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TEKNOLOJi BAGIMLILIGI NEDIR?

Gunumuizde, insan yasaminda bilgisayar teknolojisinin ve
bu teknolojiye dayali arag-gereclerin kullanimi oldukga artmis
olup, her gecen giin daha da artmaya devam etmektedir.
Ozellikle, son yillarda internetin yayginlasmasi ve internet
ortamindaki uygulamalarin genislemesi ve ¢esitlenmesi
teknolojiyi insan yasaminin vazgecilmez bir araci haline
getirmistir. internet teknolojisi ve bu teknolojinin sagladigi
uygulamalar bireylerin yasamini kolaylastirmis, gelistirmis ve
yasam kalitesini artirmistir. Artik, bireyler zamanini ekonomik bir
bicimde kullanarak her tirlt bilgiye ¢ok kisa bir zamanda
ulasabilmekte ve pek cok faaliyeti internet ortamindan
gerceklestirebilmektedir. Bununla birlikte, internet sagladigi
olanaklara ragmen uygun olmayan kullanim davranislari
nedeniyle zaman zaman olumsuz sonugclara da yol
acabilmektedir. Dolayisiyla, ge¢cmisten gintiimiize her teknolojik
yeniligin insan yasamina getirdigi katkilarin yani sira onun
uygun olmayan bir bicimde kullanimindan kaynaklanan olumsuz
sonugclari, su an internet teknolojisi icin de yogun olarak gérmek
mamkunddr.

Bagimhlik kisinin kullandigi bir nesne veya yaptigi bir
eylem tzerinde kontroliini kaybetmesi ve onsuz bir yasam
strememeye baslamasidir.Teknoloji bagimlihgi, teknolojiyi
kullanmada ve onunla iliskide kisinin iradesini kaybetmesi,
kendini denetleyememesi ve onsuz bir yasam slirememeye
baslamasi halidir.

Teknolojiyi; fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi
olumsuz etkileyecek sekilde kullanarak teknoloji kullanimini
kendimiz icin zararli hale getiririz.

TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ BELIRTILERI
NELERDIR?

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

2. Teknolojiden uzak kalinca  huzursuzluk,
uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtilerinin ortaya
cikmasi

3. Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel bir sorun
olusturmasina ragmen teknolojinin  kullaniimaya
devam edilmesi

4. Teknoloji basinda gecirilen vakitle ilgili kontrolln
kaybedilmesi

5. Planlanandan daha fazla teknoloji
kalinmasi

karsisinda
6. « Zamaninin buyidk cogunlugunun filen ya da
zihnen teknolojiyle gecirilmesi

7. Teknolojinin, sorumluluklarin (is, okul, aile, bireysel
temizlik gibi) yerine getiriimesine engel olmasi



TEKNOLOJININ ZARARI NEDIR?
Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz faydalar var. Ancak kisinin teknoloji kullanimi Gizerinde kontroltniin
kaybolmasi ve teknolojiyi 6lguisiiz ve sinirsiz kullanmasi ¢ok ciddi zararlara sebep olabilir. Ornegin teknoloji kullanim
suresi arttikca cocuk ve genclerde distnce surecleri bozulur. Kisinin duyarhliklar azalir, genel saglik diizeyi duser. Bu
kisilerde obsesif, depresif, kaygili, dusmanca, korku dolu, stipheci distinceler artabilir. Yogun bir sekilde internet
kullanan ve bilgisayar oyunlariyla zamanini geciren genclerin sosyal gelisimleri 6nemli 6lglide geriler. Ozglivenleri duser,
sosyal kaygi diizeyleri ve saldirganliklari artar. Yapilan arastirmalar, internette fazla zaman geciren cocuk ve genclerin
giderek yalnizlastigini ve yiz yize iliski kurmakta gucluk yasadiklarini ortaya ¢ikarmistir. Bilgisayar oyunlari ise bagimli
kullanim oldugu takdirde zarar acgisindan internet kadar zararhidir. Uzmanlar bilgisayar oyunlarinin zihinsel
fonksiyonlarda bozulmaya yol actigini distinmektedirler.

TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ NEDEN OLDUGU
SORUNLAR NELERDIR?




TEKNOLOJi BAGIMLILIGINDAN KURTULMAK iSTEYENLER NELER YAPMALIDIR?

1. Teknoloji kullanimini tam zit saatlere kaydirmak Teknolojinin gunlik olarak kullanildigi mekanlar ve zamanlar bagimlihga
sebep olacak kadar uzun kullanima misait oldugu i¢in bagimhlik olusmustur. Bu anlamda teknoloji kullanilan zamanlari tam zit
saatlere kaydirmak ve mekéani degistirmek ilk adim olarak faydali olabilir. Mesela bir kisi en ¢ok aksamlari teknoloji kullantyorsa
sabah kullanmaya, odasinda kullaniyorsa herkesin oldugu bir zamanda oturma odasinda kullanmaya baslayabilir.

2. Dis durdurucular kullanmak Zaman dizenlemesinin ardindan yeni zaman diizeninde de bagimlilik olusmasina engel olmak icin
kullanimin hemen ardindan yapilmasi zorunlu bir is planlamak faydali olabilir.

3. Teknoloji kullanimiyla ilgili hedefler belirlemek Ucu acik bir kullanim, bagimliigi her hallkéarda tetikleyecektir. Bu nedenle
mutlaka kullanima makul bir zaman sinirlamasi getirmek sarttir. Bu zaman sinirlamasi basta sik ama kisa sureli aralar vermeyle
baslar ve sonrasinda gunlik limit belirlenip buna uyulur.

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

5. Hatirlatici kartlar kullanmak Teknolojinin bagimli sekilde kullaniminin neler kaybettirdigini ya da bagiml kullanim olmasa neler
kazanilacagini ifade eden hatirlatici kartlarin evin belli yerlerine asiimasi faydali olabilir.

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

7. Aile terapisine basvurmak Aile iligkilerinin bozulmasi teknoloji bagimliliginin sebebi de olabilir, sonucu da. Her haltukéarda
saglikh aile iligkileri bagimhligin tedavisinde ¢ok énemli bir unsurdur.

8. Hedefler koymak Teknolojiden uzak kalmayla alakali diizenli olarak uyulacak hedefler koymak da kisiyi giclendiren ve tedaviyi
destekleyen yontemlerden biridir.

9. Bagimli 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 tyeleriyle paylasarak kullanmak da ¢éztime yardimcli
olacaktir.

10. Spor yapmak Spor yapmak vicutta biriken enerjiyi saglikli bir yolla bosaltabilmek icin en uygun faaliyetlerden biridir. Dtizenli
sporun hayata girmesi bagimhligin tedavi sirrecini kolaylastiracaktir.

11. Yardim istemek Aile Uyelerinden ve yakin arkadaslardan sorunu saklamayip yardim istemek hem sirekli destek mekanizmasi
bulabilme anlaminda hem de tedavi sirecini devam ettirebilme anlaminda kullaniimasi gereken 6nemli bir yéntemdir.

12. Dusunceleri kontrol etmek Teknoloji bagimliligina sebep olan ya da teknoloji bagimhligini arttiran otomatik diistincelerin
incelenmesi ve bunlarin gercek hayatta degerlendiriimesi de tzerinde durulmasi gereken bir yontemdir.

13. Yeni sosyal becerilerin kazaniimasi Sosyal beceri eksikligi de teknoloji bagimliginin sebebi ya da sonucu olarak ortaya
cikabilir. Bu noktada yeni sosyal becerilerin kazaniimasi teknoloji bagimhliginin tedavisinde oldukca faydali olabilir.



Teknolojiye baglh misiniz yoksa bagimli misiniz?
Linke tiklayarak veya karekodu okutarak teste ulasabilirsiniz.
http://anket.yesilay.org.tr/formanswer/entry/?formld=1
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MESLEK KOSEMI1Z

Bu baliimi bitirenler Odyometrist olarak adlandinlirlar. Odyometristler, insanlann isitme
bozuklugunun derecesini gesitlitestler yardimiyla saptayanve hastanin durumuna gére isitme
cihazi ihtiyaon belirleyen kisidir. Odyometristler kulak, burun, bogaz hekiminin hastay
muayenesinden sonra kulak hastaliklarinin taniz ve tedavi seklinin belirlenmesinde yardimao bir
laboratuvar hizmeti olan odyolojik testleri hekimin istegi dogrultusunda uygular.

sinema filmlerinde yeralan girsel efektier, mobil chazlarda veya bilgisayariarda oynanan oyunlar, 3 Boyutiu 2 Boyutiu yapimlarn sehir
bilge plantama ve mimarikta kullandan tasanmiar canlandrmalas, gizgi filmier, bilgizayaroyunlan, safhk hatta ginlik hayatta
kullanatan iriinderin birgodu milyoniarca insaman ilgi alaninda bulunuyor Hela gefismekte olan dlkemizde de bu sektir gefisim sired
yasamakta, fakat yeterd donamm ve bilgiye sahip persone! bulamamaktade a8kl olarak suanda sanayi sektdriinds 30 Printer ve
CHC makinalannda Gretim yaplan dlkemizde nitefikli personel ihtiyao hizseden Endiistr, sanayi, sinema, televiryon ve reklam dinyas,
genelikle yurtdmindan teminle Gretimini devam ettirmeye calismaktadr

Tiim sektérienin ihtiyag duydudu nitelikl ara elemanin hem tasanmao hem de wygulamao olarak yetistifimesi binyik dnem az Odyometristler, hastanelerde ve muayenehanelerde, Szel egitim merkezlerinde gorevyaparlar.

etmektedirt. 30 modelleme ve animasyon ginimizde birgok sektdrde gok farkh amaclara kullandmakta olup bu programdan meTun Gl':'rre_\.rveri sessizve temizdir. Calismalan sirasindayogun Dlamkku!a!i‘ burun, bogaz I':lek!rl:lleriyie,
olacak Gfrencilerin birgok sektdrde is bulmalan miimkin olacaktr. 30 modelleme alarnda hizmetlers ihtiyag duyulan sektdriedin tEnkI':IIS‘fEr:IIErlE, hasta ve hasta yakinlaryla, zaman zaman cocuk gelisim uzmanlariyla letisim
bazitamm su sekilde siralanakbilir: halindedirler.

- Endistiyel Oriin Tazanm, Mimarhk/ Sehir ve B3lge Plantama/ ingaat Milhendizigi, i¢ Mimarkk, Sahne Tazanm, Makine
Milhendisisi, mMekatronik Mihendishi, Miosvherat Taszanmi, Moda Tasanm, Girsel detisim,  ArBGe Mihendishg, Kalp Sekti,
Biyomedikal MihendiciE, EZitim Sektdeil, Sinema ve Televizyon sektdrll, Protez Uretimi, Dis Hekimigl, reklamcobk, Gida Sektdri

COK BOYUTLU MODELLEME VE ANIMASYON ODYOMETRI
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Pandemi ile beraber artan teknoloj
bagimliligini ortadan kaldirmaya calisan bir
bilim adami olsaydiniz hangi karede yer
alip nasil bir calisma yapmak isterdiniz?
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