" Teknoloji bagimlihig
nedir?

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

ve onsuz bir yasam slirememeye

baslamasi halidir.
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Belirtileri neler olabilir?
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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?

Planlanandan daha fazla Zamanin buyutk cogunlugunun fiilen
teknoloji karsisinda kalinmasi ya da zihnen teknolojiyle gegirilmesi

Teknolojinin, sorumluluklarin
(is, okul, aile, bireysel temizlik gibi)
yerine getirilmesini engellemesi Teknoloji basinda gecirilen vakitle
ilgili kontrolun kaybedilmesi
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' Sebepler neler olabilir?

® Kontrolstiz ve 6lclstz kullanimin ne olduguna dair bilgi eksikligi
® Bagimliligin sonuclarini bilmemek veya 6nemsememek
® Merak duygusunu kontrol edememek

® Bagimli arkadas ¢evresinin icerisinde bulunmak
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' Sebepler 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
yerine teknolojiye yonelmek

@® Sosyal iliski kuramamak ya da kurarken giclik 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 bagimli arkadas cevresi bulunanlar

@ Ders basarisi surekli distk 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, saglkli iletisimi olmayan aile tyeleri
@® Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi aktiviteler bulunmayanlar

@ Sosyal iliskilerinde kendini ifade etmekte glclik yasayanlar

@ Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kullanan bireyler
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Hayatimizdaki gergekler yerini
sanalliga biraktikea,
ani yasama istegimizi kaybederiz.
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' Kétiiye kullanma

Teknoloji kullanimini nasil zararl hale getiriyoruz?

@® interneti denetimsiz, sinirsiz ve amacsiz,

® Glndelik yasami ve sorumluluklari aksatacak sekilde,
@® Uzun sureli,

® Uygunsuz iceriklere maruz kalarak,

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

bu kullanim bizim igin zararl 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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Teknolojik bagimhiliklar
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iINTERNET VE TELEFON BiLGISAYAR
SOSYAL MEDYA VE TABLET VE TELEViZYON
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' Sosyal medya
bagimlilig

@® Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk secenekse,

@ Gergek hayatinizin 6niline gegiyorsa,

@ Ginlik hayatinizin ve sorumluluklarinizin aksamasina sebep oluyorsa,

@ Gergek arkadasliklarin yerini sanal arkadasliklar ve takipgiler aliyorsa,

@® Asiri zaman aliyor ve ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,

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

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



Oyun bagimliligi

@® Giderek oyun basinda daha fazla zaman gecirmek

@ Aile ya da arkadaslarla birlikte vakit gecirmek yerine
oyun oynamayi tercih etmek

@® Oyunlarda alinan basari ve ilerlemeleri ger¢ek hayattaki
basarilardan daha ¢cok 6nemsemeye baslamak

@® Aileden uzaklasmak, oyun basinda gecirilen streyle ilgili
tartismalar yasamak

@® Oyun basinda gegcirilen fazla siire sonucu notlarin kotlilesmesi,
devamsizlik sorunlari, arkadaslik iliskilerinin bozulmasi, uykusuz kalma
sorunlarinin gorulmesi
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Kurtulmak icin oneriler
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' Cep telefonu

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

1. Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur.

2. Cep telefonumu her zaman yanimda tasirim.

3. Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

4. Cep telefonumu kullanmaktan ginlik islerime vakit ayiramiyorum.
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' Cep telefonu

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

5. Kendimi kot hissettigimde cep telefonumu
kullanmak bana iyi gelir.

6. Baskalariyla sohbette veya yemekte birlikteyken
bile cep telefonumu sik sik kullanirim.

7. Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda
kendimi kotl hissederim.
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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 surdirin.




Cep telefonu bagimliligiyla
bas etmek icin

@ Yataginiza gitmeden en son 30 dakika once telefonunuzu
kontrol edin. Eger mesajlariniz, cevapsiz aramalariniz varsa
donls yapmak icin ertesi glinu bekleyin. Uyku dizeninizi
korumayi onceleyin.

@® Uyku dlizeninizi korumayi dnceleyin.
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'Cep telefonu baglmllllglyla
bas etmek icin

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




'Cep telefonu baglmllllglyla
bas etmek icin

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




'Cep telefonu bagimliligiyla
bas etmek icin

@® Yemek yerken, arkadaslarinizla gezerken,
bir isle ugrasirken, cep telefonlarinizi
kullanmayin.
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'Saéllélmlza zarar
verebilir

Internet kullanim siiresi arttikca saldirganlik,
genel saglhk durumunda bozulma

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

orani artmaktadir.




' Bagka zararlari yok mu?

® Kisiler arasi duyarhliklarin azalmasi
® Ozgiivende disus
® Sirekli uykusuz ve yorgun gériinmeler

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

@® internetteki arkadasliklar fiziksel
arkadasliklara tercih etme

® Sosyal gelisimde 6nemli dlcide gerileme

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

® Giderek yalnizlasma ve yiz ylze
iliski kurmakta guiiclik yasama

@® ice doniklik (cekinme-kacinma hali)

® Kuru gozler, bas ve sirt agrilari
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" 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.




" Kendimi nasil koruyabilirim?

Hep Oturmak Olmaz!

Surekli teknolojik alet basinda olmalk, fiziksel
aktivitemizi kisitlayarak hareketsiz bir yasam
sirmemize sebep olur ve bu durum
saghgimizi olumsuz etkiler.




" 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
basindan planlayin.
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" Bagimhlik riskinden
korunmak icin

neler yapabilirim ?

Aliskanliklarinizla Oynayin!

Aliskin oldugunuz teknoloji kullanma
zamanini ve mekanini tam zit saatlere ve
mekanlara kaydirabilirsiniz.




" Bagimhlik riskinden
korunmak i¢in
neler yapabilirim ?

Sosyal Beceriler Edinin!

Yeni yeni sosyal becerilerin kazanilmasi teknoloji bagimhliginin
tedavisinde oldukca faydali olabilmektedir. Kendini ifade
edebilme, iletisim becerilerine sahip olabilme, 6fke kontrol,
zaman yonetimi becerilerine sahip olabilme gibi...




" Bagimhlik riskinden
korunmak i¢in
neler yapabilirim ?

Dis Durdurucu Kullanin!

Makul stireyle teknoloji kullanimlarinizin
hemen ardina yapilmasi zorunlu bir is
planlayabilirsiniz.




" Bagimhlik riskinden
korunmak i¢in
neler yapabilirim ?

Kendinize Hedefler Koyun!

Teknoloji kullaniminiza makul bir zaman
sinirlamasi koyabilir ve bu slireyi yavas yavas
azaltabilirsiniz.




" Bagimhlik riskinden
korunmak icin

neler yapabilirim ?

Cok Kullandiginiz islevlerden Uzak Durun!

Sik kullandiginiz teknoloji triintinlin islevinden olabildigince
uzaklasip alternatiflerine yonelebilir, drnegin sosyal medya cok
kullaniyorsaniz klasik mektuplara basvurabilirsiniz.




" Bagimhlik riskinden
korunmak i¢in
neler yapabilirim ?

Hatirlatici Kartlar Kullanin!

Teknolojinin bagimli kullaniminin neler
kaybettirecegini hatirlatici kartlari evinizin
uygun yerlerine asabilirsiniz.




" Bagimhlik riskinden
korunmak icin

neler yapabilirim ?

Gerektiginde Yardim isteyin!
Basta okul rehber 6gretmeni olmak lizere

ihtiya¢c duydugunuzda uzman destegi
alabilirsiniz.




" Bagimhlik riskinden
korunmak icin

neler yapabilirim ?

Spor Yapin!

Spor yapmak vicutta biriken enerjiyi saglikli
bir sekilde bosaltmayi saglayacagindan
bagimliligin tedavi surecini
kolaylastirabilecektir.




" Bagimhlik riskinden
korunmak i¢in
neler yapabilirim ?

Diisiincelerinizi Kontrol Edin!

Teknoloji bagimliigina sebep olan ya da
teknoloji bagimliligini arttiran otomatik
dustincelerinizi ve sartlanmishklarinizi
gozden gecirebilirsiniz.
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teknoloji
verinde yeterince
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