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Teknoloji bagimliligi, bireylerin teknolojik cihazlar veya
dijital platformlar karsisinda kontrolsiz ve asiri zaman
gecirme egiliminde olmasi durumudur. Bu bagimlilik, sosyal
medyaq, video oyunlari, akilli telefonlar, tabletler, bilgisayarlar
ve internet gibi teknolojik araclarin asiri kullanimini kapsar.
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1. internet Bagimhihgs:

e Surekli gevrim i¢i olma istegi.

e Sosyal medyaq, forumlar veya bloglarda saatlerce vakit gegirme.
2. Sosyal Medya Bagimlihigt:

e Begeni, yorum veya takipgi sayisina asiri Snem verme.

e Sosyal medyada gegirilen zamanin kontrol edilememesi.
3. Oyun Bagimhhgu:

e Cevrim ici veya ¢evrim digl video oyunlarina asiri odaklanma.

e GUnluk aktivitelerin ve sorumluluklarin ihmal edilmesi.

4. Akilli Telefon Bagimlhilig::

e Surekli telefon kontrol etme ihtiyaci.

e Telefon olmadan huzursuzluk veya panik hissetme.
5. Aligveris Bagimlihgi (Online Aligveris):

e Surekli online aligverig sitelerinde gezinme ve gereksiz harcamalar yapma.
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e G6z Yorgunlugu (Dijital G6z Sendromu):  Uzun sure ekrana
maruz kalma nedeniyle gozlerde kuruluk, kizariklik ve yanma.

e Boyun ve Sirt Agrilari:  Yanlis oturus pozisyonlari sonucu kas-
iskelet sistemi problemileri.

* Uyku Bozuklukiari: Gece ekran Isigina maruz kalmak

melatonin salgisini azaltir ve uyku dtzenini bozar.
* Obezite Riski: Hareketsizlik sonucu kilo alimina sebep

olabilir.
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* 1. Farkindalik ve Sinir Koyma:
Gunluk ekran suresini sinirlamak icin uygulamalar kullanilabilir.
Belirli saatlerde cihazlardan uzak kalinmali.

e 2. Alternatif Aktiviteler:

Sosyal etkinlikler, hobiler ve doga yuruyusleri

gibi offline aktiviteler tegvik edilmelidir.
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Zaman Kontrolunun Kaybi: Kisi, planladigindan daha
fazla stre boyunca teknolojiyle mesgul olur.

Sosyal izolasyon: Aile, arkadaslar ve sosyal etkinliklerden
uzaklagsma.

Uyku Dizeninin Bozulmasi: Gecg saatlere kadar
teknolojiyle ilgilenme.

Sorumluluklarin ihmal Edilmesi: s, okul veya gunluk
gorevlerin aksatiimasi.

Kaygi ve Sinirlilik: Cihazlardan uzak kalindiginda
huzursuzluk ve gerginlik hissedilmesi.
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1. Dopamin Etkisi:
e Sosyal medyada begeni almak veya oyunda basari elde etmek dopamin
salgilanmasini tetikler.
e Bu durum kisa vadeli mutluluk saglarken uzun vadede bagimlilik riskini artirir.
2. Beyin Plastisitesi:
e SUrekli ekran kullanimi, beynin odul ve motivasyonla ilgili bolimlerini
etkileyerek bagimlihgi pekistirir.
3. Biligsel Problemler:
e Dikkat eksikligi, hafiza sorunlari ve problem ¢c6zme yetisinde dusus gorulebilir.
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