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Bagimhhk

Bagimliligin Belirtileri

Kimler Risk Altinda?

Teknolojik Bagimhliklar

Teknoloji Bagimliligi Nasil Baslar?
Adim Adim Teknoloji Bagimlihg...

Teknoloji ile iliskiniz Nasil Olmali?

Kendinizi Test Edin: Evet mi, Hayir mi?

Teknoloji Bagimhligindan Kurtulmak icin Ne Yapmali?

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



I N
Bagimhhk

Bagimhlik kisinin kullandigi bir nesne veya yaptigi bir
eylem Uzerinde;

- Kontrollnu kaybetmesi ve
» Onsuz bir yasam stirememeye baslamasidir.
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SN
Teknoloji Bagimlihg: Belirtileri

Teknoloji bagimlisi bir kisi;
\O% D
Ruhsal ve bedensel sikintilara ragmen Teknolojiyi istedigi gibi kullanamazsa
teknolojiyi kullanmaya devam eder. aksi, asabi ve ofkeli olur,

Bagiml oldugu seyle gittikce
daha cok vakit gecirmek ister.
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SN
Teknoloji Bagimlihg: Belirtileri

Teknoloji bagimlisi bir kisi;

&

Bagimli oldugu seyi kullanmazken Sorumluluklarini yerine
bile onu dustnur. 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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Kimler Risk Altinda?

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

Ders basarisi strekli dustik 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?

Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilin¢siz kullanan bireyler,

Sosyal iliskilerinde kendini ifade etmekte
guclik yasayanlar,

Aile ici catismalar yasayan, saglikli iletisimi
olmayan aile tyeleri,

Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi aktiviteler
bulunmayanlar.
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Teknolojik Bagimhhklar

000

INTERNET VE TELEFON BILGISAYAR
SOSYAL MEDYA VE TABLET VE TELEVIZYON

fy
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Sosyal Medya
Bagimhiik Yapar mi1?

Gercek hayatinizin dnune geciyorsa,

Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk secenekse,

Surekli bir seyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz,

Asirt zaman aliyor, ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,

Gunldk hayatinizin ve sorumluluklarinizin aksamasina sebep oluyorsa,

Gercek arkadashklarin yerini sanal arkadashklar ve takipciler aliyorsa,

... sosyal medya bagimlisi olabilirsiniz.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




@ Giderek oyun basinda daha fazla zaman geciriyorsaniz,

Oyun basinda gecirilen sureyle ilgili tartismalar yasiyorsaniz,

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

@ Oyunlarda alinan basari ve ilerlemeleri gercek hayattaki basarilardan
daha ¢cok 6nemsemeye basliyorsaniz,

@ Fazla oyun oynamak ylziinden notlariniz diistiyorsa, devamsizlik sorunlari
yasiyor ve uykusuz kaliyorsaniz... oyun bagimlisi olabilirsiniz!
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e N
Korunmak icin Oneriler

Yavas yavas ama kararl olarak azaltin
Yerini doldurun, kullanimi azalttiginizda yeni faaliyetlere yonelin (Spor, hobi, vb.)
Dusulinlin! Sanal ortamdaki basari ve saygli mi gercek hayattaki mi?

Zararlarini, sizden aldiklarini diisiiniin. Ornegin aksam aile sohbetlerinden
yoksun kalabilirsin, ders basarin dusebilir.

Gerekirse uzman yardimi alin.
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Asagidaki ciimlelerin en az 5’'ine katiliyorsaniz
cep telefonu bagimhisi olma riski tasidiginiz sdylenebilir

Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.
Cep telefonumu her zaman yanimda tasirim.

Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur.

Cep telefonumu kullanmaktan gunlik islerime vakit ayiramiyorum.
Kendimi kotii hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana iyi gelir.
Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi koti hissederim.

Baskalariyla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep telefonumu sik sik kullanirim.
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Fazla Cep Telefonu Kullanimi
ile Bas Etmek Icin

Cep telefonu kullandiginiz f e Cep telefonuile yapmakta
zamanlari gozlemleyin. oldugunuz en 6nemsiz aktiviteyi

azaltarak ise baslayin.

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

Yataginiza gitmeden en son 30 dakika once telefonunuzu kontrol edin.
Eger mesajlariniz, cevapsiz aramalariniz varsa donis yapmak icin ertesi
gunu bekleyin. Uyku diizeninizin bozulmamasini 6nceleyin.
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Ilhami’nin Hikayesi

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

okulda notlarinin dismesinden, arkadaslarina karsi

agresif davranislarindan haberdar olmuslar ve kendi

e v e

evlatlarinin nasil bu kadar degistigine inanamamislardi.
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e N
Ilhami’nin Hikayesi

Bir guin Ilhami yine gece gec saatlere kadar tabletinde oyun oynamisti.
Sabah uyanamamis, aile kahvaltisini yine kagirmisti. Saat ona dogru
kapi caldi. Kapiyr annesi acti. Gelenler Ilhami’nin mahalleden
arkadaslari idi. Annesi henliz yatagindan kalkmamis olan

IIhami’ye seslendi. lhami biraz mahcup bir sekilde

arkadaslarinin yanina cikti. Pek keyfi yoktu. Cocuklar

bisiklet yarisi yapacaklarini sdyleyerek onu da davetettiler.
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N
Ilhami’nin Hikayesi

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

Sizce dykiimuzin kahramani Ilhami'de
teknoloji bagimlihginin hangi
isaretleri gorultyor?
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Suire¢ Nasil Baslar?

Can sikintisini giderecek

daha aktif, daha verimli ve faydal
ugraslar bulamamakla ve XY

Oknce | sonunda teknolojik aygitlarla
can sikintisiyla bas basa gecirilen zamanla
baslar

devam eder.

N
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7 N\

merakla atilir

sosyal
kullanim

bagimh kullanim

\_/ eglenmek yada

problemlerden
kagcmak i¢in
kullanmak
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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 glin arkadasi Ahmet’e bu sorunlarindan bahsetti.
Ahmet evde sikilmasina hi¢ gerek olmadigini ve bilgisayar
uzerinden karsilikli oyun oynayabileceklerini anlatt.

Bu fikir dnceleri Feyza'ya ¢ok cazip gelmedi. Bilgisayar
oyunlarindan ¢ok fazla bir sey anlamiyordu.

Ama yaz tatilinde yapacak bir sey de bulamadigindan

her giin bilgisayar oyunu oynamaya basladi.
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I N
Feyza'nin Hikayesi

Feyza oyunlari oynarken yepyeni bir diinyaya daliyor, gercek hayattan,
derslerden, annesiyle yasadigi tartismalardan tamamen uzaklastigini
hissediyordu. Feyza gittikce daha ¢cok oyun oynamak istiyor,
ozellikle annesiyle tartistigi zaman hemen odasina kosup
bir oyun aciyordu.

Sizce dykiimuzin kahramani Feyza'nin
bilgisayariyla kurdugu dinyada teknoloji
bagimlihgi sireclerindeki hangi
asamalarin belirtileri gorultyor?
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j Adim Adim
] Teknoloji Bagimhhigs

Hep daha fazlasi istenir

Sabaha kadar oynadim!




j Adim Adim
] Teknoloji Bagimhhigs

Teknolojinin olmadigi ortamlar sikici gelir.

Off yaa... Son zil calsa da eve u¢sam!




j Adim Adim
] Teknoloji Bagimhhigs

Kendini kontrol edemez.

Sadece 5 dakika daha!




j Adim Adim
] Teknoloji Bagimhihigs

Hayati gitgide fakirlesir.

Canim hicbir sey istemiyor!
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j Adim Adim
] Teknoloji Bagimhhigs

Saglik problemleri baslar.

Ah belim! Bu merdivenleri
kim cikacak simdi?




j Adim Adim
] Teknoloji Bagimhihigs

Kendini kotu hisseder.

Psikolojim bozuldu!




j Adim Adim
] Teknoloji Bagimhihigs

Cevresindekilerle tartismalar yasanir.

Bana karisma!
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j Adim Adim
] Teknoloji Bagimhihigs

Sorumluluklarini aksatmaya baslar.

Odev bugiine miydi?
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j Adim Adim
] Teknoloji Bagimhhigs

Baska bir sey dlisiinemez hale gelir.

Hele bir bilgisayarima kavusayim,
diinkl oyunda kaybettigim
puanlari geri almasini

bilirim ben!
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j Adim Adim
] Teknoloji Bagimhihigs

Yalan soylemeye baslar.

Yok canim, daha simdi
oturmustum basinal!

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



j Adim Adim
] Teknoloji Bagimhhigs

Sosyal iliskileri zarar gorir, yalnizlasir.

Kendimi cok yalniz hissediyorum!
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j Adim Adim
] Teknoloji Bagimhihigs

Uyku diizeni bozulur.

Daha yeni yatmistik! Ne zaman
sabah oldu?
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j Adim Adim
] Teknoloji Bagimhihigs

Ailesinden uzaklasir, yeme diizeni bozulur.

Anne, yemegimi odamda yesem
olur mu?

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



Spora ve hobilere vakit ayirin.

Bilgisayarinizla sirdas olmayin.

Ailenizle daha fazla vakit gecirin.

Mutlaka zaman sinirlamasi koyun.

Kitap okumaya kesinlikle vakit ayirin.

Ogrenmeye ve ddevlerinize vakit ayirin.

Disarida oyuna ve dinlenmeye vakit ayirin.

Dogayla vakit gecirmenin rahatlatizi etkilerinden yararlanin.

Telefon yaninizda olmadan da disari ¢ikabileceginizi unutmayin.
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4 Sanal dlemden edindigin arkadaslarla
gercek diinyada da takiliyor musun?

Evet

Hayir

O O O@® O O O O O O O O O
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5 Arkadaslarinla veya ailenle gegirdigin
zamanlarda azalma var mi?

Evet

Hayir

O O OO ® OO O O O O 0 O
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6 Sabah yataktan kalktiginda yorgun ve ofkeli
oluyor musun?

Evet
Hayir
& %
O O O 0O O @® O OO0 OO0 0O O
s
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7 Teknoloji kullanimina harcadigin zaman okul
basarini olumsuz etkiliyor mu?

Evet

Hayir

O O OO OO @ OO0 O O O O
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8 Teknolojik aletlerine takilmaktan dolayi yeterince uyuyamiyor,
dinlenemiyor ve sabahlari bu sebeple ¢cok yorgun
oluyor musun?

Evet
Hayir
5 %
O OO0 0O O O @® O OO0 0O O {F
=
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9 Yemek yedigin zamanlarda aklin stirekli bilgisayar,
tablet vb. ile mi mesqul?

Evet
Hayir
5 %
O O OO0 O O O @® OO0 O O
=
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1 0 Internette herhangi bir amacla degil, dylesine dolasip
duruyor musun?

Evet

Hayir

O O OO0 OO O O O @ O O O
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1 1 Teknolojik malzemelerini kullanman kisitlandiginda tepen
atiyor, ofkeden ¢ildiriyor musun?

Evet
Hayir
5 %
O O OO 0O O O O O O @®@ O O {F
=
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1 2 Sanal dostlarin evdeki, mahallendeki, okulundaki
dostlarindan daha mi fazla?

Evet
Hayir
5 %
O O OO0 O O O O 0O @O :[F,
=
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1 3 Teknolojiden uzak gecirdigin zamanlarda “Sikildim!”
diyor musun veya bu tliirden zamanlari “kayip
vakitler” olarak gorilyormusun?

Evet
Hayir
5 %
O OO0 O O O OO0 O0O0 0 @ E[F’
=
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Iste Sonuc

Evet lyice dUstnUp tasinmaniz gerekiyor.

ifadeleriniz cogunluktaysa Almaniz gereken énemli kararlar olabilir.

Hayir Teknoloji konusunda

ifadeleriniz cogunluktaysa gayet iyi durumdasiniz.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



Teknoloji Bagimlisi Zaman

sinirlamasi
art!
Olmamak o wrt g
i ¥ Baska
gl n alternatifler »
Program olustur! Spor
® yap! yap!
® : Disari ®
Gerektiginde Ailenle cik!
yardim gecirdigin
almasini bil! zamani arttir!




e-sosyal misiniz?

a-sosyal mi? Hayat nehri

netten akmiyor!

Internete bagh ol,
bagiml olma.

Sosyal cevreni
sosyal medya ile
kisitlama

Telefonun ¢eksin,
ama seni icine
cekmesin



Sanal iliski = Yalan iliski

Sifir teknoloji degil,
sinirsiz teknoloji degil,

yeterince teknoloji.
Az karar,

Teknoloji ¢oziim liretir, cogu zarar.
bagimhlilik sorun uretir.
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