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Maalesef...

Teknoloji hayatimizi kolaylastirdigi gibi
bizi esir de alabilir.



BAGIMLILIK NEDIR?

Bagimlilik, kisinin kullandigi
bir nesne veya yaptigi bir
eylem iizerinde kontroliinii
kaybetmesi ve onsuz

bir yagam siirememeye
baslamasidir. Yani kullanim ve
davranista irade kalkar ve kisi
istese de istemese de bagimli
kullanimi veya davranisi
surdiiriir. Bunun yaninda bu
kullanim ve davranis hayatin
ciddi bir bélimiinii kaplar,
kisi yapmak zorunda oldugu
isler ve iligkiler disinda biitilin
vaktini ve fiziksel enerjisini
biiyiik oranda bagimli oldugu
maddeye veya eyleme yatirir.
Bagimliliklar kimyasal ve
eylemsel olarak iki gruba
ayrilir. Teknoloji bagimhilig
eylemsel bagimhliklar
arasindadir.



)

Teknoloji bagimhihiginin basladigini ya da baslamak iizere oldugunu asagidaki
davranislardan anlayabiliriz:

- Teknoloji (bilgisayar/tablet/telefon/internet/sanal oyun) basinda harcanan vaktin giderek
artmasi

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

Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel bir sorun olusturmasina ragmen teknoloji kullanimina
devam edilmesi

Teknoloji basinda gecirilen vakitle ilgili kontroliin kaybedilmesi
Planlanandan daha fazla teknoloji karsisinda kalinmasi
Zamanin biiyiik cogunlugunun fiilen ya da zihnen teknolojiyle mesgul olmasi

Teknolojinin, kisinin sorumluluklarini (is, okul, aile, bireysel temizlik gibi) yerine
getirmesinin dniine ge¢gmesi

Hic¢ suiphesiz insan bagimlilik noktasina bir anda gelmez, bu siire¢ adim adim ilerler. Bu
adimlar, bagimhligin gelismekte olduguna dair ciddi ve 6nemli isaretlerdir. Dolayisiyla

s6z konusu adimlarin takip ve kontrol edilmesi bagimlihigin baslamadan 6nlenmesi ve

engellenmesi icin cok 6nemlidir.

SEBEPLER NELER OLABILIR?

» Kontrolsiiz ve 6lcuisiiz kullanimin ne olduguna dair bilgi eksikligi
Bagimliligin sonuglarini bilmemek veya 6nemsememek
Merak duygusunu kontrol edememek
Bagimli arkadas cevresinin icerisinde bulunmak
Can sikintisi ve yapacak daha iyi bir sey bulamamak
Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her istedigini kabul etmek
Problemleri nasil ¢c6zecegini bilmemek ve sorunlari ¢c6zmek yerine teknolojiye yonelmek
Sosyal iliskiler kurmakta guicliik cekmek

Gercek diinyada basarilamayan seyleri sanal diinyada elde etmeye calismak




KULLANMAK, AMA NASIL

Kullanma / Kotiiye kullanma / Bagimlilik

Sorumlu Kullanim

Giivenli Kullanim

Aktif Kullanim

islevsel Kullanim

Faydali Kullanim

Bilincli Kullanim

Cevreci Kullanim
Stratejik Kullanim

Diiriist Kullanim

Saghkh Kullanim

Bilgili Kullanim

Sinirh Kullanim

Kullanim ile kimseye zarar vermemek ve genel ahlaki
kriterlerin sanal alemde de gecerli oldugunu unutmadan
kullanmak.

Koti niyetli kulanicilarin kisiye zarar vermesini 6nleyecek, 6zel
hayati, mahremiyeti, glivenligi koruyacak sekilde kullanmak.

Kullanimi sadece mevcut sanal malzemenin tiiketilmesi olarak
degerlendirmeyip sanal alemde herkesin yetenegine ve
ilgisine gore bir seyler liretmeye calisarak kullanmasi.

Sadece oyun ve sohbet degil guinliik hayati kolaylastiracak
site ve uygulamalari bilerek ve 6grenerek kullanmak.

Sanal alemdeki gerekli gereksiz her seyi secmeden siizmeden
kullanmak degil ise yarayacak site ve uygulamalar kullanmak.

Sanal alemdeki dogru bilgi kaynaklarini bilmek, yanlis
bilgileri ve yanls bilgi kaynaklarini ayirt edebilmek ve sadece
internette yazdi diye bir seylere inanip ona gore diisiince ve
davranis gelistirmeyecek sekilde kullanmak.

Cevreye zarar vermeyecek sekilde kullanmak.
Arama motorlarinda cikan sonuglari dikkate alarak kullanmak.

Sanal ortamlardaki malzemeyi telif hakkina riayet ederek
kullanmak.

Yanlis durus veya uzun oturuslar sebebiyle bedene zarar
vermeyecek sekilde kullanmak.

Temel teknoloji bilgisine sahip olarak kullanim.

Guinliik suire siniri koyarak kullanim.



TEKNOLOJIYi KOTUYE KULLANMII\

TEKNOLOJi KULLANIMINI NASIL ZARARLI HALE
GETIRIYORUZ? (KOTUYE KULLANIM)

« Denetimsiz, sinirsiz ve amagsiz,
« Gundelik yasamin sorumluluklarini aksatacak sekilde,
« Uzun sureli ve uygun olmayan iceriklerle,

« Fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi olumsuz
etkileyecek bicimde kullandigimizda, teknoloji bize
zarar vermeye baslar.

Kotiiye kullanma asagidaki
gelisim dlizeylerini olumsuz
etkiler:

1. Fiziksel Gelisim
2. Psikolojik Gelisim
3. Sosyal Gelisim

4., Zihinsel Gelisim
5. Manevi Gelisim



Uyku diizeni bozulabilir. Gencler daha fazla televizyon seyredebilmek, daha fazla
internete girebilmek, daha fazla dijital oyun oynayabilmek ya da arkadaslariyla cep
telefonlar lizerinden daha fazla mesajlasabilmek icin daha az uyumaktadirlar. Uyku
diizeni bozuldugunda ve ihtiyaci olan 6-8 saat uykuyu alamadiginda kisinin;

« Saldirganhg ve diirtiisel davranislari artar:

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

Beslenme sorunlari olusabilir. Teknolojiye bagimli yasayan kisilerde zamandan
kazanmak icin sekerli gidalar (abur cubur vs.) ve fast food tiiketimi cok fazladir. Bu
durum dengesiz ve sagliksiz beslenmeye ve kisinin asiri kilo almasina neden olur.
Ayrica seker, viicutta bagimlilik olusturan bir maddedir ve viicuda ihtiyactan fazla
enerji verir. Bu enerji atiimadiginda diirtiiselligi arttinir.

Hareketsiz yagsam hem saglik icin, hem de zihinsel ve psikolojik acidan zararhdir.
Var olan enerji sporla faydali bir sekilde atilmazsa kisi sakin kalamayabilir, dikkatini
yogunlastiramayabilir.

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
yonetebilmesi, iradesini giiclendirip kendine s6z gecirebilmesi, bir hedefe odaklanip
pesinden gidebilmesi ¢cok zor olur hatta hi¢ miimkiin olmaz.

Psikolojik gelisimde 5 6nemli ihtiyag vardir. Teknoloji bagimliligi olustugunda
psikolojik gelisim zarar goriir ve bu 5 ihtiya¢ saghkl bir sekilde giderilemez:

. Irade: insanin kendine séz gecirebilmesidir. Teknolojik aletler, kisinin iradesini yavas

yavas ele gecirir.
Kahraman: Ornek alinacak kisi ve karakterlerdir. internet ortaminda ve

oyunlardaki kahraman 6zellikli modeler, olumsuz 6zellikleri olan modellerdir. Saglikh
kahraman rol modelleri, internet ortaminda yok denecek kadar azdir.

Rehber: Bireyin, bir yetiskin ile konusabilmesi, ona kendini anlatabilmesi ve
gerektiginde ondan yardim alabilmesi 6nemlidir. Teknolojiye bagimlilik yalniz
kalmayi ve bu ihtiyaci internet ortaminda gidermeyi beraberinde getiriyor.




- Refik (Yol Arkadasi): Hedef arkadasi
demektir. Psikolojik gelisimde saghkli
akran iliskileri cok 6nemlidir. Saghkli bir
akran iliskisi ve hedefleri ortak akranlarla
iletisim, psikolojik gelisimi olumlu
etkileyecektir. Teknoloji bagimliliginda
birey saglkli hedef arkadaslarini internet
ortaminda bulamayabilir.

 Hedef:Kisinin kendisi, bugiinii ve
gelecegi ileilgili hedefleri olmalidir.
internet ortaminda uzun zaman geciren
ve bagimli hale gelen kisilerin gercek
hayatta hedef koymakta zorlandiklari
gozlemlenmektedir.



3-SOSYAL GELISIM

4-ZiHINSEL GELIiSIM






TEKNOLOJIi BAGIMLILIKLARI

Tablet Internet Telefon
Televizyon Sosyal
medya
Bilgisayar
Sosyal medya oyunlan Oyun

konsollar




B
SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI

Eger sosyal medya;

L

A

« Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk secenekse,

« Gercek hayatinizin 6niine geciyorsa,

« Giinliik hayatinizi ve sorumluluklarinizi aksatiyorsa,

« Takip ettiginiz kisilerin gercek yasamlari degil de paylasimlari sizin icin daha
onemli hale gelmisse,

« Gercek arkadaslarin yerini sanal arkadaslar ve takipciler aliyorsa,

« Asin zaman aliyor ve ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,

« Surekli bir seyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz, sosyal medya bagimlisi
oldugunuzdan s6z edilebilir.

OYUN BAGIMLILIGI

3
Oyun bagimhiliginin belirtileri:
« Giderek oyun basinda daha fazla zaman gegirmek
« Aile ya da arkadaslarla birlikte vakit gecirmek yerine oyun oynamayi
tercih etmek
« Oyunlarda alinan basan ve ilerlemeleri gercek hayattaki basarilardan daha ¢ok
onemsemek
» Aileden uzaklasmak, oyun basinda gegcirilen siireyle ilgili tartismalar yasamak
 Bilgisayar basinda olamayinca huzursuzluk ve sinirlilik
: « Oyun basinda gecirilen uzun zaman sonucu notlarin kétiilesmesi, devamsizlik

sorunlari, arkadaslik iliskilerinin bozulmasi, uykusuz kalma

Kurtulmak icin oneriler:
« Yavas yavas ama kararli olarak azaltin.

« Oyunun yerini doldurun, kullanimi azalttiginizda yeni faaliyetlere yonelin
(Spor, hobi, vb.).

» Sanal ortamdaki basari ve sayginligi gercek hayattakiyle karsilastirin.

« Zararlarini, sizden aldiklarini diisiiniin. Ornegin aksam aile sohbetlerinden
yoksun kalabilirsiniz, ders basariniz diisebilir.

« Gerekirse uzman yardimi alin.

11




B
CEP TELEFONU BAGIMLILIGI

Asagidaki ciimlelerin en az 5’ine katiliyorsaniz bir cep telefonu bagimlisi oldugunuzu
soyleyebilirsiniz:

e
A

V7 i
A
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1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur.

Cep telefonumu her zaman yanimda tasirim.

Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

Cep telefonumu kullanmaktan giinliik islerime vakit ayiramiyorum.

Kendimi kot hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana iyi gelir.

Bagskalariyla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep telefonumu sik sik kullanirim.
Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi k6t hissederim.

Cep Telefonu Bagimhiigiyla Bas Etmek icin Ne Yapmaliyiz?

Sabah uyandiginizda kendinizi hazir hissetmeden (giyinmeden, kahvalti etmeden vb.) cep
telefonunuzu elinize almayin. Giine pozitif ve saglikh seylerle baslayin ve dyle siirdiiriin

Yataginiza gitmeden en son 30 dakika once telefonunuzu kontrol edin. Eger mesajlariniz,
cevapsiz aramalariniz varsa doniis yapmak icin ertesi giinii bekleyin. Uyku diizeninizi
korumayi 6nceleyin.

Cep telefonuyla yapmakta oldugunuz en 6nemsiz aktiviteyi azaltarak ise baslayin.

Bir kisiyle yiiz yiize iletisimdeyken cep telefonunuzu uzak bir yere koyma veya kapatma
konusunda kendinizle anlasin.

Yemek yerken, arkadaslarinizla gezerken, bir isle ugrasirken, cep telefonlarinizi
kullanmayin.



e
-ADIM ADIM TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Hic stiiphesiz insan bagimlilik noktasina bir anda gelmez, bu siire¢ adim adim ilerler. Bu
adimlar bagimlihgin gelismekte olduguna dair ciddi ve 6nemli isaretlerdir. Dolayisiyla
s6z konusu adimlarin takip ve kontrol edilmesi, bagimliigin baslamadan 6nlenmesi ve
engellenmesi icin cok onemlidir.

"k adim deneysel kullanimdir. Kisi herhangi bir sekilde bir site, bir oyun, bir
uygulama vb. duyar ve onu merak eder. Bu merakini gidermek icin o siteye girer, o
oyunu oynar veya o uygulamayi kullanir. Birinci adim problem teskil etmez. Denemis,
bitmistir. Merak giderilmistir.

Ikinci adim sosyal kullanimdir. Kisinin cevresinde belli bir oyunu oynayan, belli
bir siteye giren ya da belli bir uygulamayi devamli ve diizenli kullanan bir arkadas
grubu varsa o gruba girmek icin ya da o grupta kalmak icin kendisi de o siteye girer,

0 oyunu oynar, o uygulamayi kullanir. Clinkii bunun disinda bir davranista bulunursa
icinde bulundugu grubun glindeminin disinda kalacaktir. Dolayisiyla deneysel
kullanimi sosyal kullanim takip eder ki, bugtin sosyal kullanim genellikle bagimhhgi
baslatan ya da siirdiiren sebep olarak goriilmektedir.

3 Ugﬁn(ﬁ adim bir amaca doniik kullanimdir. Bu amaglarin birincisi zevk
almak, digeri problemlerden kagmaktir. Bos zamanlarinda yapacak cok fazla

etkinlik bulamayan, aktif bir sosyal cevreye sahip olmayan insanlar can sikintisindan
kurtulmak icin genellikle teknoloji kullanimini tercih ederler. Ote yandan kisi isinden,
okulundan ya da kendinden kaynaklanan problemleri ¢c6zemedigi, c6zmek istemedigi
ya da ¢ozmeye giicii yetmedigdi icin problemlerini bir siire icin bile olsa unutmak
amaciyla teknoloji kullanimina yonelir. Boylece problemlerinin oldugu diinyadan
stynilir. Kisa vadede ¢6ziim gibi goziikse de uzun vadede ¢oziilmeyen problemler
varligini devam ettirmekte, cogu zaman da oldugu gibi kalmayip biiyliimektedir.

Dordiincii adim ise bagiml kullanimidir. Bu adima gelindiginde kisinin artik
kullanmak icin herhangi bir sebebe ihtiyaci yoktur. Merak etsin etmesin, sosyal cevresi
bagimli olsun olmasin, hayatinda problemler olsun olmasin kisi artik bagimlisi oldugu
teknoloji aracini kullanacaktir. Merak edecek bir sey yoksa arayip bulacak, sosyal
cevresinde kullanic yoksa kullanicilardan olusan bir sosyal cevre edinecek, biitiin
vaktini kullanimla dolduracagi icin cani sikilmayacaktir.

y7 i
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NE ZARARI VAR

Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz faydalar var. Ancak kisinin teknoloji
kullanimi lizerinde kontroliiniin kaybolmasi ve teknolojiyi 6l¢iistiz ve sinirsiz
kullanmasi cok ciddi zararlara sebep olabilir. Ornegin teknoloji kullanim siiresi
arttikca cocuk ve genclerde diisiince siireclerinin bozuldugu, kisiler arasi
duyarhliklarin azaldigi, genel saglik diizeyinin diistligii ve obsesif, depresif,

kaygili, diismanca, fobik, paranoid diistincelerin arttigi gozlenmektedir. Yogun bir
sekilde internet kullanan ve bilgisayar oyunlari ile zamanini geciren cocuklarin,
sosyal gelisimlerinin 6nemli 6l¢lide geriledigi, 6zgtivenlerinin diisiik, sosyal kaygi
diizeylerinin ve saldirganlik davranislarinin ise yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Yapilan arastirmalar, internette fazla zaman geciren ¢ocuk ve genclerin giderek
yalnizlastigini ve yiiz yiize iliski kurmakta giicliik yasadiklarini ortaya cikarmistir.
Bilgisayar oyunlari ise bagimli kullanim oldugu takdirde zarar agisindan internetten
daha masum degildir. Uzmanlar bilgisayar oyunlarinin zihinsel fonksiyonlarda
bozulmaya yol actigini diistinmektedirler. Nitekim yapilan arastirmalarda, bilgisayar
basinda fazla zaman geciren ¢ocuklarin beyinlerindeki temporal dopaminerjik
aktivitede artis oldugu ve bu cocuklarin hiperaktivite bozuklugu kriterlerini
tasidiklan belirlenmistir.

TEKNOLOJi BAGIMLILIGI VE DiGER PSiKOPATOLOJILER

internet bagimhiligiyla ilgili yapilan arastirmalar bu hastaligin diger psikolojik
hastaliklar ile birlikte gériilebilecegini ortaya koymaktadir. internet bagimlilarinin %
50'sinde baska bir psikiyatrik bozukluk daha gériilmektedir. internet bagimhiligi ile
birlikte goriilen en sik psikiyatrik bozukluklar séyle siralanabilir:

Anksiyete bozuklugu % 10

Psikotik bozukluk % 14

Depresyon veya distimik bozukluk % 25
Duygudurum bozuklugu % 33

Madde kullanimi1 % 38

Ayrica dikkat eksikligi, hiperaktivite bozuklugu, sosyal fobi, hafif depresyon
varliginda veya ailede bagimliliga yatkinlik s6z konusu oldugunda riskli internet
kullanimi gorilebilmektedir.




KiMLER RiSK ALTINDA?

Spordan uzak duran ve hareketsiz yasami
tercih edenler

Olumsuz ve bagimli arkadas cevresi
bulunanlar

Ders basarisi siirekli diisiik olan ya da
okul disi faaliyetlere karsi isteksiz olanlar
Arkadas edinme, iletisim kurma ve
iletisimi devam ettirme becerileri az
olanlar

Aile ici catismalar yasayan, saglikl
iletisimi olmayan aile tiyeleri
Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi
aktiviteler bulunmayanlar

Sosyal iliskilerinde kendini ifade etmekte
glicliik yasayanlar

Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz

kullanan bireyler

15



SUREC NASIL iLERLER

internet bagimliigiyla ilgili yapilan arastirmalar bu hastaligin diger psikolojik hastaliklarla
birlikte goriilebilecegini ortaya koymaktadir.

99 Tolerans gelisir. Her gecen giin kullanim artar. Bir yerden sonra kisi éyle bir
noktaya gelir ki, mecbur kaldig isler disinda (uyku, yemek, tuvalet vs.) biitiin

vaktini teknolojik ara¢ basinda gecirir. Hatta bazen temel ihtiyaclarini bile ihmal
edebilir.

——9%9 Yoksunluk sendromu yasanir. Bagimli, bagimlisi oldugu teknolojik araci
kullanmadigi zaman psikolojik olarak kendini gli¢siiz, caresiz, kaygili, stresli ve
sinirli hisseder. Fiziksel olarak da bas agrisi, terleme, uykusuzluk vs. hissedebilir.

—39 Kontrol cabalari basarisiz olur. Bagimli kendisini kontrol etmek
istediginde, azaltmaya yonelik attigi adimlarda ve verdigi so6zlerde basarisiz olur.

—99 Cok vakit harcanir. Teknolojik araci kullanmak bagimlinin hayatinin
merkezinde yer alir. Biitiin faaliyetler ona gore organize edilir. Teknolojiyi
kullanmaktan alikoyan her seyden vazgecilebilir.

99 Bagimlinin hayati gitgide fakirlesir. Bagiml eskiden keyifle yaptigi
faaliyetlerden artik keyif almaz ve bunlari yapmak istemez. Spor yapiyorsa sporu
birakir, arkadaslariyla bulusmayi azaltir. Bagimlinin, ailesiyle iliskisi bozulur, ders
basarisi ciddi anlamda geriler.

———39 Kontrol ortadan kalkar. Bagimli s6z konusu teknolojik iiriinii hicbir zaman
planladigi kadar kullanmaz. Her zaman diisiindiigiinden ve planladigindan daha
uzun siire vakit harcar. Bu yiizden islerinde ve iliskilerinde sorunlar yasar.

———99 Beden zarar goriir. Uzun siire hareketsiz sekilde teknoloji kullanimina bagl
olarak iskelet ve kas sisteminde hasarlar olur, durus bozukluklari ortaya cikar. Asiri
teknoloji kullanimi1 gérme problemlerine, yaratici ve zihinsel gelisim risklerine, dil

becerilerinde gerilemeye ve bazi bireylerde epilepsi nébetlerinin ortaya ¢cikmasina
sebep olabilir.

———39 Psikolojik geligsimi yaralar. Teknoloji bagimlilig, internet vb. ortamlarda
gelisime ve kisilige uygun olmayan icerikle karsilasma riskini arttirir. Empati
duygusunun koérelmesine, kotiiligiin siradanlasmasina, problem ¢6zme becerisi
olarak siddetin kullanilmasina, dikkat eksikliginin ortaya ¢cikmasina veya
artmasina, sabir ve tahammiiliin zayiflamasina sebep olabilir.

16



Catisma yasanir. Teknoloji bagimlisi olan kisinin yakinlari, bagimliya yardim
etmek istediklerinde catismalar ve kavgalar yasanir. Bagimli kisi hicbir yardimi ve
destegi kabul etmez.

islevsellik bozulur. Teknoloji bagimlisi olan kisi yapmasi gereken isleri yapmaz,
sorumluluklarini yerine getirmez. Bundan dolayi da akademik veya ekonomik
anlamda basarisiz olur ve geriye gider.

Zihin kilitlenir. Teknoloji bagimlilari, bagimhsi olduklari teknolojiyi
kullanamadiklari vakitlerde ne zaman kullanacaklarini ve ne yapacaklarini
diisuinerek zihinlerini kilitlerler. Bu nedenle teknoloji kullanmadiklari zamanlarda
bile hayatin disinda kalirlar.

Yalanlar soylenir. Teknoloji bagimlilari bagimlisi olduklar teknolojik aracla
ne kadar zaman gecirdiklerini saklar ve cevrelerine bu konuda yalan séylerler. Bu
yalanlar, ortaya cikana kadar bagimlida kaygi olusturur, ortaya ciktiktan sonra da
sikintilar yasanmasina sebep olur.

Duygudurum bozulur. Teknoloji bagimlilari, bagimhiligin zararlarini gérdiikge
kullanimlarindan dolayi kendilerini kotii hissederler ve yogun bir pismanlik yasarlar.

Uyku diizeni bozulur. Teknoloji bagimlilari, bagimlisi olduklan arag ile uzun
suire vakit gecirmek icin uykudan fedakarlik ederek ihtiyaclarindan ¢ok daha az
uyurlar. Uykuya yenik diismemek icin asin derecede kafein ve sekerli yiyecek icecek
tiiketirler. Bu kisilerin hayatlarinda giindiiz-gece dengesi bozulur. Uyku diizeninin
bozulmasi ve yetersiz uyku sonucu fizyolojik ve psikolojik denge ve saglik bozulur.

Yemek diizeni bozulur. Teknoloji bagimhilan artik bagimlisi olduklan teknolojik
ara¢ basinda daha fazla kalabilmek icin ya kullandiklari ara¢ basinda yemek yer ya

da yemeklerini geciktirirler. Genellikle fast food tarzi yiyecekleri 6l¢lsiizce yerler.
Hem yiyecegin icerigi hem de miktari anlaminda saglikh beslenme ortadan kalkar ve
buna bagl sorunlar ortaya cikar.
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NELERDEN KAYNAKLANABILIR

Teknoloji bagimlihgs;

Kontrolsuiz ve 6l¢lisiiz kullanimin ne olduguna dair bilgi
eksikliginden,

Bagimliligin sonuglarini bilmemekten veya 6nemsememekten,
Merak duygusunu kontrol edememekten,

Bagimli arkadas cevresinin icerisinde bulunmaktan,

Can sikintisindan ve yapacak daha iyi bir sey bulamamaktan,

Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her istedigini kabul
etmekten,

Problemleri nasil ¢cozecegini bilmemekten ve sorunlari ¢cozmek
yerine teknoloji bagimliigina yonelmekten,

Kisinin diirtiilerini kontrol etmekte zorlanmasindan,
Asiri ice kapaniklhiktan,

Cevre tarafindan begenilmeme korkusundan,



»
»
»
»
»
»

»

Karamsar diisiince yapisindan,

Kisinin hayatta dogru bir hedef bulamamasindan,
Ozgiiven duygusunun eksikliginden,

Hayati sevmemekten,

Kisinin sosyal iliski kuramamasindan,

Kisinin kendini tanimamasindan ve gercek hayatta
yapabileceklerini bilmemesinden,

Gergek diinyada elde edilemeyen basariyi, sanal diinyada
elde etmeye calismaktan kaynaklanabilir.
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TEKNOLOJIi BAGIMLILIGINDAN

KURTULMAK ICiN NE YAPMALI

Teknoloji bagimlisi olan ya da bundan siiphe duyan birey, kullanimda kontrolii eline
alacak bazi uygulamalar gelistirmelidir.

Teknoloji kullanimini tam zit saatlere kaydirmak

Teknolojinin giinliik olarak kullanildigi mekanlar ve zamanlar, bagimliliga sebep olacak kadar uzun
kullanima miisait oldugu icin bagimlilik olusmustur. Bu anlamda teknoloji kullanilan zamanlari
tam zit saatlere kaydirmak ve mekani degistirmek ilk adim olarak faydali olabilir. Mesela bir kisi en
cok aksamlari teknoloji kullaniyorsa sabah kullanmaya, odasinda kullaniyorsa herkesin oldugu bir
zamanda oturma odasinda kullanmaya baslayabilir.

D1s durdurucular kullanmak

Zaman diizenlemesinin ardindan yeni zaman diizeninde de bagimlilik olusmasina engel olmak icin
kullanimin hemen ardindan yapilmasi zorunlu bir is planlamak faydali olabilir.

Teknoloji kullanimiyla ilgili hedefler belirlemek

Ucu acik bir kullanim, bagimlihigi her haliikarda tetikleyecektir. Bu nedenle mutlaka kullanima
makul bir zaman sinirlamasi getirmek sarttir. Bu zaman sinirlamasi, basta sik ama kisa stireli aralar
vermeyle bagslar ve sonrasinda giinliik limit belirlenip buna uyulur.

Cok kullanilan belli islevlerden uzak durmak

Teknolojinin en ¢ok kullanilma sebebi olan belli islevlerden uzak durmaya calismak 6nemli bir
adimdir. Uzak durulamiyorsa sayi ve siire koymak ise yarayabilir. Mesela giinde iki defa girecegim
ve yarim saat kalacagim gibi.

Hatirlatic kartlar kullanmak

Teknolojinin bagimli sekilde kullaniminin neler kaybettirdigini ya da bagimli kullanim olmasa neler
kazanilacagini ifade eden hatirlatic kartlarin evin belli yerlerine asilmasi faydali olabilir.

Kisisel defter olugsturmak

Teknoloji bagimlisi kisinin hep yapmak isteyip yapmaya vakit bulamadigini diisiindiigii faaliyetleri
teker teker yazip sirayla yapmaya baslamasi da uygulanabilecek bir yontemdir.

Aile terapisine basvurmak

Aile iligkilerinin bozulmasi teknoloji bagimliliginin sebebi de olabilir, sonucu da. Her haliikarda
saglikl aile iliskileri bagimhiligin tedavisinde cok 6nemli bir unsurdur.
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Hedefler koymak

Teknolojiden uzak kalmayla alakali diizenli olarak uyulacak hedefler koymak da kisiyi gliclendiren
ve tedaviyi destekleyen yontemlerden biridir.

Bagimh olunan teknolojik cihaz ailece kullanmak

Evde birden fazla televizyon, bilgisayar vb. bagimlilik konusu olan cihaz varsa, bunlari azaltip tek
bir cihazi ortak kullanim alaninda evin diger liyeleriyle paylasarak kullanmak da ¢6ziime yardimci
olacaktir.

Spor yapmak

Spor yapmak viicutta biriken enerjiyi saglikh bir yolla bosaltabilmek icin en uygun faaliyetlerden
biridir. Diizenli sporun hayata girmesi bagimliligin tedavi siirecini kolaylastiracaktir.

Yardim istemek

Aile liyelerinden ve yakin arkadaslardan sorunu saklamayip yardim istemek hem siirekli destek
mekanizmasi bulabilme anlaminda hem de tedavi siirecini devam ettirebilme anlaminda
kullanilmasi gereken 6nemli bir yontemdir.

Diisiinceleri kontrol etmek

Teknoloji bagimliligina sebep olan ya da teknoloji bagimhiligini arttiran otomatik diistincelerin
incelenmesi ve bunlarin gercek hayatta degerlendirilmesi de lizerinde durulmasi gereken bir
yontemdir.

Yeni sosyal becerilerin kazanilmasi

Sosyal beceri eksikligi de teknoloji bagimliliginin sebebi ya da sonucu olarak ortaya ¢ikabilir. Bu
noktada yeni sosyal becerilerin kazanilmasi teknoloji bagimliliginin tedavisinde oldukca faydali
olabilir.
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COCUGUNUZUN TEKNOLOJI ILE
ILISKISI NASIL OLMALI

Teknolojideki gelismeler gecmis zamanda ¢ocuklarin sokaklarda, parklarda
arkadaslaryla birlikte gecirdikleri zamanin biiyiik bir kismini bilgisayar ve
televizyon ekraninin karsisina tasimistir. Ekran (televizyon, bilgisayar, tablet, video
oyunlari, sosyal medya vb.) giiniimiiz cocuklarinin giinliik yasamlarinin neredeyse
vazgecilmez bir parcasi... Bugiin bircok anne babanin, cocuklarinin ekran karsisinda
gecirdikleri siireyle ilgili bazi stipheleri bulunmaktadir. Anne babalar, cocuklarinin
uygunsuz sitelere girmelerinden, siddet iceren oyunlar oynayip saldirgan
davranmalarindan, bilgisayarla cok zaman gecirip derslerini ihmal etmelerinden,

cocuklarinin yalnizlagsmalarindan, bilgisayar ve bilgisayar oyunlarina bagimlilik
gelistirmelerinden ¢ekinmektedirler. Ancak ayni zamanda ¢ocuklarinin ihtiyag
duyduklari bilgiye kolayca ulasabilmelerini, stirekli degisen toplum sartlarina
uyum saglayabilecek her tiirlii soruna yeni ¢6ziimler getirebilecek bir birey olarak
yetismelerini istemektedirler.

COCUKLARTEKNOLOJi BASINDA NE
KADAR VAKIT GECIRMELI?

Pedagoji Dernegi bir giin icinde tablet, telefon ve televizyon dahil
olmak tizere ¢ocuklarin ekran basinda gecirmeleri gereken azami

sureleri soyle belirlemistir:

0-3 3-6 6-9 9-12 12+
YAS YAS YAS YAS YAS

Olabildigince Giinlik Giinlik Giinlik Giinliik
ekrandan toplam toplam siire toplam siire toplam
uzak stire 40-50 60-70 siire
tutulmalidir. 20-30 dakikayi dakikayi 120

dakikayi gecmemelidir. gecmemelidir. dakikayi

n h gecmemelidir. }gegmemelidir.




Teknoloji, nasil kullanildigina bagh olarak ¢ocuk gelisimini olumlu ya da olumsuz
yonde etkileyebilir. Buradaki en temel husus cocugun ekran karsisinda gegirdigi

sureyi sinirh tutmaktir. Diger bir 5nemli husus ise cocugun ekran karsisinda pasif
kalmasina izin vermemektir. Bunun icin cocugun yasina uygun olarak dinledigi
miizikle dans ettirmek, ekranda gériilen nesnelerin adlarini tekrar ettirmek, dinledigi
veya gordiigii seyler hakkinda yorum yaptirmak gibi etkinliklerle aktif bir seyirci
olmasi kolaylastirilabilir.

Ote yandan konu ile ilgili yapilan arastirmalar, dogru secilmis bilgisayar

oyunlarinin etkili ve kalici 6grenmeler icin uygun 6grenme ortamlari olduklarini
ortaya koymaktadir. Dogru secilmis bilgisayar oyunlari, degerlendirme yapmak,
yargilama, bilgi isleme, mantikli diisiinme, secenekleri g6z 6niine alma, plan

yapma, farkh sonuglarin etkilesimi lizerinde diisiinme, gorsellestirme, deneyim,
yaraticilik ve elestirel diisiinme, strateji kullanma gibi yetenek ve becerileri uyararak
zenginlestirmektedir. Bu durumda anne babalar ¢cocuklarinin bilgisayarla ne kadar ve
ne tiirde oyunlar oynamalari gerektigiyle ilgili bilgilenmeye ihtiya¢ duymaktadirlar.

Anne babalar, bilgisayar oyunlarini secerken ¢ocuklarinin yaslarini, oyunun tiirii ve
amacini ve ¢ocuklarinin bu oyunu ne kadar siire oynayacagini dikkate almalidirlar.
Oyunlarin miimkiinse giivenilir sitelerden secilmesine ve psiko-pedagojik
degerlendirmeden ge¢mis olmasina dikkat etmelidirler.
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ONLEYiCi FAKTORLER

Giiclii ve pozitif aile baglan

Ebeveynlerin ¢ocuklarinin
arkadaslarindan ve neler yaptiklarindan
haberdar olmasi

Aile ici kurallarin acik olmasi ve herkesin
bunlara uymasi

Ebeveynlerin, cocuklarinin yasamlarina
ilgili olmalan

Ebeveynlerin, cocuklan sorumluluk
almaya tesvik etmesi

Cocuklarin spor ve sanat faaliyetlerine

yonlendirilmesi

Bagimlilik yapan maddelerin
kullanimiyla ilgili dogru bilgilenme
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COCUGUNUN TEKNOLOJI iLE iLiSKISINDE
DENGE KURMASINI ISTEYEN
EBEVEYNLERE ONERILER

ilk cocukluk yillarinda, hem kendinizin hem de ¢cocugunuzun televizyonda ne
seyredecegi konusunda secici olun.
Ozellikle ilk cocukluk cagindaki cocugunuz televizyon seyrederken veya bilgisayar,

tablet vb. basindayken mutlaka yaninda bir yetiskin olmasini ve ona seyrettikleriyle
ilgili sorular sormasini temin edin.

Televizyonun veya bilgisayarin ailece birlikte gecirilen zamanlarin ya da oyun
saatlerinin yerini almasina izin vermeyin.
Problemlerini siddet kullanarak ¢6zen karakterlerin yer aldigi programlardan, siddet

iceren oyunlardan cocugunuzu uzak tutun.

Cizgi film karakterlerinin insanlarin asla yapamayacaklar seyleri yaptiklarini uygun bir
dille cocugunuza anlatin.

Cocugunuza izledigi filmlerde veya oynadigi oyunlarda yer alan belli karakterleri

nicin sevdigini sorun, bu konu tizerinde karsilikli konusun. Clinkii cocuklar cesitli yas
doénemlerinde bu karakterleri rol modeli olarak alabilirler.

Cocugunuza televizyon programlariyla reklamlar arasinda siki bir bag oldugunu fark
ettirin. Bunun icin “Sence bu programi yapanlar sana ne aldirmak istiyorlar? Bu tiriin

hakkinda ne hissediyorsun?” gibi sorular sorabilirsiniz.

Cocugunuzu kendi film veya oyun karakterlerini yaratmasi icin tesvik edin.
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Ergenlik cagindaki cocugunuza televizyonda gordiiklerine elestirel
yaklasabilmesi icin seyrettikleriyle ilgili sorular sorun. Ornegin “Gercek
yasamda bu karakter gibi davranan birini taniyor musun? Bu karakterin
yerinde olmak ister miydin? Hangi sebeplerle bu karakterin yerinde olmak
isterdin?” vb.

Cocugunuzdan televizyon, bilgisayar ve tablet olmadan birlikte
yapabileceginiz eglenceli etkinliklerin listesini hazirlamasini isteyin.

Listedeki etkinliklerden uygun olanlarini zaman icinde firsat buldukg¢a
gerceklestirmeye calisin.

Cocugunuzun severek oynadigi bir oyunu siz de kendi kendinize oynayin,
seyrettigi filmleri seyredin, takip ettigi sitelere girin. Boylece cocugunuzla
lizerinde konusabileceginiz ortak bir konunuz olacaktir. Ornegin ¢ocugunuzla
oynadigi bir oyunun icerigi ve amaclari hakkinda konusabilir, bu oyunun ona
ne hissettirdigini sorabilirsiniz.

Once siz 6rnek olun ve varsa diger bagimliliklarinizi kontrol edin. (Tv

bagimliligi vs.)

Cocugunuzla birlikte televizyon, bilgisayar, tablet vb. kullaniminin kurallarini
belirleyin.
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Cocugunuzun ekran basinda gecirecegi glinliik siire icin mutlaka bir
zaman sinirlamasi getirin. Bu siire asla iki saati gegmesin.

Cocugunuzun oynayacadi oyunlarin pedagojik ilkeler gozetilerek
hazirlandigindan ve giivenilir kaynaklardan geldiginden emin olun.

Televizyon, bilgisayar vb. araclan asla cocuk bakicisi olarak kullanmayin.

Yasaklarla sonuca ulasmaya calismayin. Cocugunuz televizyon veya
bilgisayara fazlaca diiskiinliik g6steriyorsa yasaklamak yerine ona daha
cazip gelecek secenekler sunmayi tercih edin.

Bilgisayar, tablet vb. kullanimini disiplin araci haline getirmeyin.
Bilgisayar, tablet vb. basinda gecirilecek vaktin 6diil ve ceza olarak
kullanilmasi durumunda bunlar ¢cocugun hayatinda cok fazla 6Gnem
tasimaya baglar.

Cocugunuzu yaraticiligini gelistirebilecegi, sanatsal faaliyetlerde
bulunabilecedi sitelerle tanistirin.

Cocugunuza sosyal medyada kisisel bilgilerini paylasmamasi gerektigini
gerekgeleriyle aciklayn.

Cocugunuza gondericisi bilinmeyen e-postalara stipheyle yaklasmasi
gerektigini 6gretin.

internet ortaminda insanlan gercekten tanimanin oldukca giic hatta

imkansiz oldugunu cocugunuza anlatin.
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