Bagimlilik
Nedir?

insanin bir seye bagimli olmasi, onsuz yasayamamasi,
onsuz oldugunda mutsuz olmasina bagimlilik denir.

Ornegin bir cocuk;

= Devamli internette vakit gecirmek veya oyun
oynamak istiyorsa,

= Qyun oynarken zamanin nasil gectigini fark etmiyor, giderek
daha ok vakit geiriyor ve bu hatirlatilinca sinirleniyorsa,

= Oyun oynamadiginda akli oyunlarinda kaliyor, ofkeli,
huzursuz oluyorsa,

= Qyun yiiziinden arkadaslari ve ailesi ile arasi agiliyor,
yemeklerini bile bilgisayar basinda yemek istiyor, oyun
konusunda soz dinlemiyorsa,

= Qyun yiiziinden uykusuz kaliyor, derslerine calismiyor ve
basansi diisiiyorsa...
Bu cocuk bir teknoloji bagimlisidir.

Bagimhlik tedavi edilmesi gereken gercek bir hastaliktir.
Kimse bir anda bagimli olmaz. Bu durum, yavas yavas
meydana gelir. Bagimliigi anlamak ve bu yonde ilerlemeleri
engellemek gerekir.

Teknoloj

Bagimhiliginin

Asamalar

1- Merak!

Merak insana giizel seyler kesfettiren bir duygudur. insan
merak edip bir film, dizi, oyun veya uygulamayla ilgilenebilir.
EGer bunlar yasimiza uygunsa ve biiyiiklerimiz bir sakinca
gormiiyorsa problem yoktur.

2- Arkadaslarim Oynuyor!

Insan arkadaslarindan etkilenir, sirf onlarla bir seyler
paylasmak icin ayni oyunlari oynamak, ayni dizileri seyretmek
isteriz. Bu tiir sosyal kullanim bir siire sonra bagimliliga
doniisebilir.
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3- Yapacak Hicbir Sey Yok!

Bog zamanimizi faydali ugraglarla degerlendiremiyorsak
teknolojiye yonelebiliriz. Bazen oyunlar, televizyon ve
internet canimizi sikan seylerden uzaklasma bahanemiz
olabilir. Bos vakitlerimizde bizi faydali bir sekilde oyalayacak
hobilerimiz, spor veya sanatsal faaliyetlerimiz olmalidr.
Problemlerimizle yiizlesmeli, ¢oziimler aramaliyiz. Teknolojik
aletleri kullanarak problemlerimizden kagmak sorunlarimizin
artmasina sebep olur.

4- Onsuz Yapamam!

Bu asamada teknoloji kullanimi artik herhangi bir sebepten
bagimsiz olarak bir ihtiya¢ olmustur. Kisi bagimlisi oldugu
teknolojiden ayri kalamaz ve bu ciddi bir probleme donisiir.

Ne Zarari Var ki?

Teknolojinin dogru kullanildiginda pek ¢ok faydasi
vardir. Oliisiiz ve sinirsiz kullanim ise ciddi sikintilar
dogurabilir. Teknoloji kullanim siiresi arttik¢a
cocuklarin ve genclerin diigiinme kabiliyetleri ve
insanlarla olan iliskileri zarar goriir. Devamli internet
kullanan ve bilgisayar oyunlari ile zamanini geciren
cocuklar dzgiivenleri diisiik, akranlarina gore daha
saldirgan ve kaygili olurlar, gittikce yalnizlagir ve
baskalar ile iliki kurmakta zorlanirlar.

Teknoloji Bagimlihig
Neden Kaynaklanir?

= Bagimhilgin ne oldugunu bilmemekten

= Bagimlihgin sonuclarini bilmemekten

= Merakini kontrol edememekten

= (an sikintisindan ve yapacak daha iyi bir sey bulamamaktan
= Problemlerini nasil ¢ozecegini bilememekten
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Merhaba,
Ben Yesilcan!

Saglikh olan ne varsa yaparim.

Zararli olan her seyle savasirim.
Kotiilerin diisman, iyilerin dostuyum.
Gelin teknoloji canavarini birlikte
yola getirelim!

Teknoloji Bagimliligindan
Kurtulmak I¢in...

» Ailemizden kullanimi sinirlamak konusunda
yardim istemeliyiz.

= Sinirfladigimiz oyun veya televizyon saatinin hemen
ardindan bir arkadas bulusmasi veya zorunlu bir i
planlamak faydali olabilir.

= Teknoloji kullanimi ile ilgili hedefler belirlemek ve
uygulayacagimiz bir zaman sinirlamasi getirmek sarttir.

® Etrafa teknoloji bagimhliginin bize kaybettirdikleri ile
ilqili hatirlatici notlar asmak faydali olabilir.

® Giinliik tutmak, bagimliliktan dolayi yapamadiklarini ve
yapmak istediklerini yazmak iyi gelebilir.

= Diizenli spor yapmak, hobiler edinmek, sanat ve miizik

faaliyetleri ile ugrasmak faydali olur.

Bagimh Bir Kisi...

= Her gegen giin daha ¢ok teknoloji kullanmaya
baslar. Sonunda temel ihtiyaclan (uyku, yemek,
tuvalet) disinda biitiin vaktini teknolojik arag
basinda geirir.

= Bagimlisi oldugu teknolojiyi kullanmadigi zaman
caresiz, sinirli ve stresli hisseder. Bazen bas agrisl,
uykusuzluk vs. hissedebilir.

= Oyun siiresini azaltmak istediginde bunu bir tiirlii
basaramaz.

= Biitiin vaktini bagimli oldugu oyun veya teknoloji
ile gecirir. Hayatini ona gdre organize eder. Her
zaman diisiindiigiinden daha fazla vakit harcar.

= Eskiden keyif aldigi seylerden artik keyif almaz olur.

= Spor, miizik, sanat gibi faaliyetlerden ve
derslerinden geri kalrr.

= Uzun siire hareketsiz
sekilde teknoloji
kullanimindan dolay!
iskelet ve kas sisteminde
hasar olugur, durus
bozukluklari ortaya cikar.

= Asiri internet kullanimi ve oyun oynamak
duygularda korelmeye, dikkat eksikligine ve
tahammiiliin zayiflamasina sebep olabilir.

= Yakinlari teknoloji bagimlisina yardim etmek
istediklerinde catismalar yasanir. Bagiml cocuk
kendisine teklif edilen destedi kabul etmez.

= Teknoloji bagimlisi sorumluluklarini yerine
getirmez. Cevresiyle sorunlar yasar.

= Bagimbisi oldugu teknolojiyi kullanamadiginda
bile ne zaman kullanacagini ve ne yapacagini
diistinerek zihnini kilitler ve hayatin
disinda kalur.

= Teknoloji ne kadar siireyle
kullandigi hakkinda yalan
soyler. Bu yalanlar ona devaml {
kaygi ve sikinti yasatir. A

= Uyku diizeni bozulur.
Ihtiyacindan daha az uyur.
Dengesiz ve sagliksiz beslenir.
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