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TURKIYE BAGIMLILI



Sunum icgerigi
Bagimlilik nedir?
Teknoloji bagimliligi nedir?
Belirtileri neler olabilir?
Sebepler neler olabilir?
Kimler risk altinda?
Adim adim teknoloji bagimlilig
Teknolojik bagimliliklar
Teknoloji kullanimini nasil zararli hale getiriyoruz?
Teknoloji bagimliliginin zararlari
Teknoloji testi
Kendimi nasil koruyabilirim?
Bagimhlik riskinden korunmak icin neler yapabilirim ?
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Bagimlilik nedir?

Bagimlilik kisinin kullandigi bir nesne veya yaptigi
bir eylem Uzerinde kontrollinu kaybetmesi ve
onsuz bir yasam sirememeye baslamasidir.

Kullanim ve davranis hayatin ciddi bir bolimund
kaplar, kisi yapmak zorunda oldugu

isler ve iliskiler disinda butiin vaktini ve

fiziksel enerjisini buyik oranda bagimli

oldugu maddeye veya eyleme yatirir.

Gunldmuzde siklikla gorilen
bagimliliklardan biri de
teknoloji bagimliligidir.
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Teknoloji bagimlilig
nedir?

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

ve onsuz bir yasam sirememeye

baslamasi halidir.
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Belirtileri neler olabilir?

Teknoloji bagimliligin basladiginiya da baslamak lizere
oldugunu asagidaki davranislardan anlayabiliriz;

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

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 gecirilmesi
Teknoloji basinda gecirilen vakitle Teknolojinin, sorumluluklarin
ilgili kontrolin kaybedilmesi (is, okul, aile, bireysel temizlik gibi)

yerine getirilmesini engellemesi
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® Bagimliligin sonuclarini bilmemek veya 6nemsememek 3

® Merak duygusunu kontrol edememek

® Bagimli arkadas cevresinin icerisinde bulunmak

® Can sikintisi ve yapacak daha iyi bir sey bulamamak
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@ Sosyal iliski kuramamak ya da kurarken gliclik cekmek

® Problemleri nasil c6zecegini 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
@® Olumsuzve bagimli arkadas ¢evresi bulunanlar

@ Ders basarisi stirekli disik olan ya da okul disi faaliyetlere karsi
isteksizolanlar

@® Arkadas edinme, iletisim kurma ve iletisimi devam ettirme
becerileri az olanlar
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Kimler risk altinda?

@® Aileici catismalar yasayan, saglikh iletisimi olmayan aile Gyeleri
@® Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi aktiviteler bulunmayanlar

@ Sosyaliliskilerinde kendini ifade etmekte glicliik yasayanlar

@ Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kullanan bireyler

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



Sosyal Kullanim: Grupla Olmak

Kisinin belli bir teknolojik tGriini devaml
" el ek /\ ve diizenli olarak kullanan bir cevresi
eneysel Kullanim: Mera .
vardir, o cevreye girmek veya gru
Kisi herhangi bir sekilde bir site, - e e L
bir oyun, bir uygulama veya benzer

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

icinde kalmak tGzere kendisi de kullanir,
grubun giindemine dahil olur, disinda
kalmaktan kurtulur.

Bagimli Kullanim: Sorunun Agina
Takihp Kalmak Kisinin artik kullanmak
icin herhangi bir sebebe ihtiyaci yoktur,
bltlin zamaninive eylemlerini sirf
baglandigi teknoloji Griinliine gore

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

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

uzak kalmak gibi bir amacla bir teknolojik Grini

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

L

INTERNET VE TELEFON BiLGISAYAR
SOSYAL MEDYA VE TABLET VE TELEViZYON
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Sosyal medya
bagimlilik yapar mi?

@ Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk secenekse,

@ Gergek hayatinizin 6nline gegiyorsa,

@ Giinlik hayatinizin ve sorumluluklarinizin aksamasina sebep oluyorsa,

@® Gercek arkadasliklarin yerini sanal arkadasliklar ve takipciler aliyorsa,

@® Asiri zaman aliyor ve ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,

@ Surekli bir seyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz,
sosyal medya bagimlisi oldugunuzdan s6z edilebilir.
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Peki ya oyunlar?

@® Giderek oyun basinda daha fazla zaman gecirmek

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

@® Oyunlardaalinan basari ve ilerlemeleri gercek hayattaki
basarilardan daha ¢ok 6nemsemeye baslamak

@ Aileden uzaklasmak, oyun basinda gecirilen sireyleilgili
tartismalar yasamak

@® Oyun basinda gecirilen fazla siire sonucu notlarin kottlesmesi,
devamsizlik sorunlari, arkadaslik iliskilerinin bozulmasi, uykusuz kalma
sorunlarinin gérulmesi
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Kurtulmak icin oneriler:

@ Yavasyavasama kararl olarak azaltin.
@ Oyunun yerini doldurun (Spor, hobi, vb.)

@ Dusinin! 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 ciimlelerin en az 5’ine katiliyorsaniz
cep telefonu bagimlisi olma riski tasidiginiz séylenebilir

1. Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.
2. Cep telefonumu her zaman yanimda tasirim.

3. Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur.
4. Cep telefonumu kullanmaktan gtinltk islerime vakit ayiramiyorum.

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

7. 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 saglikl seylerle baslayin
ve Oyle surdurun.
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Cep telefonu bagimliligiyla
bas etmek icin

® Yataginiza gitmeden en son 30 dakika 6nce
telefonunuzu kontrol edin. Eger mesajlariniz,
cevapsiz aramalariniz varsa donis yapmak icin
ertesi ginu bekleyin.

® Uyku diizeninizi korumayi dnceleyin.
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Cep telefonu bagimliligiyla
bas etmek icin :
=

@® Cep telefonuyla yapmakta oldugunuz ‘

en Onemsiz aktiviteyi azaltarak ise baslayin.

=\
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Cep telefonu bagimliligiyla
bas etmek icin

@ Bir kisiyle ylz yize iletisimdeyken cep telefonunuzu
uzak bir yere koyma veya kapatma konusunda
kendinizle anlasin.
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Cep telefonu bagimliligiyla
bas etmek i¢in T

® Yemek yerken, arkadaslarinizla gezerken,
ders calisirken, cep telefonlarinizi kullanmayin.
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Teknoloji kullanimini
nasil zararli hale getiriyoruz?

@ interneti denetimsiz, sinirsiz ve amacsizca kullanarak,

@ interneti, uygun olmayan iceriklere muhatap olacak sekilde ve

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

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

etkileyecek sekilde kullanarak teknoloji kullanimini
kendimizicin zararli hale getiririz.

Mutsuzluk
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Bagimlilik gelisebilir!

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

0 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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omuz \ / kalp-kan dolagimi
" parmak
sirt
j bilek
Sngirim tendonlar
agir bacak (5 -
e GO D

Sagligimiza zarar verebilir!
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Monitér gbz hizasimin altinda

X: Tercih edilmesi
tavsive edilen uzakhk
46 - 76 cm

¥: Masamin yerden
yiksekligi: 72 - 75 cm

Z: Minimum aciklik:
50 cm




Baska zararlari yok mu?

® Kisiler arasi duyarhliklar azalmasi
® Ozgiivende dists
® Sirekli uykusuz ve yorgun gorinmeler

® Cevreyle arasindaki iliskinin zayiflamasi
ya da kopmasi
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Baska zararlari yok mu?

@® internetteki arkadasliklari fiziksel
arkadasliklara tercih etme

® Sosyal gelisimde dnemli olclde gerileme

® Sosyal kayg! dizeyinde ve saldirganlhik
davranislarinda yukselme
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Baska zararlari yok mu?

® Giderek yalnizlasma ve ylz yize
iliski kurmakta guclik yasama

@® ice doniiklik (cekinme-kacinma hali)

® Kuru gozler, bas ve sirt agrilari
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Teknoloji bagimliliginin olumsuz etkileri




Benim durumum ne acaba?

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




Benim durumum ne acaba?

Bilgisayar ya da diger teknolojik aygitlarinla gecirdigin
1 zaman ylizunden glindelik sorumluluklarinda
aksama oluyor mu?

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Siksik & o % :
4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

Daha fazla internette kalmak igcin evdeki
2 sorumluluklarinizi ne siklikta ihmal ediyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Siksik & o % :
4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

Internetin heyecanini dostlarinizin
vakinligina ne siklikta tercih ediyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Siksik & o % :
4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

Internet lizerinden ne siklikta
4 veni biriyle arkadaslik kuruyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Siksik & o % :
4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

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

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Siksik & o %
4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

Internette gecirdiginiz zaman nedeniyle isinizde ya da
6 derslerinizde ne siklikta problem yasiyorsunuz?
1) Nadiren
2) Zamanazaman
3) Siksik P

4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

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

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Siksik & o % :
4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

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

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Siksik & o % :
4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

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

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Siksik % o :
4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

Hayatinizla alakali sizi rahatsiz eden dlsiinceleri
1 ne siklikta interneti kullanarak zihninizden uzaklastiriyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Sik sik % o5 :
4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

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

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Sik sik % o5 :
4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

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

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Siksik % o :
4) Coguzaman f

5) Her zaman

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




Benim durumum ne acaba?

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

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Siksik & o % :
4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

Gece gec¢ vakitlere kadar internette oldugunuz i¢in
1 4 ne siklikta uykusuz kaliyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Siksik & o % :
4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

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

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Siksik & o % :
4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

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

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Siksik & o % :
4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

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

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Siksik % o :
4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

Internette ne kadar kaldiginizi yakinlarinizdan
1 8 saklamaya ne siklikta ¢alisiyorsunuz?

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Siksik & o %
4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

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

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Sik sik % o5
4) Coguzaman

5) Her zaman
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Benim durumum ne acaba?

huysuz ve kaygili oluyor ve internet kullandiginizda

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

1) Nadiren

2) Zamanazaman

3) Siksik & o % :
4) Coguzaman f

5) Her zaman
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Iste Sonuc

20-49 Puan Arasi

50-79 Puan Arasi

80-100 Puan Arasi
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NV AN

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 Gizerindeki etkisini degerlendirmeli ve internet
kullanmaniza sebep olan problemleri tespit etmelisiniz.



Kendimi nasil koruyabilirim?

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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Kendimi nasil koruyabilirim?

Surekli teknolojik alet basinda olmak, fiziksel aktivitemizi
kisitlayarak hareketsiz bir yasam stirmemize sebep olur
ve bu durum sagligimizi olumsuz etkiler.
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Kendimi nasil koruyabilirim?

Aile olarak gecirdiginiz ortak vakitlerin

olmasina ve bu vakitlerde herkesin birlikte
olmasina dzen goésterin. Ozellikle kahvalti ve
aksam yemeklerini beraberce yemeye dikkat edin.
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Kendimi nasil koruyabilirim?

Teknoloji ile gecireceginiz zamani
basindan planlayin.
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Kendimi nasil koruyabilirim?

Aliskin oldugunuz teknoloji kullanma
zamanini ve mekanini tam zit saatlere ve
mekanlara kaydirabilirsiniz.
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Kendimi nasil koruyabilirim?

Makul stireyle teknoloji kullanimlarinizin
hemen ardina yapilmasi zorunlu bir is
planlayabilirsiniz.
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Kendimi nasil koruyabilirim?

Teknoloji kullaniminiza makul bir zaman
sinirlamasi koyabilir ve bu streyi yavas yavas
azaltabilirsiniz.
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Kendimi nasil koruyabilirim?

Sik kullandiginiz teknoloji Griantnln islevinden
olabildigince uzaklasip alternatiflerine
yonelebilir, 6rnegin sosyal medya ¢ok
kullantyorsaniz klasik mektuplara
basvurabilirsiniz.
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Kendimi nasil koruyabilirim?

Teknolojinin bagimli kullaniminin neler
kaybettirecegini hatirlatici kartlari evinizin
uygun yerlerine asabilirsiniz.
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Kendimi nasil koruyabilirim?

Basta okul rehber 6gretmeni olmak lzere
ihtiyac duydugunuzda uzman destegi
alabilirsiniz.
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Kendimi nasil koruyabilirim?

Spor yapmak vicutta biriken enerjiyi saglikli
bir sekilde bosaltmayi saglayacagindan
bagimliligin tedavi surecini
kolaylastirabilecektir.
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Kendimi nasil koruyabilirim?

Teknoloji bagimliligina sebep olan ya da
teknoloji bagimliligini arttiran otomatik
distncelerinizi ve sartlanmisliklarinizi
gozden gecirebilirsiniz.
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Kendimi nasil koruyabilirim?

Yeni yeni sosyal becerilerin kazanilmasi
teknoloji bagimliliginin tedavisinde oldukga
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 bagh ol,
bagimh olma.

Hayat nehri
netten akmiyor!

Telefonun c¢eksin,
ama seni icine
cekmesin



Sifir teknoloji degil,
sinirsiz teknoloji degil,
yeterince teknoloji.

Az karar,

Teknoloji ¢ozum Uretir, cogu zarar

bagimlilik sorun uretir.



teknolojiye bagimli
yasama

HOO®

tesekkiir ederiz
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