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'Teknoloji Bagimlilig
Nedir?

Teknoloji bagimhligi, teknolojiyi kullanmada
ve onunla iliskide kisinin iradesini
kaybetmesi, kendini denetleyememesi

ve onsuz bir yasam siirememeye

baslamasi halidir.
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" Belirtileri Neler Olabilir?

R0
/

Teknoloji basinda harcanan
vaktin giderek artmasi

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

Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel
bir sorun olusturmasina ragmen
teknolojinin kullanilmaya devam edilmesi
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" Belirtileri Neler Olabilir?
L2
Y2 V]

Zamanin buyuk cogunlugunun, fiilen
ya da zihnen teknolojiyle gecirilmesi

Planlanandan daha fazla
teknoloji karsisinda kalinmasi

Teknolojinin, sorumluluklarin
(is, okul, aile, bireysel temizlik gibi)

yerine getiriimesini engellemesi Teknoloji basinda gecirilen vakitle
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| Sebepleri Neler Olabilir? /= |

@® Kontrolsiiz ve olclsiiz kullanimin ne olduguna dair bilgi eksikligi

@® Bagimliligin sonuclarini bilmemek veya 6nemsememek

® Merak duygusunu kontrol edememek

® Bagimli arkadas cevresinin icerisinde bulunmak
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' Sebepleri Neler Olabilir? .

@® Can sikintisi ve yapacak daha iyi bir sey bulamamak

® Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her istedigini kabul etmek

@® Problemleri nasil cozecegini bilmemek ve sorunlari ¢cozmek
verine teknolojiye yonelmek

® Sosyal iliski kuramamak ya da kurarken gliclik cekmek

® Gercek diinyada basarilamayan seyleri, sanal diinyada
elde etmeye calismak
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" Kimler Risk Altinda?

® Spordan uzak duran ve hareketsiz yasami tercih edenler
@® Olumsuz ve bagiml arkadas cevresi bulunanlar

@ Ders basarisi strekli dusik olan ya da okul disi faaliyetlere karsi
isteksiz olanlar

@® Arkadas edinme, iletisim kurma ve iletisimi devam ettirme
becerileri az olanlar
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" Kimler Risk Altinda?

® Aile ici catismalar yasayan, saglikli iletisimi olmayan aile tGyeleri
@® Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi aktiviteler bulunmayanlar

@ Sosyal iliskilerinde kendini ifade etmekte glicliik yasayanlar

@ Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kullanan bireyler
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Deneysel Kullanim: Merak

Kisi herhangi bir sekilde bir site,
bir oyun, bir uygulama veya benzer
bir teknoloji Grlinlinden haberdar
olur, onu merak eder ve dener.

Bagimh Kullanim: Sorunun Agina

Takilip Kalmak

Kisinin artik kullanmak icin herhangi bir
sebebe ihtiyaci yoktu. Bltlin zamanini
ve eylemlerini sirf baglandigi teknoloji
Urlintine gore belirler ve o Urline ayirir.
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Sosyal Kullanim: Grupla Olmak

Kisinin belli bir teknolojik tGrint devamili
ve dizenli olarak kullanan bir gcevresi
vardir. O cevreye girmek veya grup
icinde kalmak tzere kendisi de kullanir.
Grubun gindemine dahil olur, disinda
kalmaktan kurtulur.

Operasyonel Kullanim: Belli Bir Amag Gilitmek

Kisi zevk almak, problemlerden kagmak, bos zaman
doldurmak, can sikintisindan kurtulmak, insanlardan
uzak kalmak gibi amaclarla bir teknolojik Grinu
kullanmaya baslar ve kullanmaya devam eder.




Hayatimizdaki gergekler yerini
sanalliga biraktikca,
ani yasama istegimizi kaybederiz.
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Teknolojiyi kullanmak
ama nasil?

@ Kullanma

@ Kotiye Kullanma

@ Bagimhhk
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" Teknolojiyi Kullanma

® Sorumlu kullanim

® Givenli kullanim

® Faydali kullanim
® Bilingli kullanim
® Diiriist Kullanim

@ Sinirlh kullanim
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' Kétiiye Kullanma

Teknoloji kullanimini nasil zararh hale getiriyoruz?

@® interneti denetimsiz, sinirsiz ve amacsiz,

® Gulndelik yasami ve sorumluluklari aksatacak sekilde,
@® Uzun sireli,

® Uygunsuz iceriklere maruz kalarak,

® Fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi
olumsuz etkileyecek bicimde kullandigimizda,

bu kullanim bizim i¢in zararli hale gelir.
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' Kotiiye Kullanma

Kotliye kullanma asagidaki gelisim
diizeylerini olumsuz etkiler:

® Fiziksel Gelisim
® Psikolojik Gelisim
@® Sosyal Gelisim

® Zihinsel Gelisim
® Manevi Gelisim
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' Fiziksel Gelisim

Uyku diizeni bozulabilir.
Gencler daha fazla televizyon seyredebilmek, daha fazla
internete girebilmek, daha fazla dijital oyun oynayabilmek ya
da arkadaslariyla mesajlasabilmek icin daha az uyumaktadirlar.

Uyku dizeni bozuldugunda ve ihtiya¢c duyulan 6-8 saat arasi
uyku alinmadiginda kisinin;

@® Saldirganlik seviyesi ve durttsel davranislari artar,

® Dikkat eksikligi artar ve boylece 6grenme siireci
olumsuz etkilenir.

® Geceleri salgilanan melatonin hormonu salgilanmadigi icin
hastaliklara karsi bagisiklik diser.
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' Fiziksel Gelisim

Beslenme sorunlari olusabilir.

Teknolojiye bagimli yasayan kisilerde zamandan kazanmak igin
sekerli gidalar (abur cubur vs.) ve fast food tiiketimi ¢ok
fazladir. Bu durum dengesiz ve sagliksiz beslenmeye ve kisinin
asiri kilo almasina neden olur. Ayrica seker viicutta bagimhlik
olusturan bir maddedir ve viicuda ihtiyactan fazla enerji verir.
Bu enerji atilmadiginda durtuselligi arttirir.
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' Fiziksel Gelisim

Hareketsiz yasam, hem saglik icin zararli hem de
zihinsel, psikolojik acidan da zararlari vardir.

Var olan enerji spor ile faydal bir sekilde

atilmazsa kisi sakin kalamayabilir,

dikkatini yogunlastiramayabilir.
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Psikolojik Gelisim

@® Psikolojik gelisimde bireyin kendini ilgileri, yetenekleri ve
kabiliyetleri dogrultusunda tanimasi, artilarinin eksilerinin
farkinda olmasi, eksik yonlerini gelistirmesi ve kendisiyle
barisik olmasi beklenir.

® Teknolojinin amagsiz ve sinirsiz kullanimiyla birey kendine
psikolojik gelisim icin gerekli olan bu sorulari soramayabilir,
bu zamani bulamayabilir ve bu ihtiyaci hissetmeyebilir.

@® Bunlar olmadan da duygularini ydonetebilmesi, iradesini
glclendirip kendine s6z gecirebilmesi, bir hedefe odaklanip

pesinden gidebilmesi cok zor olur hatta hic mimkun olmaz.
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' Psikolojik Gelisim

Psikolojik gelisimde 5 6nemli ihtiya¢ vardir. Teknoloji

bagimlihgi olustugunda psikolojik gelisim zarar goriir ve bu 5
ihtiya¢ saghkl bir sekilde giderilemez:

@® irade: insanin kendine s6z gecirebilmesidir. Teknolojik aletler,
kisinin iradesini yavas yavas ele gecirir.

® Kahraman: Ornek alinacak kisi ve karakterlerdir. internet
ortaminda ve oyunlardaki kahraman ozellikli modeller, olumsuz
ozellikleri olan modellerdir. Saglikli kahraman rol modelleri
internet ortaminda yok denecek kadar azdir.
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' Psikolojik Gelisim

@® Rehber: Bireyin, bir yetiskin ile konusabilmesi, ona kendini
anlatabilmesi ve gerektiginde ondan yardim alabilmesi
onemlidir. Teknolojiye bagimlilik yalniz kalmayi ve bu ihtiyaci
internet ortaminda gidermeyi beraberinde getiriyor.

® Refik (Yol Arkadasi): Hedef arkadasi demektir. Psikolojik
gelisimde saglikh akran iliskileri cok onemlidir. Saglkli bir akran
iliskisi ve hedefleri ortak akranlarla iletisim, psikolojik gelisimi
olumlu etkileyecektir. Teknoloji bagimliliginda birey saglikli
hedef arkadaslarini internet ortaminda bulamayabilir.
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C YESILAY ‘ MUCADELE

EGiTIM PROGRAMI




| Psikolojik Gelisim

® Hedef: Kisinin kendisi, buglinl ve gelecegi ile ilgili hedefleri
olmalidir. internet ortaminda uzun zaman geciren ve bagimli
hale gelen kisilerin gercek hayatta hedef koymakta
zorlandiklari gozlemlenmektedir.
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' Sosyal Gelisim

® Bireyin yakin cevresiyle dizenli ve derinlikli, uzak
cevresiyle de seviyeli ve mesafeli bir iliski kurmasi,
saglikh sosyal gelisim icin 6nemli bir kriterdir.

@® Birey, hem yakin cevresiyle iliskisinde ve
iletisiminde, hem de uzak cevresiyle iliskisinde ve
iletisiminde duygularini, disiincelerini ve
ihtiyaclarini kirmadan ve kirilmadan ifade
edebilmelidir.

= TURKIYE BAGIMLILIKLA
C YESILAY |EiLEe
EGITIM PROGRAMI




' Sosyal Gelisim

® Saglikli sosyal becerilere sahip olmak isteyen bir
kisi toplumun icerisinde yer alarak, toplumun
kultlrinu, gelenek ve goreneklerini, toplumun
kabullerini ve retlerini bilerek iliskilerini
sekillendirmelidir.

@® Teknolojinin kotuye kullaniminda, sosyal gelisim
icin gerekli, duzenli ve derinlikli iliski ihtiyaci
giderilememektedir. Bu durum da sosyal gelisimi
olumsuz etkilemektedir.

= TURKIYE BAGIMLILIKLA
C YESILAY |EiLEe
EGITIM PROGRAMI




Zihinsel Gelisim

Zihinsel gelisimin saglikli olabilmesi icin asagidaki tutum ve
davranislara ihtiyac vardir:

® Bilgiyi sevmek
® Dogru ve faydal bilgi kaynaklarina yonelmek

® Okumak, gormek, disinmek

@ Bilgi kanallarini dogru kullanmak

® Zihni temiz tutmak
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Zihinsel Gelisim

Sayet teknoloji kullanimi;

® Kisinin zihinsel kapasitesini, bosa kullanacak sekilde gereksiz
bilgiyle doldurmasina sebep oluyorsa,

@® Yanlis ve zararl bilgiler kisinin hayat kalitesini olumsuz
etkiliyorsa,

® Cocuklarin i¢ diinyasinin ve hayal glicintn fakirlesmesine
neden oluyorsa,

® Zihin, seyredilip unutulan eglence gorintileriyle dolmus
ve bilgi sevgisi kaybedilmis ise teknolojinin kétliye
kullanimi s6z konusudur.
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Manevi Gelisim

Teknoloji bagimhligi bireyin manevi gelisimine de zarar verebilir. Gercek
hayattan uzaklasmak ve sanal hayati, hayatin merkezine koymak
asagidaki ve benzeri zararlari beraberinde getirebilir.

Cocuklarda ozellikle:

@ Tam olarak ne istedigini bilmeyen ama “israrla bir seyler
isteyen” cocuklarin maymun istahlari dlclislizce beslendiginde,
yasamlarinin ilerleyen yillarinda, ne istedigini bilmeyen
tatminsiz yetiskinlere donusurler ve o yetiskinler, neler satin
alsalar da iclerinde giderilemeyen bir bosluk hissiyle, yani
manevi aclikla yasamlarini strdurirler.
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Manevi Gelisim

Ayrica;

® Degerlerin zarar gérmesi,
® Aile iliskilerinin zarar gormesi,

® Yalnizlik duygusunun artmasi ve gercek
iliskilere ihtiya¢c duyulmamasi

gibi zararlar géziikiiyorsa manevi gelisim zarar
gortiyor demektir ve bu durumda teknolojinin
kotiiye kullanimindan bahsedilebilir.
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" Teknolojik Bagimliliklar

06006

INTERNET VE TELEFON BiLGISAYAR
SOSYAL MEDYA VE TABLET VE TELEVIiZYON
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' Sosyal Medya
Bagimlisi misiniz?

@® Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk secenekse,

@ Gercgek hayatinizin dniine gegiyorsa,

@® Gilnllik hayatinizin ve sorumluluklarinizin aksamasina sebep oluyorsa,

@® Gergek arkadasliklarin yerini sanal arkadasliklar ve takipciler aliyorsa,

@ Asiri zaman aliyor ve ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,

@ Sirekli bir seyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz,
sosyal medya bagimlisi oldugunuzdan so6z edilebilir.
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'Oyun Bagimlilig

@ Giderek oyun basinda daha fazla zaman geciriyorsaniz,

@ Aile ya da arkadaslarinizla birlikte vakit gecirmek yerine
oyun oynamayi tercih ediyorsaniz,

@® Oyunlarda aldiginiz basari ve ilerlemeleri gercek hayattaki
basarilarinizdan daha cok 6nemsemeye basladiysaniz,

@® Aileden uzaklasiyor, oyun basinda gecirilen siireyle ilgili
tartismalar yasiyorsaniz,

@ Oyun basinda gegcirilen fazla stire sonucu notlariniz kotilestiyse,
devamsizlik sorunlari, arkadaslik iliskilerinin bozulmasi, uykusuz kalma

sorunlari gorilmeye baslandiysa oyun bagimlisi oldugunuzdan s6z
edilebilir.
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Kurtulmak Igin Oneriler
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' Cep Telefonu

Asagidaki cimlelerin en az 5’ine katiliyorsaniz
cep telefonu bagimlisi olma riski tasidiginiz sdéylenebilir

. Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur.

. Cep telefonumu her zaman yanimda tasirim.

. Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

. Cep telefonumu kullanmaktan gtinlik islerime vakit ayiramiyorum.

. Kendimi kotia hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana iyi gelir.
. Baskalariyla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep telefonumu sik sik kullanirim.
. Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi koti hissederim.

NOU,A, WNR
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'Cep Telefonu Bagimliligiyla Bas Etmek icin

@ Sabah uyandiginizda kendinizi hazir hissetmeden
(giyinmeden, kahvalti etmeden vb.) cep telefonunuzu
elinize almayin.

@ Gune pozitif ve saglkli seylerle baslayin
ve Oyle surdirdn.
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'Cep Telefonu Bagimliligiyla Bas Etmek icin

@ Yataginiza gitmeden en son 30 dakika once telefonunuzu
kontrol edin. Eger mesajlariniz, cevapsiz aramalariniz varsa
donis yapmak icin ertesi ginu bekleyin.

® Uyku dizeninizi korumayi 6nceleyin.
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'Cep Telefonu Bagimliligiyla Bas Etmek icin

® Cep telefonuyla yapmakta oldugunuz en
onemsiz aktiviteyi azaltarak ise baslayin.

@ Bir kisiyle yluz yuze iletisimdeyken cep telefonunuzu
uzak bir yere koyma veya kapatma konusunda
kendinizle anlasin.

@® Yemek yerken, arkadaslarinizla gezerken,
bir isle ugrasirken, cep telefonlarinizi
kullanmayin.
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7 Sagligimiza Zarar
Verebilir!

Internet kullanim siresi arttikca saldirganlik,
genel saglik durumunda bozulma

(g6z yorgunlugu, sirt-boyun agrilari,
uykusuzluk, yorgunluk, hareketsiz kalma vb.)
ve depresif belirtiler gorilme

orani artmaktadir.
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' Saglhigimiza Zarar Verebilir!

bas agns:

/ kalp-kan dolasimi
T parmak

sirt
bilek

sindirim tendonlar

agr bacak gd&’jfb&

kaslan

SAST P

Menitdr goz hizasinin altinda

X: Tercih edilmesi
tavsiye edilen uzaklik
46 - 76 cm

Y: Masanin yerden
yuksekligi: 72 - 75 cm
Z: Minimum agikhk:

—f 60 cm
Y
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' Bagka zararlari yok mu?

® Kisiler arasi duyarliliklarin azalmasi
® Ozgiivende diisus
® Sirekli uykusuz ve yorgun goriinmeler

® Cevreyle arasindaki iliskinin zayiflamasi
ya da kopmasi
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' Bagka zararlari yok mu?

@® internetteki arkadasliklari fiziksel
arkadasliklara tercih etme

® Sosyal gelisimde 6nemli 6lclide gerileme

® Sosyal kaygi diizeyinde ve saldirganlik
davranislarinda yikselme
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' Bagka zararlari yok mu?

® Giderek yalnizlasma ve yuz ylze
iliski kurmakta guclik yasama

@® ice donuiklik (cekinme-kacinma hali)

® Kuru gozler, bas ve sirt agrilari

= TURKIYE BAGIMLILIKLA
(@ ( 351 W.\'fl | MOcADELE
EGITIM PROGRAMI







" Kendimi Nasil Koruyabilirim?

Alternatifler Olusturun

Evde/okulda ya da ev/okul disinda severek
yapabileceginiz alternatifler bulun.

Bu bir spor ya da hobi calismasina
katilmak da olabilir, okulda sinifca ya da
evde ailece oyunlar oynamak ya da
sohbet etmek de olabilir.
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' Kendimi Nasil Koruyabilir

Surekli teknolojik alet basinda olmak, fiziksel
aktivitemizi kisitlayarak hareketsiz bir yasam
sirmemize sebep olur ve bu durum
saghgimizi olumsuz etkiler.
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" Kendimi Nasil Koruyabilirim?

Ortak Vakitleri Cogaltin

Aile olarak gecirdiginiz ortak vakitlerin

olmasina ve bu vakitlerde herkesin birlikte
olmasina dzen gosterin. Ozellikle kahvalti ve
aksam yemeklerini beraberce yemege dikkat edin.
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" Kendimi Nasil Koruyabilirim?

Zaman Sinirlamasi Sart

Teknoloji ile gecireceginiz zamani
bastan planlayin.
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' Kendimi Nasil Koruyabilir

Aliskin oldugunuz teknoloji kullanma
zamanini ve mekanini tam zit saatlere ve
mekanlara kaydirabilirsiniz.
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' Kendimi Nasil Koruyabilir

Yeni yeni sosyal becerilerin kazanilmasi, teknoloji bagimliliginin
tedavisinde oldukca faydali olabilmektedir. Kendini ifade
edebilme, iletisim becerilerine sahip olabilme, 6fke kontrol,
zaman yonetimi becerilerine sahip olabilme gibi...
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" Kendimi Nasil Koruyabilirim?

Dis Durdurucu Kullanin!

Makul sureyle teknoloji kullanimlarinizin
hemen ardina yapilmasi zorunlu bir is
planlayabilirsiniz.
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' Kendimi Nasil Koruyabilir

Teknoloji kullaniminiza makul bir zaman

sinirlamasi koyabilir ve bu slreyi yavas yavas
azaltabilirsiniz.
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" Kendimi Nasil Koruyabilir

Sik kullandiginiz teknoloji Griintnin islevinden olabildigince
uzaklasip alternatiflerine yonelebilir, 6rnegin sosyal medya cok
kullaniyorsaniz klasik mektuplara basvurabilirsiniz.
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' Kendimi Nasil Koruyabilir

Teknolojinin bagimli kullaniminin neler
kaybettirecegini hatirlatici kartlari evinizin
uygun yerlerine asabilirsiniz.
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' Kendimi Nasil Koruyabilir

Basta okul rehber 6gretmeni olmak lzere
ihtiyac duydugunuzda uzman destegi
alabilirsiniz.
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' Kendimi Nasil Koruyabilir

Spor yapmak viicutta biriken enerjiyi saghkl
bir sekilde bosaltmayi saglayacagindan
bagimliligin tedavi sirecini
kolaylastirabilecektir.
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" Kendimi Nasil Koruyabilirim?

Duslincelerinizi Kontrol Edin!

Teknoloji bagimliligina sebep olan ya da
teknoloji bagimhligini arttiran otomatik
dustncelerinizi ve sartlanmisliklarinizi
gdzden gecirebilirsiniz.
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