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Baslarken...

Pratik, faydali, bir cirpida keyifle okuyacaginiz, nasil bittigini
anlamayacaginiz bir kitap tutuyorsunuz elinizde.

Bu kitapta teknoloji bagimhhgiyla mucadele edecegiz hep birlikte.
Yanlis anlasilmasin, teknoloji kullanimina karsi cikmiyoruz elbette.
Televizyon, bilgisayar, internet, tablet, akilli telefon... Hepsi hayatimizin
vazgecilmez birer parcasi oldular. Oldukca da ise yariyorlar dogrusu.
Neden onlari kullanip hayatimizi kolaylastirmayalim ki? Ama ya bir giin
onlar bizi kullanmaya baslarsa...
Iste buna izin vermemeliyiz.
Bu kitap size bunun yollarini
gosterecek. isin puf
noktasini da en bastan
soyleyelim:

“Gerektigi zaman
ve gerektigi
kabar kullanalim!”

iste parolamiz bul!
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BAGIMLILIK NEPIR?

Bagimlilik kullandigimiz bir nesne
veya yaptigimiz bir eylem
Uzerinde kontroli kaybedip
onsuz yasayamaz hale

gelmektir. Mesela bilgisayarda,
tablette ve telefonda oyun
oynarken ya da internette

vakit gecirirken zamanin

nasil gectigini anlamiyorsak

ve oyunu birakamiyorsak bu

bir uyari isareti olabilir.




TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ
BELIRTILERI

Bir kiside bagimhligin basladigini ya da baslamak tGizere oldugunu
asagidaki belirtilerden anlayabiliriz:

» Teknolojiyle giderek daha ¢ok vakit gecirmek istiyorsaniz,
» istediginiz kadar kullanamadiginizda sinirleniyorsaniz,
» Her seferinde planlandigindan daha cok kullaniyorsaniz,

» Sebep oldugu sikintilara ragmen teknolojiyi kullanmaya devam
ediyorsaniz,

» Kullanmadiginiz zamanlarda bile akliniz ondaysa,

» Kullandiginiz cihazlar nedeniyle sorumluluklariniz aksiyorsa; siz
de bir teknoloji bagimlisi adayi olabilirsiniz.

Artik cok dikkatli olmalisiniz. Eger bu davranislardan bir ya da birkaci
sizde varsa bunlarin bir an evvel kontrol altina alinmasi bagimliligin
onlenmesi icin cok onemlidir.



TEKNOLOJI BAGIMLILIGI PERKEN?

» Televizyon

» Telefon

P Tablet

» Bilgisayar oyunlari
» Oyun konsollari

» internet

» Sosyal medya




SOSYAL MEPYAPA OLMAK
BAGIMLILIK YAPAR MI?

» Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk secenekse,

» Gercek hayatinizin 6niline geciyorsa,

P Glinlik hayatinizi ve sorumluluklarinizi aksatmaniza sebep oluyorsa,
» Gercek arkadashklarin yerini sanal arkadashklar ve takipgiler aliyorsa,

» Asiri zaman aliyor ve ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,

P Surekli bir seyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz; sosyal medya bagimlisi
oldugunuzdan veya bu yolda ilerlemekte oldugunuzdan s6z edilebilir.




PEKI YA OYUNLAR?

oyun Bagimllignin Belirtileri:

» Giderek oyun basinda daha fazla zaman gecirmek

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

» Oyunlarda alinan basari ve
ilerlemeleri gercek hayattaki
basarilardan daha ¢cok 6nemsemeye
baslamak

Aileden uzaklasmak, oyun basinda
gecirilen sire ile ilgili tartismalar
yasamak

Oyun basinda gecirilen uzun

vakitler sonucu okulda basarisizlik,
devamsizlik sorunlari, arkadashk
iliskilerinin bozulmasi, uykusuz kalma
sorunlarinin gorilmesi.




Kenbimizi korumak icin
oneriler:

P Yavas yavas ama kararli olarak azaltin.

» Oyunun yerini doldurun, kullanimi azalttiginizda yeni faaliyetlere
yonelin (Spor, hobi, vb.)

P Sanal ortamdaki basari ve sayginligi gercek hayattakiyle karsilastirin.

» Zararlarini, sizden aldiklarini diistiniin. Ornegin aksam aile
sohbetlerinden yoksun kalabilirsiniz, ders basariniz disebilir.

» Gerekirse uzman yardimi alin.




CEP TELEFONLARI

Asagbaki Climielerin en az 5'ine katdhiyorsaniz
ceP telefonu Bagimhs: olma riskini tasibiginiz
soyleneBilir:

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

O Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.
@)

Cep telefonumu kullanmaktan giinlik islerime vakit
aylramiyorum.

O

Kendimi kotu hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana iyi
gelir.

O Baskalariyla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep
telefonumu sik sik kullanirim.

O Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi kotii
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Gereginben fazla Cep
telefonu kullanimiyla Bas
etmek iGin ne yaPmaliy:2?

» Cep telefonu kullandiginiz zamanlari gézlemleyin.

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

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

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

/




Cikini

oku, piisiin, cevarla!

—

Asagba flnami abl Bir CoCugun Basina gelenler
anlatimaktabir. metni okuyuP arbinban asagbaki
sorular; CevaPlayin.

ilhami son zamanlarda cok kilo almisti. Ciinkii saatlerce tabletinin basinda
oturuyor ve aciktiginda abur cuburla besleniyordu. Aksam sofraya gelmesi
bile sorun oluyordu.

ilhami’nin notlari da diismeye baslamisti. Veli toplantisinda annesi
ve babasi okulda notlarinin diismesinden, arkadaslarina karsi 6fkeli
davranislarindan haberdar olmuslar ve kendi evlatlarinin nasil bu kadar

ey

degistigine inanamamiglardi.

Bir glin ilhami yine gece gec saatlere kadar tabletinde oyun oynamisti.
Sabah uyanamamis, aile kahvaltisini yine kagirmisti. Saat ona dogru kapi
caldi. Kapiyi annesi acti. Gelenler ilhami'nin mahalleden arkadaslariyd.
Annesi heniiz yatagindan kalkmamis olan ilhami‘ye seslendi. ilhami biraz
mahcup bir sekilde arkadaslarinin yanina cikti. Pek keyfi yoktu. Cocuklar
bisiklet yarisi yapacaklarini sdyleyerek onu da davet ettiler.

ilhami eve kadar gelen arkadaslarina ne cevap verecegini bilemedi.
Aslina bakarsaniz kimseye itiraf etmese de tabletinde oynadigi oyunlari
arkadaslarina tercih ediyordu. Sokaga ciktiginda akli hep evde, oyununda
kahyordu.

10:



1 Sizce ilhami teknoloji bagimlisi sayilir mi? “Bagimlilik nedir?” baslikl
® kisimda sayilan maddeler cercevesinde degerlendirin.

Sizce bundan sonra neler olacak? Fikirlerinizi arkadaslarinizla da
® paylasin.

3. ilhami‘ye icinde bulundugu sikintil durumdan kurtulmasi icin neler
tavsiye edersiniz?

AL



TEKNOLOJi BAGIMLILIGI NASIL
BASLAR?

Teknoloji Bagimlihig: abim abim Baslar.

1. Adwm
—

ilk denemeden sonra kullanimin tekrari ileriki adimlara gecisi gésterir.

Merak ebiP Bir site, oyun veya uygulamay: kullanmaktir.

\_ .

(

2. Adwm
—

Sosyal kullanimbir.

Bir site, oyun veya uygulamayi duzenli olarak kullanan arkadas gruplarina
girmek veya bu gruplarda kalici olmak icin teknolojiyi kullanmaktir. Sosyal
kullanim genellikle bagimhligi baslatan veya surdiiren sebeptir.

\

.
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3. Adm
g

Eglenmek ya ba ProBlemlerben kagmak iGin teknolojiyi
kullanmaktir.

Can sikintisindan, arkadassizliktan ya da aile veya okulla ilgili problemler
yasadigimizda sanal oyunlar araciligiyla bu sikintilarimizi unutmaya
cahsinz.

(

4. Adwm
g

Bagimh kullanimbir.

Kisi bu adimda artik oyun oynamak veya bir uygulamayi kullanmak icin
herhangi bir sebebe ihtiya¢ duymaz ve butin vaktini oyun oynayarak ya
da teknolojiyi kullanarak gecirir

\
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can Sikintisina ¢are
F

Asagba tatilbe Can sikintisini Bilgisayar oyunlariyla
asmaya Galisan Feyza'nin Basinban geGenler
anlatimaktabir. Mmetni okuyun ve sorular: Cevaplayn.

Feyza’'nin bu aralar ailesi ile arasi bozuktu. Notlarindaki dusus ailesiyle
sorun yasamasina sebep oluyordu. Ayrica Feyza’'nin hicbir hobisi ve spor
faaliyeti yoktu. Yaz tatilinde yapacak bir sey bulamamaktan cani sikiliyordu.

Bir gtin arkadasi Ahmet’e bu sorunlarindan bahsetti. Ahmet evde
sikilmasina hi¢ gerek olmadigini ve bilgisayar Gzerinden karsilikli oyun
oynayabileceklerini anlatti. Bu fikir onceleri Feyza'ya ¢ok cazip gelmedi.
Bilgisayar oyunlarindan cok fazla bir sey anlamiyordu. Ama yaz tatilinde
yapacak bir sey de bulamadigindan her giin
bilgisayar oyunu oynamaya basladi.
Oyunlari oynarken yepyeni bir
diinyaya daliyor, gercek
hayattan, derslerden,
annesiyle tartismalarindan
tamamen uzaklastigini
hissediyordu. Feyza
gittikce daha ¢ok
oynamak istiyor,
Ozellikle annesiyle
tartistigr zaman
hemen odasina
kosup bir oyun
aciyordu.




can Skintisina ¢are
F

1 Feyza'nin olayin basinda yasadigi sorunlar nelerdir? Siz Ahmet'in
¢ yerinde olsaydiniz Feyza'ya bu sorunlari asmasi icin neler tavsiye
ederdiniz?

Sizce Feyza teknoloji bagimhhgina giden siirecte kacinci adima gelmis?
2. Neden boyle diistinlyorsunuz?

isler bu asamaya geldikten sonra Feyza'nin teknoloji bagimlisi
3o olmamasi icin neler yapmasi gerekiyor? Ona neler tavsiye edersiniz?



KiMLER RISK ALTINPA?

» Spordan uzak duran ve hareketsiz yasami tercih edenler
» Olumsuz ve bagimli arkadas ¢evresi bulunanlar

» Ders basarisi stirekli diisik olan ya da okul disi faaliyetlere karsi isteksiz
olanlar

P Arkadas edinme, iletisim kurma ve iletisimi devam
ettirme becerileri az olanlar

P Aile ici catismalar yasayan, saglikl iletigsimi
olmayan aile Gyeleri

» Hayatlarinda kaliteli vakit
gecirebilecegdi aktiviteler
bulunmayanlar

P Sosyal iliskilerinde kendini
ifade etmekte gliclik
yasayanlar

4
L L
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» Aileleri teknolojiyi
olumsuz ve bilingsiz '~-...-"

kullanan bireyler E
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TEKNOLOJi KULLANIMINI NASIL
ZARARLI HALE GETiRiYORUZ?

» Denetimsiz, sinirsiz ve
amacsiz,

P Giindelik yasami ve
sorumluluklar aksatacak
sekilde,

» Uzun sireli ve uygun
olmayan iceriklerle,

P Fiziksel, sosyal, psikolojik ve
zihinsel gelisimi olumsuz
etkileyecek sekilde teknoloji
kullandigimizda, bu kullanim
bizim icin zararl hale gelir.

L L LY
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TEKNOLOJI
BAGIMLILIGI
NASIL ILERLER?




Tolerans
Gelisir

“SaBaha kabar oynabim!”

Kisi icin ilk baslarda bir saat oyun oynamak yeterli olurken ilerleyen giinlerde
bu siire iki, U¢, dOrt saate cikar. Sonunda kisi 6yle bir noktaya gelir ki yemek,
tuvalet, uyku gibi isler disinda tiim vaktini teknolojik ara¢ basinda gegirmek
ister. Hatta banyo yapmaya usenir, kokusu tiim eve yayilir! Bazen oyunun en
heyecanl yerinde tuvaleti gelir ama gitmeye Usenir ve tuvaletini tutabildigi
kadar tutar. Ailesiyle vakit gecirmek ve beraber yemek yemek yerine
odasinda, bilgisayar basinda abur cuburla 6gunlerini gegistirmeye baslar.
Boylelikle saghgini kaybeder; kilo alir, cildi bozulur, gozleri zarar gordr.

Yoksuniuk senpromu
yasar

“Off yaa.. Son bers zil ¢alsa ba eve ugsam!”

Yoksunluk alistigimiz bir seyden ayri kaldigimizda onun yoklugunu guiglt
bir sekilde hissetmek anlamina gelir. Bagimlilarda bu ¢ok siddetli olabilir.
Yani kisi bagimlisi oldugu teknolojik araci kullanmadigi zaman psikolojik
olarak kendini gli¢siiz, caresiz, kaygili, stresli ve sinirli hisseder. Hatta basi
agriyabilir, terleme, uykusuzluk ve asirt mutsuzluk hissedebilir. Bunlari
asmak icin de bir an 6nce bagimli oldugu seye kavusmak ister.

19
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Kontrol Mmekanizmas:
calhismaz

“Bir Bes bakika baha, liitfen!”

Oyunda her seyi kontrol etmeyi basaran bu kisi oyun oynadigi sureyi bir turlt
kontrol edemez. Rahatsizlik hissetse bile oyunu birakamaz. Mesela “Bir saat
sonra kapatacagim. der, bakmis tic saat gecmis! iste bu, kontrol mekanizmasini
kullanamamak demektir.

Hayattan
tat alamaz

“Camm hiCBir sey istemiyor!”

Eskiden keyifle yaptidi faaliyetlerden artik keyif almaz ve bunlarn yapmak
istemez. Spor yapiyorsa sporu birakir, arkadaslariyla bulusmayi azaltir.
Ailesi ile iliskisi bozulur, ders basarisi ciddi anlamda geriler. Boylelikle hayati
fakirlesir, kendisine ve etrafindakilere pek bir faydasi kalmaz.



Saghk ProBlemieri
Baslar

“Ah Belim! Bu merbivenleri kim ¢ikacak Simpi?”

Genellikle yashhkta gorilen bazi agri ve sizilar vardir ya, iste bunlarin bir kismi
bagimli olan genclerde de ortaya ¢ikabilir. Oyun oynarken ya da teknoloji

kullanirken uzun siire hareketsiz kalmak, strekli belli bir pozisyonda oturmak,

belli hareketleri tekrar etmek 6zellikle gelisim ¢caginda olan ¢ocuk ve gencleri
olumsuz etkiler. Boyun ve omuz agrilarn, durus bozukluklarn olusabilir. Bazi
oyunlar ve gorintiler epilepsi nobetleri gibi ciddi saglik sorunlarina yol
acabilir.

PSlkOIQJ
Bozukluklar goriilir

“Psikolojim Bozulbu!”

Teknoloji bagimliligi internet vb. ortamlarda kisinin yasina uygun olmayan,
gelisim ve Kkisiliklerine zarar verecek resim, video ve benzeri iceriklerle
karsilasma riskini arttirir. Mesela siddet iceren oyunlari ¢ok oynayanlar
ya da bu tarz filmleri seyredenlerde baskalarina karsi acima duygusunun
korelmesi, kotuligun siradanlasmasi ve problem ¢c6zmede siddete basvurma
gorulebilir. Ayrica, teknoloji araclarinin asirn kullanimi dikkat eksikliginin
ortaya ¢ikmasina veya artmasina, sabir ve tahammiuiliin zayiflamasina sebep
olabilir.

21



cevresinbekilerie
catismalar
yasamaya Baslar

“Bana karismal”

Teknoloji bagimlisi olan ¢ocuk ya da gencin ailesi ve arkadaslar bu konuda
ona yardim etmek istediklerinde catismalar ve kavgalar yasanir. Bagimli kisi
ne bagimli oldugunu ne de etrafindan gelen yardim tekliflerini kabul eder.

Sorumluluklarin
Aksatmaya Bagslar

“6bev Bugiine miydi?”

Teknoloji bagimhsi kisi yapmasi gereken isleri yapmaz, sorumluluklarini
yerine getirmez. Odevlerini zamaninda yapmadigy, sinavlara zamaninda
cahismadigi icin derslerinde basarisiz olur. Ayrica aile, arkadas ve okul
cevresiyle sosyal sorunlar yasar. Ornegin ailesiyle beraber vakit gecirmek
istemez ya da arkadaslarinin ¢cagirdigi faaliyetlere katilmaz.

22



Zihin kilitlenir

“Hele Bir Bilgisayarima kavusaymm, biinkii oyunba
kayBettigim Puaniar: geri almasi Bilirim Ben!”

Genellikle yashhkta gorulen bazi agri ve sizilar
vardir ya, iste bunlarin bir kismi bagimli
olan genclerde de ortaya ¢ikabilir. Oyun
oynarken ya da teknoloji kullanirken uzun
siire hareketsiz kalmak, strekli belli bir
pozisyonda oturmak, belli hareketleri
tekrar etmek 6zellikle gelisim ¢aginda
olan ¢cocuk ve gencleri olumsuz etkiler.
Boyun ve omuz agrilari, durus bozukluklari
olusabilir. Bazi oyunlar ve goruntuler
epilepsi nobetleri gibi ciddi saghk
sorunlarina yol acabilir.

Yalan soylemeye Baslar

“yok Canim, baha Simbi oturmustum Basnal”

Cok fazla oyun oynayan, sosyal medyada vakit geciren ya da televizyon
seyreden bir kisi bu aletlerin basinda gecirdigi siireyi saklama ve bu konuda
yalan soyleme ihtiyaci hissedebilir. Yalan sdylemek basli basina bir kaygiya
sebep olur, bazen bir yalani 6rtbas etmek icin baska bir yalana basvurmak
gerekir. Boylelikle kisinin 6z degerleri zarar gorir, kendisine ve ¢evresine
olan saygisi azalr.

23
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puysgular Bozulur

“Kenbimi Cok yalniz hissebiyorum!”

Teknoloji bagimhlari, bagimhhgin zararlarini
gordukge kendilerini kot hissederler. Ginden
gline yalnizlasirlar.




Yemek blizeni
Bozulur

“siirekli acikiyorum.”

Teknoloji bagimhlar daha fazla oyun oynayabilmek ya da teknolojiyi daha
fazla kullanabilmek icin bilgisayar, tablet ya da televizyon gibi araglarin
basinda yemek yer veya yemeklerini geciktirirler. Zihinleri oynadiklari
oyun ya da seyrettikleriyle o kadar mesguldir ki ne yediklerini ve ne kadar
yediklerini bile anlamazlar. Bu sebeple farkl saglik sorunlari yasarlar.




TEKNOLOJI BAGIMLILIGINPAN
¥ iCiN NE YAPMALP? isin

Renkli posterler hazirla. Ornegin
bir kagida “Teknolojiye Dur De!”

o] yazip asabilirsin. Bir bagka kagida
p egi§t'r’ “Sadece 1 saat” yazip goz oniinde
bulundurabilirsin.

Genellikle televizyon, bilgisayar, akilli
telefon ve tablet gibi cesitli teknolojik
araclan kullanmayi tercih ettigin saatler
vardir. Bu saatleri degistirmek, mesela
aksam oyun oynuyorsan bunu sabah
veya oglene almak faydali olabilir.

Aynica sadece zamani degil, teknolojiyi
kullandigin mekani degistirmek de P rogr 'am
¢oziimiin bir parcasi olabilir. y aP.

Her bir alet icin makul bir kullanim
siiresi vardir. Senin i¢in uygun
olan siireleri belirlemekte ailen ve
ogretmenlerin yardima olabilir. Makul
kullanim siiresinin bitiminde bir aktivite
planlayabilir, ailen ve arkadaglarindan
bu konuda yardim alabilirsin.

Hebef koy!

Giinliik hayatta teknolojiden uzak
kalma ile ilgili hedefler koymak

kisiyi giiclendirir ve bagimhiigi
onlemekte etkilidir. Oregin SPor y aP!
bu hafta sonu hig teknoloji

kullanmayacagim diyebilirsin. e e e

hem de zihnen rahatlamaya
yardimadir. Diizenli spor
insan1 bagimhhiktan uzak
tutar.

26



Yaz, yaz, yaz!

Giinliik tutmak, hislerini bir deftere
dokmek, kendini teknolojiden uzak
tutacak isleri, yapmak isteyip de
yapamadigin faaliyetleri bir deftere
yazmak da ige yarayabilir. Bagimhlik veya
teknoloji kullanimiyla ilgili diisiinceleri
kagida dokmek ve sonra her birini tek tek
degerlendirmek hem kendini tanima hem
de makul ¢oziimler iiretme konusunda
faydali olur.

Yarbim
iste!

Aile iligkilerinin bozulmasi teknoloji
bagimhiliginin bir sebebi olabilir. Ailenle
istedigin gibi konusamadigin sorunlarin

varsa bunlan giivenebilecegin bir
biiyiigiinle (akraba, ogretmen, psikolog
vb.) konusarak ¢oziime ulasmayi
denemelisin.

Gerektiginbe
“Imbat!”
bemesini Bil!

Aile ve yakin arkadaslara
teknoloji bagimhhgi konusunda
yasadigin zorluklar paylasip
onlardan yardim istemek
miicadeleni kolaylastirir.

pisan Gik!

Sanal ortamda arkadas
edinmek kolay olsa da gercek
hayat disanida. Farkli spor
ve sanat aktivitelerine,
kiiltiirel faaliyetlere katilarak
sosyallesmek bagimliliktan
korunmada etkilidir.
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Bagimhilik pongiisil

Bir kereden
bir sey olmaz

BELKi N
KULLANABILIRIM .
Biraktim Istesem
bir daha birakinm

baglamam KORKU
VE MERAK

Artik Bu meret
birakacagim birakilmaz

Birakmak
zorundayim

28



SESLE
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ULUSAL DUZEYDE
BAGIMLILIKLA
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Teknoloji Bagimhiligi

Tiitiin Bagimhiligi

Alkol Bagimhiligi

Madde Bagimliligi

Kita[{lar, Kilavuzlar ) Uzaktan Egitim Sistemi,
Brosiirler, Sunumlar Egitim Portali (tbm.org.tr),
Afisler, Ek Materyaller Video Roportajlar
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TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI
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