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nucunda, belirli bir maddeyi ya da davranisi durdu-

ramama veya kontrol edememe hali olarak tanimlan-
maktadir. Genellikle, bagimlilik; bireyin biyolojik ya da gene-
tik yatkinliklari, psikolojik durumu, sosyal cevresi ve ilgili fa-
aliyetin dogasi gibi cesitli faktdrlerin bir araya gelmesiyle or-
taya ¢ikmaktadr. (Aktas, H., & Yilmaz, N. (2017).

Yillardir ‘bag@imlilik’ kelimesi sigara, alkol, uyusturucu gibi
maddelerle birlikte kullaniimaktadir. Ancak glinimtizde ba-
gmliik bu maddelerle sinirll kalmayarak “Internet bagimlili-
g1, sosyal medya bagimlilig, dijital oyun bagimliligi ve akil-
I telefon bagimliligi gibi teknolojik bagimliliklan da berabe-
rinde getirerek birer bozukluk olarak tanimlanmaktadir. Bu
kapsamda davranigsal bagimliliklarla kimyasal bagimlilikla-
rin semptomlarinin benzer oldugunu séyleyebiliriz.

Eger kisi herhangi bir davranis sonucunda doyuma ulasi-
liyorsa ya da olumsuz bir durumdan bir davranis yolu ile ¢i-
kilabiliyorsa, sonraki asamalarda kisi bu davranisi yaparak
doyuma ulasma ya da olumsuzluktan kurtulmayi segmek-
tedir. Buna bagl olarak giinimiiziin en énemli parcasi hali-
ne gelen akilli telefonlarin agirn kullanimi ve kisilere haz ver-
me, doyuma ulastirma &zelligi ile bagimlilik yapici bir unsur
olabilmektedir.

Ba@mllhk, bir kisinin durtulerini kontrol edememesi so-

Giinliik yasamin ayrilmaz parc¢asi

21. yuzyilin son yirmi senesine bakildiginda toplumda b-
yik bir degisim yaratan teknoloji artik toplumsallasmayi or-
tadan kaldirarak bireysellesmeyi meydana getirmistir. Bu bi-
reysellesmenin belki de en blyik pargasi olan akilli telefon-
lar giderek hayatimizda daha genis kullanim alanlarn kapsa-
maya baglayarak alinan nefes veya tiiketilen besin gibi glin-
luk yasamin ayrilmaz bir parcasi haline gelmistir.

Akilli telefon bagimliigr genellikle telefondan uzak dura-
mama, sik sik telefonu kontrol etme, asir kullanim nedeniy-
le uykusuzluk ve uyku kalitesinde dusls gibi belirtilerle ken-
dini gdsterir. Bu bagimlilik, tipki bir kanser hiicresi gibi hizla
yayllmakta ve dogru kullanimadiginda insan zihninin gelisi-
mini engelleyebilmektedir. Akilli telefon bagimliiginin altin-
da yatan en temel unsurlardan biri, bireylerin sosyallestigini
diistind(igii ancak her seferinde biraz daha ice kapanmayi
tetikleyen tim Dinya’y bir cihazda toplayan internet agina
baglanabilmektir. Bu agin sagladigi mobil olma avantaji sa-
yesinde her yerden verilere ve hatta dlinyaya erisim kolay-
g1, bagimiilgi artiran bir faktdr olarak éne gikmaktadir. in-
ternetin yayginlasmasiyla birlikte, akilli telefonlara olan ba-
gmlilikta da bir artis gézlemlenmektedir. Baska bir ifadey-
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Eger sabah uyandiginizda tuvalete gitmeden veya
yiiziiniizii yilkamadan 6nce yaptiginiz ilk sey akill
telefonunuza bakmak ya da yataga girmeden
6nce son olarak mesajlarinizi kontrol etmekse,
risk altinda oldugunuzu sdyleyebiliriz

le, internet bagimhiligi akilli telefonlara da yansimig ve onla-
rn kullanim bagimliigini tetiklemistir.

Kimlerde bu bagimlilik goriiliir?

Akilli telefon bagimliligi Uzerine yapilan arastirmalarda, di-
sa donlk kisilik 6zelliklerine sahip bireylerin, ice déniik kisi-
lik &zelliklerine sahip olanlara kiyasla daha yiksek bir akilli
telefon bagimliligi riski tasidiklar ve nevrotik kisilik yapisina
sahip kisilerin akilli telefon bagimliigina yatkin oldugu tespit
edilmistir. Calismada, akilli telefon bagimliigiyla ilgili olarak
sosyal medya sitelerini sik kullanan bireyler ile narsistik kisi-
lik &zellikleri arasinda bir baglanti oldugu da ortaya ¢ikmak-
tadir. (Kuyucu, M. 2017).

Akill Telefon bagimlihiginin sonuglari:

Akilli telefon bagimliligi, dikkat eksikligi, hiperaktivite,
depresyon, anksiyete ve sosyal fobi gibi psikolojik sorunla-
ra yol agabilmektedir. Bu durum, kisilerin dis diinya ile bag-
larini kopararak ice kapanmalarina ve asosyallik yasamala-
rina neden olabilir. Sosyal hayata olan ilgi azalirken, yiiz yi-
ze iletisim minimuma inmekte ve yerini sanal iletisim almak-
tadr. Insanlar, akilli telefonlarina ylkledikleri WhatsApp, Ins-
tagram, Twitter gibi sosyal medya uygulamalari Uzerinden
iletisim kurarken birbirlerinin sesini unutmaya, strekli nere-
de ne yaptiklarina odaklanmaya ve birbirlerinden uzaklasa-
rak akilli telefonlarin kélesi haline gelmeye baglamiglardir.

AKILLI TELEFON BAGIMLILIGI

“EQ@er sabah uyandiginizda tuvalete gitmeden veya
ylizlinlizti yikamadan 6nce yaptiginiz ilk sey akilli telefo-
nunuza bakmak ya da yataga girmeden énce son ola-
rak mesajlarinizi kontrol etmekse, risk altinda oldugunu-
zu sOyleyebiliriz. Benzer sekilde, yirlyUs yaparken, si-
nemada, derste, arkadaslarinizla birlikteyken telefonu-
nuza bakamadiginizda kendinizi huzursuz veya eksik
hissediyorsaniz, yine risk altinda olabilirsiniz. Akilli tele-
fon bagimliiginin sonuglar, madde bagimliligr kadar cid-
di olabilir. Glinkl bu bagimlilik, 6nce sizi ailenizden, ar-
kadaglarinizdan ve sosyal-killtirel aktivitelerden uzak-
lastinr; ardindan kisiler arasi iliskilerinizde ya da kendi-
nizle olan baginizda yasadiginiz basarisizliklar sonucun-
da depresyon, asirl hassasiyet, dusik 6z saygl, suclu-
luk ve umutsuzluk gibi duygulara yol agabilir. (Genclerde
“Akilli Telefon Bagimliligi” Tehlikesi - Egitim Ajansi (egiti-
majansi.com).

Gliniimiizde bu tlir bagimliliklar gelisen teknolojiyle
birlikte artmaktadir. Bu duruma maruz kalmamak igin;

v GUnin belirli zamanlarinda cep telefonunuzu tama-
men kapatabilirsiniz ve bu stire zarfinda yiiz yiize soh-
betler kurabilirsiniz.

v Ekran karsisinda gecirdiginiz zamani, kendinize ve-
ya diger insanlara ayirdiginiz vakitle dengelemeye calisip
ekran basinda her 1 saat gecirdiginizde, ayni slreyi bas-
ka insanlarla veya kendinizle gegirebilirsiniz.

v Her ay en az bir giin boyunca akilli telefonunuzdan
uzak durarak kendinizi dzgtirlestirebilirsiniz.

v Yatarken telefonunuzu 4-5 metre uzaginiza koya-
bilirsiniz.

Gunlik yasaminizi, teknolojiyle gegirdiginiz zaman di-
limleri ve yiiz ylze, gercek etkilesimlerle dolu zamanlar
olarak ayirabilirsiniz.
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