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Maalesef...

Teknoloji hayatimizi kolaylastirdigi gibi
bizi esir de alabilir.



Bagimlilik kisinin kullandig
bir nesne veya yaptigi bir
eylem iizerinde kontroliinii
kaybetmesi ve onsuz

bir yagam siirememeye
baslamasidir. Yani kullanim
ve davranista irade ortadan
kalkar ve kisi istese de
istemese de bagiml kullanimi
veya davranisi stirduiriir.
Bunun yaninda bu kullanim
ve davranis hayatinin ciddi
bir bélimiini kaplar, kisi
yapmak zorunda oldugu
isler ve iligkiler disinda biitiin
vaktini ve fiziksel enerjisini
biiyiik oranda bagimli oldugu
maddeye veya eyleme yatirir.
Giiniimiizde siklikla goriilen
bagimliliklardan biri de
teknoloji bagimhiligidir.
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Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk,
uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtilerinin
ortaya ¢ikmasi

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

Teknoloji baginda gegirilen vakitle ilgili
kontroliin kaybedilmesi

Planlanandan daha fazla teknoloji karsisinda
kalinmasi

Zamaninin biiyiik cogunlugunun fiilen ya da
zihnen teknolojiyle gegirilmesi

Teknolojinin, sorumluluklarin (is, okul, aile,
bireysel temizlik gibi) yerine getirilmesine engel
olmasi




SEBEPLER NELER OLABILIR?

Kontrolsiiz ve 6lcuistiz kullanimin ne olduguna
dair bilgi eksikligi

Bagimhiligin sonuglarini bilmemek veya
6nemsememek

Merak duygusunu kontrol edememek

Bagimli arkadas cevresinin icerisinde
bulunmak

Can sikintisi ve yapacak daha iyi bir sey
bulamamak

Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her
istedigini kabul etmek

Problemleri nasil ¢cozecegini bilmemek ve
sorunlari cozmek yerine teknolojiye yonelmek

Sosyal iliski kuramamak ya da kurarken guiglik
¢ekmek

Gercek diinyada basarilamayan seyleri sanal
diinyada elde etmeye calismak

Kisinin diirtulerini kontrol etmekte zorlanmasi
Asiri ice kapanikhk

Cevre tarafindan begenilmeme korkusu
Karamsar diisiince yapisi

Kisinin hayatta dogru bir hedef bulamamasi

Ozgiiven eksikligi

Hayati sevmemek, yasam enerjisi yoksunlugu
Sosyal iliski kurmada zorlanmak
Kendini yeterince tanimamak

Gercek hayatta yapilabilecekleri bilmemek




TEKNOLOJi BAGIMLILIGI NELERI iCERIR?

. Televizyon

. Telefon

. Tablet

. Bilgisayar oyunlari
. Oyun konsollari

. internet

. Sosyal medya

SOSYAL MEDYA BAGIMLILIK YAPAR MI?

. Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk secenekse,
. Gergek hayatinizin 6niine gegiyorsa,
. Giinliik hayatiniz ve sorumluluklarinizi aksatmaniza sebep oluyorsa,

. Takip ettiginiz kisilerin gercek yasamlar degil de paylasimlari sizin
icin daha 6nemli hale gelmisse,

. Gercek arkadasliklarin yerini sanal arkadasliklar ve takipciler aliyorsa,
. Asin zaman aliyor ve ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,
. Siirekli birseyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz sosyal medya

bagimlisi oldugunuzdan s6z edilebilir.
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ADIM ADIM TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Hic¢ siiphesiz insan bagimlilik noktasina bir anda gelmez, bu siire¢ adim adim ilerler. Bu
adimlar bagimliligin gelismekte olduguna dair ciddi ve 6nemli isaretlerdir. Dolayisiyla
s6z konusu adimlarin takip ve kontrol edilmesi bagimhiligin baglamadan 6nlenmesi ve
engellenmesi icin cok 6nemlidir.

"k adim deneysel kullanimdir. Kisi herhangi bir sekilde bir site, bir oyun, bir uygulama
vb. duyar ve onu merak eder. Bu merakini gidermek icin o siteye girer, o oyunu oynar

veya o uygulamayi kullanir. Birinci adim problem teskil etmez. Denenmis, bitmistir. Merak
giderilmistir.

ikil‘l(i adim sosyal kullanimdir. Kisinin cevresinde belli bir oyunu oynayan, belli bir
siteye giren ya da belli bir uygulamayi devamli ve diizenli kullanan bir arkadas grubu varsa
o gruba girmek icin ya da o grupta kalmak icin kendisi de o siteye girer, o oyunu oynar,

o uygulamayi kullanir. Clinkii bunun disinda bir davranista bulunursa icinde bulundugu
grubun giindeminin disinda kalacaktir. Dolayisiyla deneysel kullanimi sosyal kullanim
takip eder ki, bugiin sosyal kullanim genellikle bagimliligi baslatan ya da siirdiiren sebep
olarak goriilmektedir.

U;ﬁﬂ(ﬁ adim bir amaca déniik kullanimdir. Bu amaglarin birincisi zevk almak,

digeri problemlerden kagmaktir. Bos zamanlarinda yapacak ¢ok fazla etkinlik bulamayan,

aktif bir sosyal cevreye sahip olmayan insanlar can sikintisindan kurtulmak icin genellikle
noloji kullanimini tercih ederler. Ote yandan kisi isinden, okulundan ya da kendinden
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OYUN BAGIMLILIGI

Oyun bagimliliginin belirtileri:

Giderek oyun basinda daha fazla zaman gegirmek
Aile ya da arkadaslarla birlikte vakit gecirmek yerine oyun oynamayi tercih etmek

Oyunlarda alinan basari ve ilerlemeleri gercek hayattaki basarilardan daha ¢ok
onemsemek

Aileden uzaklasmak, oyun basinda gegcirilen siireyle ilgili tartismalar yasamak
Bilgisayar basinda olamayinca huzursuz ve sinirli olmak

Oyun basinda gecirilen fazla siire sonucu notlarin diismesi, devamsizlik sorunlari,
arkadaslik iliskilerinin bozulmasi, uykusuz kalma

Kurtulmak icin dneriler:

Yavas yavas ama kararli olarak azaltin.

Oyunun yerini doldurun (Spor, hobi, vb.)

Diistinuin! Sanal ortamdaki basari ve sayginlik mi daha degerli, gercek hayattaki mi?
Zararlarini, sizden aldiklarini degerlendirin.

Gerekirse uzman yardimi alin.



CEP TELEFONU BAGIMLILIGI

Asagidaki ciimlelerin en az 5’ine katiliyorsaniz bir cep telefonu
bagimhisi oldugunuzu sdyleyebilirsiniz:

Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur.

Cep telefonumu her zaman yanimda tasirnm.

Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

Cep telefonumu kullanmaktan giinliik islerime vakit ayiramiyorum.
Kendimi kotii hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana iyi gelir.

Baskalanyla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep telefonumu
sik sik kullanirm.

Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi kotii hissederim.

CEP TELEFONU BAGIMLILIGIYLA BAS ETMEK iCiN
NE YAPMALIYIZ?

Sabah uyandiginizda kendinizi hazir hissetmeden (giyinmeden, kahvalti
etmeden vb.) cep telefonunuzu elinize almayin. Giine pozitif ve saglikl seylerle
baslayin ve dyle suirdiiriin.

Yataginiza gitmeden en son 30 dakika 6nce telefonunuzu kontrol edin. Eger
mesajlariniz, cevapsiz aramalariniz varsa doniis yapmak icin ertesi giinii
bekleyin. Uyku diizeninizi korumayi 6nceleyin.

Cep telefonuyla yapmakta oldugunuz en 6nemsiz aktiviteyi azaltarak ise
baslayin.

Bir kisiyle yiiz yiize iletisimdeyken cep telefonunuzu uzak bir yere koyma veya

kapatma konusunda kendinizle anlasin.

Yemek yerken, arkadaslarinizla gezerken, ders calisirken, cep telefonlarinizi
kullanmayin.



KULLANALIM AMA NASIL

)

E-SOSYAL MISIN,
ASOSYAL Mi?

TEKNOLOJI KULLANIMINI NASIL
ZARARLI HALE GETIRIYORUZ?

Denetimsiz, sinirsiz ve amacsiz,

Giindelik yasami ve sorumluluklari aksatacak sekilde,
Uzun siireli,

Uygun olmayan iceriklerle,

Fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi olumsuz etkileyecek sekilde
kullandigimizda teknoloji kullanimi bizim icin zararli bir hale gelmis olur.

el ey 3
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ortaya
oyunlariise
oldugu takdi
internet kada
bilgisaya
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PAYLASMA!

Sosyal medyada bu bilgileri paylastigimizda ne kazanir veya ne kaybederiz?
Asagidaki maddelerin her biri izerinde diisiiniip fikirlerinizi kisaca not ediniz.

Dogum tarihim

Havali bir fotografim

En bilyiik hayalim

Favori miizik pargam

En sevdigim kitap

En sevdigim film

En son siyasi gelismeler hakkindaki goriislerim

Su anda yedigim yemegin fotografi

Su anda bulundugum yer
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HIKIKOMORI

. Asagidaki fotografi inceleyip burada neler oldugu hakkindaki goriislerinizi not

ediniz.

. Hikikomori hastaligi hakkinda kiiciik bir aragtirma yapiniz ve fotografi bu
bilgiler cercevesinde yeniden yorumlayiniz.







TEKNOLOJi BAGIMLILIGI ve DIGER
PSIKOLOJIK RAHATSIZLIKLAR

internet bagimliigiyla ilgili yapilan arastirmalar bu hastaligin diger psikolojik hastaliklarla
birlikte gériilebilecegini ortaya koymaktadir. internet bagimlilarinin % 50’sinde baska bir
psikiyatrik bozukluk daha gériilmektedir. internet bagimhihgiyla birlikte goriilen en sik -
psikiyatrik bozukluklar s6yle siralanabilir:

. Anksiyete (kaygi) bozuklugu % 10

. Psikotik (sizofreni vb.) bozukluk % 14
. Depresyon % 25

. Madde kullanimi % 38

Ayrica dikkat eksikligi, hiperaktivite bozuklugu, sosyal fobi, hafif depresyon durumlarinda
veya ailede bagimliliga yatkinlik s6z konusu oldugunda riskli internet kullanimi
goriilebilmektedir.

KIMLER RISK ALTINDA?

Spordan uzak duran ve hareketsiz yasami tercih edenler

. Olumsuz ve bagimli arkadas cevresi bulunanlar

. Ders basarisi suirekli diistik olan ya da okul disi faaliyetlere kars! isteksiz olanlar
. Arkadas edinme, iletisim kurma ve iletisimi devam ettirme becerileri az olanlar
. Aile ici catismalar yasayan, saglikl iletisimi olmayan aile tyeleri

. Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi aktiviteler bulunmayanlar

. Sosyal iliskilerinde kendini ifade etmekte glicliik yasayanlar

. Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kullanan bireyler




SUREC NASIL iLERLER

internet bagimliligiyla ilgili yapilan arastirmalar bu hastaligin diger psikolojik hastaliklarla
birlikte goriilebilecegini ortaya koymaktadir.

L 99 Tolerans gelisir. Her gecen giin kullanim artar. Bir yerden sonra kisi dyle bir
noktaya gelir ki, mecbur kaldigi isler disinda (uyku, yemek, tuvalet vs.) biitiin vaktini
teknolojik ara¢ basinda gecirir. Hatta bazen temel ihtiyaclarini bile ihmal edebilir.

—39 Yoksunluk sendromu yasanir. Bagimli, bagimlisi oldugu teknolojik araci
kullanmadigi zaman psikolojik olarak kendini giigsiiz, caresiz, kaygili, stresli ve sinirli
hisseder. Fiziksel olarak da bas agrisi, terleme, uykusuzluk vs. hissedebilir.

—39 Kontrol cabalar basarisiz olur. Bagimli kendisini kontrol etmek istediginde,
azaltmaya yonelik attigi adimlarda ve verdigi s6zlerde basarisiz olur.

—%% Cok vakit harcanir. Teknolojik araci kullanmak bagimlinin hayatinin
merkezinde yer alir. Biitiin faaliyetler ona gore organize edilir. Teknolojiyi
kullanmaktan alikoyan her seyden vazgecilebilir.

99 Bagimhinin hayati gitgide fakirlesir. Bagimli eskiden keyifle yaptigi
faaliyetlerden artik keyif almaz ve bunlari yapmak istemez. Spor yapiyorsa sporu
birakir, arkadaslariyla bulusmayi azaltir. Bagimlinin, ailesiyle iligkisi bozulur, ders
basarisi ciddi anlamda geriler.

———3%9% Kontrol ortadan kalkar. Bagimli, s6z konusu teknolojik iiriinii hicbir zaman
planladigi kadar kullanmaz. Her zaman diisiindiigiinden ve planladigindan daha
uzun siire vakit harcar. Bu yiizden islerinde ve iliskilerinde sorunlar yasar.

———99 Beden zarar goriir. Uzun siire hareketsiz sekilde teknoloji kullanimina bagl
olarak iskelet ve kas sisteminde hasarlar olur, durus bozukluklari ortaya cikar. Asiri
teknoloji kullanimi gérme problemlerine, yaratici ve zihinsel gelisim risklerine, dil
becerilerinde gerilemeye ve bazi bireylerde epilepsi nobetlerinin ortaya ¢ikmasina
sebep olabilir.

—39 Psikolojik geligsimi yaralar. Teknoloji bagimliligi internet vb. ortamlarda
gelisime ve kisilige uygun olmayan icerikle karsilasma riskini arttirir. Empati
duygusunun koérelmesine, kotiiliigiin siradanlasmasina, problem ¢6zme becerisi
olarak siddetin kullanilmasina, dikkat eksikliginin ortaya ¢cikmasina veya artmasina,
sabir ve tahammiiliin zayiflamasina sebep olabilir.
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99 Catigma yasanir. Teknoloji bagimlisi olan kisinin yakinlari bagimliya yardim etmek
istediklerinde catismalar ve kavgalar yasanir. Bagimli kisi hicbir yardimi ve destegi

kabul etmez.

———99 islevsellik bozulur. Teknoloji bagimlisi olan kisi yapmasi gereken isleri yapmaz,
sorumluluklarini yerine getirmez. Bundan dolayi da akademik veya ekonomik anlamda
basarisiz olur ve geriye gider.

—99 Zihin kilitlenir. Teknoloji bagimlilari, bagimlisi olduklar teknolojiyi
kullanamadiklari vakitlerde ne zaman kullanacaklarini ve ne yapacaklarini diistinerek
zihinlerini kilitlerler. Bu nedenle teknoloji kullanmadiklari zamanlarda bile hayatin
disinda kalirlar.

—3® Yalanlar soylenir. Teknoloji bagimlilari bagimhisi olduklar teknolojik aragla ne
kadar zaman gecirdiklerini saklar ve cevrelerine bu konuda yalan soylerler. Bu yalanlar,
ortaya ¢ikana kadar bagimlida kaygi olusturur, ortaya ciktiktan sonra da sikintilar
yasanmasina sebep olur.

—39 Duygudurum bozulur. Teknoloji bagimlilari, bagimliligin zararlarini gérdiikce
kullanimlarindan dolayi kendilerini kétii hissederler ve yogun bir pismanlik yasarlar.

—9%9 Uyku diizeni bozulur. Teknoloji bagimlilari, bagimlisi olduklar arag ile uzun siire
vakit gecirmek icin uykudan fedakarlik ederek ihtiyaclarindan ¢ok daha az uyurlar.
Uykuya yenik diismemek icin asiri derecede kafein ve sekerli yiyecek icecek tiiketirler.
Bu kisilerin hayatlarinda giindiiz-gece dengesi bozulur. Uyku diizeninin bozulmasi ve
yetersiz uyku sonucu fizyolojik ve psikolojik denge ve saglik bozulur.

—39 Yemek diizeni bozulur. Teknoloji bagimlilari artik bagimhsi olduklan teknolojik
ara¢ basinda daha fazla kalabilmek icin ya kullandiklari ara¢ basinda yemek yer ya da
yemeklerini geciktirirler. Genellikle fast-food tarzi yiyecekleri 6lciisiizce yerler. Hem
yiyecegin icerigi hem de miktari anlaminda saglikl beslenme ortadan kalkar ve buna
bagh sorunlar ortaya cikar.
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ETKINLiK

Kullip Calismasi

Okulunuzda Felsefe, Bilim, Fen ve Teknoloji Kullibii faaliyetleri kapsaminda
okul genelini kusatan, dengeli teknoloji kullanimini tesvik eden bir kampanya
planlayiniz. Kampanya planlamasi icin asagidaki formu kullaniniz.

Kampanyanin Adu:

Amag: (Kampanya sonunda ne elde etmek istiyoruz?)

Hedef Kitle: (Bu kampanya ile kimlere ulagsmak, kimlere sesimizi duyurmak
istiyoruz?)

Kampanya Tarihi ve Siiresi:

Kampanya Kapsaminda Gerceklestirilecek Etkinlikler:

Kampanyada Gorev Alacak Kisiler ve Sorumluluklari:

Kampanya Siiresince Kullanilacak Sloganlar:

18



2. Simdi de haftalik toplam siireyi hesaplayiniz.

1. guin harcadigim siire toplami

! e (]
=1 Zamanin Degeri
=
E 1. Asagidaki formu bir giin boyunca her saat sonunda doldurunuz. Her giin yeni
- bir form kullanarak bu islemi bir hafta devam ettiriniz.
Tarih: ..../....[.....
Teknoloji Kullanimi Takip Formu
- Toplam siire Kullanilan Teknoloji Arac /
e (dakika) Platform

08.00 09.00

10.00 11.00

12.00 13.00

14.00 15.00

16.00 17.00

18.00 19.00

20.00 21.00

22.00 23.00

24.00 01.00

02.00 03.00

04.00 05.00

06.00 07.00

Toplam Siire

2. guin harcadigim siire toplami

3. giin harcadigim siire toplami

4. giin harcadigim siire toplami

5. giin harcadigim siire toplami

6. glin harcadigim siire toplami

7. glin harcadigim siire toplami

3. Bir haftada teknoloji kullanimi ile bu kadar siire harciyorsaniz bir yilda ne kadar

zaman harcadiginizi hesaplayiniz

Bir haftada harcanan siire x 52 hafta = Bir yilda harcanan siire

4. Simdi diistiniiniiz: Sonu¢tan memnun musunuz? Neden?
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INTERNET BAGIMLILIGI TESTI

Teknoloji bagimlisi olup olmadiginizi ya da bu yolda
gidip gitmediginizi nasil bileceksiniz? Her ne kadar
teknoloji bagimliligi icin hazirlanmis bir test yoksa
da ayni amaca hizmet edebilecek internet Bagimhihgi
Testi var.

internet Bagimliligi Testi, Dr. Kimberly Young
tarafindan gelistirilmistir. Testin Tiirkiye'de gecerlilik-
giivenirlik calismasi 2008 yilinda Ozlem Cakir Balta
ve Mehmet Baris Horzum tarafindan yapilmistir.

20 soruluk bu test internet bagimliliginin hafif, orta
ya daileri derecede olup olmadigini 6lgmektedir.
Bu test internet bagimliligiyla karsi karsiya olup
olmadiginiza karar vermenize yardimci olabilir.
Teste is ya da ders haricinde internet kullandiginiz
zamanlari dusiinerek cevap veriniz.

Verdiginiz cevaplarin ardindan her cevabinizin puanini sayarak toplam puaninizi
hesaplayabilirsiniz. Toplam puaniniz ne kadar yiiksekse bagimlilik seviyeniz ve
internet kullanim probleminiz de o kadar biiyiiktiir. Asagida toplam puaninizi
olcmeye yarayacak genel dlcliler bulacaksiniz:

. 20- 49 puan arasi: Ortalama bir internet kullanicisisiniz. Bazen internette biraz
fazla kalabiliyor ancak kullaniminizi genel olarak kontrol edebiliyorsunuz.

50-79 puan arast: internet sebebiyle zaman zaman veya sik sik problem
yastyorsunuz. internet kullaniminin hayatiniz iizerindeki tam etkisini ciddi
sekilde degerlendirmelisiniz.

80-100 puan arast: internet kullaniminiz hayatinizda énemli problemlere

sebep oluyor. internetin hayatiniz iizerindeki etkisini degerlendirmeli ve

internet kullaniminiza neden olan problemleri tespit etmelisiniz.




Nadiren (1 puan)

Zaman zaman (2 puan)

Sik sik (3 puan)

Cogu zaman (4 puan)

Her zaman (5 puan)

internete girdiginizde diisiindiiiiniizden daha uzun siire kaldiginizi ne siklikta fark ediyorsunuz?

internette daha fazla kalmak icin evdeki sorumluluklarinizi ne siklikta ihmal ediyorsunuz?

internetin heyecanini dostlarinizin yakinligina ne siklikta tercih ediyorsunuz?

internet iizerinden ne siklikta yeni biriyle arkadaslik kuruyorsunuz?

Hayatinizdaki insanlar internette gecirdiginiz siire konusunda ne siklikta sikayet ediyorlar?

internette gecirdidiniz zaman nedeniyle derslerinizde ne siklikta problem yasiyorsunuz?

Bir sey yapmadan dnce e-mailinizi ne siklikta kontrol ediyorsunuz?

Dersteki performansiniz ya da iiretkenliginiz internet sebebiyle ne siklikta diisiiyor?

internette ne yaptiginiz soruldugunda ne siklikta saldirgan ya da ketum oluyorsunuz?

Hayatinizla alakali sizi rahatsiz eden diisiinceleri interneti kullanarak zihninizden ne siklikta
uzaklastinyorsunuz?

Kendinizi ne siklikta tekrar ne zaman internete gireceginizi diisiiniirken buluyorsunuz?

internetin olmadigji bir hayatin bos, keyifsiz ve sikici olacagini ne siklikta diisiiniiyorsunuz?

internetteyken mesqul edildiginizde ne siklikta bagiryor, sinirleniyor ya da ofke duyuyorsunuz?

Geg vakitlere kadar internette oldugunuz icin ne siklikta uykusuz kaliyorsunuz?

internette olmadiginizda internete ne zaman geri doneceginizle ne siklikta mesgul oluyorsunuz ya da

internette oldugunuzu ne siklikta hayal ediyorsunuz?

internetteyken ne siklikta kendinizi“Birkag dakika daha!” derken buluyorsunuz?

internette gecirdidiniz vakti ne siklikta azaltmaya calisiyor ancak basarili olamiyorsunuz?

internette ne kadar kaldiginizi saklamaya ne siklikta calisiyorsunuz?

Arkadaslarinizla disari gitmek yerine internette kalmayi ne siklikta tercih ediyorsunuz?

internet kullanmadiginiz zaman ne siklikta depresif, huysuz ve kaygili oluyor ve internet kullandiginizda

gectigini hissediyorsunuz?
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TEKNOLOJI BAGIMLILIGINDAN

KURTULMAK ICiN NE YAPMALI

Teknoloji bagimlisi olan ya da bundan siiphe duyan birey, kullanimda kontrolii eline
alacak bazi uygulamalar gelistirmelidir.

Teknolojinin giinliik olarak kullanildigi mekanlar ve zamanlar bagimliliga sebep olacak kadar
uzun kullanima miisait oldugu icin bagimlilik olusmustur. Bu anlamda teknoloji kullanilan
zamanlari tam zit saatlere kaydirmak ve mekani degistirmek ilk adim olarak faydali olabilir.
Mesela bir kisi en cok aksamlari teknoloji kullaniyorsa sabah kullanmaya, odasinda kullaniyorsa
herkesin oldugu bir zamanda oturma odasinda kullanmaya baslayabilir.

Zaman diizenlemesinin ardindan yeni zaman diizeninde de bagimlilik olusmasina engel olmak
icin kullanimin hemen ardindan yapilmasi zorunlu bir is planlamak faydali olabilir.

Ucu acik bir kullanim, bagimhlig her haliikarda tetikleyecektir. Bu nedenle mutlaka kullanima
makul bir zaman sinirlamasi getirmek sarttir. Bu zaman sinirlamasi basta stk ama kisa siireli aralar
vermeyle baslar ve sonrasinda giinliik limit belirlenip buna uyulur.

Teknolojinin en cok kullaniima sebebi olan belli islevlerden uzak durmaya calismak 6nemli bir
adimdir. Uzak durulamiyorsa sayi ve siire koymak ise yarayabilir. Mesela giinde iki defa girecegim
ve yarim saat kalacagim gibi.

Teknolojinin bagimli sekilde kullaniminin neler kaybettirdigini ya da bagimli kullanim olmasa
neler kazanilacagini ifade eden hatirlatic kartlarin evin belli yerlerine asilmasi faydali olabilir.

Teknoloji bagimlisi kisinin hep yapmak isteyip yapmaya vakit bulamadigini diisiindiigi
faaliyetleri teker teker yazip sirayla yapmaya baslamasi da uygulanabilecek bir yontemdir.

Aile iliskilerinin bozulmasi teknoloji bagimliliginin sebebi de olabilir, sonucu da. Her haliikarda
saghikh aile iliskileri bagimhlgin tedavisinde cok 6nemli bir unsurdur.

22



Teknolojiden uzak kalmayla alakali diizenli olarak uyulacak hedefler koymak da kisiyi
guiclendiren ve tedaviyi destekleyen yontemlerden biridir.

Evde birden fazla televizyon, bilgisayar vb. bagimlilik konusu olan cihaz varsa, bunlar azaltip
tek bir cihazi ortak kullanim alaninda evin diger liyeleriyle paylasarak kullanmak da ¢6ziime
yardimci olacaktir.

Spor yapmak viicutta biriken enerjiyi saglikli bir yolla bosaltabilmek icin en uygun faaliyetlerden
biridir. Diizenli sporun hayata girmesi bagimliligin tedavi siirecini kolaylastiracaktir.

Aile tyelerinden ve yakin arkadaslardan sorunu saklamayip yardim istemek hem siirekli destek
mekanizmasi bulabilme anlaminda hem de tedavi siirecini devam ettirebilme anlaminda
kullanilmasi gereken 6nemli bir yontemdir.

Teknoloji bagimliligina sebep olan ya da teknoloji bagimliligini arttiran otomatik diisiincelerin
incelenmesi ve bunlarin gercek hayatta degerlendirilmesi de tizerinde durulmasi gereken bir
yontemdir.

Sosyal beceri eksikligi de teknoloji bagimliliginin sebebi ya da sonucu olarak ortaya ¢ikabilir. Bu
noktada yeni sosyal becerilerin kazanilmasi teknoloji bagimliiginin tedavisinde oldukgca faydali
olabilir.




ETKINLIiK

Asagida teknoloji bagimliligina karsi gelistirilmis bazi sloganlar bulunmaktadir.
Sinifta beyin firtinasi yontemi ile benzer sloganlar uiretiniz. Daha sonra en

begenilen li¢ slogani seginiz, bu sloganlari kullanarak okulda bagimlilik karsiti bir
kampanya baslatiniz.




SESLE
KAYNAKTAN

ULUSAL DUZEYDE
BAGIMLILIKLA

SMUCADELE!

PN

SISTEMATiK ==

SURDURULEBILIR I 71

OLCULEBILIR

0 @

Y§IyBI m Kurulu
dan inda

|§ |§|J Lise
tarafindan hazylanmitr, 2,34) CACKEAP)

Saghkh Yasam V
v

Teknoloji Bagimliligi

Tiitiin Bagimhiligi

Alkol Bagimhiligi

Madde Bagimliligi

Kita[{lar, Kilavuzlar o) Uzaktan Egitim Sistemi,
Brosiirler, Sunumlar Egitim Portali (tbm.org.tr),
Afisler, Ek Materyaller Video Roportajlar

tbm.org.tr

K1 £ / tbmYesilay




TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI

tbm.org.tr

[2 / tomVYesilay

] yesilay.
C YESiLAY TS
: tr>




