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“Yarin icin simdi”




Sunum Icerigi

Bagimlhlik Nedir?

Teknoloji Bagimliligi Nedir?

Belirtileri Neler Olabilir?

Sebepler Neler Olabilir?

Kimler Risk Altinda?

Adim Adim Teknoloji Bagimlilgi

Teknolojik Bagimliliklar

Teknoloji Kullanimini Nasil Zararh Hale Getiriyoruz?
Teknoloji Bagimliliginin Zararlari

Kendimi Nasil Koruyabilirim?

Bagimhlk Riskinden Korunmak icin Neler Yapabilirir

“Yarin icin simdi”
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Bagimlilik Nedir?

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

Kullanim ve davranis hayatin ciddi bir bolimuani

kaplar, kisi yapmak zorunda oldugu isler ve iliskiler
disinda bitun vaktini ve fiziksel enerjisini buytk oranda
bagimli oldugu maddeye veya eyleme yatirir.

“Yarin igin simdi”



Teknolo;i Bagimhhigi Nedir?

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

ve onsuz bir yasam slirememeye

baslamasi halidir.

“Yarinicin simdi”
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~ Belirtileri Neler Olabilir?

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

Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk,
uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtilerinin
ortaya citkmasi

Teknoloji basinda harcanan
vaktin giderek artmasi

Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel
bir sorun olusturmasina ragmen
teknolojinin kullanilmaya devam edilmesi

“Yarin icin simdi”



Belirtileri Neler Olabilir?

Planlanandan daha fazla Teknolojinin, sorumluluklarin
teknoloji karsisinda kalinmasi (is, okul, aile, bireysel temizlik gibi)
yerine getirilmesini engellemesi

Teknoloji basinda gecirilen vakitle Zamanin blylk cogunlugunun fiilen
ilgili kontroltin kaybedilmesi ya da zihnen teknolojiyle gecirilmesi

“Yarinicin simdi”
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@® Kontrolsiiz ve dlclistiz kullanimin ne olduguna dair bilgi eksikligi *“““11(1)801

@® Bagimliligin sonuclarini bilmemek veya 6nemsememek
® Merak duygusunu kontrol edememek

® Bagimli arkadas cevresinin icerisinde bulunmak

@® Can sikintisi ve yapacak daha iyi bir sey bulamamak | 00
0000%
7 D11110
w‘/7 00001
4 101110
110001
010010

“Yarinicin simdi”
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® Sosyal iliski kuramamak ya da kurarken guiclik cekmek

® Problemleri nasil cozecegini bilmemek ve sorunlari cozmek
yerine teknolojiye yonelmek

® Gercek diinyada basarilamayan seyleri sanal diinyada
elde etmeye calismak 080 ‘
D11110
010001
101110
110001

010010

“Yarinicin simdi”
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‘;"“i(imler Risk Altinda?

® Spordan uzak duran ve hareketsiz yasami tercih edenler
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® Olumsuz ve bagimli arkadas cevresi 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

“Yarin igin simdi”
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Kimler Risk Altinda?

@ Aile ici catismalar yasayan, saglikl iletisimi olmayan aile tyeleri
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® Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi aktiviteler
bulunmayanlar

® Sosyal iliskilerinde kendini ifade etmekte glicliik
yasayanlar

@ Aileleri, teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kullanan bireyler

“Yarin icin simdi”



Deneysel Kullanim: Merak

Kisi herhangi bir sekilde bir site,

bir oyun, bir uygulama veya benzer
bir teknoloji triiniinden haberdar
olur, onu merak eder ve dener.

Bagimli Kullanim: Sorunun Agina
Takilip Kalmak Kisinin artik kullanmak
icin herhangi bir sebebe ihtiyaci yoktur,
bltln zamanini ve eylemlerini sirf
baglandigi teknoloji Grintne gore
belirler ve o Grlne ayirir.

/\ Sosyal Kullanim: Grupla Olmak
Kisinin belli bir teknolojik Grini devamli

ve dizenli olarak kullanan bir cevresi
vardir. O cevreye girmek veya grup
icinde kalmak Uizere kendisi de kullanir.
Grubun gundemine dahil olur, disinda
kalmaktan kurtulur.

Operasyonel Kullanim: Belli Bir Amag¢ Giitmek

Kisi zevk almak, problemlerden kagmak, bos zaman
doldurmak, can sikintisindan kurtulmak, insanlardan
uzak kalmak gibi amaclarla bir teknolojik tGrina
kullanmaya baslar ve kullanmaya devam eder.

“Yarinicin simdi”



Hayatimizdaki gercekler yerini sanalliga biraktike¢a,
ani yasama istegimizi kaybederiz.
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“Yarin icin simdi”
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INTERNET VE TELEFON BiLGiSA_YAR
SOSYAL MEDYA VE TABLET VE TELEViZYON

“Yarin icin simdi”
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WSosyaI medya bagimlilik yapar mi?
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@® Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk secenekse,

@® Gergek hayatinizin 6nline geciyorsa,

@® Gilinlik hayatinizin ve sorumluluklarinizin aksamasina sebep oluyorsa,

@ Asiri zaman aliyor ve ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,

@ Sirekli bir seyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz,
sosyal medya bagimlisi oldugunuzdan so6z edilebilir.

“Yarin icin simdi”
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Peki va oyunlar?

® Giderek oyun basinda daha fazla zaman geciriyorsaniz,

® Aile ya da arkadaslarla birlikte vakit gecirmek yerine
oyun oynamay tercih ediyorsaniz,

® Ovyunlarda alinan bagan ve ilerlemeleri gergek hayattaki
basanlardan daha ok dnemsemeye basladiysaniz,

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

® Ovyun basinda gecirilen fazla siire sonucu notlarniniz kdtilesmis,

devamsizlik sorunlanmz baslamis, arkadashk iliskileriniz bozulmus,
uykusuz kalmaya baslamizsamiz; oyun bagimhsi oldugunuzdan sdz
edilebilir,

“Yarin icin simdi”



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

@ Disunun! 5anal ortamdaki basan ve
sayginlik mi daha degerli, gercek hayattaki mi?

@ Zararlanni, sizden aldiklanni degerlendirin.

® Gerekirse uzman yardimi alin.

“Yarin icin simdi”



Cep Telefonu

| Asagidaki cimlelerin en az 5'ine katiliyorsaniz |
| cep telefonu bagimlisi olma riski tagidiginiz soylenebilir: |

_-—?-J-

- Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

3

. Cep telefonumu her zaman yanimda tasinm. N
- Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur. \\

»
|

-

. Cep telefonumu kullanmaktan gunlik islerime vakit ayirammyorum.

. Kendimi kdti hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana iyi gelir.
. Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi kotd hissederim.,

= O & W ke

. Bagkalanyla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep telefonumu sik sik kullaninm.

“Yarin igin simdi”
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Cep Telefonu Bagimliligiyla Bas Etmek Icin

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

® Gline pozitif ve saglikh seylerle baslayin
ve Oyle strdiran.

“Yarin icin simdi”
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~ Cep Telefonu Bagimliligiyla Bas Etmek igin
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® Yataginiza gitmeden en son 30 dakika 6nce
telefonunuzu kontrol edin. Eger mesajlariniz,
cevapsiz aramalarnnmiz varsa donis yapmak icin
ertesi glinli bekleyin.

® Uyku diizeninizi korumaya 6zen gosterin.

“Yarin icin simdi”
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Cep Telefonu Bagimhligiyla Bas Etmek igin

® Oncellikle cep telefonuyla yapmakta oldugunuz en nemsiz
aktiviteye karar verin ve onu azaltmaya baslayin.

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

® Yemek yerken, arkadaslaninizla gezerken,
ders cahisirken, cep telefonlanmzi kullanmayin.

“Yarinicin simdi”
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Teknoloji Kullanimini

@ Teknolojiyi denetimsiz, sinirsiz ve amacsizca kullanarak,

@ Teknolojiyi, uygun olmayan iceriklere muhatap olacak sekilde ve
uzun streli kullanarak,

@ Teknolojiyi, gindelik yasami ve sorumluluklan aksatacak
sekilde kullanarak,

@ Teknolojiyi; fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelizimi olumsuz
etkileyecek sekilde kullanarak teknoloji kullanimim
kendimiz igin zararh hale getiririz.

Nasil Zararli Hale Getiriyoruz?

SONUC :

Sosyal fobi
Huzursuzluk
Mutsuzluk

“Yarin icin simdi”



<
fas” OZELEGE

Saghgimiza Zarar Verebilir!

~ bag afins
~ A7 Hombdr gdz hizasnim akrda
I:c-'mn“‘-t‘!-) { an ibdr g =inim ak
PNl S
[ i Tedh edimes

Laarge erdren urskhk

X
T
| JF [-1 ! ! 45 - 76 om
T (A%~ -Lllk'__':_:lh\ = Sy~ 3 - " '-'Ia:ar-nl_i'.'ercen
' T I 1 == wideseklafi: 72 - Rem
T | e —aill bilek | —— H
i . |

. . - S Manrrium akbk:
gfiglirm " ;‘.r | tendanlar | . - r.-ﬂ 1
' i

53 o
el | it L T T 1
aler bacak [Frr | L - 1
kasiar by W L - =

“Yarin icin simdi”
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Baska Zararlarn Yok mu?

® ice donuikliik (cekinme-kaginma hali)
® Ozgiivende disiis

@® Sirekli uykusuz ve yorgun gériinmeler

® Sosyal gelisimde 6nemli dlglide gerileme, cevreyle
arasindaki iliskinin zayiflamasi ya da kopmasi

“Yarinicin simdi”
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Baska Zararlari Yok mu?

@ internetteki arkadasliklan fiziksel
arkadasliklara tercih etme

® Giderek yalnizlasma ve yiiz yize
iliski kurmakta guiclik yasama

® Sosyal kaygi diizeyinde ve saldirganlik
davraniglarinda yikselme

® Kuru gozler, bag ve sirt agnlan

“Yarinicin simdi”
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Peki, Ne Yapmaliyim?

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.

“Yarin icin simdi”



Peki, Ne Yapmaliyim?

Surekli teknolojik alet basinda olmak, fiziksel aktivitemizi
kisitlayarak hareketsiz bir yasam stirmemize sebep olur
ve bu durum saghgimizi olumsuz etkiler.

“Yarin icin simdi”



Peki, Ne Yapmaliyim?

Aile olarak gecirdiginiz ortak vakitlerin

olmasina ve bu vakitlerde herkesin birlikte
olmasina &zen gosterin. Ozellikle kahvalt ve
aksam yemeklerini beraberce yemeye dikkat edin.

“Yarin igin simdi”



Peki, Ne Yapmaliyim?

Teknoloji ile gecireceginiz zamani
bastan planlayin.

“Yarin icin simdi”



Peki, Ne Yapmaliyim?

Aliskin oldugunuz teknoloji kullanma
zamamin ve mekanin tam zit saatlere ve
mekanlara kaydirabilirsiniz.

“Yarin icin simdi”



Peki, Ne Yapmaliyim?

Makul siireyle teknoloji kullamimlanmzin
hemen ardina yapilmasi zorunlu bir is
planlayabilirsiniz.

“Yarin icin simdi”



~ Peki, Ne Yapmaliyim?

Teknoloji kullanimmimiza makul bir zaman
sinirlamasi koyabilir ve bu stireyi yavag yavag
azaltabilirsiniz.

“Yarin icin simdi”



Peki, Ne Yapmaliyim?

Cok sik kullandiginiz teknoloji Grininin islevinden
olabildigince uzaklasip alternatiflerine
yonelebilirsiniz.

“Yarin icin simdi”



Peki, Ne Yapmaliyim?

Teknolojinin bagimh kullarmimimin neler
kaybettirecedi ile ilgili hatirlatici kartlan evinizin
uygun yerlerine asabilirsiniz.

“Yarin icin simdi”
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Peki, Ne Yapmaliyim?

Basta okul rehber 6gretmeni olmak lzere
ihtiyac duydugunuzda uzman destegi
alabilirsiniz.

“Yarin icin simdi”



Peki, Ne Yapmaliyim?

Spor yapmak viicutta biriken enerjiyi saghkl
bir sekilde bosaltmay saglayacagindan
bagimlihigin tedavi siirecini
kolaylastirabilecektir.

“Yarin icin simdi”



Peki, Ne Yapmaliyim?

Yeni sosyal becerilerin kazanilmasi

teknoloji bagimhliginin tedavisinde oldukga
faydal olabilmektedir. Kendini ifade edebilme,
iletisim becerilerine sahip olabilme,

ofke kontrolii, zaman yinetimi becerilerine
sahip olabilme gibi...

“Yarin igin simdi”



DIJITAL MAHREMIYET

Dijital Mahremiyet kavrami da kisilerin dijital ortamlarda, nasil
davranacagi, nelerin kimlerle paylasilip, nelerin
paylasilmayacagi durumunu ifade eder. Dijital Mahremiyet,
gercek hayattaki mahremiyet kavraminin, dijital ortamdaki
boyutudur. Nasil ki fiziksel hayatta gizli kalmasi gereken,
kendimize ait ozel alanlarimiz var ise, dijital ortamlarda da
yalnizca bize ait, 6zel alanlarimizin olmasi gerektigini Dijital
Mahremiyet kavrami ile ifade edebiliriz.

“Yarin igin simdi”



e-sosyal misiniz?
a-sosyal mi?

Sosyal cevreni
sosyal medya ile
{HUEINE!

internete bagh ol,

bagimh olma.

Hayat nehri
netten akmiyor!

Telefonun ceksin,
ama seni icine
cekmesin

“Yarin icin simdi”



EL EGE

Sifir teknoloji degil,
sinirsiz teknoloji degil,
yeterince teknoloji.

Az karar,

Teknoloji cozum uretir, cogu zarar

bagimhlik sorun lretir.

“Yarin igin simdi”



