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DOSYA: GENÇLERDE PSİKOSOSYAL SAĞLIK

İ
sterseniz bir tanımla başlayalım: 
Teknoloji, insanların çevrelerini değiş-
tirmek ve ihtiyaçlarını karşılamak için 
kullandıkları bilgi, beceri ve araçlar 
olarak adlandırılıyor. Teknoloji yaşam-
larımızı kolaylaştırmaya, daha üretken 

olmamıza ve yeni keşifler yapmamıza 
yardımcı oluyor. Örneğin internet, yazılım 
ve diğer bilgi işlem araçlarını içeren bilgi-
sayar teknolojisi, iletişim, eğitim, eğlence 
ve iş için kullanılmakta. Tıbbi cihazlar, 
ilaçlar ve diğer sağlık bakım araçlarını 
içeren sağlık teknolojisi ise, hastalıkların 
teşhis ve tedavilerinde ve önlenmesinde 
büyük yarar sağlamakta. Akıllı telefon 
uygulamaları, insanların sağlıklı yaşam 
tarzlarını sürdürmelerini destekliyor. 
Gerçekten de sağlık alanında devrim 
yaratan teknolojiler insanların daha uzun, 
sağlıklı ve kaliteli bir yaşam sürmelerine 
yardımcı oluyor. Tabii bu madalyonun bir 
yüzü, ya diğeri? 

Türk Dil Kurumu sözlüğünde tekno-
lojinin tanımı şöyle yapılmış: “İnsanın 
maddi çevresini denetlemek ve değiş-
tirmek amacıyla geliştirdiği araç ge-
reçlerle bunlara ilişkin bilgilerin tümü”. 
Demek ki aslında bir “denetleme ve 
değiştirme” ihtiyacımız var ve tekno-
lojiyi bunu gidermek için de kullanabi-

liyoruz. O zaman ne oluyor dersiniz? 
Bazı davranış bozuklukları, teknoloji 
bağımlılığı gibi istenmeyen sonuçlar! 
İlerleyen satırlarda teknolojinin olum-
suz kullanımına ve yol açtığı sorunlara 
değinmeye çalışacağım.

Günlük yaşamımızı kolaylaştıran tek-
noloji beden ve zihin sağlığımızı kötü 
etkileyebiliyor. Bu konuyu gündeme 
getiren ve toplumsal çalışmalar yürü-
ten “Amnesty International” adlı ulus-
lararası bir oluşum var. Bu sivil toplum 
organizasyonunun 45 ülkeden 13 ila 24 
yaş arasındaki 550 çocuk ve gençler-
le yaptığı bir anketin sonuçları çarpıcı. 
Buna göre katılımcıların yüzde 74,3’ü 
sosyal medyayı istem dışı olarak daha 
fazla kontrol ediyor. Katılımcılar ayrıca 
sosyal medyanın kişisel mahremiyetle-
rini ve zihin sağlıklarını etkilediğinden 
endişe duyuyorlar. 

İnternetin sağlığa olumsuz etkileri yeni 
hastalık tanımlamalarını da hayatımı-
za katmış durumda. Bunlardan ba-
zılarına bir göz atalım isterseniz: Biri 
“siberkondrik”. Hasta olan veya hasta 
olduğunu düşünerek sağlık kuruluşu-
na başvurmadan önce veya internet 
bağımlılığı nedeniyle bu soruna da 

internetten çözüm bulacağı düşüncesi 
ile hastalık belirtilerini internette ara-
tıp hastalığına teşhis koyan ve tedavi 
yöntemi bulmaya çalışanlara verilen 
isim. Bir diğeri İngilizce sözcüklerin 
baş harflerinden oluşan bir kısaltma 
ile anılan FOMO (Fear of Missing Out) 
yani başka bir işle ilgilenirken sosyal 
medya üzerinden arkadaşlık kurulan 
kişilerin neler yaptıklarından haberdar 
olma isteğine karşı koyamayıp sürekli 
bu kişileri takip etme isteği. Bu durum 
kişinin gün içindeki verimliliğini azalttı-
ğı gibi kendini başkalarıyla kıyaslama 
gibi yıpratıcı bir sürece de yol açıyor. 
Bunun bir benzeri de FOBO (Fear of 
Being Offline) ya da Netlessofobi. Ki-
şilerin çevrim dışı kalmaktan ya da 
internet bağlantısının kesileceğinden 
duyduğu korku olarak tanımlanıyor. Bu 
durumdaki bireyler seyahat planlarını 
dahi internet bağlantısına sürekli ula-
şabilecekleri şekilde planlıyorlar. Bu 
aşamada teknolojinin olumsuz kulla-
nımı ile bağımlılık arasındaki sınırlar 
belirsizleşiyor.

Teknoloji ve internetin bilinçsiz, kont-
rolsüz kullanımına bağlı olarak ortaya 
çıkan davranışsal bozukluklar (oyun 
oynama bozukluğu, kumar oynama 
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bozukluğu, sosyal medyanın ve akıllı 
telefonun aşırı kullanımı gibi) teknoloji 
bağımlılığı olarak tanımlanıyor. Örne-
ğin “akıllı telefonun sorunlu kullanımı” 
olarak ifade edilen akıllı telefon bağım-
lılığında, diğer türlerde olduğu gibi te-
lefon yokluğunda yoksunluk belirtileri 
görülmesi söz konusu. Bu durumda 
günlük işler telefon kullanımı nedeniyle 
aksıyor. Peki, ne yapmalı? 

Teknolojiyle ilişkili sorunların çözü-
münde dikkat edilmesi gereken bazı 
önemli noktalar var: 1) İnternetten 
veya cep telefonundan uzak kalınıp 
kalınamadığını saptamak 2) İnternet 
ve cep telefonu günlük kullanım def-
terini oluşturmak 3) Bilgisayarın yerini 
başkalarının olduğu bir alana taşımak 
4) İnternete diğer insanlarla birlikte 
bağlanacak şekilde düzenleme yap-
mak ve 5) İnternete bağlanma zama-
nını değiştirmek. 

Teknolojinin sağlığa olumsuz etkilerini 
fark etmek ve erkenden harekete geç-
mek çok önemli. 

Teknoloji bağımlılığı ile ilgili Yeşilay’ın 
web sayfasında hem yetişkin hem de 
çocuklara yönelik çok detaylı bilgilen-

dirmeler mevcut. Teknoloji bağımlısı 
çocuklara yaklaşımda yapılması ge-
rekenlerin yanında yapılmaması gere-
kenler de vurgulanmış. 

Tüm bunları göz önüne aldığımızda 
teknolojinin sağlığa olumsuz etkilerini 
önleme, fark etme ve tedavi süreçlerinin 
hekim, hemşire, psikolog, psikiyatrist, 
beslenme ve diyet uzmanını da kapsa-
yan çok paydaşlı bir yaklaşım gerektir-
diği açıkça görülüyor. Sağlık sistemi-
mizin birinci basamaktan itibaren tüm 
basamaklarının koordinasyonu da bu 
noktada çok önemli. Teknolojiyi sağlıkla 
sağlık için kullandığımız günlere…  

Not: Bu metin, 13.12.2023’te AHUTV için 
hazırlanan “Teknoloji ve Sağlık –Biyopsikososyal 
Yaklaşım” başlıklı sunumdan yola çıkılarak 
hazırlanmıştır. https://www.youtube.com/wa
tch?v=0qos6poAXmY&list=PLn1fNXrgM8L
aV_mXLCrZnpPFUcmCA_5NH&index=75 
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