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Bagimlilik

BUNUM IiCERIGI ]

Teknoloji bagimhiliginin belirtileri i
Kimler risk altinda?
Teknoloji bagimhilig: sureci nasil baslar? f

Adim adim teknoloji bagimhiligi...
Teknolojik bagimhiliklar

Teknoloiji ile iliskiniz nasil olmali?

Kendinizi test edin: Evet mi, Hayir mi1?

Teknoloji bagimlisi olmamak icin...

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



e N
Bagimhhk

Bagimhhk kisinin kullandigi bir nesne veya yaptigi bir
eylem uzerinde;

e Kontrolunu kaybetmesi ve
* Onsuz bir yasam surememeye baslamasidir.
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N
Teknoloji Bagimhliliginin Belirtileri

Teknoloji bagimlisi bir kisi;
R

Ruhsal ve bedensel sikintilara ragmen
teknolojiyi kullanmaya devam eder.

Teknolojiyi istedigi gibi kullanamazsa
aksi, asabi ve ofkeli olur.

Bagimli oldugu seyle gittikce
daha cok vakit gecirmek ister.
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N
Teknoloji Bagimhliliginin Belirtileri

Teknoloji bagimlisi bir kisi;

&

Bagimli oldugu seyi kullanmazken Sorumluluklarini yerine
bile onu dusunar. getirmekte zorlanir.

Bilgisayarda, tablette ve telefonda oyun oynarken
ya da internette vakit gecirirken zamanin nasil gectigini
anlamiyorsak ve oyunu birakamiyorsak bu bir uyari isareti olabilir.
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N
Kimler Risk Altinda?

Spordan uzak duran ve hareketsiz yasami tercih edenler,
Olumsuz ve bagimli arkadas cevresi bulunanlar,

Ders basarisi surekli dusuk 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?

Aileieri teknolojiyi olumsuz ve bilin¢siz kullanan bireyler,

Sosyal iliskilerinde kendini ifade etmekte
gucluk yasayanlar,

Aile ici catismalar yasayan, saglikl iletisimi
olmayan aile uyeleri,

Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi aktiviteler
bulunmayanlar.
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N
surec¢ Nasil Baslar?

77N\

Can sikintisini giderecek
daha aktif, daha verimli

Once ve faydali
can ugraslar bulamamakla EENE
sikintisiyla ve 3
baslar sonunda teknolojik
) aygitlaria

bas basa gecirilen
zamanla
devam eder.
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7 O\
merakla

atihir sosyal
kullanim

bagimh kullanim

eglenmek yada
problemlerden
kacmak icin kullanmak
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BAdim Adim
kknoloji Bagimhilhig

Hep daha fazlasi istenir

sabaha kadar oynadim!




BAdim Adim
kknoloji Bagimhilhig

knolojinin olmadigi ortamlar sikici gelir.

(7 yaa... Son zil calsa da eve ucsam!




BAdim Adim
kknoloji Bagimhilhig

Kendini kontrol edemez.

sadece 5 dakika daha!




BAdim Adim
kknoloji Bagimhilhig

Hayati gitgide fakirlesir.

_anim hicbir sey istemiyor!




BAdim Adim
kknoloji Bagimhilhig

Saglik problemleri baslar.

~h belim! Bu merdivenleri
Kim cikacak simdi?




BAdim Adim
Eknoloji Bagimlihigs

Kendini kotu hisseder.

Psikolojim bozuldu!




BAdim Adim
Eknoloji Bagimlihigs

avresindekilerle tartismalar yasanir.

Bana karisma!




BAdim Adim
kknoloji Bagimhilhig

orumluluklarini aksatmaya baslar.

Jdev bugine miydi?




BAdim Adim
kknoloji Bagimhilhig

aska bir sey dusunemez hale gelir.

ele bir bilgisayarima kavusayim,
dunkl oyunda kaybettigim
puanlari geri almasini
bilirim ben!




BAdim Adim
kknoloji Bagimhilhig

Yalan soylemeye baslar.

ok canim, daha simdi
oturmustum basina!




BAdim Adim
kknoloji Bagimhilhig

)syal iliskileri zarar gorur, yalnizlasir.

endimi ¢cok yalniz hissediyorum!




BAdim Adim
kknoloji Bagimhilhig

Uyku duzeni bozulur.

yaha yeni yatmistik! Ne zaman
sabah oldu?

m
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BAdim Adim
kknoloji Bagimhilhig

lesinden uzaklasir, yeme duzeni bozulur.

\nne, yemegimi odamda yesem
olur mu?




Teknolojik Bagimhhklar

m | / \\
U \\@/
INTERNET VE TELEFON BILGISAYAR
SOSYAL MEDYA VE TABLET VE TELEVIZYON
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Ger@®k hayatinizin onune geciyorsa,

CanW®iz sikilinca akliniza gelen ilk secenekse,

Sure®li bir seyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz,

Asiri®aman aliyor, ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,
GUun®k hayatinizin ve sorumluluklarinizin aksamasina sebep oluyorsa,
Ger®k arkadasliklarin yerini sanal arkadasliklar ve takipciler aliyorsa,
... sosyal medya bagimlisi olabilirsiniz.
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Gide®ek oyun basinda daha fazla zaman geciriyorsaniz,
Oyur®basinda gecirilen sureyle ilgili tartismalar yasiyorsaniz,
Aile #a da arkadaslarla birlikte vakit gecirmek yerine oyun
oynamayi tercih ediyorsaniz,

Oyuarda alinan basari ve ilerlemeleri gercek hayattaki basarilardan
daha cok onemsemeye basliyorsaniz,

Fazla®@oyun oynamak yuzunden notlariniz dusuyorsa, devamsizlik sorunlari
yasiyor ve uykusuz kaliyorsaniz, oyun bagimlisi olabilirsiniz!
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- .~ _____________________________________________
3agimliliktan Korunmak Icin Onerile

Yavas yavas ama kararh olarak azaltin

Yerini doldurun, kullanimi azalttiginizda yeni faaliyetlere
yonelin (Spor, hobi, vb.)

Dusunun! Sanal ortamdaki basar ve sayginlik mi daha
degerli, gercek hayattaki mi?

Zararlarini, sizden aldiklarini dusunun.

Gerekirse uzman yardimi ahn.
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Asagidaki cumlelerin en az 5’ine katiliyorsaniz
cep telefonu bagimlisi olma riski tasidiginiz soylenebilir:

telefdhumu sik sik kontrol ederim.

telefoumu her zaman yanimda tasirim.

duguda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur.
telefoumu kullanmaktan gunluk islerime vakit ayiramiyorum.
dimi k#tu hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana iyi gelir.

telefoumu kullanmadigim zamanlarda kendimi kotl hissederim.
kalarigla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep telefonumu sik sik kullanirim.
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Fazla Cep Telefonu Kullanimi
iIle Bas Etmek IcIn

telefonu kullandigini /A Cep telefonu ile yapmakta
manlari g6zlemleyin. oldugunuz
en onemsiz aktiviteyi azaltarak

ise basiayin.

Bir ki - yuz yuze iletisimdeyken cep telefonunuzu uzak bir yere koyma veya
kapatma konusunda kendinizle anlasin.

Eger mesajlariniz, cevapsiz aramalariniz varsa donus yapmak i 2si

Yataginiza gitmeden en son 30 dakika once telefonunuzu kon @ in.
gunu bekleyin. Uyku duzeninizin bozulmamasini oneeleyin.
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- .~ _____________________________________________
lhami’nin Hikayesi

llhami son zamanlarda cok kilo almisti. Clnk{ saatlerce tabletinin
basinda oturuyor ve aciktiginda abur cuburla besleniyordu.
Aksam sofraya gelmesi bile sorun oluyordu. ilhami’nin notlari da
dusmeye baslamisti. Veli toplantisinda annesi ve babasi

okulda notlarinin diusmesinden, arkadaslarina karsi

agresif davranislarindan haberdar olmuslar ve kendi

evlatlarinin nasil bu kadar degistigine inanamamislardi.
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- .~ _____________________________________________
lhami’nin Hikayesi

3ir glin Ilhami yine gece gec saatlere kadar tabletinde oyun oynamisti.
sabah uyanamamis, aile kahvaltisini yine kacirmisti. Saat ona dogru
<ap! caldi. Kapiyi annesi acti. Gelenler ilhami’nin mahalleden
arkadaslari idi. Annesi hentz yatagindan kalkmamis olan

lhami’ye seslendi. Ilhami biraz mahcup bir sekilde

arkadaslarinin yanina cikti. Pek keyfi yoktu. Cocuklar

visiklet yarisi yapacaklarini soyleyerek onu da davet ettiler.
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- .~ _____________________________________________
lhami’nin Hikayesi

lhami eve kadar gelen arkadaslarina ne cevap verecegini bilemedi.
Aslina bakarsaniz kimseye itiraf etmese de tabletinde oynadigi oyunlari
arkadaslarina tercih ediyordu. Sokaga ciktiginda akl hep evde,
oyunlarinda kaliyordu.

Sizce dykiimuzin kahramani ilhami’'de
teknoloji bagimliliginin hangi
isaretleri gorultyor?

31
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- .~ _____________________________________________
Feyza’nin Hikayesi

Feyza’'nin son zamanlarda ailesiyle arasi bozuktu.

Notlarindaki dusus ailesiyle sorun yasamasina sebep oluyordu.
Ayrica Feyza'nin hicbir hobisi ve spor faaliyeti yoktu.

Yaz tatilinde yapacak bir sey bulamamaktan cani sikiliyordu.

Bir gun arkadasi Ahmet’e bu sorunlarindan bahsetti.
Ahmet evde sikilmasina hi¢c gerek olmadigini ve bilgisayar
uzerinden karsilikli oyun oynayabileceklerini anlatti.

Bu fikir onceleri Feyza’'ya cok cazip gelmedi. Bilgisayar
oyunlarindan cok fazla bir sey anlamiyordu.

Ama yaz tatilinde yapacak bir sey de bulamadigindan

her gun bilgisayar oyunu oynamaya basladi.

32
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e N
Feyza’'nin Hikayesi

-eyza oyunlari oynarken yepyeni bir diunyaya daliyor, gercek hayattan,
lerslerden, annesiyle yasadigl tartismalardan tamamen uzaklastigini
lissediyordu. Feyza gittikce daha cok oyun oynamak istiyor,

yzellikle annesiyle tartistigi zaman hemen odasina kosup

)ir oyun aclyordu.

Sizce oykumuzun kahramani Feyza’'nin
bilgisayariyla kurdugu dinyada teknoloji
bagimliligi streclerindeki hangi
asamalarin belirtileri gorultyor?

33
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Spora ve hobilere vakit ayirin.

Bilgisayarinizla sirdas olmayin.

Ailenizie daha fazla vakit gecirin.

Mutlaika zaman sinirlamasi koyun.

Kitap okumaya kesinlikle vakit ayirin.

Ogrenimeye ve 6devlerinize vakit ayirin.

Disariga oyuna ve dinlenmeye vakit ayirin.

Dogayla vakit gecirmenin rahatlatici etkilerinden yararlanin.
Telefon yaninizda olmadan da disari cikabileceginizi unutmayin.
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Teknoloji Testi

Teknolojiyle aranizdaki mesafeyi
olcmek ister misiniz?

Haydi o zaman, sorulari cevaplayalirg

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




Bliskyar va da diger teknolojik aygitlarinla gecirdigin
za®man yuzunden gundelik sorumluluklarinda
aksama oluyor mu?

Evet

Hayir >

@ O O O O O O O O O O O O Q
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D2 onceleri kardeslerinle evde veya arkadaslarinla disarida
o

aktan zevk aliyorken artik tekno-oyuncaklarint mi
tercih ediyorsun?

Evet

Hayir O

O @ O O O O O 0O OO0 O 0O O E
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3sjal medya mesajlarini gunde bir-iki kereden
la kontrol ediyor musun?

Evet

Hayir >

O O @ O O O OO0 O O O 0 O Q
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e

ajlal alemden edindigin arkadaslarla
cek dunyada da takiliyor musun?

Evet

Hayir >

O O O @ O O OO0 O O O 0 O Q
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5;:iadaslarmla veya ailenle gecirdigin
anlarda azalma var mi1?

Evet

Hayir >

O O O O ®@ O OO0 OO O 0 O Q
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ﬁlljah yataktan kalktiginda yorgun ve ofkeli
or musun?

Evet

Hayir >

O O O OO ® O OO O O 0O O Q
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?klboloji kullanimina harcadigin zaman okul
asarini olumsuz etkiliyor mu?

Evet

Hayir >

O O OO O 0O ®@ O O o O O O Q
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Tﬂotjik aletlerine takilmaktan dolayi yeterince uyuyamiyor,
d n

miyor ve sabahlari bu sebeple cok yorgun
oluyor musun?

Evet

Hayir >

O O OO O 0O O@®@ O O o O O Q
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91jk vedigin zamanlarda akhn surekli bilgisayar,
let vb. ile mi mesgul?

Evet

Hayir >

O O OO 0O O O O @® O O O O Q
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]‘i‘ﬁj\ette herhangi bir amacla degil, oylesine dolasip
or musun?

Evet

Hayir >

O O OO0 OO0 0O 0O 0O @®@ 0 0 O E
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]‘:e :ilojik malzemelerini kullanman kisitlandiginda tepen
, ofkeden cildiriyor musun?

Evet

Hayir >

O O OO O O O O O O ® O O Q
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12+ dostlarin evdeki, mahallendeki, okulundaki
tlarindan daha mi fazla?

Evet

Hayir >

O O O OO OO 0 O O O @® o Q
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T +Iojiden uzak gecirdigin zamanlarda “Sikildim!”
rmusun veya bu turden zamanlan “kayip

vakitler” olarak goruyor musun?
Evet

Hayir >

O O O OO OO O 0O 0O 0 0 @ E
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Iste Sonuc

Evet lyice disinUp tasinmaniz gerekiyor.
Ifadeleriniz cogunluktaysa Almaniz gereken onemli kararlar olabilir.

Hayir Teknoloji konusunda
Ifadeleriniz cogunluktaysa gayet iyi durumdasiniz.
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Teknoloji
Bagimlisi °

Baska
Alternatifler

0 I m a nl a k Olustur!

O Program

Icin ° "

G o
Gerektiginde
yardim
almasini bil!
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Spor
Yap!

Ailenle
gecirdigin
Zamani
arttir!

Zaman
sinirlamasi

sart!

Disari
Cik!



Hayat nehri

e-sosyal misiniz?
y S netten akmiyor!

a-sosyal mi?

Internete bagh ol,
bagiml olma.

Sosyal cevreni Telefonun ceksin,
sosyal medya ile ama seni icine
kisitlama cekmesin



Sifir teknoloji

degil,
sinirsiz teknoloji
degil,
yeterince
Teknoloji ¢cozteknoloji. Az karar,
uretir, cogu zarar.

bagimlilik sorun
uretir.
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