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Teknoloji Bagimliligi ve Genclik
Mehmet Ding’

Oz

Yeni teknolojiler 6zellikle de internet giinlik hayatin vazgecilmez bir pargasi olarak diinyanin birgok yerinde
hemen her yagtan insanin hayatinda yer almaktadir. Hig stiphesiz dogru kullanilmas halinde hayati oldukea
kolaylagtirmast s6z konusu iken dogru bir ¢erceve igerisinde kullanilmadig: takdirde bagimlilik olabilecek bir
risk barindirmaktadir. S6z konusu bagimlilik riskini de en ¢ok dogduklari andan itibaren yeni teknolojileri
hayatinin her alaninda gdrmis, yeni teknolojilerin yabancist olmayan ¢ocuklar ve gengler tagimaktadirlar.
Dolayisiyla gengleri teknoloji bagimliligindan korumaya ve bu konuda 6nleme ¢alismalarinin yapilmasina
oncelik verilmesine ihtiyag vardir. Konuyla ilgili yapilabilecek en énemli ¢aligma hig stiphesiz teknoloji ba-
gimliliginin anlatilmasi, bu konuda genglerde ve anne babalarda farkindaligin yiikseltilmesi, dogru teknoloji
kullanimi gergevesinin ¢izilmesi, teknoloji bagimliliginin gelisimsel zararlarinin 6gretilmesi ve teknoloji ba-
gimliligina goétiren risk faktérlerinin bilinip 6nlerinin alinmasidir. Bu ¢aligmada sz konusu konular tize-

rinde durulacaktir.
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Teknoloji iyisiyle ve kotustyle ele alindiginda kullanma ya da ¢ocugun kullan-
masina izin verme noktasinda kafa karigmas, ikileme digmek ¢ok normaldir.
Ancak meseleye herhangi bir taraftan bakip meselenin bir ytliziinii gérmek ye-
rine her iki taraftan da bakmaya ¢aligip meseleye hakim olmak en dogru tavir
olacaktir. Bir ¢ocugun parmagini emme sorununa kargi nasil parmagini kesmek
¢6ziim olarak diisinilmiiyorsa teknolojiyi hayatimizdan toptan kaldirip atmak
da ¢6ziim olarak distintilmemelidir. Bunun yerine en dogrusu teknolojiyi nasil
kullanmamiz/kullandirmamiz ya da nasil kullanmamamiz/kullandirmamamiz
gerektigi tzerine disinmek, alternatifler gelistirmektir. Bu noktada en ¢ok
tzerinde durulmasi gereken grup hi¢ stiiphesiz ¢ocuklar ve genglerdir. Ctanki
oncelikli olarak ¢ocuklarin ve genglerin yaglar: geregi teknolojinin ve sundukla-
rinin dogrusunu/yanhsini ayirt etme noktasinda kat etmeleri gereken, yetiskin-
lere gore daha fazla yol vardir. Ikinci olarak da gocuklar ve gengler teknolojik
aletlerin daha ¢ok oldugu ve daha kolay ulasilabildigi bir dinyaya dogduklar:
icin teknolojiyi giinliik hayatta ¢ok daha fazla ve ¢cok daha iyi kullaniyorlar.

Bu iki meselenin ardindan genel bir bagimlilik tarifi s6yle yapilabilir: Bagim-
lilik kisinin kullandig1 bir nesne veya yaptig1 bir eylem tzerinde kontrolini
kaybetmesi ve onsuz bir yagam siirememeye baslamasidir. Kullanim ve davra-
nigta irade kalkacak ve kisi istese de istemese de bagimli kullanimi veya davra-
nigt stirdiirecektir. Bunun yaninda bu kullanim ve davranig hayatinin ciddi bir
bolimiint kaplayacak ve kisi mecburi olarak yapmak zorunda oldugu isler ve
iligkiler disinda biitin vaktini ve fiziksel enerjisini biiyiik oranda bagimli oldu-
gu maddeye veya eyleme yatiracaktir. Bu yatirimin geldigini ya da gelmek tizere
oldugunu agagidaki davraniglardan anlayabiliriz:

* Kullailan madde miktarinin veya davraniga harcanan vaktin giderek artmast,

* Madde miktar: veya davranig siklig1 bir sebeple azalinca ya da kesilince hu-

zursuzluk, uykusuzluk, 6tke gibi yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmast,

* Rubhsal, sosyal, adli ya da bedensel bir sorun olusturmasina ragmen madde

kullanmaya veya spesifik bir davranig géstermeye devam etmek,

* Kisinin madde veya spesifik davranis ile ilgili kontrold kaybetmesi ve tasar-
ladigindan fazla madde kullanmasi veya davranigta bulunmasi,

» Zamaninin biytik cogunlugunu fiilen ya da zihnen madde veya davranss ile
gecirmesi,
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* Maddenin veya spesifik davranisin kisisel ve toplumsal sorumluluklarini ye-
rine getirmesini engellemesi (is, okul, aile, bireysel temizlik gibi).

Hig suphesiz insan, ozellikle teknoloji bagimliliginda, bagimlilik noktasina
genellikle bir anda gelmez, stire¢ adim adim gelisir. Bu adimlar bagimliligin
gelismekte olduguna dair ciddi ve 6nemli isaretlerdir. Dolayisiyla bu isaretlerin
takip ve kontrol edilmesi bagimliligin baglamadan 6nlenmesi ve engellenmesi
adina ciddi 6nem arz etmektedir.

Bu adimlardan birincisi deneysel kullanimdur. Kisi herhangi bir sekilde inter-
nette bir site, bir oyun, bir uygulama duyar ve merak eder. Bu merakini gi-
dermek i¢in o siteye gider, o oyunu oynar veya o uygulamay: kullanir. Birinci
adim problem teskil etmez, denenmistir, merak giderilmistir. Bundan sonraki
kullanimlar artik ikinci ya da t¢tincd adimin kullanimlaridir.

Ikinci adim sosyal kullanimdir. Kisinin cevresinde belli bir oyunu oynayan, belli
bir siteye giren ya da belli bir uygulamay: devaml ve diizenli kullanan bir ar-
kadag grubu varsa o gruba girmek i¢in ya da o grupta kalmak i¢in kendisi de
o siteye girer, o oyunu oynar, o uygulamay1 kullanir. Clinkii bunun diginda bir
davranigta bulunursa i¢inde bulundugu grubun giindeminin diginda kalacaktur.
Giindemin diginda kalmanin devam etmesi halinde de bir siire sonra grubun
disinda kalacaktir. Dolayisiyla grubun diginda kalmamak, gruba uyum saglaya-
bilmek i¢in kisi cogu zaman istese de istemese de, sevse de sevmese de o siteyi/
oyunu/uygulamayi kullanacaktir. Dolayisiyla deneysel kullanimin ardindan kul-
lanim, sosyal kullanimla devam eder ki bugtin genclerde 6zellikle agirlikli olarak

bagimhilig: baglatan ya da sirdiiren sebep olarak sosyal kullanim: gériiyoruz.

Ugiincii adim operasyonel kullanimdir. Yani bir amaca doniik kullanimdir. Bu
amaglarin birincisi zevk almak, digeri problemlerden kagmaktir. Bos za-
manlarinda yapacak ¢ok fazla etkinlik olmayan, aktif bir sosyal ¢evreye sahip
olmayan veya herhangi bir sebeple bir seyler yapmak ya da insanlarla gercek
iligki kurmak istemeyen insanlar can sikintisindan kurtulmak icin genellikle en
ucuz, en kolay ulagilabilir, en fazla alternatifli olarak teknoloji araglarini bulur-
lar. Bu araglari kullandiklar: stirede can sikintilar geger hatta bazi kullanimlar-
dan zevk alirlar. Dolayisiyla ne zaman bos kalsalar ve canlar: sikilsa ¢ok fazla
alternatif bakmadan teknoloji araglarini kullanirlar. Bir diger amaca déntk

kullanim olan problemlerden kagmakta ise kisi hayatinda isinden, okulundan
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ya da kendinden kaynaklanan problemleri ¢6zemedigi, ¢c6zmek istemedigi ya
da ¢ozmeye giicii yetmedigi icin problemlerini bir siire i¢in bile olsa unutmak
amaciyla teknoloji araglarini kullanimina y6nelir. Bu yonelimle problemlerinin
oldugu diinyadan siyrilip probleminin olmadig: yeni bir diinyada var olur. Do-
layistyla problemler ne zaman kendini gosterse kisi, problemlerden ka¢gmak i¢in
teknoloji kullanimina siginr. Kisa vadede ¢6ztim gibi géziikse de uzun vadede
¢oziilmeyen problemler varligini devam ettirmekte, cogu zaman da oldugu gibi
kalmayip biiytimektedir. Yani teknoloji kullanimi problemlerin ¢6ziimi degil

kisa vadede buyiitiiciisi, uzun vadede sebebi olacaktir.

Dérdinci adim ise bagimli kullanimidir. Bu adima gelindiginde kisinin artik
kullanmak i¢in herhangi bir sebebe ihtiyact yoktur. Merak etsin etmesin, sosyal
cevresi bagimli olsun olmasin, hayatinda problemler olsun olmasin kisi artik
bagimlidir. Merak edecek bir sey yoksa arayacak, sosyal ¢evresinde kullanici
yoksa kullanicilardan olusan bir sosyal ¢evre bulacak, hayatindaki bitin vak-
tini kullanimla dolduracag: i¢in cani sikilmayacaktir. Bu ¢alismada teknoloji
kullaniminin teknoloji bagimliligina déniismemesi i¢in bilinmesi ve yapilmasi
gerekenler Gzerinde durulmustur.

Internet Bagimlilig1 m1, Teknoloji Bagimlilig: m?

Modern teknoloji araglar: gelistik¢e insanoglunun teknoloji ile iligkisi de so-
runlu hile gelmeye basladi. Konuyla ilgili en bariz ve tizerinde en ¢ok ¢aligilan
problem, internet bagimlilif1 problemidir. Bu nedenle hélihazirda literatiirde
yer alan ¢aligmalar ve aragtirmalar daha ¢ok internet bagimlilig1 tanimi etrafin-
da yapilmaktadir. Konuyla ilgili yapilan erken ¢aligmalarda internet bagimlilig:
yerine farkli isimler kullanilmus, internet kelimesi ile bagimlilik tanisi uzun siire
yan yana getirilmek istenmemistir. Bu nedenle internet bagimlilig: yerine; in-
ternet baghilig1 (internet dependency), patolojik internet kullanim1 (pathologi-
cal internet use), problemli internet kullanimi (problematic internet use), agtr1
internet kullanimi (excessive internet use), internet istismari (internet abuse),
internet bagimliligi bozuklugu (internet addiction disorder) kullanimlar: tercih
edilmigtir (Ding, 2014a). Ancak siire¢ icerisinde, konuyla ilgili yapilan aragtir-
malarin ve kliniklere gelen vakalarin sayisi arttikca meselenin sadece istismar,

agirt ya da problemli kullanim olarak adlandirilamayacagi, bagimlilik olarak
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adlandirilmas: gerektigi yerli yerine oturmusgtur. Bununla beraber sadece inter-
net bagimhlig: ifadesi de genglerin bugiin yasadigi mevcut sorunu; sebepleriyle,
suregleriyle ve sonuglariyla bir biitiin olarak gérmeye mani olmaktadir. Clinkii
internetin 6tesinde cep telefonu, akilli telefon uygulamalari, dijital oyunlar, te-
levizyon gibi teknolojik aletler de ciddi anlamda genglerimiz i¢in tehlikeli ve
bagimlilik yapict bir risk olarak varligini her gegen giin pekistirmektedir. Do-
layisiyla internet bagimlilig: yerine teknoloji bagimlilig: ifadesinin kullanilmasi
kapsami agisindan daha dogru olacagindan metinde internet bagimhilig: degil

teknoloji bagimlilig ifadesinin kullanimu tercih edilmistir.

Bagimhilik ve Karakteristik Ozellikleri

Teknoloji bagimliligi ve genglik meselesi tizerinde durmadan 6nce bagimlilik
ve genglik tizerinde durmak faydali olacaktir. Bu noktada bagimhlik ile ilgili
temel baz: bilgileri tekrar gézden gecirmek gerekir. Maalesef toplumumuzda
bagimlilik ile ilgili temel bilgiler ya kulaktan dolma séylentiler ya da yazili ve
gorsel basinin dramatize ettigi hikiyeler etrafinda olugmus ve sekillenmistir.
Hig stiphesiz problemi dogru tanimadan dogru bir yaklasgim gelistirmek ¢ok
mimkiin olmayacaktir. Bu nedenle de bagimhligin karakteristik 6zellikleri ile
bagimlilik temel bilgisine baglamak yerinde olacaktir.

Bagimhhigin karakteristik 6zelliklerinin birincisi bagimhhigin kronik olmasidir.
Yani hayat boyu devam eden ve hayat boyu kontrol edilmesi gereken bir hastaliktur.
Burada kronik ve hastalik ifadeleri tizerinde durmak 6nemlidir. Kronik kelimesi
en iyi ¢6ziimiin hastaligin hig ortaya ¢ikmamasinin ne kadar 6nemli oldugunu ifa-
de etmektedir. Hastalik kelimesi ise bagimliligin ortaya ¢iktiktan sonra artik kéti
aligkanhk, yanlis davrams boyutlarimi gectigini, hastalik oldugunu, hastahgin kendi
kendine, askere gidince, evlenince vs. sebeplerle ge¢cmesi miimkiin olmadigindan

mutlaka bir tedavi stirecine girilmesi gerektigini ifade etmektedir.

Bagimliligin ikinci karakteristik 6zelligi primer olmasidir. Yani hangi sebep ya
da hastalik sonucu ortaya ¢ikmis olursa olsun bagladiktan sonra birincil olarak
ele alinmasi gereken bir sorundur ve baslatan sorunun ya da hastaligin ortadan
kalkmas: sonug olarak ortaya ¢ikan bagimlilig1 ortadan kaldirmayacaktir. Ba-
gimliligin ayrica, bagimsiz, hususi olarak tizerinde durulmasi, tedavi edilmesi
lazimdur.
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Bagimliligin t¢linci karakteristik 6zelligi ilerlemesidir. Yani bagladiktan sonra
hem siiregler hem sonuglar anlaminda ayni kalmaz. Zamanla hem kullanim

orani ve stiresi, hem de kullanimdan kaynaklanan her anlamdaki sikintilar artar.

Teknoloji Bagimliliginda Onleme Calismalarimin Onemi

Bagimliligin hem kronik hem primer hem de ilerleyici 6zellige sahip olmasi
bagimlilik konusunda yapilacak ¢aligmalarla alakali tedaviden ve rehabilitas-
yondan ziyade hi¢ baglamayanlar i¢in 6nleme ¢aligmalarina ya da yeni bag-
layanlar icin kisa siireli midahale ¢aligmalarina agirlik verilmesi gerektigini
gostermektedir. Bu gercek biitin bagimhliklar i¢in gegerlidir ancak eylemsel
bagimliliklar, 6zellikle de teknoloji bagimliligi s6z konusu oldugunda konuya
ozel asagida detaylariyla agiklamaya calisacagimiz bazi sebeplerden dolay: bu
miudahaleler daha 6nemli hale gelmektedir.

Bu sebeplerden birincisi gerek tilkemizde gerekse diinyada eylemsel bagimli-
liklar, 6zellikle teknoloji bagimliliklari, alaninda halen yeteri kadar akademik
¢alismanin ve klinik uygulamanin olmayisidir. Bunda, eylemsel bagimhliklarin
yakin zamana kadar kimyasal bagimliliklar kadar 6nemli ve tehlikeli goriilme-

mesi, teknolojinin ¢ok hizli gelismesi ve literatiiriin yeni yeni olusmasi gerekge
olarak zikredilebilir.

Ikinci olarak teknoloji bagimlilig1 s6z konusu oldugunda sebepler, siirecler, so-
nuglar biitin boyutlariyla bilinmedigi gibi gerek medikal tedavi, gerek konuya
ozgin gelistirilmis bir psikoterapi modeli, gerekse sosyal rehabilitasyon konu-
larinda ciddi eksiklikler s6z konusudur.

Ugiincii olarak teknoloji bagimliligi konusunda tedavi hizmeti verecek hem
uzman hem de mekin anlaminda hem tilkemizde hem de diinyada ciddi bir
bosluk séz konusudur. Bu konuya 6zellesmis psikiyatri, psikoloji ve sosyal
hizmetler alanlarindan uzman sayis1 ¢ok az oldugu gibi bu konuya 6zellesmis

tedavi ve rehabilitasyon merkezi sayis1 da yok denecek kadar azdur.

Dérdunci olarak teknoloji bagimlilig: diger eylemsel bagimliliklara benzer se-
kilde viicuda kimyasal bagimliliklarda oldugu gibi direk zarar vermediginden
dolayi teknoloji bagimlisi bir bireyin gordigi zarar: dogru bir sekilde fark edip
tedaviye motive olmasi ¢ok mimkin degildir. Teknoloji bagimlilar1 daha ¢ok
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bagimli olmadiklari ya da bagimliliklarinin kendilerine zarar vermedigi iddia-
sin1 tagimaktadirlar.

Besinci olarak teknoloji bagimlilig1 kimyasal bagimliliklardan farkli olarak aile-
ler ve toplum tarafindan daha az zararh gorilmektedir. Aileler kimyasal bagim-
liliklar: ciddi bir sorun olarak gériip hastalik olarak kabul ederken ve tedavisi
yoninde bagiml aile tyesine ciddi bask: yapip hatta maddi ve manevi des-
tegi kesme noktasina gelirken teknoloji bagimliliginda problemi ¢ogu zaman
bagimliliktan ziyade kot aligkanlik olarak degerlendirmekte, kendi kendine
gececegini, hayatta belli bazi donemlerin (evlenme, askerlik, sinavlarin bitmesi
vs.) dogal stireci olarak bagimliligin diizelecegi distinilmektedir. Bu nedenle
aileler tedavi konusunda ciddi, acil ve dikkatli bir siirece girmedikleri gibi prob-
lemi digariya kargt kapatarak ya da basitlestirerek dolayli da olsa bagimlinin
bagimliligini desteklemektedirler. Sadece aileler degil toplumlarin da teknoloji
bagimliligini diger kimyasal bagimhiliklardan farkli degerlendirmeleri teknoloji
bagimliliginin yayginlasmasini artirmaktadir (Gurcay ve Kimbul, 2001).

Altincr olarak kimyasal bagimliliklarda bagiml birey bagimli oldugu maddeyi
tedavi ve rehabilitasyon sonucu tamamen birakabilir ve uzak durabilirken tek-
noloji bagimlist bir birey i¢in teknolojiden uzak durmak, teknoloji ile iligkisini

sifirlamak modern diinyada imkéansiz gibidir.

Biitiin bu sebeplerden dolay: teknoloji bagimhiligi herhangi bir bagimliliktan
tarkli olarak degerlendirilmeli, tedavisinin her anlamda daha da zor olabilecegi
ongorilmeli ve agirlikli olarak 6nleme ¢aligmalarina hem arastirma hem uygu-

lama hem de yayginlagtirma anlaminda hiz verilmelidir.

Bagimliliga Gitmemek

Bagimliliga giden yolda ti¢ basamak s6z konusudur. Bunlardan birincisi kulla-
nim, ikincisi kétiye kullanim, G¢iinctsi bagimliliktir.

Teknoloji bagimhihiginda uyusturucu, alkol ya da sigara gibi ozellikle gengler i¢in
bir yas sinir1 konulmas: ve kullanimin sifirlanmast miimkiin degildir. Geng birey
teknolojiyi kullanacaktir ¢iinki bugtiniin gengliginin “en bagsat 6zelligi, iletisim
teknolojileri ve sosyal medyay1 bir hayat bigimi olarak yasamalaridir” (Bayhan,
2014). Ancak genglerin béyle bir hayat yasarken bagimli olmamalari i¢in gerek
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konuyla ilgili sorumluluk hisseden bireylerin/anne-baba/6gretmenlerin ve ge-
rekse resmi kurumlarin ve genclik ¢alismalar: yapan sivil toplum kuruluglarinin
bagimliliga giden adimlar1 gozeterek onleme ¢aligmalar: yapmalar: gerekmek-
tedir. Bu noktada yapilmas: gereken ¢aligmalarin baginda bagimliliga giden ilk
basamak olan kullanimin bir ¢ergevesinin ¢izilmesi ihtiyact gelmektedir. Geng
kullanim ile ilgili bir ¢ergeveye sahip olur, o cerceveyi bilir ve ona gére kullanirsa

bagimliliga giden yola hi¢ girmemis ve kendini bagimliliktan korumus olur.

Ikinci basamakta kétiiye kullanimin ne demek oldugunu bilmesi, kullanima
bagli zarardan kendini koruyabilmesi anlaminda 6nemlidir.

Teknoloji kullanimini noktasinda “Nasil bir kullanim?” sorusunun cevabi olarak
asagidaki cerceve dnleme ¢aligmalar: igerisinde genglere 6gretilip gunlik hayat-
larina uygulanmalari saglanabilir. Bu ¢ergeve 6gretilip erken yaslardan itibaren
aligkanlik haline getirilirse genglerin teknoloji bagimlilig1 sorunu yagamalari ¢ok
daha duagik bir ihtimal olacaktir. Ctinkii giinii yasarken yaptigimiz her segimin,
sergiledigimiz her davranigin ardinda her ne kadar uzun distince suregleri var
gibi gozikse de aslinda biiyik oranda aligkanliklarimizin tetikledigi kabulleri-
mizle hayatimizi devam ettirmekteyiz. Nitekim Duke Universitesinden Verp-
lanken ve Wendy’nin yaptig: arastirmaya gére insanlarin her giin gosterdikleri
davranislarin %40’tan fazlasinin gergek anlamda kararlar degil aligkanliklar ol-
dugu sonucuna ulagilmigtir (Neal ve ark., 2006dan akt., Duhigg, 2012). Nite-
kim konunun uzmanlarindan Squire’nin yaptig ¢alismalar diizenli ve devaml
davraniglarin sonucunda insanin sebebi konusunda hig bir sey hatirlamaksizin
o davranisa dair 6grenme gergeklestirebilecegini ve secimler yapabilecegini gos-
termektedir. Davranigimizin temelinde mantik ve bellek kadar aligkanliklar da
yatmaktadir. Aliskanliklari neyin ortaya ¢ikardigini kisi bilmese bile ¢ogu zaman
tarkinda olmadan davraniglarini etkiler (Bayley ve ark., 2006'dan akt., Duhigg,
2012). Bu nedenle teknoloji bagimliligini genglerde 6nlemenin en 6nemli adim-
larindan birisi dogru teknoloji kullanimi1 aligkanlig1 kazandirmaktur.

Son olarak da teknoloji bagimliliginda nelerin ne zaman bagimlilik olabileceginin
bilinmesi ve risk faktorlerinin farkinda olunmas: bagimhhg: 6nleyebilmede 6nem-
Ii birer ol¢iit olacaktir. Dolayisiyla bundan sonraki bolimde 6nce olmasi gereken
kullanim ile ilgili bir ¢ergeve cizilecek, sonrasinda kotiye kullanimin ne olabilecegi
hakkinda bilgi verilecek, son olarak da teknoloji bagimliliginin ne ile ve ne sekilde
olabilecegine ve teknoloji bagimliliginda risk faktorlerine yer verilecektir.
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Teknoloji Kullanimi: Ama Nasil?

Amagh Kullanim: Teknolojiyi yapacak hi¢bir sey olmadig: i¢in “vakit 6ldir-
me” amagl kullanmak degil bir amag cercevesinde kullanmaktir. Bu amag bir
bilgi 6grenme, bir sorumlulugu yerine getirme, bir beceriyi gelistirme, bir sey
iiretme ya da dinlenme olabilir. Ozellikle genglik déneminde diizenli bir isin
baglamamig olmast, evlilik veya ¢cocuk sorumluluklarinin hentiz alinmamis ol-
mast, teknolojinin glinlik hayati kolaylagtirmas: ve buna bagl olarak zaman
alacak bireysel sorumluluklarin (¢amagir, bulagik, ulagim vs.) teknolojik araglara
devredilmesi sonucu ciddi bir bos vakit ortaya ¢ikmaktadir. Bu bos vakitlerin
degerlendirilmesinde de en ucuz, en ¢esitli ve en kolay ulagilabilir mesguliye-
ti teknoloji araglar1 sunmaktadirlar. Ancak kullanim saglikli bir amag dogrul-
tusunda gergeklesmezse gerek stire gerekse icerik anlaminda ciddi sorunlarin
ortaya ¢ikmasi muhtemeldir. Ciinki amagli kullanim olmadigi zaman hem
gercekten genclerin vakitlerini 6ldiirmelerine sebep olur hem serbest zaman
yonetimi becerilerini gelistirememelerine sebep olur, hem de amagsizsa kullan-
diklar: teknoloji araglarin vasitasiyla tesadiifi olarak herhangi bir zararli igerikle
kargilagip buna bagl sorun yagama riskleri artar. Dolayistyla teknoloji kullanimi

konusunda ¢izilmesi gereken ¢ergevenin ilk bileseni amagli kullanim olmalidur.

Sinirl Kullanim: Teknolojinin hangi amagla kullanilirsa kullanilsin mutlaka
gunliik stire sinir1 korunarak kullanilmasidir. Zaman zaman istisnai durumlar-
da siire sinir1 esnetilebilir olsa da diizenli bir sinirsiz kullanima izin verilme-
melidir. Ctinki teknolojik araglarin igeriklerinin hem niteliksel hem niceliksel
anlamda bas donduren bir hizda ilerlemesi sinirsiz kullanim halinde insanin
kendini, hayatini ve sorumluluklarini unutacak kadar teknolojik araglarin ige-

rinde kaybolmasina sebep olabilir.

Sorumlu Kullanim: Teknolojik araglarin miimkiinse insanlarin faydali olacak
sekilde kullanmas: yoksa hicbir sekilde hi¢ kimseye zarar vermeyecek sekilde
kullanilmasidir. Bu kullanimda kisi genel ahlak kriterlerinin ger¢ek diinyada
gecerli oldugu gibi sanal diinyada da gegerli oldugunu bilir ve hicbir sekilde
herhangi birisinin kisilik haklarina, psikolojik biitinligiine ve sosyal varolugu-
na zarar verecek sekilde teknolojiyi kullanmaz.

Saglikli Kullanim: Teknolojik araglarin bireyin fiziksel ya da psikolojik sagli-

gina zarar vermeyecek sekilde kullanilmasidir. Bunun i¢in kullanimda igerige
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dikkat edildigi kadar teknolojik araglara yakinlik mesafesi, kullanimda viicu-
dun durusu, ¢evrenin dizenlenmesi gibi faktérlerin gézetilmesi gerekmekte-
dir. Ozellikle cep telefonu ve bilgisayar kullanimlarinda yanhs durus ve oturus
yaninda uzunca gegirilen siire fiziksel anlamda ciddi saglik sorunlarina sebep
olmaktadir. Saglikli kullanim s6z konusu olasi saglik problemlerinin bilgisinde
ve bilincinde olup kullanimi ona gére dizenlemektir.

Giivenli Kullanim: Teknolojik araglari kullanirken zarar gérmeyecek sekilde
kullanmaktir. Bunun igerisinde kisisel posta hesaplarinin sifrelerinin giivenli se-
kilde belirlenmesinden sosyal medyanin bireysel mahremiyetin korunarak kul-
lanilmasina, aligverigin ve bankacilik islemlerinin giivenli sekilde yapilmasindan
teknolojik araglarin viriislerden ve casus yazilimlardan korunmasina kadar genis
bir bilgi birikimi yer almaktadir. Birey nasil sorumlu kullanim ile kimseye zarar
vermeyecek sekilde kullaniyor ise giivenli kullanim ile de kimseden zarar gérme-
yecek sekilde kullanacaktir.

Aktif Kullanim: Teknolojik araglarla iligkinin sadece tiiketim boyutunda kal-
mamasi ve bireyin teknolojik araglarin iceriklerine kendi ilgi ve yetenekleri dog-
rultusunda herhangi bir gekilde tretimde bulunarak katkida bulunmasidir. Tek-
nolojik araglar bugtin hi¢ olmadig: kadar etkilesimli ve herkesin katkisina hig
bir ayrim gézetmeksizin agiktir. Dolayisiyla her birey hangi motivasyonla olursa
olsun bir tiretimde bulunup tretimini diinyanin her yerindeki insanlarin katki-
sina sunabilir. Bu sunum tiretimi yapan kisiye ekonomik, psikolojik veya sosyal
anlamda faydali olabilecegi gibi ayni zamanda teknolojik araglari kullanarak
bagka insanlarin urettiklerinden faydalanmanin kiiciik de olsa bir karsiligi, bir
tesekkiird olacaktir. Konuyla ilgili 6rnek olarak zaman bankas: sistemi verilebilir.
Zaman bankas: sistemi internet tizerinde 6 kitada, 33 tlkede 6zellikle gengler
tarafindan yaygin bir sekilde kullanilan bir sistemdir. Sisteme gore insanlar bil-
gilerini ve birikimlerini para almadan sunmakta ve bagka insanlarin bilgilerin-
den ve birikimlerinden para almadan faydalanmaktadir. Herhangi bir bilgiye ya
da beceriye ihtiya¢ duyan bir kisinin bu ihtiyacini herhangi bir ticret 6demeden
kargilamasi 6zellikle dezavantajli gruplar agisindan ¢ok 6nemli bir ¢aligmadar.
Zaman bankas sistemi tlkemizde de “www.zumbara.com” web adresi tizerin-

den islemektedir. S6z konusu sistemin ve Zumbara sitesinin ¢aligmalar: hakkin-

da daha detayli bilgi Isik ve Unlii'niin (2014) galismasinda yer almaktadir.
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Islevsel Kullanim: Teknolojinin dogru kullanildiginda hayati kolaylagtiraca-
ginun bilincinde olarak kullanimi hayat: kolaylagtiracak araglar ve uygulamalar
Uzerinden sekillendirerek kullanmaktir. Buna gore teknolojik araglarla ilgili
genel kiiltir géz 6niinde bulundurulmal: ve bu genel kiltirde yer alan akilli
telefon uygulamalarinin, web sitelerinin ya da programlarin eglenceden ziyade
islerini ve sorumluluklarini daha kisa zamanda, daha ¢abuk ve daha etkili yap-

masina yardimei nitelikte olmasina 6zen gosterilmelidir.

Faydal: Kullanim: Faydal: kullanim; teknolojik araglarin kullanimlari ile be-
raber kisiye fayda getirecek sekilde kullanilmasidir. Bu fayda bireyin ihtiyag
duydugu herhangi bir alanda olabilir. Onemli olan kullanimin kisinin hayatinin
kalitesini artiran, islevselligini gelistiren, herhangi bir alanda ilerlemesini sag-

layan bir kullanim olmasidir.

Bilingli Kullanim: Bilingli kullanim; teknolojik araglarin iyi niyetli oldugu ka-
dar kotl niyetli, dogru oldugu kadar yanlig kullanimlara da agik oldugunun
bilincinde olarak dogru bilgiye dogru kaynaklarla ulagma bilgisine ve becerisine
sahip olmak ve bunun mimkiin olmadig1 durumlarda da bilgiyi farkl kaynak-
lardan kontrol ederek alabilme farkindaligina sahip olarak teknolojik araglar
kullanmaktr.

Cevreci Kullanim: Cevreci kullanim; teknolojik araglarin gereksiz yere kulla-
nilmasi halinde kiresel 1sinmayi artiracaginin bilincinde olarak teknoloji arag-
larini uyku modunda birakmaktan, gereksiz yere arama motorlarini kullanmaya

kadar olumsuz etkinin farkinda ve dikkatinde olarak teknolojiyi kullanmaktir.

Yasal Kullanim: Yasal kullanim; teknoloji araglarinin yasalar tarafindan sug
olarak nitelendirilen bir davranisi gerceklestirmeye sebep olmayacak sekilde
kullanmaktur.

Diiriist Kullanim: Diirist kullanim, teknolojik araglar: kullanirken kimsenin
hukuki ya da ahlaki hakkini ¢ignemeden kullanmaktir. Bu konuda 6zellikle
telif haklar1 meselesi tizerinde 1srarla durulmas: gereken 6nemli bir konudur.
Telif haklar1 konusunda ortak bir bilince sahip olunmasi ve kopya ¢aligmalar-
dan uzak durulmas: hem gercek eser ve ¢aligma sahiplerinin hakkinin dogru bir
sekilde teslim edilmesi, hem kopyaciligin talep gérmemesinden dolay: devam
edememesi, hem de gelecekte yapilacak ¢alismalarin 6ntiniin agilmas: anlamin-
da 6nemli bir etken olacaktur.
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Bilgili Kullanim: Bilgili kullanim, teknolojik aletlerin temel kullanim bilgi-
sine ve becerilerine sahip olarak teknoloji kullanmak ve boylelikle teknolojik
aletlerin bilgili kullanimiyla yapilmas: gerekenleri daha kisa zamanda yapabi-
lecek sekilde kullanmaktir. Bunun igerisinde on parmak klavye kullanmaktan
arama motorlarinda etkin anahtar kelime yazmak veya Microsoft Word’un kisa
yollarini bilmekten Microsoft Excell'in islevlerini 6grenmeye kadar ¢ok genis
yelpazede bilgi ve beceri yer almaktadir (Ding, 2014b).

Teknolojinin Kétiiye Kullanimi1

Teknolojinin kotiiye kullanimi; teknoloji araglarini kullanma sonucunda bire-
yin fiziksel, psikolojik, sosyal ve zihinsel gelisiminin zarar gérmesidir. Burada
gelisimin zarar gérmesinin ne oldugunu agiklamakta fayda vardir. Geligimin
zarar gormesi gelisimin dogal seyrinde ilerlememesi veya geriye dogru gitme-
sidir. Yani bireyin teknolojik araglari dogru olmayan sekilde kullanmas: sonucu
gelisiminin olmas: gerektigi gibi ilerleyememesi ya da mevcut bulundugu du-
rumdan geriye dogru gitmesi, gelisimsel kazanglarini kaybetmeye, yasina 6zgi
gelisim gorevlerini yerine getirmemeye baslamasidir. Bu noktada 6nce her ge-
lisim boyutuna gore genglik donemi i¢in gelisim gorevlerinin neler olduguna
yer verilecek sonrasinda ise her gelisim boyutuna gore kotiiye kullanimin nasil

olabilecegi incelenecektir.

Genglik donemindeki bir bireyin gelisimin dort boyutuna gére (fizyolojik, psi-

kolojik, sosyal, zihinsel) on gelisim 6devini tamamlamas: beklenir:

» Her iki cinsten bireylerle yeni ve daha olgun iligkilere sahip olmast,

» Erkeklik ya da kadinlik rollerini kazanmigs olmas,

* Beden yapisini kabul etmesi ve bedenini etkili olarak kullanmasi,

* Ebeveyninden ve diger yetiskinlerden duygusal anlamda bagimsiz olmasi,
* Ekonomik bagimsizlik anlaminda belli bir giiven kazanmasi,

* Bir meslek secip ona hazirlanmast,

» Evlilige ve aile hayatina kendini hazirlamasi,
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* Toplumsal sorumluluga sahip bir birey olarak gerekli olan zihinsel yetenege

ve anlayisa sahip olmasi,

» Sosyal sorumluluk davraniglarini géstermeyi istemesi ve bagarmasi, davranig-
larini diizenleyecegi bir etik sistemi ve degerleri benimsemesi (Slee, 2002).

Selverstone (1989), bu on gelisimsel 6devin dort genel kategoride toplanabile-

cegini soylemisgtir:

1. “Ben kimim?” sorusunun cevabini igeren kimlik,

2. Yagitlariyla iligki kurmayi iceren irtibatlilik,

3. Kontrol ve hakimiyet anlayisini gelistirecegi gii,

4. Onceki ti¢ 6devi birlestirerek gerceklestirebilecegi timit ve mutluluk.

Bu gelisim gorevlerini yerine getirebilmek ve gerekli uyumu saglamak icin ise
asagida yer alan sartlar gerekmektedir: (7) Gencin mutlu olmasi, anksiyete ve
stres icinde olmamast; (2) Sosyal ¢evre tarafindan kabullenme ve deger verilme;
(3) Frustrasyon (hayal kiriklig1) kargisinda tolerans gosterebilme yetenegi ve
stres yaratan durumlara uyum saglayabilme. Bu sartlar engellendiginde ergen-
de gerilim baglar. Gerilim yaratan faktorler dis ¢cevreden oldugu gibi gencin i¢
dinyasindan da gelebilir. Motivler ve ihtiyaglar engellendiginde, geng yeniden
uyum saglamak zorunda kalir. Statii, giivenlik, kabul edilme, evden ve aileden
bagimsiz olma, 6zgiir diisiinen bir yetigkinmis gibi kabul gérme, ekonomik ba-
gimsizlik kazanma, ilk davranig normlarinin ve kisisel deger yargilarinin degis-
mesi ve gelismesi, biyolojik ihtiyaglarinin ve o6zellikle cinsiyetle ilgili ihtiyagla-

rinin tatmini gibi yeni durumlara uymaya ¢alisir (Kozacioglu, 1986).

S6z konusu bitin gelisim 6devleri ve gelisim 6devlerinin gerceklesebilmesi i¢in
gerekli uyum saglama stireci ile ilgili verilen bilgilerden sonra teknoloji bagimli-
lig1 gelisim boyutlarinin her birine gére nasil kétiiye kullanilabilir tizerinde duru-
lacaktir. Ancak bu bolimde teknoloji bagimlilig: degil teknoloji kétiye kullanimi
tartigilacagindan teknoloji bagimlihiginin fiziksel olarak uyku bozukluklari, sirt
agrilar1 ve goz yanmalarina yol agmast; psikolojik olarak kaygi, depresyon, stres,
madde bagimlilig: ve OKB (obsesif kompulsif bozukluk) gibi rahatsizliklara se-
bep olmasi (Ding, 2014a; Siyez, 2014) tizerinde ayrica durulmayacaktir.
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Fiziksel Gelisim ve Teknoloji Kotiiye Kullanim1

Fiziksel gelisim s6z konusu oldugunda teknoloji kotiiye kullanimi gergevesin-
de risk olarak degerlendirilebilecek ti¢ mesele goz 6niinde bulundurulmalidir.

Bunlardan birincisi uyku, ikincisi yemek, Ggtinciisti spordur.

Teknoloji kottiye kullanilmaya baglandiginda genelde ilk fedakarlik uykudan ya-
pilmaktadir. Gengler daha fazla televizyon seyredebilmek, daha fazla internete
girebilmek, daha fazla dijital oyun oynayabilmek ya da arkadaglariyla daha fazla
cep telefonlar: tizerinden mesajlagabilmek i¢in daha az uyumaktadirlar. Nite-
kim konuyla alakali “2003 yilinda Ingilterede yapilan bir ankete gore her iig
cocuktan ikisi yeterince uyumamakta ve her sekiz ¢ocuktan biri yetiskinler icin
onerilen 8 saatten bile daha az uyumaktadir. Japonyada 2004 yilinda yapilan bir
anket ise 10 yasin altindaki her ti¢ cocuktan birinin gece saat 10’a kadar uyuma-
digini ve ayn1 yag grubundan %17’sinin sikintisini ertesi giin cekmek tzere gece
11den sonra da uyanik kaldigini gostermektedir.” (Palmer, 2010). Teknolojinin
kotiiye kullanilmas: sebebi ile uykudan yapilan fedakarlik ise bireyin hem uyku
hem de uyaniklik yasantilarini olumsuz etkilemekte ve dolayisiyla fiziksel ve
psikolojik sagligina zarar vermektedir. Hem klinik hem de hayvan ¢aligmala-
rinda uykusuzlugun saldirganlik ve diirtisellikte artisa yol ag¢tig1 bildirilmistir.
Bir gece uykusuz birakilan saglikli bireylerde, huzursuzluk ve duygusal oynaklik
gozlendigi (Roth, Kramer ve Lutz, 1976) ve saldirganlik diizeyinde artis oldugu
ileri strilmugtir (Cutler ve Cohen, 1979). Cocuklarda ve ergenlerde saldirgan-
ligin uyku yoksunlugu ile iligkili oldugu (Chervin, Dillon, Archbold ve Ruzicka,
2003), uyku bozuklugunun tedavi edilmesi ile davranim sorunlarinda iyilesme
oldugu bildirilmigtir (Ali, Pitson ve Stradling, 1996; Dahl, 1997). Cocuklarda
uyku bozukluklar: 6nemli fiziksel (gelisme geriligi ve zeké gelisiminde gerilik
gibi) ve davranigsal bozukluklara (dikkat eksikligi-hiperaktivite sendromu vb.)
yol agabilmektedir (Biilbiil, Kurt, Unlii ve Kirli, 2010).

Teknoloji kotiiye kullaniminda yine en 6nemli fedakarlik yapilan konulardan
birisi de yemektir. Burada kétiiye kullanim ti¢ sekilde olmaktadir. Birincisi daha
uzun stre teknolojik araglar kullanmak i¢in genglerin yemege vakit ayirmama-
lar1, sonugta da az ve yetersiz beslenmeleridir. Ikincisi yine daha uzun siire kul-
lanmak i¢in ne yediklerini ve ne kadar yediklerini bilmeden teknoloji araglarin
kargisinda sagliksiz bir sekilde beslenmeleri ve buna bagli agir1 kilo ve obezite

gibi sorunlar yasamalaridir. Ugiinciisii ise uzun siire teknoloji araglarini kul-
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lanmaya bagli olarak teknolojik araglarda yer alan hazir gida reklamlarindan
etkilenerek saglikli gelisimleri i¢in ihtiya¢ duyduklari gidalardan ziyade rek-
lam: yapilan sagliksiz gidalari tercih etmelerine sebep olan yapay bir ihtiyag
duyma durumudur. Nitekim genglerin tiiketim aligkanliklar1 konusunda Bu-
siness Week Turkiye tarafindan 2007 yilinda yapilan bir arastirmada gengleri
etkileyen mecralar, basta internet olmak tizere, ¢ok biiyiik cogunlukla teknoloji
araglaridir. Bu etkinin sonucunda da en ¢ok kullandiklar: tiikketim trtnleri ile
ilgili yapilan bir aragtirmada sonug olarak ¢ikolata, gofret, cips, sakiz, seker gibi
seker oranlar1 yiksek, besin degeri disik gidalarin genglerin kullandig: tiike-
tim trtnleri arasinda agirlikta oldugu ortaya ¢ikmugtir (Engin, 2014).

Teknoloji kétiye kullanimi ve fiziksel gelisim anlaminda Gglincti mesele ise
spordur. Spor, genglerin hareket imkénlarinin sehir hayatinda azalmasinin yam
sira daha uzun stire teknoloji araglarini kullanabilme motivasyonuyla da her
gecen gin hayatlarindan gikardiklar: ya da azalttiklar: bir noktaya gelmistir.
Halbuki sporun fiziksel ve psikolojik saghigin korunmas: kadar 6grenme ve
sosyal uyum davranislarinin gelisimine faydali olmas: konusunda ¢ok sayida
aragtirma vardir (Er, Camliyer, Camliyer Cobanoglu ve Er, 1999; Ersoy, 2004;
Kuter ve Kuter, 2012; Kiigtik ve Kog, 2010). Dolaysiyla teknolojik araglar: daha
uzun stre kullanabilmek amaciyla spor yapmay: birakan ya da ihtiyacindan
daha az yapar hile gelen bir geng, sporun 6zellikle i¢inde bulundugu dénem
i¢in alternatifsiz faydasindan mahrum kalmaktadur.

Psikolojik Gelisim ve Teknoloji Kotitye Kullanim:

Psikolojik gelisim anlaminda bireyin kendini ilgileri, yetenekleri ve kabiliyet-
leri dogrultusunda tanimasi, gelistirmesi ve kabul etmesi beklenir. Ancak hig
siphesiz bu zaman alan, emek ve sabir isteyen bir siirectir. Saglikli olan; kisi-
nin kendini gézlemesi, kendiyle alakali farkindaligini artirmak i¢in okumalar
yapmast ve ¢evresinden, 6zellikle de biiyiiklerinden, destek ve tavsiyeler almast,
kendi ilgisi, yetenegi ve kapasitesi konusunda kendini denemesi gibi ¢ok boyut-
lu bir ugras: icerisine girmesidir. Ancak boyle yaparsa kendini taniyabilir, din-
leyebilir, anlayabilir, gelistirebilir ve sonrasinda kabul edebilir. Bununla beraber
Kaiser Family Foundation'in 1999 yilinda 8-18 yas araligindaki iki binden fazla
gengle yaptigi aragtirmaya gore soz konusu yas grubu giinde 6 saat yirmi dakika

45



GENCLiK ARASTIRMALARI DERGISi

teknoloji araglar1 kullaniyordu. Ayni vakfin 10 yil sonra 2009'da yaptig1 aragtir-
mada bu siire giinde 10 saat 45 dakikaya ulasmist: (Chatfield, 2013). Aradan
gecen 5 yilda bugtin gelinen noktanin ne oldugunu bilmiyoruz. Herhangi bir
artigin olup olmadigini bilmemekle beraber giinliik gézleme dayanarak azal-
ma olmadigini séyleyebiliriz. Her glin uyumak, yemek yemek, ise ya da okula
gitmek zorunda olan ve bunlara vakit harcayan bir kisi Gstine 10 saatten fazla
teknoloji araglarini kullanirsa kendini tanimak, dinlemek, anlamak, gelistirmek
ve kabul etmek i¢in nasil ve ne kadar zaman bulabilecegi bir soru olarak kar-
stmiza ¢ikmaktadir. Bunlar olmadan da duygularini yonetebilmesi, iradesini
giclendirip kendine s6z gegirebilmesi, bir hedefe odaklanip pesinden gidebil-
mesi ¢ok zor ya da miimkiin olamayacaktir. Dolayisiyla teknolojinin kullanimi
kisinin psikolojik gelisimi anlaminda kendini tanimasina mani oluyorsa kotiiye
kullanim s6z konusudur.

Sosyal Gelisim ve Teknoloji Kotitye Kullanimi

Insan insan igine dogar, insan ile yasar. Insan insanla vardir. Dolayistyla etrafinda
yakin cevresi de uzak ¢evresi de olacaktir. Yakin ¢evre insanin siklikla gorigtigu
ve bir sebeple iligki kurdugu insanlardir. Uzak cevre ise insanin seyrek olarak
belki hayatinda bir defa kargilastig1 ve bir sekilde iletisgim kurdugu insanlardur.
Her insanin igine ve kisiligine, tilkesine ve kiiltiiriine gére yakin ¢evresi ve uzak
cevresi say1 olarak degisebilir. Ancak degismeyen/ degismemesi gereken bir sey
vardir ki o da saglikli sosyallesmenin belirtisi olarak yakin ¢evresiyle diizenli
ve derinlikli, uzak cevresiyle de seviyeli ve mesafeli bir iligki kurmasidir. Hem
yakin ¢evresiyle iligkisinde ve iletisimde, hem de uzak ¢evresiyle iligkisinde ve
iletisiminde duygularini, diigiincelerini ve ihtiyag¢larini kirmadan ve kirilmadan
ifade edebilmelidir. Yani bir tek kendini gozeterek ve muhatabini yok sayarak
kargisindakini kirmadig: gibi, kendisini yok sayip muhatabin: yiicelterek ben-
ligini de o6rselememeli, kendisini de kirmamalidir. Hig stiphesiz ifadesi kolay
olsa da biitin bunlar toplum igerisinde insanlarla iligki ve iletisim kura kura
gelistirilmesi gereken sosyal becerilerdir. Beceriler bilgiden farklidir ve yaparak
6grenilir. Sosyal becerilerin de gelismesi ancak sosyal beceri pratigiyle miimkin
olacaktir. Bu konuda da saglikli sosyal becerilere sahip olmak isteyen bir kisi
toplumun igerisinde yer alarak, toplumun kiltiriini, gelenek ve géreneklerini,

toplumun kabullerini ve retlerini bilerek iligkilerini sekillendirmelidir. Hig stp-
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hesiz bunun i¢in yasant: yani tecriibe ¢ok 6nemli ve vazgegilmezdir. Sayet bir
kisinin teknolojik araglar1 kullanimi yakin ve uzak ¢evresini tanimay: ve anla-
may1 zorlastiriyor ya da kendisini yakin ve uzak ¢evresine tanitmasini ve anlat-
masint zorlagtirtyorsa o noktada teknolojinin kotiiye kullanimi var denilebilir.

Zihinsel Gelisim ve Teknoloji Kotitye Kullanim

Zihinsel gelisimin saglikli olabilmesi i¢in bilgi sevgisinin olmasi, dogru ve fay-
dali bilginin pesinde olmak ve bilgi ahlakinin olmas: gereklidir. Burada bilgi ve
malumat arasinda fark oldugunun altini ¢izmekte fayda vardir. Malumat olaylar
Uzerinden doner, bilgi ise fikirler Gzerinden biytir. Malumatin hep kisa vadeli
son kullanma tarihleri vardir; bilginin ise ya uzun vadeli son kullanma tarihi
vardir ya da son kullanma tarihi yoktur. Malumat 6grenecek kisiyi hi¢bir sekilde
ilgilendirmez; bilgi, 6grenecek kisiyi bugiin ya da yarin bir sekilde ilgilendirir.
Bu ayrimla bakildiktan sonra saglikli zihin gelisimine sahip olmak isteyen birey
fiziksel saglig1 i¢in dizenli olarak midesini beslemek zorunda oldugu gibi zihin-
sel saglig1 icin de zihnini diizenli sekilde beslemelidir. Fiziksel saglig1 icin mide-
sine mikroplu ve pis yiyecek koymamas: gerektigi gibi zihnine yanlis ve zararh
malumat koymamalidir. Fiziksel saghg icin yeteri kadar yiyecek tiiketmeli, agir1
yiyecek tiikketmemeli ve faydasiz yiyeceklerle zihnini doldurmamali iken zihinsel
saglig1 icin de zihnini faydasiz ve agir1 malumatla doldurmamalidir. Sayet tek-
noloji kullanimu kisinin zihinsel kapasitesini bosa kullanacak sekilde malumatla
doldurmasina sebep oluyor ve bilgi o kapasitenin igerisinde kendine yer bulami-
yorsa, yanlis ve zararli bilgiler kisinin hayat kalitesini olumsuz etkiliyorsa veya
zihin seyredilip unutulan eglence gorintileriyle dolmus ve bilgi sevgisi kaybe-
dilmis ise teknolojinin kétiiye kullanimi séz konusudur. Bitiin bunlarin ardin-
dan tabi ki bilgi tek bagina yetmeyecektir. Clinki “bilginin niceliksel, mekanik
boyutu insan tecriibesini en 6nemli yonlerini bilmeye, anlamaya ve idrak etmeye
yetmemektedir” (Kenan, 2009). Bu nedenle bilgiye deger ve ahlak katmak sarttur.
Bilginin ahlak: ise dogru ve faydali bilginin uygulanmasi, mutlaka bir sekilde
davranisa dontismesi, bilen kisiye ya da bir baskasina faydali olmasidir. Aksi tak-
dirde Yunus Emre'den ilhamla “Bu nice bilmektir?”
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Teknoloji Ne Zaman Bagimlilik Olur?

Eylemsel bagimlilik alaninda 6nde gelen bilim insanlarindan olan Griffithse
(2013) gore alt kritere uyan her davranig eylemsel bagimlilik olabilir. Bunlar,
dikkat ¢ekme, duygu durum degisimi, tolerans gelisimi, geri ¢ekilme belirtileri,

catisma ve niiksetmedir.

Dikkat ¢ekme; bir davranigin kiginin hayatindaki en 6nemli sey haline gelmesi
ve kisinin fiziksel ya da zihinsel olarak devamli o davranigla mesgul olmasidur.

Duygu durum degisikligi; belli bir davramsin duygu durum degisimi i¢in diizenli
olarak kullanilmasidir. Burada kullanim amaci bazen daha canli ve heyecanli hisset-

mek olabilirken bazen de ayni davranis tam tersi bir duygu durum i¢in kullanilabilir.

Tolerans; duygu durumun degisiminde ayni etkiyi saglamak i¢in kiginin her
seferinde davranis sikliginy, stiresini vs. artirmasidir.

Geri ¢ekilme belirtileri ise davranis engellendiginde ya da herhangi bir sebeple
gerceklesmediginde kisinin fiziksel ve psikolojik zorlanmalar yagamasidir; bag
agrimast, kaygi hissedilmesi, terleme, bag donmesi gibi.

Catigma; kiginin bir davranigi yiziinden devamli olarak isinde ya da aile igi ilig-
kilerinde sorunlar, tartigmalar ve ¢atigmalar yagamasidir. Bu sorunlardan dolay:
davranigi birakmak istese bile hatta bunun i¢in sézler verse bile birakamaz.

Niksetme ise davranigi birakmanin ardindan yeniden bagladiginda bagim-
li gibi/olarak kullanmaya baglamasidir. Bireyin herhangi bir teknoloji aracini
yukaridaki kriterlere uyacak sekilde kullanmas: teknoloji bagimlisi olmas: de-
mektir. Ancak meseleyi biraz daha somutlagtirmak ve daha netlestirmek i¢in bu
noktada teknoloji bagimlilig1 alt gruplar1 ve bu araglarin ne zaman bagimlilik
olabilecegi ile ilgili dl¢iilere yer verilecektir.

Teknoloji Bagimlilig1 Alt Gruplar:
= Internet Bagimlilig

* Problemli Online Kumar: Gelirine gére ciddi kayiplar olmasina ragmen oy-
namak i¢in agir1 arzu ve istek duyulmasi ve birakmaya ¢aligitlmasina ragmen
birakilamamasidir.
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* Problemli Online Cinsellik: Agir1 zihinsel megguliyet ve agir1 zaman harca-
ma ile seyreden online cinsel ugragidir.

= Problemli Online Aligveris: Aligverisin kendisiyle agir1 mesguliyet ve ihtiyag

dig1 veya fazlasi aligveris problemlidir.

= Problemli Online Gezinti: Internetin denetimsiz, sinirsiz ve amacsiz kulla-
nimina problemli online gezinti denir.

* Problemli Sosyal Medya Kullanimi: Gergek hayatinin 6ntine gegecek ve
gunliik hayatini aksatacak sekilde sosyal medya kullanma, gergek ihtiyaclari-
n1 sosyal medya tUzerinden karsilamaya ¢alisma ya da gergek kimligini sanal
kimliginin arkasinda kalacak sekilde sosyal medyay: kullanma veya agir1 za-
man harcama problemli kullanimdir.

* Problemli Ekran Kullanimi: Giindelik yagamini ve sorumluluklarini aksata-

cak sekilde ekran kullanimi problemli kullanimdir.

* Problemli Dijjital Oyun Oynama: Giindelik yagamini ve sorumluluklarini
aksatacak sekilde ekran kullanimi problemli kullanimdir.

= Problemli Mobil Cihaz Kullanim1: Fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel ge-
lisimi olumsuz etkiliyorsa buna problemli mobil kullanimi denir (Bilgi Tek-
nolojileri ve Tletisim Kurumu [BTK], 2014).

Genglerin Teknoloji Bagimliliginda Risk Faktorleri

Genglerde bariz bir sekilde daha fazla olsa da her insanin ti¢ 6nemli ihtiyaci
vardir. Bu ihtiyaglardan birincisi enerjisini saglikli bir sekilde aciga ¢ikarmak,
ikincisi kendisini gosterebilmek, ifade edebilmek ve tiglincisi de akranlariyla
sosyallesebilmektir.

Birinci ihtiya¢ olan enerjisini saglikl bir sekilde aciga ¢ikarma meselesi 6zel-
likle biiyiik sehirlerde yasayanlar i¢in her gegen giin daha zor hale gelmektedir.
Degisen yasam sartlar1 daha ¢ok gida ile 6zellikle de seker oran: yiiksek, islen-
mis gidalarla beslenmeyi normallestirmistir. Hazir yiyecekler, ¢ikolatalar, sekerler,
fast-food tarzi beslenmeler giinliik beslenmenin bir parcast olmustur. Bununla

beraber daha az hareketin oldugu yeni bir yasam tarzi olusmaktadir. Genglerin
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biiyiik cogunlugu daha kiigtik evlerin yapildigi, uzun yirtyislerin imkéansiz oldu-
gu sokaklardan olugan, genis parklarin ya da meydanlarin her gegen giin azaldig:
sehirlerde yagamaktadir. Bu kadar enerji veren yiyeceklerin yenmesinin ardindan
o enerjinin saglkl bir sekilde aciga cikabilecegi zemini bulamamasi, enerjinin
sagliksiz bir gekilde agiga ¢ikmasina yol acacaktir. Nasil ki viicut aldigi gidalarin
posasini atamadiginda sikint1 yagar ve posa atilmadan rahat edemezse gidadan
viicuda giden enerji de viicuttan atilmadan bunye rahat edemez. Bu noktada tek-
noloji kétiiye kullanildiginda gengligin enerjilerini sagliksiz bir sekilde bosalt-
malarina zemin hazirlamaktadir. Yani gengler saglikli bir zeminde bogaltmaya
imkén bulamadiklari enerjilerini teknolojik araglar: kullanarak saghksiz bir sekil-
de siddet ve cinsellik tizerinden bosaltmaktadirlar. Clinkid “Bu nesil cinselligin,
estetik ve pornografik materyalleri ile direkt kars1 karsiya geldi. Daha énceki ne-
sillerden daha fazla cinsel uyaranla kars1 karsiyalar.” (Bayhan, 2014).

Ikinci ihtiyac kendini gosterebilmek ve ifade edebilmek ihtiyacidir. Genglik do-
neminin en 6nemli sorularindan “Ben normal miyim?”, “Ben kimim?” ve “Ben
nereye gidiyorum?” sorularini geng birey kendine sorarken kendini gevresine
gostermek ve aldig: geri bildirimler dogrultusunda kendini sekillendirmek ihti-
yact duyar. Bu noktada gencin kendini géstermeye, kendini begendirmeye, onay
almaya ihtiyaci vardir. Ayrica yine kendini kelimeler ya da nesneler/eserler veya
isler izerinden de ifade etmeye ihtiyaci vardir. Glinlik hayatin rutininde kisiler
arast iligkiler birbirine uzaklagip sogudukea gengler ihtiyaclarini en yakinlar:
olan anne-babalarindan, komsu ya da akrabalarindan kargilayamadiklarindan
teknoloji araglar: izerinden kendilerini gostererek ve kendilerini ifade ederek
kargilamaya ¢aligmaktadirlar. Nitekim bu dogrultuda sosyal medya ve kisisel
bloglarin kullanimi oldukga hizli bir sekilde hem say: olarak hem de gegiri-
len zaman olarak artmistir. Ozellikle gengler kendilerini ifade edebilmek ya da
kendilerini ifade eden gengleri takip edebilmek i¢in bloglari ve sosyal medya si-
telerini kullanmaktadirlar. Nitekim Ayse Ashi Sezgin'in (2014) Tirkiye'de sanal
ag gunliikleri (bloglar) tizerine yaptig1 ¢alismada en ¢ok tiklanan bloglarin bi-
rinin “i¢ini dokmek”, digerinin diinyada ve tilkemizde 6zellikle sanat ve sanstir
konulariyla ilgili gelismeleri “elestirmek”, bir bagkasinin da giincel giindem ve
yazarin “okudugu kitaplar ve seyrettigi filmlerle” ilgili diistincelerini paylagma
amactyla kurulmus olmas: genclerin kendilerini ifadeye ne kadar ihtiyaglarim
oldugunu gostermesi bakimidan manidardur.
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Ugtincii ihtiyag akranlariyla sosyallesebilme ihtiyacidir. Her birey akran grubu
icerisinde kendini daha rahat ve anlagilir hisseder. Ozellikle de bugiin teknolojik
gelismelerin ¢ok hizli bir sekilde glinlik hayat: ve diinyay: degistirmesine paralel
olarak gittikge artan kusak farks, aralarinda yas farki olan insanlarin hayata, olay-
lara ve insanlara bakarken ayni bakis agisindan bakmasini veya ayni dili konusup
birbirlerini anlamalarini zorlagtirmaktadir. Olmek istedigini séyleyen yasli bir
beyefendiye sebebi soruldugunda biitiin akranlarinin 6ldGgini, kendisinin ko-
nusup dertlesebilecegi, kendisini anlayacak kimsenin kalmadigini séylemesi sos-
yallesme ihtiyact genglere gore nispeten daha az olmas: beklenen yaglilarda bile
bu ihtiyacin ne kadar 6nemli oldugunu gostermesi agisindan manidardir. Dola-
yistyla gengler akranlariyla bir araya gelmek, sosyallesmek, paylasimda bulunmak
isterler. Bu ihtiyaglari gercek diinyada karsilanmadiginda ise ¢6zim olarak sanal
dinyaya yonelirler. Nitekim konuyla alakali yapilan ¢aligmalar da 6zellikle sos-
yal medyanin bu kadar yaygin olarak kullanilmasinin en énemli sebeplerinden
birinin yalnizlik duygusunun yok edilmesi ve arkadas edinme ya da arkadaglarla
iletisim kurma imkanini saglamasi oldugunu ortaya ¢ikarmugtir (Kusay, 2013).

S6z konusu risk faktérleri fizyolojik, psikolojik ya da sosyal anlamda bariz her-
hangi bir problemi olmayan her geng i¢in gecerlidir. Bunun 6tesinde teknoloji
bagimlilig1 s6z konusu oldugunda belli sorunlar teknoloji bagimlilig: anlamin-
da kisileri veya gruplari riskli héle getirmekte ve teknoloji bagimliliginin ortaya
¢tkmasin, ilerlemesini kolaylastirmakta, tedavi ve rehabilitasyon strecini de

zorlagtirmaktadir.

Bu risk faktorlerinden birincisi yagtir. Problemli kullanim ne kadar erken yasta
baslarsa bagimlilik olasilig1 o kadar artmaktadir. Ancak teknoloji bagimlilig:
konusunda en kritik yas grubu 12-18 yas arasindaki ergenlerdir (Comert ve
Ogel, 2009; Oztiirk ve ark., 2007). Morahan-Martin ve Schumacher (2000)
ile Wang (2001) tarafindan yapilan iki ayr1 aragtirmada erkek kullanicilarin
kadin kullanicilara oranla bagimlilik dizeylerinin daha yiiksek oldugunu tespit
edilmigtir (akt., Guniig, 2009). Ancak burada cinsiyeti risk faktori olarak ele
almaktan ziyade erkeklerin problemli internet kullanimi Gzerinde daha ¢ok du-

rulmasinin faydali olacagini belirtmek gereklidir.

Teknoloji bagimliliginda ikinci risk faktori bagka bir patolojinin varligidir.
Nitekim dirti kontrol bozuklugu ya da madde bagimliligi sorunu olanlarin

interneti daha agir1 ve patolojik diizeyde kullanma egiliminde olduklar: aragtir-
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malarda yer bulan tespitler arasindadir (Arisoy, 2009). Ulkemizde yapilan bazi
calismalarda ise 6zellikle geng yas grubunda dikkat eksikligi-hiperaktivite bo-
zuklugu, sosyal fobi, hafif depresyon varliginda veya ailede bagimliliga yatkinlik
s6z konusu oldugunda riskli internet kullaniminin goérilebilecegi belirtilmistir
(Kurtaran, 2008; Odabagioglu ve ark., 2007).

Teknoloji bagimliliginda Ggtlinct risk faktori sosyal iligkiler ve sosyal beceri-
lerdir. Konuyla ilgili ilgilenilmeyen, aile i¢erisinde saglikli ve giivenli bir ortami
bulamayan veya aile i¢erisinde ¢atigma yagayan, sosyal kayip yasamis, az arkada-
st olan, akrabalariyla samimi iligkileri olmayan, okulda basarisiz olan ¢ocuklarin
interneti bir kagis, atlatma araci olarak kullanma yoluna gidebildigi ve bu ¢o-

cuklarin bilgisayar oyunlarinin ve internetin olumsuz etkilerinden en ¢ok zarar

gorenler oldugu ifade edilmektedir (Bayraktutan, 2005; Kelleci, 2008).

Teknoloji bagimlilifinda dordiinct risk faktori aile igerisinde babanin fiziki
ya da manevi yoklugudur. Babasini kaybeden ya da babas: devamli bir sebeple
ev diginda olan 6zellikle ergenlik dénemindeki erkek ¢ocuklarda teknoloji ba-
gimliligs sik goriilen bir problemdir. Bu ¢ocuklar i¢in teknoloji, eglenceli vakit
gecirmenin yani sira erkekliklerini tamamlamada gerek davranig gerek durus
anlaminda model alabilecekleri veya kendilerini gerceklestirebilecekleri oyun
figtirleri bulabildikleri, ¢6zemedikleri sorularina cevap aradiklari, kendilerini
erkek olarak gésterebildikleri ve béylelikle 6nemli bir ihtiyaglarini karisildiklar:
alternatif bir yasam alanidir (Turkle, 2008).

Teknoloji bagimliliginda besinci risk fakt6ri olumsuz/bagiml arkadas gevresi-
dir. Arkadas yoklugu teknoloji bagimliligina gotiiren sosyal bir neden olabildigi
gibi bagimli arkadag varlig1 da bu anlamda sosyal bir neden olabilir. Nitekim
sigara, icki bagimhilig: gibi diger madde bagimliliklarinda oldugu gibi teknoloji
bagimliliginda da genglerin internet ile cogu zaman, arkadas ortamina uymak
ya da merak sebebiyle tanistig1 ifade edilmigtir.

Ciinki 6zellikle ergenler ve gengler arkadaglarinin ¢ogunu internet tizerinden
bulabilmekte ve internet tizerinden birbirleriyle iletisim kurabilmektedirler. Bu
nedenle kisi her ne kadar asir1 teknoloji kullaniminin farkina varip kendini engel-
lemek istese bile arkadag ortamini kaybetmemek ya da arkadas ortamindan dis-

lanmamak i¢in agir1 internet kullanmayz tercih etmesi gerekebilir (Giiniig, 2009).
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Teknoloji bagimliliginda altinc: risk faktorii modellemedir. Kullanicilar, ¢evre-
lerindekilerin 6zellikle de anne-babalarinin eglenme, dinlenme ve sorunlarini
unutma veya ¢bzme yolu olarak teknolojiyi kullandiklarini gérerek ayni amag-

lar i¢in kullanmay1 6grenebilir (Beard, 2005).

Sonug

Sonug olarak genglerin teknoloji ile bagimliliktan uzak, dogru ve saglikli bir
iligki kurmalar1 bekleniyor ve isteniyor ise dncelikli olarak teknoloji bagimli-
ligina sebep olan risk faktorlerini ortadan kaldirmak gerekmektedir. Bu risk
faktorlerinden en 6nemlileri genglerin enerjilerini saglikli bir sekilde bosalta-
bilecekleri, kendilerini gosterebilecekleri ve ifade edebilecekleri, akranlariyla

sosyallesebilecekleri zeminlerin ve imkanlarin olmamasidir.

Bu zeminlerin ve imkénlarin hazirlanmas: teknoloji bagimliligini 6nleme konu-
sunda atilmas: gereken ilk adimlardan olmalidir. Ancak bu imkénlari ve zemin-
leri hazirlarken ulagilabilir olmasi, ekonomik olmasi, genglerin ihtiyacina uygun
olmas: gibi 6zellikleri gozetmek sarttir. Ciinki 6zellikle internet bagimliliginin
bu kadar hizli bir gekilde yayilmasinin en 6nemli sebebi ulagilabilir, ekonomik ve
ihtiyaca uygun olmasidir. Dolayisiyla genglerin ulasmak i¢in ciddi vakit ve emek
harcayacaklari, maddi anlamda zorlanarak faydalanabilecekleri ya da kendilerine
uygun olmayan sartlarda ve igerikte hazirlanmis zeminlere tevecciih etmelerini

beklemek yanlis bir yatirimin 6tesinde zaman kaybi ve bos bir timittir.

Bunlarin yaninda ve 6tesinde psikopatolojilere bagli olarak ortaya ¢ikan (6zel-
likle de DEHB, depresyon ve sosyal fobi) teknoloji bagimlilig: ile ilgili olarak
koruyucu ve tedavi edici ruh saghg: hizmetlerinin internet ve teknolojinin gir-
digi her yere girmesini saglamak da 6nemli bir adim olacaktir.

Anne-babalarin televizyon ekrani Gzerinden sergiledikleri kétii 6rnekligin so-
nucu olarak ortaya ¢ikan teknoloji bagimliligi konusunda da anne-babalar: bil-
gilendirmek, bilin¢lendirmek ve toplumun treten, yararh bir bireyi haline ge-
tirmeye yonelik sivil toplum ¢aligmalarini desteklemek de mutlaka g6z 6niinde
bulundurulmasi gereken bir diger 6nemli noktadr.

Teknoloji bagimliliginin yayilmasinda en 6nemli sebep olan akran etkisini tam

tersine ¢evirmek ve pozitif akran kiiltiri olusturmaya donik yayinlar, mater-
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yaller, siteler, uygulamalar, programlar ve sorumluluklar tretilmeli ve degismez
bir gergek olan akran etkisinin yikici degil yapici olarak genglerin hayatinda var
olmasi saglanmalidir.

Biitiin bunlarla beraber bugiiniin diinyasinin yadsinamaz bir gercegi olarak
gengler yine de teknoloji ile yogun bir mesai harcayacaklarindan genglerin fay-
dalanabilecekleri pozitif icerige sahip teknoloji ara¢ ve donamimlarinin hem
say1 olarak hem de yayginlik olarak miimkin oldugu kadar ¢ok gence ulagmasi-
na dontk adimlarin atilmasina 6nem verilmelidir. Teknolojiyi dogru ve faydali
kullanmaya yo6nelik kiiresel ve ulusal 6lgekteki 6rneklikleri gengligin dinyasina
sokmak ve s6z konusu gengler tzerinden dogru ve faydali kullanimi tegvik et-

mek ve 6dillendirmek de bir diger 6nemli 6nleme ¢aligmas: olacaktir.

Givenli internet ve teknoloji kullanimi konusunda yapilan ve yapilacak olan
calismalarin ve uygulamalarin halka ve 6zellikle de genglere ulagmas: konusuna
agirlik verilmeli, giivenli internete tehdit ve tehlike olacak sitelerin, uygulama-
larin ve siber zorbalik tlirti davraniglarin mutlaka hizli bir sekilde cezalandiril-
mast konusunda gerekli yasal dizenlemelerin yapilmasina ve uygulanmasina
oncelik verilmelidir.
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