MAMAK FEN LiSESI REHBERLIK SERVISi



Gunilimiiziin hizla degisen diinyasinda, teknolojiden ve internet diinyasinin faydalarindan
istifade ederken, acaba dozu ayarlayabiliyor muyuz, yoksa farkinda olmadan, bizi, uzun vadede her
alanimizda sikintiya sokacak bir bagimhligin icine mi cekiliyoruz. Bireyin, giinden giine gittikce
artan kontrolsiiz teknoloji kullanim durum varsa, bagimhlik sorununu anlamlandirabilmesi,
bagimhlik ile ilgili belirtileri fark edebilmesi ve gerekirse nasil 6nleyebilecegini degerlendirmesi
noktasinda 6nemli hususlan bu igerikte agiklamaya ¢alisacagiz.

internet bagimliligi, hayatimizda etkisini giderek artiran, giinliik yasamimizi ve saghgimizi
olumsuz etkileyen ve nasil miicadele edilecegi hususunda uluslararasi seviyede ¢alisilan bir sorun.

internetin hayatimizin bir pargasi haline geldigi giiniimiizde artik daha fazla zamanimizi
ekran basinda geciriyor ve hatta yolda yiiriirken, trafikte bile telefonuna bakan insanlari daha sik
goriiyoruz. Buna paralel olarak internetin amacina uygun kullaniminin azaldigini, ekran
bagimlihginin, yalnizlik/daha depresif olma duygu durumlarinin ve ¢ok boyutlu tartismalarin da
giderek arttigini fark ediyoruz.

Basarinin; takipgi sayisina, alinan begeniye indirgendigi, sanal diinyanin gergek diinyadan
daha fazla rol caldigi bir teknoloji donemin igerisindeyiz. Etrafimizda pek c¢ok kisinin; farkinda
olarak ya da farkinda olmadan bir bagimli ya da bagimh adayi oldugu gergegi, karsimiza cok net bir
sekilde ¢ikmakta.

Bagimlilik Nedir?

En basit anlamiyla; olumsuz etkilerine ve zararli sonuglarina ragmen bir maddeyi

tiketmeye ya da davranisi siirdiirmeye, kontrolsiizce ve israrla devam edilmesi hali. Bagimlilik
tablosunda genellikle kisilerin; giinliik yasam diizeni, bagimli davraniglari nedeniyle bozulmaya
baslamis olur. Kisi eylemlerinin zararh sonuglari oldugunu kabul etmez, istedigi zaman bu
davraniglari bitirebilecegini sdyler. Ama bagimlilik olarak tanimlanan davraniglari yapmayi da
engelleyemez. Ciinkii bu duruma karsi yogun bir istek duyar. Bunun sonuglarn psikolojik olabilecegi
gibi fiziksel de olabilir.



internet bagimhiligindaki klinik tablo icin aslinda internetin problemli kullanimi veya
patolojik kullanimi demek daha dogru olacaktir.

Patolojik bagimhiligin tiirleri; kisinin bagimhi oldugu nesneye gore farkhlik gostermekle
birlikte internet bagimlihgini “davranigsal bagimhlik” baghginin altinda gorilyoruz. Davranigsal
bagimliligin en 6nemli kriteri, normal olarak ilerleyen davranisin patolojik bir boyuta tasinmasi ve
glinliik hayatin olagan akisini ve islevini ciddi sekilde bozmasidir.

Bagimliligin Nedenleri Nelerdir?

Kisilerin hangi davranigsal bagimliliklarinin oldugu ve buna giden yollari farkh olsa da
bagimlilik gelisimsel siireci temel de aynidir.

Dopamin ve Bagimlilik

Dopamin; beyindeki odiil sistemine etki eden ve hayatta kalmak igin gerekli diirtileri
harekete gegiren temel kimyasallardan birisidir. Dopamin’e 6diil hormonu da diyebiliriz. Kisi keyf
verici bir aktivite yaptiginda veya bir isi basardiginda bu sistem devreye girer, dopamin salgilanir ve
kisi kendini iyi hissetmeye baslar ve yaptigi davranisin devamini getirmek ister.

Beyin hangi durumun ya da davranisin bizim i¢in faydali ya da zararli olduguna bakmaz
elbette. Sadece odiil alabilecegi, dopamin salgilatan durum ya da davranislara yonelir. Teknoloji
bagimhliliginin ilk adiminda da benzer bir mekanizma karsimiza cikar ve sosyal medyada bir begeni
almak, bir mesajin gelmesi, video oyununda seviye atlamak, akilli telefonlardan ¢agri sesi almak,
gibi durumlarda, siirekli olarak dopamini harekete gegirir.

Kisi bagimlilk yapici nesne ya da duruma devam ettigi miiddet¢ce beyin de bu durama
adaptasyon gelistirir. Degisen dopamin seviyesini normal hale getirmek icin kendi dogal dopamin
liretimini azaltir ve dopaminin beyinde uyardigi bolgelerin ve reseptoérlerin sayisini diigliriir. Bir
baska deyisle viicut; metabolizmanin dengede kalmasini saglamaya c¢alisir. Ciinkii fizyolojimiz
geregi; bedensel tiim hareketler dengede kalmalidir. Dolayisiyla viicut sistemimiz bir seye
haddinden fazla maruz kaldiginda onunla ilgili duyarliliginiz azalir. Yani direng gelisir, buna karsilik
da ayni seviye de dopamin salgilanmasi icin davranis ya da bagimlilik yapici durum ne ise hep daha
fazlasini ister. Bagimh kisinin; dopamin seviyesini normale tasimak icin giderek daha fazlasini
istedigi bu durum; tolerans gelistirme olarak tanimlanir. Yani hep bir 6ncekinden fazlasini isteme
hali gelisir. Bu durum devam ettikce bir kisirdongiiniin igine girilir ve béylece bagimlilik gukuruna
gittikce daha ¢ok cekilir insan. Dahasi dopaminin beyinde yarattigi giizel hisler olmadigi zamanlarda
yani bu bagimlihk yapan davranis ya da nesneyi kullanamadigi/yapamadigi zamanlarda; Kkisi
kendini, cok daha mutsuz, depresif, sinirli ve gergin hisseder. Siirekli internet basinda ya da akilh
telefonlariyla ilgilenenler sosyal medya, video oyunlari ve internette gezinme davranislarini giderek
o kadar artirirlar ki bu davranislari glinlitk yasamin siradan rutini haline gelmeye baslar. Salgilanan
dopamin onlara yetmemeye baslar. Bagimliliktan kurtulmada en biiyiik engellerden biri dopaminin
hafizayla olan baglantisidir. Dopamin salgilandiginda bilgiler hafizada ¢ok uzun siire kalir.
Dolayisiyla bagimlilik yapan durumu hatirlatan herhangi bir sey ya da olay tekrar sizi ayni dongiiye
¢ekebilir. Ki zaten beyin goriintiileme g¢alismalarindan elde edilen verilerde bagimliligin beyinde
ciddi anlamda degisiklige yol agtigini gosteriyor. Zararh maddeler kullanan kisilerin proferontal
korteksteki néronlarinda ciddi azalmalar yasandigi da arastirmacilar tarafindan saptanmigs
durumda. Bu da karar verme mekanizmasina etki ediyor ve uyari kontroliinii zorlastiriyor. Benzer



durumu davranissal bagimliliklar yani internet bagimhiliginda da goriilebilmektedir. iste tam da bu

nedenlerle bu isleyisi bilerek akil geldirici durumlarla bas etmeyi de 6grenmemiz gerekir.
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internet Bagimhiliginin Belirtileri

Amerikan Psikiyatri Birligi tarafindan gelistirilen mental bozukluklarin teshisi ve istatistigi el

kitabinda Jung (Carl Gustav Jung) tarafindan Baska Yerde Siniflandirilmamis Dirti Kontrol

Bozukluklari
cahisiimistir.

alaninda bulunan Patolojik Kumar Oynama Bozukluklari’yla tanimlanmaya

Bu kriterler su sekilde siralanmis ve agiklanmistir:

v

v

Siirekli internet basinda oturma ya da internette vakit gecirme davranisini
sonlandiramama nedeniyle uyku diizeni bozulur

Yine; siirekli internet basinda oturma ya da internette vakit gegirme davranisini
sonlandiramama nedeniyle bilgisayar basinda sagliksiz atistirmaliklarin tiiketimi ve
zararli yeme icme aliskanliklari artar.

Yapilmasi gereken sorumluluklara yeterince vakit ayrilmadigi igin énceliklendirme

sorunlari_yasanir ve hep ayni tip davranislar nedeniyle endise, huzursuzluk

tetiklenir, dolayisiyla depresif duygudurum bas gosterir.
Zaman planlamasi yapilamadigi igin temel sorumluluklar aksar

internette gegirilen zamanin artisi ve cevrimigi iletisim nedeniyle sosyallesme
azalr.
is ya da okul basarisi diiser.



Bagimliligin Neden Oldugu Fiziksel Sorunlar

v'  Goérme bozukluklari

v Uzun siireli ayni pozisyonda oturmaktan kaynakli eklem ve sirt agrilar

v Yine uzun siireli ayni pozisyonda oturmaktan kaynakli beden durus bozukluklar

v Sagliksiz atistirmaliklara yénelim dolayisiyla ve hareketsizlik kaynakli obezite riski

v/ Bas ve boyun agrilari

v'  Bagimli davranisin beraberinde getirdigi depresif duygu durum kaynakli (ki stresten
en ¢cok etkilenen organ midedir) mide ve lilseratif sorunlar

v/ Hatta yogun bilgisayar kullanimina bagh epilepsi nébetleri

» Oyun Bagimhligi

internet kullanimindaki patolojilerden siiphesiz en sik gériilen ve tanimlanan en eski
bagimhlik tiri oyun bagimhhgidir.

Ruhsal Bozukluklar Tani El Kitabi DSM-5, patolojik ya da bagimh oyun oynama tanimi
yaparken; oyun oynama davranisinin patolojik bagimhlik olarak kabul edilebilmesi igin; kisinin
hayatinin gesitli yonlerinde onemli bozulmaya veya sikintiya neden olmasi gerektigini ifade eder.
Oyun oynamakla ¢ok mesgul olma, oyun kaldirildiginda veya oynamak miimkiin olmadiginda
tiziintli, kaygi, stres, sinirli hissetme, oynamayi azaltamama, oyunu birakmaya yoénelik basarisiz
girisimlerde bulunma, diger aktivitelerden vazgegme, oyun oynama davranisi nedeniyle daha dnce
zevk aldig1 aktivitelere olan ilgiyi kaybetme, yasanilan sorunlara ragmen oyuna devam etme
davranisi, oyun oynamak icin harcanan siire konusunda aile liyelerini ya da baskalarini kandirma,
sucluluk veya umutsuzluk gibi olumsuz ruh hallerini hafifletmek icin oyun oynamay: kullanma,
oyun nedeniyle bir isi veya bir iliskiyi tehlikeye atma veya kaybetme belirtileri goziikiir.

Gergekten de her yas grubunda ve meslekte, cevrimici oyun bagimlihginin kisiyi psikolojik
olarak ciddi anlamda etkiledigine, bunun yaninda aile ve sosyal hayatini da ciddi olarak bozduguna
siklikla giinliik yagamimizda tanik oluyoruz.

Boyle bir bagimhlik halinde kisi kendine su soruyu sorabilir; “Bu davranisim ya da bu sanal

oyunlar gercek hayatimdan daha degerli olabilir mi? Bir terazinin kefesine koydugumda, asil

yapmam gereken ya da kiymet vermem gereken ne, oyunlar mi yoksa gercek hayatim mi?” Bu

sorunun cevabini rasyonel bir sekilde verdigimizde bile kendimizi yeniden yapilandirmaya
baslamisiz demektir.

» Sosyal Medya Bagimliligi

Sosyal medya bagimliligi ile ilgili olarak en ¢ok gordiigiimiiz kavram, daha ¢ok Z kusagi kiz
ergenlerde gordiiguimiiz FOMO (Fear of Missing Out), giindemi ya da bir seyleri kacirma korkusu

olarak tanimlanan bagimlilik tariidir.
Fomo’da sosyal medya platformlarinda kisinin hayatinin diger yonlerini etkileyecek kadar
¢ok zaman gegirilir. Bu platformlardaki goénderisinin ya da paylasiminin istedigi sayida



begenilmemesinin , kabul gérmeme ve onaylanmama duygusunu tetiklemesi sonucu degersizlik ve
glivensizlik hissi yasar. Sik sik bu platformlari kontrol eder, hatta gece yatmadan hemen 6nce bile
olan bitene bakip sabah kalkinca ilk is bu uygulamalari agip kontrol eder. Digerlerinin hayatiyla ilgili
mesguliyet ve siirekli kendini digerleriyle karsilastirma hali baslar. Sosyal medyadaki hayatlarin
gercegi yansitmadigini fark etmeden digerlerinin daha mutlu kendisinin daha mutsuz oldugunu
diisiinerek umutsuz ve depresif bir duygu durum gelistirir. Bu kisiler ger¢cek hayatta alamayacaklari
odilleri ve kisisel baglantilari sosyal medyada kazanabileceklerini diisiiniirler. Zamanla gergek
hayattaki etkilesimler ve kisiler arasi iliskileri daha c¢ok ihmal etmeye baslayabilirler. Gercek
hayatta yolda gorseler tanimayacak olduklari, sadece bu platformdaki sanal arkadaslarinin sayilari
veya bir fotografa begeni almak , yagsamlarindaki gergek basarilarinin 6niine gegmeye ve bunun
aslinda sanal ve yaniltici oldugunun farkina varamadan sinsice ve yavas¢ca bagimlilik gelistirmeye
baslarlar. Unutulmamali_ki; sosyal medya platformlarinda alinan begenilerin; hayat basarisiyla
uzaktan yakindan bir ilgisi yoktur, asil basari; yakin aile baglari, acik iletisim iizerine kurulu
dostluklar ve 6nceden belirlenmis hedeflere ulagmak icin, calismaktir.

2

» Cevrim Igi iletisim Bagimliligi

Sanal diinyada iliskiler bulma ve siirdiirme seklinde aciklanan bagimlilik tiriidiir. Bireyler
bu bagimhlik tiiriinde; sanal diinyada iliskiler kurmaya ve siirdiirmeye calisirlar, iletisimin
kopmamasi igin siirekli olarak ¢evrim ici kalmaya calisirlar, gevrimigi kalamadiklari durumda diger
bagimlilik tiirlerinde de gorildigii tizere yoksunluk belirtileri gosterirler. Gercek hayattaki aile ve
arkadaslarini unutur ve ihmal ederler. Tipik olarak ¢evrim igi iletisim farkh sosyal ag sitelerinde
olusturulur. Bazi durumlarda da online iletisim kuran bireyler; gercek kimlik ve goriiniimlerini
gizleyerek iletisim kurmaya galisirlar ki bu da her tiirlii suistimali beraberinde getirdigi gibi kisinin
gergek kimligine ve kisiligine de ciddi sekilde zarar verir. Giinliik hayatta ¢ekingen kisilik 6zellikleri



gosteren kisi sanal ortamda kendini daha rahat hissederek daha da bagiml hale gelebilir ve bu da
gercek hayattan daha fazla kopmasiyla sonuglanir. Zaten bu tiir sanal arkadaslklara fazlaca vakit
ayrilmasi; iletisim becerileri saghkli olan bireylerde dahi giinliik hayattaki yiuz yize gercgek
iliskilerden uzaklagtirabilirken; saglikh iletisim kurma becerilerine sahip olmayan bireyleri icinden
¢ikilamaz bir sekilde etkiler.

NOMOFOBI (Nomophobia - no mobile phobia)

Telefon baglantisindan kopma, kapsam disi kalma korkusu olarak tanimlanan bagimhlik
tiridiir. Ruhsal bozukluklar tanilama el kitabi DSM-4’te kaygi bozukluklari bashg: altindaki 6zgiil
fobiler kategorisinde ifade edilmis ve sinyalin olmamasi veya pil giiciiniin tiikenmesi gibi cesitli

nedenlerden dolayi telefonu kullanamama ya da telefonsuz kalma korkusu olarak tanimlanmistir.
Nomofobi durumunda kisinin korkusunda, saghksiz olan, aslinda telefonlarindan ayri olma
diisiincesiyle hissettigi rahatsizlik derecesidir. Yapilan bir arastirmada c¢alismacilar; mobil
kullanicilarin % 53’iiniin cep telefonlarini kullanamadiklarinda endiseli olduklari ve kullanicilardan
yarisindan fazlasinin telefonlarini asla kapatmadiklarini tespit etmislerdir. Telefondan uzak kalma
korkusu iizerine hali hazirda devam eden daha sonraki ¢alismalar, verilmis olan bu yiizdeliklerin
surekli olarak arttigini gésteriyor. Nomofobinin klinik 6zelliklerine bakacak olursak; diizenli olarak
cep telefonu kullanma ve lizerinde ¢ok zaman harcama, bir veya daha fazla cihaza sahip olma, her
zaman sarj cihazi tasima, telefonu kaybetme diisiincesi konusunda endiseli/gergin hissetme,
kendinde veya yakinlarda cep telefonu bulunmadiginda veya kullanilmadiginda telaglanma, sinyal
eksikligi veya pil omriiniin azalmasi durumlarindan miimkiin oldugunca kaginmaya ¢alisma, toplu
tasima, tiyatro, sinema ve ugaklar gibi cihaz kullaniminin sinirlandirildigi/yasaklandigi yerlerde
bulunmaktan kaginma, mesajlarin ve ¢agrilarin alinip alinmadigini gormek icin siirekli telefonun
ekranina bakma, telefonu 7/24 acik tutma, uyurken telefonun yaninda uyuma, telefon temin
etmek igin bor¢ alma ya da biiyiik bir harcama yapma seklinde siralanabilir. Yine ayni
arastirmacilar, nomofobi’ye; obsesisif kompulsif bozukluk, yeme bozukluklari, depresyon ve
anksiyete, zararli maddeler bagimhliginin da eslik edebildigini gostermislerdir.



internet diinyasinda bu kadar derya deniz bilgiye ragmen gergek bilimsel bilgiyi de ayirt
etmek gerekiyor. Sanal diinyada yalan ve yaniltici bilgilerin ne kadar fazla oldugu herkesce bilinen
bir gercek. Dolayisiyla fayda yaratmanin 6tesinde zarar verici bilgi kirliligine de maruz kaliniyor.

internette gezinme davranisinin abartih olmasinin is iiretkenligini de azalttigina hatta
potansiyel olarak isin sonlandirilmasina bile neden olabilecegine tanik oluyoruz. Sonug¢ olarak
dogru ve etkili internet kullanimi konusunda ¢ok daha bilingli davranilmasi gerekiyor. Peki;
bagimlilik nasil 6nlenebilir ya da bagimlilik davranisglarinin baglamasina nasil engel olunabilir?

NASIL BIR INTERNET KULLANICISIYIM?

Bunun icin 6ncelikle internet kullanma o6zelliklerimizi fark etmek gerekiyor:

v" Akill telefonumu ya da bilgisayarimi zaman gecirmek icin mi, fayda saglamak igin
mi kullaniyorum?

v Internette ne kadar zaman harciyorum?

v Daha ¢ok hangi zaman dilimlerinde internete giriyorum?

v'internet kullanim sikhigini ve siiresini azaltabilir miyim?

Oncelikli bu sayillan maddelerden hareketle nasil bir kullanici oldugumuzu
degerlendiriyoruz. Ciinkii hem klinik ortamda hem de yapilan arastirmalarda gériiyoruz ki aslinda
insanlar akilli telefon ya da bilgisayarda gecirdikleri zamanin farkinda degiller. Bunun bilingli olarak
kontrol ettiklerinde diisiindiiklerinden kat be kat fazla zamani internet/telefonda gegirdiklerini
goruyorlar. Telefon/bilgisayarlarda gegirilen siireyi gosteren uygulamalar kullanilarak; giinliik ya da
haftalik olarak internet/telefonda gecirilen zaman kontrol edilerek mevcut, yanlis hatta bagimh
kullanici davraniglari adim adim azaltilmaya baglanilabilir. (Anne babalara 6nemli not; ¢ocuk ve
gencler icin ebeveynlerin ¢ok dikkatli olmasi, 3 yasina kadar ¢ocuklarin ekranla tanistirilmamasi,
¢ocukluk doneminde olabildigince telefon/bilgisayarlardan uzak tutulmasi, egitimle ilgili
kullanilmasi gerekiyorsa sadece bu islevle sinirlanmasi, 18 yasina kadar sosyal medya hesabi
aciimasinin engellenmesi, acildiysa da 18 yasina gelene kadar sifresinin bilinmesi ve bu konuda



erken yaslardan itibaren disiplinin saglanmasi, ¢ocuklarda bagimliigin gelisimini ciddi anlamda
engelleyecektir)

Bagimliligi Onlemeye Yénelik Temel Yaklasim

> Kontrol tamamen benim elimde mi?
> internet amag/arag noktasinda benim igin ne ifade ediyor?
> Otokontrol saglamak

internete hapsolmus bir kullanici olmaktan kurtulup, bagimsiz bir internet kullanicisi
olmak, kararl bir yaklasim ortaya koymakla miimkiin olabilir. Bunu gergeklestirmek icin oncelikle;
internetin, hayatimizin merkezinde ve giinliik rutinimizi belirleyen amag kategorisinden hayatimizi
kolaylastirmaya yarayan arag¢ kategorisine doniistiirerek baslamaliyiz. Bu noktada otokontrolii
saglamak en 6nemli bashgimiz; internette gecgen siire icin giinliik diger islerimizi de dikkate alarak
bastan belirledigimiz bir siire sinin koymak uygun olacaktir. Ornegin bir zamanlayici veya alarmla
ek stire koymaksizin kararhlikla ekrandan ayrilabilme pratigi yapmak, en ¢ok vakit gegirilen sitelere
zaman engeli koymak, kendinize sinir koymak noktasinda yardimci olacaktir.

Bagimhliktan Korunma ve Ruh Sagligimt Korumaya
Yonelik Uygulamalar

Bagimliiktan korunma ve ruh saghginizi korumaya yonelik olarak kisisel davranig
degisikliklerini iceren uygulamalari degerlendirmeden o©nce; sosyal medya vyanilgilarina géz
atmakta fayda var:




SOSYAL MEDYA YANILGILARI

o Herkes ¢cok mutlu!

e Herkes cok giizel/yakigik!

e Herkes zengin!

e Herkesin giizel bir iliskisi var!

e Herkes siirekli tatilde!

e Herkesin hayati miikemmel gidiyor!

e insanlarin higbir derdi ve tasasi yok!

e Geziyorlar, egleniyorlar, refah icerisindeler!

e Bir tek sen mutsuzsun!

e Bir tek sen siirekli evde oturuyorsun!

e Birtek senin ekonomik sorunlarin var!

e Birtek senin hayatin yolunda gitmiyor!

e Bir tek sen aradigin aski bulamadin!

e  Birtek senin bir siirii derdin var ve hayatin ¢cok ama ¢ok zor!
e Bir tek sen siirekli endise ve kaygi icerisindesin!

Gergekler hicte sandiginiz ve sosyal medyada gérdiigiiniiz gibi degil. insanlar sorunlariyla
bogusup dururken degil mutlu olduklarinda, evde otururken ya da ¢alisirken degil gezip eglenirken;
kavga edip tartisirken degil hediyelesip ask gosterisi yaparken; evde bakimsiz halleriyle ve evdeki
giinliik kiyafetleriyle otururken degil bakimli/sik olduklari zaman paylasim yaparlar. Sosyal
medyaya bakip kendinizi mutsuz etmeyi birakin!



Bagimhiliktan Korunma ve Ruh Sagligini_Korumaya Yénelik Kisisel

Davranis Diizenlemeleri

>

Sosyal medyayi kontrol etmek icin giinde bir kez zaman ayirin. Bu zaman dilimi,
tum calismalar, aile aktiviteleri ve diger yikimliiliiklerin yerine getirilmesinden
sonra olan bir saatte olmalidir. Buradaki fikir, giinde bir kez ila haftada bir kez

arasinda olmasidir.

.

Tim sosyal medya uygulamalarindan bildirimleri kaldinn. Bildirimleri
kaldirdiginizda, belirtilen zaman disinda uygulamayi kontrol etmek daha az cazip
olur. Bildirimlerin sosyal medya paylasimlariyla dikkat dagitici olmamasi, yardimci
olmasi (banka hesap bilgileri gibi) gerekmektedir.

Sadece gerekli, zamaninda ve anlamli olan gonderileri paylasin. Bu ilk basta ¢ogu
kisi icin zor olsa da bir siire sonra kolaylasiyor. Uzun vadede 6nemsiz olan ve
arkadaslarinizi yabancilastirabilecek konular hakkinda saka yapmaktan kaginin.
Gece saatlerinde, elektronikleri baska bir odaya koyun. Telefonu baska bir odada
tuttugunuzda, gecenin ortasinda kalkmak daha az cazip olur. Ekrana hizli bir bakis
bile uyku diizenini bozabilir ve uykuya dalmayi zorlastirabilir.

Elektroniklere yatmadan bir saat 6ncesinden itibaren gece boyunca bakmayin.
Elektronikler yatmadan hemen oOnce kullanildiginda, dogal sirkadiyen ritmini
geciktirir ve uykuyu getiren bir hormon olan melatonin salinimini baskilar.
Elektronikten yayilan mavi 1sigin uykuya dalmayi zorlastirmasinin nedeni budur.
Sosyal medya ile giine baslamayin. Sosyal medyanin giine baslamasina izin vermek,
baskalarinin o giin ne yapilacagina karar vermesine, éncelikleri ve beklentileri



belirlemesine izin vermekle aynidir. Bunun yerine giine kisisel bir amag, hayal veya
glinlik kaydi ile baslayin. Bu, giine taze baslamanin mitkkemmel bir yoludur.

Baskalariyla disar ciktiginizda telefonu sessize alin. Bir kisinin yaninda olmak,
mesajlasma, yazisma veya gonderi paylasmaya gore oncelige sahip olmalidir.
Telefonu sessize almak, yaninizdaki kisinin 6nemsendigini bilmesini saglar.

b ARl e e e -
Sosyal medyada gonderi paylasmak yerine bir kisiyi arayin. Mesaj gondermek
yerine diger kisiyi arayin. Konu veya ilgi alanlarindaki esneklige izin vermediginden,
iyi iletisim kisa bir mesajda kopuyor.

Sosyal medya uygulamalarinin sayisini azaltin. Sosyal medya uygulamalarini en
fazla iki ile sinirlamaya galisin. En fazla nese, enerji ve cesaret getirenleri segin.

Giin boyunca mutlak “ekran yok” zamanlari ayarlayin. Ornegin, isteyken sosyal
medya kullanilmamalidir (is odakli degilse). Bir partideyseniz, parti bitene kadar
gonderi paylasmayin. Aksine, su anda mevcut olun.

Yemek yerken sosyal medyayi kontrol etmeyin.

Yemegin tadini ¢cikarmak icin, bir kisinin bulunmasi gerekir. Bagka bir seyle birlikte
yapildiginda, fazla yemek yemeye daha meyilli olunur. Yemek zamanlarini ekransiz
zaman olarak ayarlayin.

Sosyal medyayi diisiinceleriniz igin dikkat dagitici olarak kullanmayin. Bazen sosyal
medya, rahatsiz edici bir duygu ile basa ¢ikmaktan kaginmak icin basa ¢ikma
mekanizmasi olarak kullanilir. Sorun su ki, sosyal medya bu durumu daha iyi hale
getirmek yerine daha da kétiilestirebilir. Aksine, sahsen bir arkadasinizla iletisime
gegin.

Sosyal medya icin bir yedek var. Yeni aliskanliklar yaratmak eskileri kirmak
anlamina gelir. Ekran siiresini kisaltirken, bir yandan okuma, miizik dinleme, sohbet
etme ya da yiriiylise ¢ikma gibi kolayca erisilebilecek etkinliklerin bir listesini
yapin.

Can sikintisi ile rahat edin. Sikilmanin yanlis bir tarafi yok. Bu, aklin yaratici
olmasini saglar. Yaraticilik beyin, beden ve ruh igin enerjidir.
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Gonderi paylasmak yerine giinliik tutun. Giinliik tutmak, zor duygular, potansiyel
bir kriz, takintili diisiince, isteki ve iliskideki zorluklarla ¢alismak icin miikemmel bir
yoldur. Bazen kagida bir sey yazmak eylem olarak netlik getirir.

"Telefonuma bakmayacagim" deyin

Degismeye karar verdiginizde kendinize, "Telefonuma eskisi gibi sik bakamam"
demeyin. Bunun yerine, "Telefonuma eskisi gibi sik bakmamayi tercih ediyorum"
deyin. Neden mi? "Bakamam kelimesi, sanki dis giigler size yapmamaniz gereken
bir sey deklare etmis de siz de mecburen ona uyuyormussunuz gibi hissettiriyor.
Halbuki insan motivasyonu, dis giiclere bagh calismaz. Hi¢ kimsenin bize bir sey
yapip yapmayacagimizi séylemesinden hoslanmayiz. Bu yiizden kendi kararinizi
kendinizin verdigini vurgulayin ve 'Bakmamaya karar verdim' deyin."

Telefonu uzaklastirin

ihtiyag¢ duymadiginiz zamanlarda telefonunuzu yaninizda tutmaniza gerek var mi?
Bizce yok. Odanin diger ucunda galsa da duyarsiniz nasil olsa. "Kendi iyiliginiz igin,
hayat kalitenizi yiikseltmek igin gevrenizi yeniden diizenleyebilirsiniz. Mesela
telefonunuzu uzakta tutarsaniz, ona ulagsmaniz daha zor olacak. Kullanmak igin
o6nce ulasmaniz gerekecek." Yaninizda tutmak istediginizde ise tiim bildirimleri
kapatin. "Telefonunuz ding diye caldiginda, aslinda 'bana bak' diyor. Halbuki
telefonunuzun her istedigini yapmak zorunda degilsiniz! Ding sesini sonsuza dek
kapatarak, sadece saat basi kontrol vakti geldiginde bakin."

Durdurma kural

Biri size "Acilen telefonuna bak!" dediginde hemen elinize alip bakmaya
basliyorsunuz ve sonra hoop, bir bakmissiniz saat ka¢ olmus! Bir kere telefonunuzu
elinize aldiginizda e-maillerinize, Facebook'unuza, Twitter'a, Instagram'a bakarsiniz.
Biitiin bunlan yaptiktan sonra tekrar e-mailinizi kontrol etme vakti gelmis
oldugundan, basa doniip ayni seyleri bir kez daha yaparsiniz. Biitiin bu kisirdéngii
icinde kendinizi mutlu hissetmeniz normal. Zaten bu aletler tam da sizi mutlu
etmek igin dretildi!" igine diistiigiiniiz bu kisirdongii, bagimlilikla birebir iliskilidir.
Akilli telefonlarla oynarken siirekli ayni seyleri yapar durursunuz. Giivenli bir
alandir. Dis diinyadan birileri tarafindan uyarilmadan kendi kendinize kafanizi
kaldirmaniz zorlagir." Yani bu rilyadan uyanmak icin mutlaka uyandirilmaniz
gerekiyor. Kendi kendinize uyanmaniz pek mimkiin degil. Uyandirildiginizda da,
"Ne? 1 saat mi gecmis?" oluyorsunuz haliyle. Telefonunuzla o an ne yapmaniz
gerekiyorsa onu yapip, sonra oldugu yere birakma aliskanhgi edinmeniz lazim. Aksi
halde labirentin iginde dolanir durursunuz. iste bu sizin 'durdurulma kurahniz'dir.
"Durdurulma kurali, telefonu yerine koymaniz gerektigi ani simgeleyen bir kural.
Daldiginiz o tath hiilyalardan sizi uyandiran, baska bir sey yapma vaktinizin geldigini
gosteren, icinde bulundugunuz gezegene donmeniz gerektigini isaret eden bir kural
bu. "Durdurma kurali, sonu gelmez bakinmalariniza bir son verebilir.
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> Bualiskanliginizin yerine bir bagkasini koymaniz gerek

Aksamiistii isten eve gelmissiniz, kanepeye uzanmissiniz, soyle derin bir nefes aliyorsunuz
ve sonra eliniz yine otomatik olarak telefona gidiyor. Hayir, durun! Kanepeye oturdugunuzda
telefonunuzu uzaga koyun. Normalde telefonunuzun olacagi yere ise, uzun zamandir okumak
istediginiz bir kitabi yerlestirin. Boylece telefonunuzu kontrol etmek icin elinizi uzattiginizda, kitaba
dokunacaksiniz. Kotii bir aliskanhigin yerine iyisi gelecek. Telefonunuzu kontrol etmek istediginizde,
yaninizda duran kitaptan bir sayfa okuyun. "Eski aliskanliklarinizin yerine yenilerini olusturmaniz
gerek" Biliyoruz; her zaman evde oturup kitap okuyacak haliniz yok! Onemli degil. Séyle de
yapabilirsiniz:Instagram'inizi kontrol ettikten sonra telefonunuzdan tamamen silin. Yeniden kontrol
etmek istediginizde tekrar download edin. Muhtemelen bir siire sonra bagimhliginiz niikseder ve
yeniden Instagram'in tozunu attirmaya baslarsiniz.

» Budurumlarda ne yapmak lazim?

Dr. Jekyll ve Mr. Hyde filminde ana karakter gece yarisi kurt adama dontisecegini bilir. Bu
yiizden kapilara engel koyar ve kendini bodruma zincirler. Boylece gece yarisi kurt adama
donustigiinde kimseyi incitemez; ¢linki zincirlidir! (Siz de aynen boyle bir kahramansiniz ve kurt
adam da iginizde!)Sonradan bagsiniza gelebilecek 'Acilen instagrami kontrol etmeliyim' krizlerine bir
¢6ziim olarak ne yapabiliriz?" Bu bagimliliktan kagabilmek giiniimiiz diinyasinda cok ama ¢ok zor.



Yapmak istediginiz sey temelde o kisiyi, o gelecekteki SiZ'i, dogru seyi yapmak igin zorladiginizdan
emin olmak."

» Bir arkadasinizin evine yemege gittiginizde telefonunuzu masanin (izerine
koymayin. Birakin ayakkabilikta asili olan ceketinizin cebinde kalsin. Boylece
yemegi ve sohbeti bolecek sekilde sik sik telefonunuza bakmamis olursunuz.
Muhtemelen ceket cebinize gitmeye de lisenirsiniz.

Engellenemeyen/siirekli tekrar eden ve giinlilk yasami bozma noktasina getiren internet

davranisi varsa; kullanilan sosyal medya uygulamasini ya da oyunu tamamen silmek bagimlilik

davranisini ortadan kaldiracak en somut adimlardan birisi olacaktir.

Tiim bunlardaki temel hedef; kisinin problemli internet aliskanligini hayatinda deger
yaratan yeni ve saglikli bir forma donistiirtip giinliik ahiskanliklarini da bu sekilde degistirmektir.
“Her seyden her an haberdar olamazsin, her seye yetisemezsin” diisiincesini gelistirerek; “sonuca
odaklanmak yerine hayat yolculugunun keyfini yasamak” da diisiince semalarimiza eklememiz
gerekenlerden biri olmalidir.

Gergekten de simdi ve burada kalmak, ani farkedip yasamak, o anda ne yapiliyorsa ya da
hangi durumdaysak bilingli olarak o an’a odaklanmak, 6rnegin; yemegimizin tadini ger¢ekten almak
ya da sadece okudugumuz kitaba odaklanmak, gecmise takili kalmamak, gelecekle ilgili endiseli
duygulardan da kaginmak gerekiyor.

Unutmayin; aile ve sosyal hayatinizda, arkadasliklarinizda ve duygusal iliskilerinizde; gercek
ve yiiz yiize iletisimi on planda tutarak, hayatinizda eksik oldugunu diisiindiigiiniiz seylere
odaklanip mutsuz/depresif bir duygu durum ile gilinlerinizi gecirmek yerine, hayatinizda sahip
oldugunuz giizel seylerin farkina vararak mutlu olabilir, psikolojik saglamhginizi koruyabilir ve
bagimliliklardan uzak durabilirsiniz.

Gergek hayatta kalin...



