hangisi daha zor sorusuna yanit aramak ise ¢ok bilinmeyenli denklem
¢6zmenin Otesinde gozukulyor.

Aslinda agik olan tek gergek bilgisayar, tablet, akilli telefon kullaniminin istesek de istemesek de
zorunlu kullanim haline getirilmis olmasi. Yetiskinlerde son yillarda giderek artan sosyal medya
bagimhligi, ergenlerde ise oyun ve internet bagimliligi olduk¢a yaygin gozlenir bir sorun haline gelmis
durumda. Bu problemi ¢ézmek igin kesin yollar olabilecegini séylemek sihirli bir degnekle her seyi
halletme s6z0 vermek gibi titopik bir sey olacaktir.

Gunumizde Teknolojik Bagimlilik tipki sigara ve alkol bagimlilig gibi tehlike sagiyor. Tek farklari
ise sigara ve alkol bagimhlgi icin tedavi merkezleri ve tanimlanmis yontemler bulunurken internet ve
bilgisayar icin ayni seyleri sdyleyemiyoruz. Sana zarar veren ortamlardan uzak durmalisin demek
maalesef bilgisayar kullanimi igin ise yaramiyor. Cunkl konu bilgisayar ve internet oldugunda
kullanilmamasi ya da uzak durulmasinin istenmesi mimkin goézikmuiyor. Bu konuda caresiz gibi
goziksek de savasmaya ve teknolojinin cocuklarimizi esir almasini 6nlemeye calismaliyiz.

Yeterli miktarda verimli sekilde kullanim igin yetiskinlere diisen tim sorumluluklari yerine
getirmek bilgisayar bagimliliginin 6niine gegmek igin etkili bir yol olabilecektir.

Bilgisayarlarin kullanimini ¢ocuklarimiza yasaklasak da ellerinde daha cazip ve yine her
ihtiyaclarini gorebilecek baska bir arag¢ karsimiza gikiyor: Cep Telefonu. Bilgisayar bagimlilig gibi cep
telefonu bagimlihgr da ayni hizla g¢ocuklarimiza ulasmis durumda. Yanhs kullanimlarda tahmin
edilemeyecek kadar olumsuz etkileri olan bu iki aragla nasil bas edilecegine gegmeden 6nce ergenlerin
hatta cocuklarin neden bu kadar internet ve bilgisayari sevdikleri Gizerinde durmak gerekli. Ergenler
bilgisayardan, cep telefonundan, internetten kopamazlar ¢linkd:

e istedikleri kimlige rahatlikla girebilirler. Kim olmak isterlerse o olurlar.

e Ergenlik déneminde iliskiler ve sosyallesme cok énemli bir yer tutmaktadir. internet ile
ergenler rahatlkla sosyallesebilirler. Gercek diinyada sahip olamadiklarini diisiindikleri
glveni sanal alemde yakaladiklarina inandirirlar kendilerini.

e Onlaricin stres atma aracidir.

e Hayatin cok fazla sinirlamalar getirdigine inanilan bu dénemde ergenler internet ile
sinirsizhiga ulasirlar.

e Televizyon gibi pasif degil aktif bir eglence aracidir.

o Gergek hayatta hata yapmaktan korkan ergen icin sanal ortamlar paha bigilemez yerlerdir.
Tek tusla tim yanlislarini silebildiklerine inanirlar.

e Sanal ortamlarda hicbir yerde alamadiklari kadar hizli 6dl alirlar ve bu durum onlar icin
bu araglari vazgegilmez hale rahatlikla getirebilmektedir.




Cocuklarimiz sokaga ¢ikmadan 6nce bizler tarafindan su tip soru yagmurlarina tutuluyorlar:
Nereye Gidiyorsun?

Kimlerle goriiseceksin?

Kagta geleceksin?

Kac kiz, kac erkek olacaksiniz?

Bu tir sorulari cocuklarimiz bilgisayar basindayken de soruyor muyuz? Bilgisayar ve cep telefonu
kullaniminin gocuklarimizi gtkmaz bir sokaga siriikledigini unutmamaliyiz.

DSM IV eksen 1 kategorisinde durtl bozukluklarindan bagimlilik sendromu olarak kabul edilen
bilgisayar — internet bagimhligi tanisi asagidaki testte yer alan belirtilerin 5’inin olumlu cevaplanmasi ile
konulmaktadir.

IADQ Soru Maddeleri:

1. internet ve bilgisayar kullanma siireniz hakkinda, ailenize, arkadaslariniza ya da baskalarina
yalan soylediniz mi?

2. Aklinizi halen internet ile mesgul hissediyor musunuz? (Bir 6nceki ¢evirim ici oldugunuz ani veya
bir sonraki gevirim igi olacaginiz ani diisiinliyor musunuz?)

3. Gunluk internet kullaniminizi kontrol altina alabilmek adina, ge¢miste basarisizlikla sonuglanan
denemeleriniz oldu mu?

4. internet ve bilgisayar tutkunuz sebebiyle, herhangi bir anlamli iliskinizde, egitim-6grenim
durumunuzda ya da kariyerinizde sorun yasadiniz mi?

5. Aileniz ve sevdiklerinizle paylastiginiz zaman dilimi yerine, ekran
basinda internet baglantisinda olmayi tercih ediyor musunuz?

6. internet baglanti siirenizi azalttiginiz giinlerde kendinizi huzursuz,
huysuz, depresif veya sinirli hissediyor musunuz?

7. Gunicinde planladiginizdan daha uzun siire mi ¢cevrim igi
oluyorsunuz?

8. Gunluk internet baglanma siireniz, cevirim ici olma ihtiyacinizla
birlikte artis gosteriyor mu?

9. interneti ve bilgisayar kullanim amaciniz, yasamsal sorunlardan uzaklasmak veya disforik duygu
durumunuzu hafifletmek icin mi kullaniyorsunuz? (Ornegin caresizlik, sucluluk, anksiyete-kaygi,
depresyon duygulari)

10. Ekran karsisinda bilgisayarda gecirdiginiz slire sebebiyle, sosyal yasaminizdaki arkadaslarinizla
planlarinizi erteliyor musunuz?

Bu testin sorulari psikiyatrik bir tani icin gerekli ve daha ¢ok genclere yonelik oysa simdi sizlerin
cevaplamasini istedigi ¢ basit soru ile yetiskinlerin de bagimlilk dizeyleri olglliyor. 1. Soru: Sabah
uyanir uyanmaz yaptiginiz ilk sey telefonunuza bakmak mi? 2. Soru: Bedava bir tatil kazandiniz, tek sart
tatiliniz ile ilgili sosyal medyada hicbir paylasim yapmayacaksiniz. Tatile gider misiniz? 3. Soru: Tuvalete
telefon ile gidiyor musunuz? Bu sorularin 2/3’lUne evet diyorsaniz farkinda degilsiniz fakat siz de ebeveyn
olarak sanal dinya bagimlisisiniz. O zaman ¢ocuklarimiz gibi kendimizi de korumanin yollari lizerinde




durmaliyiz. Bu konu ile ilgili Dr. Mehmet Sakiroglu ve Dr. Cansel Poyraz Akyol’un yayinladiklari “Kapat:
Cocuklari Sanal Dinyadan Koruma Kilavuzu” adh kitabi okumanizi éneririz. Genel olarak dikkat
edebileceginiz birkag 6nerimiz var.

Oneriler...

e Cocugunuzun bagimli olduguna yonelik stipheleriniz varsa mutlaka bir uzman yardimi alinmahdir.

e Anne ve babalar, teknolojiye ayak uydurmali hatta ¢ocuklarindan daha iyi takip etmelidirler.
Boylelikle nelerin zararh olabilecegi konusunda daha bilingli olunabilir.

e Gergek hayatin verimliligi arttirlmahdir. Cocuklarin okul disi hayatlarinda ilgi ve yetenekleri
dogrultusunda emek harcadiklari veya sosyal destek gorebilecekleri, basariyi tadabilecekleri bir

alan bulunmalidir.

e Cocugunuzun yasina gore internet filtresi kullanmak etkili bir koruma ydntemi olacaktir. Bu
filtrenin sikhkla degistirilmesi unutulmamalidir.

e Ara ara ¢ocugunuzun girdigi web siteleri ve izledigi videolarin kontroli saglanmalidir.
e Bilgisayarda onlarla vakit gecirip onlara ayak uydurmaya ¢alisiimalidir.

e Bilgisayar basindan kalkmasi istenirken ailelerin gagirdiklari ortamin baska bir bagimlilik olan
televizyon ortami olmamasina énem verilmelidir.

e Ebeveynler cocuklari icin en 6nemli rol model olduklarini unutmamalidirlar. Oncelikle
kendilerinin teknoloji kullanimini gézden gegirmelidirler.

e Cep telefonu kullanimina sinirlama getirilmeli ve asla telefonu ile ayni ortamda ders ¢alismasina
ve uyumasina izin verilmemelidir.

e Ailece yemek masasina cep telefonlari olmadan oturmaya ve birlikte sohbet etmeye 6zen
gosterilmelidir.

e Ailece gidilebilecek kiiltir, sanat etkinlikleri, geziler planlanmalidir.

e Ergen cocuklar 6zgir birakilmak istedikleri icin kontrolleri olabildigince gizli yapilmahdir.

e Sirekli olarak “bilgisayari kapat artik, cep telefonunu birak artik, ders ¢alis” gibi yonlendirmelerde
bulunulmamalidir. Uyarilar sadece davranis esnasinda yapiliyorsa bir sire sonra hicbir etki

olusturmayacak aksine zitlasmalara yol acabilecektir. Bunun yerine ev ici net kurallar belirlenmeli
ve belirlenen sinirlarin takibi kararli, tutarl bir sekilde yapilmalidir.

OKAN EGIiTiM KURUMLARI PSiKOLOJiIK DANISMANLIK VE REHBERLIK BiRiMi
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