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Sunum Icerigi
Bagimlilik Nedir?
Teknoloji Bagimlihgi Nedir?
Belirtileri Neler Olabilir?
Sebepler Neler Olabilir?
Kimler Risk Altinda?
Adim Adim Teknoloji Bagimliligi
Teknolojik Bagimhliklar
Teknoloji Kullanimini Nasil Zararh Hale Getiriyoruz?
Teknoloji Bagimliliginin Zararlari
Teknoloji Testi

Kendimi Nasil Koruyabilirim?
Bagimlilik Riskinden Korunmak icin Neler Yapabilirim ?
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Bagimlilik Nedir?

Bagimhlik, kisinin kullandigi bir nesne veya yaptigi
bir eylem Uzerinde kontroliini kaybetmesi ve
onsuz bir yasam stirememeye baslamasidir.

Kullanim ve davranis hayatin ciddi bir bélimunu

kaplar, kisi yapmak zorunda oldugu isler ve iliskiler
disinda butun vaktini ve fiziksel enerjisini bliyuk oranda
bagimli oldugu maddeye veya eyleme vyatirir.
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Teknoloji Bagimhligi Nedir?

Teknoloji bagimhlhigi, teknolojiyi kullanmada
ve onunla iliskide kisinin iradesini
kaybetmesi, kendini denetleyememesi

ve onsuz bir yasam slirememeye
baslamasi halidir.
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Bagimlilik Karti Oyunu
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Belirtileri Neler Olabilir?

Teknoloji bagimhihigin basladigini ya da baslamak lizere
oldugunu asagidaki davranislardan anlayabiliriz;

Teknoloji basinda harcanan Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk,
vaktin giderek artmasi uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtilerinin
ortaya cikmasi

Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel
bir sorun olusturmasina ragmen
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Belirtileri Neler Olabilir?

Planlanandan daha fazla Zamanin bayuk cogunlugunun fiilen
teknoloji karsisinda kalinmasi ya da zihnen teknolojiyle gecirilmesi
Teknoloji basinda gecirilen vakitle Teknolojinin, sorumluluklarin
ilgili kontroliin kaybedilmesi (is, okul, aile, bireysel temizlik gibi)

yerine getirilmesini engellemesi
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Sebepler Neler Olabilir? /=g
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@® Kontrolsiiz ve 6l¢usiz kullanimin ne olduguna dair bilgi eksikligi = 1104180

wa01010001
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® Bagimliligin sonuclarini bilmemek veya 6nemsememek ‘O.' |

® Merak duygusunu kontrol edememek

® Bagimli arkadas cevresinin icerisinde bulunmak

@® Can sikintisi ve yapacak daha iyi bir sey bulamamak
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Sebepler Neler Olabilir? /=g
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L ‘ ~ 110000103
® Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her istedigini kabul etmek == 1104180

01010001

® Sosyal iliski kuramamak ya da kurarken gulicluk cekmek

® Problemleri nasil ¢cozecegini bilmemek ve sorunlari ¢cozmek
yerine teknolojiye yonelmek

® 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 ¢evresi bulunanlar

® Ders basarisi siirekli 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, saglikli iletisimi olmayan aile Uyeleri

® Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi aktiviteler
bulunmayanlar

® Sosyal iliskilerinde kendini ifade etmekte gliclik
yasayanlar

@ Aileleri, teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kullanan bireyler
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Sosyal Kullanim: Grupla Olmak

Kisinin belli bir teknolojik tGrinu devamili
/\ ve duzenli olarak kullanan bir ¢evresi
D.er\eysel Ku.lla.nlm: Mera!( ) vardir. O ¢cevreye girmek veya grup
Kisi herhangi bir sekilde bir site,
bir oyun, bir uygulama veya benzer

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

icinde kalmak Gizere kendisi de kullanir.
Grubun gindemine dahil olur, disinda
kalmaktan kurtulur.

Bagimli Kullanim: Sorunun Agina
Takilip Kalmak Kisinin artik kullanmak
icin herhangi bir sebebe ihtiyaci yoktur,
blitldn zamanini ve eylemlerini sirf
baglandigi teknoloji Grinune gore

: . Operasyonel Kullanim: Belli Bir Amag¢ Giitmek
belirler ve o Grune ayirir.

Kisi zevk almak, problemlerden kagmak, bos zaman
\/ doldurmak, can sikintisindan kurtulmak, insanlardan

uzak kalmak gibi amaclarla bir teknolojik Griin(

kullanmaya baslar ve kullanmaya devam eder.
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Hayatimizdaki gergekler yerini sanalliga biraktikca,
ani yasama istegimizi kaybederiz.
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Teknolojik Bagimhiliklar

f
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iINTERNET VE TELEFON BiLGiSAYAR
SOSYAL MEDYA VE TABLET VE TELEVIZYON
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Sosyal medya bagimlilik yapar mi?

@ Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk secenekse,

@® Gercgek hayatinizin 6nline geciyorsa,

@® Ginluk hayatinizin ve sorumluluklarinizin aksamasina sebep oluyorsa,
@® Gercek arkadasliklarin yerini sanal arkadasliklar ve takipgiler aliyorsa,

@® Asiri zaman aliyor ve ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,

@ Sirekli bir seyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz,
sosyal medya bagimlisi oldugunuzdan soz edilebilir.
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Peki ya oyunlar?

@ Giderek oyun basinda daha fazla zaman geciriyorsaniz,

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

@® Oyunlarda alinan basari ve ilerlemeleri gercek hayattaki
basarilardan daha cok 6nemsemeye basladiysaniz,

@ Ailenizden uzaklasiyor, oyun basinda gecirilen siireyle ilgili
tartismalar yasiyorsaniz,

@® Ovyun basinda gecirilen fazla stire sonucu notlariniz kotiilesmis,
devamsizlik sorunlariniz baslamis, arkadaslik iliskileriniz bozulmus,

uykusuz kalmaya baslamissaniz; oyun bagimhisi oldugunuzdan soz
edilebilir.
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Kurtulmak Icin Oneriler:

@ Yavas yavas ama kararli olarak azaltin.
@ Oyunun yerini doldurun (Spor, hobi, vb.)

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

@® Zararlarini, sizden aldiklarini degerlendirin.

@® Gerekirse uzman yardimi alin.
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Cep Telefonu

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

. Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

. Cep telefonumu her zaman yanimda tasirim.
. Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur.

. Cep telefonumu kullanmaktan glinlik islerime vakit ayiramiyorum.

. Kendimi kotu hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana iyi gelir.
. Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi kotu hissederim.

N O 1 B W IN =

. Baskalariyla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep telefonumu sik sik kullanirim.
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Cep Telefonu Bagimliligiyla Bas Etmek icin

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

® Gine pozitif ve saglikh seylerle baslayin
ve oyle sirdurin.
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Cep Telefonu Bagimliligiyla Bas Etmek icin

@® Yataginiza gitmeden en son 30 dakika dnce
telefonunuzu kontrol edin. Eger mesajlariniz,
cevapsiz aramalariniz varsa donus yapmak icin
ertesi ginu bekleyin.

® Uyku diizeninizi korumaya 6zen gosterin.
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Cep Telefonu Bagimliligiyla Bas Etmek icin

® Oncellikle cep telefonuyla yapmakta oldugunuz en dnemsiz ——
aktiviteye karar verin ve onu azaltmaya baslayin. |

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

® Yemek yerken, arkadaslarinizla gezerken,
ders calisirken, cep telefonlarinizi kullanmayin.
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Teknoloji Kullanimini
Nasil Zararh Hale Getiriyoruz?

@® Teknolojiyi denetimsiz, sinirsiz ve amacgsizca kullanarak,

@ Teknolojiyi, uygun olmayan iceriklere muhatap olacak sekilde ve

uzun sureli kullanarak, SONUC :
@® Teknolojiyi, glindelik yasami ve sorumluluklari aksatacak

sekilde kullanarak, Sosyal fobi
@ Teknolojiyi; fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi olumsuz Huzursuzluk

etkileyecek sekilde kullanarak teknoloji kullanimini
kendimiz icin zararli hale getiririz.

Mutsuzluk
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Bagimlilik Gelisebilir!

Cocuk/genc dis diinyadan kopup bilgisayar ve internet
icin diger sorumluluklarini ihmal edebilir.

o Disarida ya da okulda arkadaslariyla etkilesim icinde
olmak yerine eve kapanabilir.

0 Kendi olusturdugu sanal diinyasi icinde
kaybolur ve sosyal yasamdan kopar.
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Saghgimiza Zarar Verebilir!

IS

/ bas agns:
Cﬂ"\, Manitér gdz hizasimin altinda
0 T - -

: XL /Y
kalp-kan dolasimi Ir““\ L ] X: Tercih edilmesi
oz "\ <\ X l..',! A I tavsiye edilen uzaklk
| ', L 46 - 76 cm
'.‘- | 1/ L
parmak ] |\___¢*_. =B _ ¥: Masanin yerden
sirt ﬁ; ] bilek I[Il: P yliksekligi: 72 - 75 cm
I‘ | ™ Z: Minimum agiklik:
L = &0 cm
tendonlar

indiri "~ PR
sindinm —M
e 5% 5O

N TURKIYE BAGIMLILIKLA
C \'d 3=5{¥.\'@ | MUCADELE
- ECGITIM PROGRAMI




Baska Zararlari Yok mu?

® ice doniiklik (cekinme-kacinma hali)
@® O:zgiivende diisis
® Sirekli uykusuz ve yorgun gorinmeler

® Sosyal gelisimde onemli 6lclide gerileme, cevreyle
arasindaki iliskinin zayiflamasi ya da kopmasi
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Baska Zararlari Yok mu?

@® internetteki arkadasliklari fiziksel
arkadasliklara tercih etme

® Giderek yalnizlasma ve yiz yuze
iliski kurmakta gliclik yasama

® Sosyal kaygi diizeyinde ve saldirganlik
davranislarinda yukselme

® Kuru gozler, bas ve sirt agrilari
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Teknoloji Testi

Sorulari okuyup kendinizi degerlendiriniz.
Kendinize yandaki puanlardan uygun
olani veriniz ve verdiginiz puani not ediniz.

Testin sonunda puanlarinizi toplayiniz.
Boylece internet ve teknoloji bagimlilig

konusunda durumunuzu belirlemis olacaksiniz.
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Cevabiniz

Zaman zaman
Sik sik

Cogu zaman




Teknoloji Testi

Bilgisayar ya da diger teknolojik aygitlarinla gecirdigin
1 zaman yuziinden giuindelik sorumluluklarinda
aksama oluyor mu?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik & o % :
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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Teknoloji Testi

2 Daha fazla internette kalmak i¢in evdeki
sorumluluklarinizi ne siklikta ihmal ediyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik S o %9 :
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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Teknoloji Testi

Internetin heyecanini dostlarinizin
vakinhigina ne siklikta tercih ediyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik & o % :
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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Teknoloji Testi

Internet iizerinden ne siklikta
4 yveni biriyle arkadashk kuruyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik % o :
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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Teknoloji Testi

Hayatinizdaki insanlar internette gecirdiginiz
5 siire konusunda ne siklikta sikayet ediyorlar?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik S o %9 :
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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Teknoloji Testi

Internette gecirdiginiz zaman nedeniyle isinizde ya da
6 derslerinizde ne siklikta problem yasiyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik & o % :
4) Cogu zaman f
5) Her zaman y
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Teknoloji Testi

Bir sey yapmadan once sosyal medya hesaplarinizi ne
7 siklikta kontrol ediyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik & o % :
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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Teknoloji Testi

Isteki veya dersteki performansiniz ya da
8 uretkenliginiz ne siklikta internet sebebiyle duisiiyor?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik & o % :
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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Teknoloji Testi

Internette ne yaptiginiz soruldugunda,
ne siklikta saldirgan ya da ketum oluyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik & o % :
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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Teknoloji Testi

1 Hayatinizla alakal sizi rahatsiz eden dusiinceleri
ne siklikta interneti kullanarak zihninizden uzaklastiriyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik S o %9 :
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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Teknoloji Testi

Ne siklikta kendinizi tekrar ne zaman
1 1 internete gireceginizi dustiniirken buluyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Siksik FRL o
4) Cogu zaman f

5) Her zaman

N TURKIYE BAGIMLILIKLA
C \'d 3=5{¥.\'@ | MUCADELE
- ECGITIM PROGRAMI




Teknoloji Testi

Internetin olmadigi bir hayatin bos,
1 2 keyifsiz ve sikici olacagini ne siklikta diistinliyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik & o % :
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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Teknoloji Testi

Internetteyken mesgul edildiginizde ne siklikta bagiriyor,
1 3 sinirleniyor ya da sikilmis duruyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik & o % :
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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Teknoloji Testi

Gece ge¢ vakitlere kadar internette oldugunuz igin
14 ne siklikta uykusuz kaliyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik S o %9 :
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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Teknoloji Testi

1 Internette olmadiginizda, internete ne zaman
5 geri doneceginizle ne siklikta mesgul oluyorsunuz
veya internette oldugunuzu ne siklikta hayal ediyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik & o % :
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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Teknoloji Testi

Internetteyken kendinizi ne siklikta kendinize
1 6 “Birka¢ dakika daha!” derken buluyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik FRL o
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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Teknoloji Testi

Internette gecirdiginiz vakti azaltmaya
1 7 ne siklikta calisiyor ancak basarili olamiyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik & o % :
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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Teknoloji Testi

Internette ne kadar kaldiginizi yakinlarinizdan
1 8 saklamaya ne siklikta calisiyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik & o % :
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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Teknoloji Testi

Arkadaslarinizla disari gitmek yerine
1 9 internette kalmayi ne siklikta tercih ediyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Siksik FRL o
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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Teknoloji Testi

huysuz ve kaygil oluyor ve internet kullandiginizda

20 Internet kullanmadiginiz zaman ne siklikta depresif,
bu durumun gectigini hissediyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zaman zaman

3) Sik sik & o % :
4) Cogu zaman f

5) Her zaman
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20-49 Puan Arasi

50-79 Puan Arasi

80-100 Puan Arasi

>
>
>

TURKIYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
ECGITIM PROGRAMI

Ortalama bir internet kullanicisisiniz. Bazen internette biraz fazla
kalabiliyor ancak kullaniminizi genel olarak kontrol edebiliyorsunuz.

Internet sebebiyle zaman zaman veya sik sik problem yasiyorsunuz.
Internet kullaniminin hayatiniz tizerindeki tam etkisini ciddi sekilde
degerlendirmelisiniz.

internet kullaniminiz hayatinizda dnemli problemlere sebep oluyor.
Internetin hayatiniz tizerindeki etkisini degerlendirmeli ve internet
kullanmaniza sebep olan problemleri tespit etmelisiniz.



Peki, Ne Yapmaliyim?

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

Bu bir spor ya da hobi ¢alismasina
katilmak da olabilir, okulda sinifca ya da
evde ailece oyunlar oynamak ya da
sohbet etmek de olabilir.
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Peki, Ne Yapmaliyim?

Surekli teknolojik alet basinda olmak, fiziksel aktivitemizi
kisitlayarak hareketsiz bir yasam slirmemize sebep olur
ve bu durum saghgimizi olumsuz etkiler.
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Peki, Ne Yapmaliyim?

Aile olarak gecirdiginiz ortak vakitlerin

olmasina ve bu vakitlerde herkesin birlikte
olmasina 6zen gosterin. Ozellikle kahvalti ve
aksam yemeklerini beraberce yemeye dikkat edin.
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Peki, Ne Yapmaliyim?

Teknoloji ile gecireceginiz zamani
bastan planlayin.
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Peki, Ne Yapmaliyim?

Aliskin oldugunuz teknoloji kullanma
zamanini ve mekanini tam zit saatlere ve
mekanlara kaydirabilirsiniz.
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Peki, Ne Yapmaliyim?

Makul stireyle teknoloji kullanimlarinizin
hemen ardina yapilmasi zorunlu bir is
planlayabilirsiniz.
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Peki, Ne Yapmaliyim?

Teknoloji kullaniminiza makul bir zaman

sinirlamasi koyabilir ve bu slireyi yavas yavas
azaltabilirsiniz.
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Peki, Ne Yapmaliyim?

Cok sik kullandiginiz teknoloji Grlininln islevinden
olabildigince uzaklasip alternatiflerine
yonelebilirsiniz.
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Peki, Ne Yapmaliyim?

Teknolojinin bagimh kullaniminin neler

kaybettirecegi ile ilgili hatirlatici kartlari evinizin
uygun yerlerine asabilirsiniz.
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" Peki, Ne Yapmaliyim?

Basta okul rehber 6gretmeni olmak lGzere
ihtiyac duydugunuzda uzman destegi
alabilirsiniz.
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" Peki, Ne Yapmaliyim?

Spor yapmak vicutta biriken enerjiyi saglikli
bir sekilde bosaltmayi saglayacagindan
bagimhligin tedavi slirecini
kolaylastirabilecektir.
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Peki, Ne Yapmaliyim?

Yeni sosyal becerilerin kazanilmasi

teknoloji bagimlihiginin tedavisinde oldukca
faydali olabilmektedir. Kendini ifade edebilme,
iletisim becerilerine sahip olabilme,

ofke kontroll, zaman yonetimi becerilerine
sahip olabilme gibi...
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e-sosyal misiniz?
a-sosyal mi?

Sosyal ¢evreni
sosyal medya ile
kisitlama

Internete bagl ol,
bagiml olma.

Hayat nehri
netten akmiyor!

Telefonun ¢eksin,
ama seni igine
cekmesin



Sifir teknoloji degil,
sinirsiz teknoloji degil,
yeterince teknoloji.

Az karar,

Teknoloji ¢ozim lretir, cogu zarar

bagimlilik sorun uretir.
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