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Teknoloji Bagimliligi Nedir? (@)

Teknoloji  bagimliigi;,  teknoloji ile  ilgili
araclari(telefon, tablet, laptop vb.] kullanmada
kisinin sagliksiz bir sekilde fazla zaman gecirerek,

kendini denetleyememesi ve onsuz bir yasam
sliremez hale gelmesidir!
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NEDEN BAGIMLI OLURUZ 7

Merak ediyorum!”

Merak glizel bir duygudur. Insan
hayatinda pek cok guzel seyi merak
yoluyla kesfeder. Ancak bazen
merak yoluyla sizi bagimli hale
getirebilecek seyler (oyunlar vb.) ile
karsilasabilirsiniz!

Bu nedenle teknoloji ile ilgili merak

ettiklerinizi mutlaka ebeveyn veya

ogretmenleriniz gibi buyuklerinizin
destegiyle arastiriniz!
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NEDEN BAGIMLI OLURUZ 5

Ama arkadaglarinm oynuyor!

2 Arkadaslarimiz bizim en eglenceli vakit
Arkadas gec;lrdlglml.z |rllsanlar.d|r.. inarla her
Etkisi zaman etkilesim ve iletisim kurarak

guzel vakitler gecirin!
Ancak unutmayin ki arkadaslarimiz
arasinda bagimli hale gelmis olanlar
(oyun vb. teknoloji bagimlligi)
varsa onlari ornek almamaliyiz!

Hatta bu konuda arkadaslariniz ile
sohbet ederek yaptiklarinin yanlis
oldugu konusunda onlari uyarabilirsiniz!
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NEDEN BAGIMLI OLURUZ 5

O
Ama ne yapabilivim? Canm gok ckiliyor!

Bos vakitlerinizi faydall seylerle
degerlendirmediginizde caniniz sikilabilir
ve teknolojik araclara yonelip onlarla
vakit gecirirsiniz!

Bu nedenle bos vakitlerinizi aileniz ile
birlikte planlayin!

Ornegin beraber sohbet etmek, resim
yapmak, hikaye yazmak, ailece
etkinlikler yapmak gibi guzel seylerle
bos vakitlerinizi degerlendiriniz!
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BAGIMLILIGIN ASAMALARY  Lneon basimiik noktacia bir anda

gelmez, bu ciireg adim adim olugur!

Merak ile oyun vb. bagimlilik yapan teknolojik unsurlar ile tanismak

llk tanismadan sonra tekrar kullanma istegi olusuyorsa
bagimliligin basladiginin gostergesidir!

Teknoloji bagimhihiginin oldugu sosyal ortamlara girmek

Bu tarz ortamlara girmek ve ozellikle grup tarafindan kabul
edilmek icin teknoloji kullanim suremiz gittikce artar!

Eglenmek ya da problemlerden kagcmak icin teknolojiyi kullanmak

e Can sikintisi, arkadassizlik, aile ve okul ile ilgili problemler
yasadigimizda bunlari unutmak icin oyun vb. seylerle teknoloji
kullanim suremizi gittikce arttiririz!

Bagimh kullanim evresi
Kisi artik oyun oynamak veya bir uygulamay1 kullanmak icin G

teknoloji ile i¢ ice gecirir!

: herhangi bir sebebe ihtiyac duymaz ve butun vaktini
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@BAGIMLILAR NELER YASAR 279

Teknolojiyle giderek Planladigindan

daha ¢ok vakit daha ¢ok kullanir!
gegirmek isterler!

Yasadigi teknoloji
bagimlihig:
sorumiuluklarini
(ders ¢alisma vb.)

Telefon, tablet ve yerine getirmesini Teknolojinin neden

laptop gibi araglar engeller! oldugu problemlere
surekli zihninde ragmen kullanmaya
yer alir! devam eder!
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@ BACGIMLILIGIN ZARARLARI 279

YOKSUNLUK

Yoksunluk, alistigimiz bir seyden ayr!
kaldigimizda onun yoklugunu guclu bir
sekilde hissetmektir. Kisi bagimlisi oldugu
teknolojik araci  kullanmadigi  zaman
psikolojik olarak gucsuz, caresiz, kayglll,
stresli ve sinirli olabilir. Ayrica bas agrisi,
terleme, uykusuzluk ve asiri mutsuzluk da
hissedebilir!

SORUMLULUKLARDA
AKSAMA
Teknoloji bagimlilar ders

calisma basta olmak uzere bir
cok sorumlulugunu yerine
getirmede zorluk yasarlar!

UYKU ,
PROBLEMLERI

Uzun sure ekran basinda olmak
gibi bir cok nedenden dolayi
uyku duzenleri bozulur!
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@ BACGIMLILIGIN ZARARLARI 279

DERS BASARISI
Teknoloji ile ¢cok vakit geciren
kisilerin ders calismaya

ayirdiklarr vakit gittikce azalir!

SOSYAL ILISKILER

Teknoloji bagimlilari dis cevre
ile iletisimi azalttiklart ic¢in
sosyal iletisiminde, arkadaslik
Iliskilerinde sorunlar yasar!

YEMEK DUZENI

Genellikle yemek ihtiyaclarini
teknolojik araclarin basinda giderirler!
Yemek vakitleri surekli degistigi icin
sagliksiz beslenirler!

KONTROLDEN CIKMA

Teknoloji bagimlilari  teknoloji
ile dengeli vakit geciremedikleri
icin  teknolojinin  esiri  haline
gelirler!

SAGLIK PROBLEMLERI

Uzun sure hareketsiz  kalmak,
ekrana uzun sure bakmak gibi
nedenlerden dolay! ozellikle fiziksel
rahatsizliklar olusur! (Goz
rahatsizliklari, boyun tutulmasi,
omuz agrilari vb.)
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@ KULLANIM SURENI BELIRLE

Gunluk telefon, tablet ve bilgisayar ile gecirdigin zamani planlal!

Teknoloji ile gecirmen gereken vakit;

Okul Oncesi Donemde: llkokul DAneminde; Ortaokul Doneminde; Ortaogretim Doneminde;
30 i:'ég?ya 45 ﬂglégcraya 1saate kadar 2 saate kadar
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@BAGIMLILIGY GNLEME YOLLARI

@ DEGISTIR!

e Teknolojik araclari siklikla kullandigin yerlerde cok fazla durma ve yerini degistir!
e Teknolojiyi kullandigin zaman dilimlerini degistir!

@ YARDIMISTE!

o Ozellikle okul psikolojik danismanin basta olmak Uzere ogretmenin ve ailenden
yardim isteyerek bu surecte sana destek olmalarini saglayabilirsin!
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@BAGIMLILIGY GNLEME YOLLARI

DISARI CIK!

e Surekli ev ortaminda olmak insani telefon veya bilgisayar basina yonlendirebilir!
e Bu nedenle disari cikarak spor, sanat ve kulturel faaliyetlere katilarak bos
zamanlarini degerlendirebilirsin!

A
@ SPOR YAP!
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e Spor yapmak bedeni ve zihni rahatlatir!
e Duzenli spor yapmak bircok bagimliliktan insani kurtarir!

YENIi SEYLER OGRENMEYE VAKIT AYIR!

e Yeni seyler ogrenmek ve okumak insanin zihnini canli tutar ve zamanini faydall
faaliyetlerle gecirmesine katki sunar!
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e Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Miidiirliigii - TBM Egitim Programi
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