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'Sunum icerigi
Teknoloji bagimliligi nedir?
Belirtileri neler olabilir?

Kimler risk altinda?

Adim adim teknoloji bagimliligi
Teknolojik bagimliliklar
Kendimi nasil koruyabilirim?
Bagimlilik riskinden korunmak icin neler
Cocuklarimizi nasil koruyabiliriz?
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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?

0
/

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 kontroluin kaybedilmesi
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¥ Kimler risk altinda?

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

@ Ders basarisi stirekli diistik 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, saglikh iletisimi olmayan aile Gyeleri
@® Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi aktiviteler bulunmayanlar

@® Sosyal iliskilerinde kendini ifade etmekte gliclik yasayanlar

@ Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kullanan bireyler
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Adim adim
teknoloji
bagimlilig
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Sosyal Kullanim: Grupla Olmak

Kisinin belli bir teknolojik Grint devamli
/\ ve dizenli olarak kullanan bir gevresi
D.e.neysel Ku.IIa.nlm: .Mera.k . vardir, o cevreye girmek veya grup
Kisi herhangi bir sekilde bir site,
bir oyun, bir uygulama veya benzer

bir teknoloji triiniinden haberdar
olur, onu merak eder ve dener.

icinde kalmak UGizere kendisi de kullanir,
grubun gliindemine dahil olur, disinda
kalmaktan kurtulur.

Bagimli Kullanim: Sorunun Agina
Takihp Kalmak

Kisinin artik kullanmak icin herhangi bir
sebebe ihtiyaci yoktur, butiin zamanini

\.{e"ey.l'emlel"‘ml 5|rf.bagland|g"| t,?knOIOJI Operasyonel Kullanim: Belli Bir Amag Giitmek
Il 25 ElliiEr 9 © Trlng Sy Kisi zevk almak, problemlerden kagmak, bos zaman
doldurmak, can sikintisindan kurtulmak, insanlardan
uzak kalmak gibi bir amacgla bir teknolojik trint
kullanmaya baslar ve kullanmaya devam eder.
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¥ Kétiiye kullanma

Teknoloji kullanimini nasil zararh hale getiriyoruz?

@® interneti denetimsiz, sinirsiz ve amacsiz,

® Gilindelik yasami ve sorumluluklari aksatacak sekilde,
@® Uzun sureli,

® Uygunsuz iceriklere maruz kalarak,

® Fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi
olumsuz etkileyecek bicimde kullandigimizda,

bu kullanim bizim i¢in zararl hale gelir.
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Teknolojik bagimliliklar

f!

INTERNET VE TELEFON BiLGiISAYAR
SOSYAL MEDYA VE TABLET VE TELEVIZYON
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Kurtulmak igin oneriler
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¥ Cep telefonu

Asagidaki cimlelerin en az 5’ine katiliyorsaniz
cep telefonu bagimlisi olma riski tasidiginiz soylenebilir

1. Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur.

2. Cep telefonumu her zaman yanimda tasirim.

3. Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

4. Cep telefonumu kullanmaktan gtinlik islerime vakit ayiramiyorum.

5. Kendimi kot hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana iyi gelir.

6. Baskalariyla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep telefonumu
sik sik kullanirim.

7. Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi kot hissederim.
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'Cep telefonu bagimliligiyla
bas etmek i¢in

® Sabah uyandiginizda kendinizi hazir hissetmeden
(giyinmeden, kahvalti etmeden vb.) cep telefonunuzu
elinize almayin.

® Gune pozitif ve saglkli seylerle baslayin
ve oyle surdirin.
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Cep telefonu bagimliligiyla
bas etmek i¢in

@ Yataginiza gitmeden en son 30 dakika dnce telefonunuzu
kontrol edin. Eger mesajlariniz, cevapsiz aramalariniz varsa
donis yapmak icin ertesi ginu bekleyin. Uyku duzeninizi
korumayi onceleyin.

@® Cep telefonuyla yapmakta oldugunuz en
onemsiz aktiviteyi azaltarak ise baslayin.
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'Cep telefonu bagimliligiyla
bas etmek i¢in

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

@® Yemek yerken, arkadaslarinizla gezerken,
bir isle ugrasirken, cep telefonlarinizi
kullanmayin.
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'Teknoloji bagimliliginin olumsuz etkileri




¥ Kendimi nasil koruyabilirim?

Hep Oturmak Olmaz!

Surekli teknolojik alet basinda olmalk,

fiziksel aktivitemizi kisitlayarak hareketsiz

bir yasam stirmemize sebep olur ve bu durum
saghgimizi olumsuz etkiler.
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¥ Kendimi nasil koruyabilirim?

Ortak Vakitleri Cogaltin

Aile olarak gecirdiginiz ortak vakitlerin

olmasina ve bu vakitlerde herkesin birlikte
olmasina dzen gosterin. Ozellikle kahvalti ve
aksam yemeklerini beraberce yemege dikkat edin.
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¥ Kendimi nasil koruyabilirim?

Zaman Sinirlamasi Sart

Teknoloji ile gecireceginiz zamani
basindan planlayin.




¥ Kendimi nasil koruyabilirim?

Alternatifler Olusturun

Evde/okulda ya da ev/okul disinda severek
yapabileceginiz alternatifler bulun.

Bu bir spor ya da hobi calismasina
katilmak da olabilir, okulda sinifca ya da
evde ailece oyunlar oynamak ya da
sohbet etmek de olabilir.
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¥ Cocugumun Durumu
Ne Acaba?

@ internete girdiginde planladigindan daha uzun siire kaliyor mu?
® internette daha fazla kalmak icin 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 alakali kendisini rahatsiz eden diistincelerini 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 diistindiigliinii seziyor musunuz?

® internetteyken mesgul edildiginde bagiriyor, sinirleniyor veya 6fke duyuyor mu?
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Onleyici Faktorler

® Gulclu 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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