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¥ 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 olclsuz 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 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 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.




Teknolojik bagimhiliklar

f!

iINTERNET VE TELEFON BiLGISAYAR
SOSYAL MEDYA VE TABLET VE TELEViZYON
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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.
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¥ Saglhigimiza zarar verebilir!
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X: Tercih edilmesi
tavsive edilen uzaklk
46 - 76 cm

¥: Masanin yerden
ylksekligi: 72 - 75 cm

Z: Minimum aciklik:
= &0 cm




¥ Baska zararlari yok mu?

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

® Cevreyle arasindaki iliskinin zayiflamasi
ya da kopmasi
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¥ Baska 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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¥ Baska zararlari yok mu?

® Giderek yalnizlasma ve yiz ylze
iliski kurmakta guclik yasama

@® ice doniklik (cekinme-kacinma hali)

® Kuru gozler, bas ve sirt agrilari
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'Teknoloji bagimliliginin olumsuz etkileri




¥ Bagimhlik riskinden
korunmak icin

neler yapabilirim ?

Aliskanliklarinizla Oynayin!

Aliskin oldugunuz teknoloji kullanma
zamanini ve mekanini tam zit saatlere ve
mekanlara kaydirabilirsiniz.
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¥ Bagimhlik riskinden
korunmak i¢in
neler yapabilirim ?

Dis Durdurucu Kullanin!

Makul stireyle teknoloji kullanimlarinizin
hemen ardina yapilmasi zorunlu bir is
planlayabilirsiniz.
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¥ Bagimhilik riskinden
korunmak icin
neler yapabilirim ?

Kendinize Hedefler Koyun!

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

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




¥ 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. \
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¥ Bagimhlik riskinden
korunmak i¢in
neler yapabilirim ?

Hatirlatici Kartlar Kullanin!

Teknolojinin bagimh kullaniminin neler
kaybettirecegini hatirlatici kartlari evinizin
uygun verlerine asabilirsiniz.
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¥ Bagimhlik riskinden
korunmak icin

neler yapabilirim ?

Gerektiginde Yardim isteyin!
Basta okul rehber 6gretmeni olmak lizere

ihtiyac duydugunuzda uzman destegi
alabilirsiniz.
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¥ Bagimhlik riskinden
korunmak icin

neler yapabilirim ?

Spor Yapin!

Spor yapmak viicutta biriken enerjiyi saghkli
bir sekilde bosaltmayi saglayacagindan
bagimliligin tedavi surecini
kolaylastirabilecektir.
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Bagimlilik riskinden
korunmak icin
neler yapabilirim ?

Dustincelerinizi Kontrol Edin!

Teknoloji bagimliigina sebep olan ya da
teknoloji bagimlihgini arttiran otomatik
distincelerinizi ve sartlanmisliklarinizi
gozden gecirebilirsiniz.
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¥ 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...
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¥ Cocugumun Durumu
Ne Acaba?

@ internete girdiginde planladigindan daha uzun siire kaliyor mu?
@® internette daha fazla kalmak i¢in evdeki sorumluluklarini ihmal ediyor mu?

@® internetin heyecanini, dostlarinin ve arkadaslarinin yakinligina tercih ediyor mu?

@® internet lizerinden yeni birileriyle arkadaslik kuruyor mu?

@® Hayatindaki insanlar internette gecirdigi siire konusunda sikayet ediyorlar mi?

@ internette gecirdigi zaman sebebiyle derslerinde problem yasiyor mu?

® E-mailini ¢ok sik kontrol ediyor mu?

@ internet sebebiyle dersteki performansinda veya genel iiretkenliginde diisiis oluyor mu?
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¥ Cocugumun Durumu
Ne Acaba?

@ internette ne yaptigi kendisine soruldugunda saldirgan ya da ketum oluyor mu?

@® Hayatiyla alakal kendisini rahatsiz eden dustincelerini interneti kullanarak
zihninden uzaklastirmaya ¢alisiyor mu?

@® internete girmek icin planlar yapiyor mu?

@® internetin olmadigi bir hayatin bos, keyifsiz ve sikici olacagini sdyliiyor mu
yahut boyle diisliindiiglinii seziyor musunuz?

@® internetteyken mesgul edildiginde bagiriyor, sinirleniyor veya 6fke duyuyor mu?
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¥ Cocugumun Durumu
Ne Acaba?

® Gece geg vakitlere kadar internette oldugu icin uykusuz kaliyor mu?
@ internette olmadiginda internete ne zaman geri donecegini planlamakla mesgul oluyor mu?

@® internetteyken “Birka¢ dakika daha!” diyerek sizi veya bir baskasini oyalamaya calisiyor mu?
@® internette gecirdigi vakti azaltmaya calistigi halde bunda basarisiz oluyor mu?

@ internette ne kadar kaldigini saklamaya calisiyor mu?
@® Arkadaslariyla disari gitmek yerine internette kalmayi tercih ediyor mu?

@ internet kullanmadig zaman depresif, huysuz ve kaygili oluyor mu?
@® internet kullandiginda bu tutum ve davranislarinda azalma oluyor mu?
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Onleyici Faktorler

® Gulcli ve pozitif aile baglari, ebeveynlerin
cocuklarinin arkadaslarindan ve neler
yaptiklarindan haberdar olmasi,

@® Aile ici kurallarin acik olmasi ve herkesin
bunlara uymasi,

® Ebeveynlerin cocuklarinin yasamlarina ilgili olmalari,
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Onleyici Faktorler

® Ebeveynlerin cocuklarin sorumluluk almalarini desteklemeleri,
onlarin sorumluluklarini kendileri Gstlenmemeleri,

® Cocuklarin bos zamanlarinda spor veya sanatla
ugrasmaya tesvik edilmesi,

® Bagimlilik yapan seylerin kullanimiyla
ilgili dogru bilgilenme.
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Onleyici Faktorler

@® internet kurallari belirleyin ve bunlara
once siz uyun.

® Cocuklarinizla aranizda aile s6zlesmesi
imzalayin ve bunu titizlikle uygulayin.

@® Cocugunuzun en iyi ve en guvenilir
arkadasi siz olun.
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Cocuklarinizin Sosyal
Aglarina Dikkat Edin

® Profillerindeki gizlilik ayarlarini yapmalarini saglayin.

@® Tam isim, adres, telefon, T.C. Kimlik Numarasi ve o6zel
fotograflarini paylasmamalarini 6gutleyin.

® Tanimadiklar kisileri arkadas listelerine
eklememelerini sdyleyin.

® Sosyal aglarda kimlerle arkadaslik
ettiklerini belli araliklarla kontrol edin.
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¥ Teknolojiyi Paylasin

@ internete zaman zaman beraber girin ya da
o girdiginde gidip yanina oturarak onunla
internet ilgisini paylasin. Bilmediginiz program,
site ya da yenilikleri sorun ve 6grenin.
Teknoloji sohbetleri yapin.
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Cocugunuzun Teknoloji ile
lliskisi Nasil Olmali?

® Hem kendinizin hem de ¢ocugunuzun ne seyredecegi veya hangi
programlari kullanacagi konusunda secici olun.

® Cocugunuzu ekranla bas basa uzun siire ve denetimsiz birakmayin.

® Cocugunuzun teknolojik aygitta kullandigi yazilimlar veya
seyrettikleriyle ilgili paylasim icinde olun.

® Teknolojinin ailece birlikte gecirilen zamanlarin ya da

oyun saatlerinin yerini almasina izin vermeyin.
® Cocugunuza izledigi filmlerde veya oynadigi oyunlarda yer alan

belli karakterleri nicin sevdigini sorun, bu konu tzerinde karsilikli konusun.
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Yeterince



Cocugunuzun Teknoloji ile
lliskisi Nasil Olmali?

® Ergenlik cagindaki cocugunuza televizyonda gorduklerine elestirel yaklasabilmesi icin
seyrettikleriyle ilgili sorular sorun.

® Cocugunuzdan televizyon, bilgisayar ve tablet olmadan birlikte yapabileceginiz
eglenceli etkinlikler belirlemesini isteyin ve uygun olanlarini gerceklestirmeye calisin.

® Teknoloji diinyasinda cocugunuzla lGzerinde konusabileceginiz ortak bir konu edinin.

® Cocugunuzla birlikte televizyon, bilgisayar, tablet vb. kullaniminin
kurallarini belirleyin.
® Cocugunuzun ekran basinda gecirecegi glinlik sire icin mutlaka

bir zaman sinirlamasi getirin. Yerli Yerinde
Yeterince
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Cocugunuzun Teknoloji ile
lliskisi Nasil Olmali?

® Televizyon, bilgisayar vb. araclari asla cocuk bakicisi olarak kullanmayin.
@® Bilgisayar, tablet vb. kullanimini disiplin-6dul araci haline getirmeyin.

@® internet ortaminda insanlari gercekten tanimanin oldukca
glic, hatta imkansiz oldugunu cocugunuza anlatin.

Yerli Yerinde
Yeterince




Cocuklar Teknoloji Basinda
Ne Kadar Vakit Gecirmeli?

Pedagoji Dernegi bir glin icinde tablet, telefon ve televizyon dahil olmak tzere cocuklarin
ekran basinda gecirmeleri gereken azami streleri soyle belirlemistir:

@ @ @ @ @
0-3 yas 3-6 yas 6-9 yas 9-12 yas 12+ yas
Ekrandan Gunlik toplam Gunluk toplam Gunluk toplam Gunluk toplam
olabildigince uzak sure en fazla sure en fazla siire en fazla sire en fazla

tutulmalidir. 20-30 dk. 40-50 dk. 60-70 dk.
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