Teknoloji bagimliligi
nedir?

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

ve onsuz bir yasam sirememeye

baslamasi halidir.




Belirtileri neler olabilir?

,%% 2
Teknoloji basinda harcanan
vaktin giderek artmasi

Teknolojinin, sorumluluklarin
(is, okul, aile, bireysel temizlik gibi)
yerine getirilmesini engellemesi

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

Teknoloji basinda gecirilen vakitle
ilgili kontrolin kaybedilmesi

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

&

Zamanin buyutk cogunlugunun fiilen
ya da zihnen teknolojiyle gecirilmesi

\O% D
Planlanandan daha fazla
teknoloji karsisinda kalinmasi



Sebepler neler olabilir?

@ Kontrolsiiz ve dlgusitz kullanimin ne olduguna dair bilgi eksikligi

@ Bagimlilhgin sonuglarini bilmemek veya 6nemsememek

@ Merak duygusunu kontrol edememek

@ Bagimli arkadag cevresinin icerisinde bulunmak

@ Can sikintisi ve yapacak daha iyi bir sey bulamamak
@ Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her istedigini kabul etmek

@ Problemleri nasil ¢bzecegini bilmemek ve sorunlari ¢ozmek
yerine teknolojiye yonelmek

@ Sosyal iliski kuramamak ya da kurarken gugluk cekmek

@ Gergek diinyada bagsarilamayan seyleri sanal diinyada
elde etmeye calismak




Kimler risk altinda?

@ Spordan uzak duran ve hareketsiz yasami tercih edenler

@ Olumsuz ve bagimli arkadas ¢evresi bulunanlar ‘ (

@ Ders basarisi stirekli dusuk olan ya da okul disi faaliyetlere karsi 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 giglik yasayanlar o

@ Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kullanan bireyler



Adim adim teknoloji

bagimlilig

Deneysel Kullanim: |

Merak

Sosyal Kullanim:
rupla Olmak

¢ Kisi herhangi bir sekilde
bir site, bir oyun, bir
uygulama veya benzer
bir teknoloji iiriiniinden
haberdar olur, onu
merak eder ve dener.

G

/0 Kisinin belli bir \
teknolojik iiriinii
devamh ve diizenli
olarak kullanan bir
¢evresi vardir, o cevreye
girmek veya grup iginde
kalmak lizere kendisi de
kullanir, grubun
glindemine dahil olur,
disinda kalmaktan
kurtulur.

Operasyonel Kullanim: >
Belli Bir Amag Giitmek

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

Bagimlh Kullanim:
Sorunun Agina Takilip

Kalmak

e Kisinin artik kullanmak
icin herhangi bir sebebe
ihtiyaci yoktur, biitiin
zamanini ve eylemlerini
sirf baglandig teknoloji
Uriiniine gore belirler
ve o Urune ayirir.




Teknolojiyi kullanmak ama nasil?

e Kullanma
 Kotuye kullanma

 Bagimlihk




Kullanma

@® Sorumlu kullanim ® Aktif kullanim:
Kullanim ile kimseye zarar vermemek ve Kullanimi sadece mevcut sanal malzemenin
genel ahlaki kriterlerin sanal alemde de tuketilmesi olarak degerlendirmeyip sanal alemde
gecerli oldugunu unutmadan kullanim. herkesin yetenegine ve ilgisine gore bir seyler

uretmeye calisarak kullanim.

@® Giivenli kullanim @® islevsel kullanim:
Kot niyetli kullanicilarin kisiye zarar Sadece oyun ve sohbet degil gunlik
vermesini onleyecek, 6zel hayati, hayati kolaylastiracak site ve uygulamalari
mahremiyeti, glivenligi koruyacak bilerek ve 6grenerek kullanim.

sekilde kullanim.




Kullanma

@® Faydali kullanim:
Sanal alemdeki gerekli gereksiz her seyi
secmeden
sizmeden kullanmak degil ise yaracak site ve
uygulamalari ayiklayarak kullanim.

@® Cevreci kullanim:
Cevreye zarar vermeyecek sekilde kullanim.

@® Dirust kullanim:
Dolasimda tutulan icerigin telif haklarina

@ Stratejik kullanim: riayet ederek kullanim.

Arama motorlarinin giktilarini kontrol
ederek kullanim.




Kullanma

@ Saghikh kullanim: ® Bilingli kullanim:
Yanlis durus veya uzun oturuslar sebebiyle Sanal alemdeki dogru bilgi kaynaklarini bilmek,
bedene zarar vermeyecek sekilde kullanim. yanlis bilgi ve yanlis bilgi kaynaklarini ayirt
edebilmek ve internette yazan
@® Bilgili kullanim: her seyi dogru bilgi diye kabul etmeyip
Temel teknoloji bilgisine sahip olarak kullanim. gerektiginde elestirel

de yaklasarak duslince ve davranis gelistirerek
kullanim.

@® Sinirh kullanim:
Gunluk stre sinirlarina uyarak kullanim.




Kotuye kullanma

Teknoloji kullanimini nasil zararh hale getiriyoruz?

@® interneti denetimsiz, sinirsiz ve amacsiz,

@® Gilindelik yasami ve sorumluluklari aksatacak sekilde,
@® Uzun sireli,

@® Uygunsuz iceriklere maruz kalarak,

® Fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi
olumsuz etkileyecek bicimde kullandigimizda,

bu kullanim bizim i¢in zararh hale gelir.




Kotuye kullanma

Kotliye kullanma asagidaki gelisim
diizeylerini olumsuz etkiler:

® Fiziksel Gelisim
@ Psikolojik Gelisim
@® Sosyal Gelisim

® Zihinsel Gelisim
@® Manevi Gelisim




Fiziksel gelisim

Uyku diizeni bozulabilir.

Gencler daha fazla televizyon seyredebilmek, daha fazla
internete girebilmek, daha fazla dijital oyun oynayabilmek ya
da arkadaslariyla mesajlasabilmek icin daha az uyumaktadirlar.

Uyku dizeni bozuldugunda ve ihtiyac¢ duyulan 6-8 saat arasi
uyku alinmadiginda kisinin;

@ Saldirganlik seviyesi ve dirtisel davranislari artar,

@ Dikkat eksikligi artar ve boylece 6grenme slireci
olumsuz etkilenir.




Fiziksel gelisim

Beslenme sorunlari olusabilir.

Teknolojiye bagimli yasayan kisilerde zamandan kazanmak icin
sekerli gidalar (abur cubur vs.) ve fast food tiiketimi cok
fazladir. Bu durum dengesiz ve sagliksiz beslenmeye ve kisinin
asiri kilo almasina neden olur. Ayrica seker vucutta bagimhlik
olusturan bir maddedir ve viicuda ihtiyactan fazla eneriji verir.
Bu enerji atilmadiginda durtuselligi arttirir.




Fiziksel gelisim

Hareketsiz yasam, hem saglik icin zararli hem de
zihinsel, psikolojik acidan da zararlari vardir.

Var olan enerji spor ile faydali bir sekilde
atilmazsa kisi sakin kalamayabilir,

dikkatini yogunlastiramayabilir.




Psikolojik gelisim

@ Psikolojik gelisimde bireyin kendini ilgileri, yetenekleri ve
kabiliyetleri dogrultusunda tanimasi, artilarinin eksilerinin
farkinda olmasi, eksik yonlerini gelistirmesi ve kendisiyle
barisik olmasi beklenir.

@® Teknolojinin amagsiz ve sinirsiz kullanimiyla birey kendine
psikolojik gelisim icin gerekli olan bu sorulari soramayabilir,
bu zamani bulamayabilir ve bu ihtiyaci hissetmeyebilir.

@® Bunlar olmadan da duygularini yénetebilmesi, iradesini
glclendirip kendine s6z gecirebilmesi, bir hedefe odaklanip
pesinden gidebilmesi cok zor olur hatta hic mumkiin olmaz.




Psikolojik gelisim

Psikolojik gelisimde 5 dnemli ihtiya¢ vardir. Teknoloji
bagimhiligi olustugunda psikolojik gelisim zarar goriir ve bu 5
ihtiyag saglikli bir sekilde giderilemez:

@® irade: insanin kendine sz gecirebilmesidir. Teknolojik aletler,
kisinin iradesini yavas yavas ele gecirir.

® Kahraman: Ornek alinacak kisi ve karakterlerdir. internet
ortaminda ve oyunlardaki kahraman 6zellikli modeller, olumsuz
ozellikleri olan modellerdir. Saghkli kahraman rol modelleri
internet ortaminda yok denecek kadar azdir.




Psikolojik gelisim

@® Sosyallesme: Bireyin, bir yetiskin ile konusabilmesi, ona
kendini anlatabilmesi ve gerektiginde ondan yardim alabilmesi
onemlidir. Teknolojiye bagimlilik yalniz kalmayi ve bu ihtiyaci
internet ortaminda gidermeyi beraberinde getiriyor.

® Yol Arkadasi: Hedef arkadasi demektir. Psikolojik gelisimde
saglikh akran iliskileri cok onemlidir. Saghkli bir akran iliskisi ve
hedefleri ortak akranlarla iletisim, psikolojik gelisimi olumlu
etkileyecektir. Teknoloji bagimhliginda birey saglkl hedef
arkadaslarini internet ortaminda bulamayabilir.




Psikolojik gelisim

@® Hedef: Kisinin kendisi, buglinli ve gelecegi ile ilgili hedefleri
olmalidir. internet ortaminda uzun zaman geciren ve bagimli
hale gelen kisilerin gercek hayatta hedef koymakta
zorlandiklari gozlemlenmektedir.




Sosyal gelisim

@ Bireyin yakin cevresiyle duzenli ve derinlikli, uzak
cevresiyle de seviyeli ve mesafeli bir iliski kurmasi,
saghkl sosyal gelisim icin dnemli bir kriterdir.

@ Birey, hem yakin cevresiyle iliskisinde ve
iletisiminde, hem de uzak cevresiyle iliskisinde ve
iletisiminde duygularini, distincelerini ve
ihtiyaclarini kirmadan ve kirilmadan ifade
edebilmelidir.




Sosyal gelisim

@ Saglikli sosyal becerilere sahip olmak isteyen bir
kisi toplumun icerisinde yer alarak, toplumun
kiltirind, gelenek ve goreneklerini, toplumun
kabullerini ve retlerini bilerek iliskilerini
sekillendirmelidir.

@® Teknolojinin kottye kullaniminda sosyal gelisim
icin gerekli, dtuzenli ve derinlikli iliski ihtiyaci
giderilememektedir. Bu durum da sosyal gelisimi
olumsuz etkilemektedir.




Teknolojik bagimliliklar

VE TELEVIZYON



Sosyal medya
bagimlilig

@ Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk secenekse,

@ Gercek hayatinizin 6niine geciyorsa,

@ Glnlik hayatinizin ve sorumluluklarinizin aksamasina sebep oluyorsa,
@ Gercek arkadasliklarin yerini sanal arkadasliklar ve takipgiler aliyorsa,
@ Asiri zaman aliyor ve ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,

@ Sirekli bir seyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz,
sosyal medya bagimlisi oldugunuzdan s6z edilebilir.




Oyun bagimlilig

@ Giderek oyun basinda daha fazla zaman gecirmek

@ Aile ya da arkadaslarla birlikte vakit gecirmek yerine
oyun oynamay!i tercih etmek

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

@ Aileden uzaklasmak, oyun basinda gecirilen siireyle ilgili
tartismalar yasamak

@ Oyun basinda gecirilen fazla siire sonucu notlarin kotlilesmesi,
devamsizlik sorunlari, arkadaslik iliskilerinin bozulmasi, uykusuz kalma
sorunlarinin gértlmesi



Kurtulmak i¢cin oneriler

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

@ Disinin! Sanal ortamdaki basari ve
sayginlik mi daha degerli, gercek hayattaki mi?

@ Zararlarini, sizden aldiklarini degerlendirin.

@ Gerekirse uzman yardimi alin.




Cep telefonu

Asagidaki cimlelerin en az 5’ine katiliyorsaniz
cep telefonu bagimlisi olma riski tasidiginiz séyle

1. Uyudugumda cep telefonum ulasabileceg
2. Cep telefonumu her zaman yanimda tasi
3. Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

4. Cep telefonumu kullanmaktan gunlik isle
5. Kendimi koti hissettigimde cep telefonu
6. Baskalariyla sohbette veya yemekte birlik
sik sik kullanirim.
7. Cep telefonumu kullanmadigim zamanlar



Cep telefonu bagimliligiyla bas etmek i¢in

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

@ Glne pozitif ve saglkli seylerle baslayin ve éyle sirdaran.

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

@ Cep telefonuyla yapmakta oldugunuz en 6nemsiz aktiviteyi azaltarak ise baglaymn.
@ Bir kisiyle yuz ylze iletisimdeyken cep telefonunuzu uzak bir yere koyma veya kapatma konusunda kendinizle anlasin.

@ Yemek yerken, arkadaglarinizla gezerken, bir isle ugragirken, cep telefonlarinizi kullanmayin.



Cocuklarimzi
Nasil Koruyabiliri

°~




Onleyici Faktorler

@® Gucli ve pozitif aile baglari, ebeveynlerin
cocuklarinin arkadaslarindan ve neler
yaptiklarindan haberdar olmasi,

@ Aile ici kurallarin acik olmasi ve herkesin
bunlara uymasi,

@® Ebeveynlerin cocuklarinin yasamlarina ilgili olmalari,



Onleyici Faktorler

@® Ebeveynlerin cocuklarin sorumluluk almalarini desteklemeleri,
onlarin sorumluluklarint kendileri Gstlenmemeleri,

@® Cocuklarin bos zamanlarinda spor veya sanatla
ugrasmaya tesvik edilmesi,

@® Bagimlilik yapan seylerin kullanimiyla
ilgili dogru bilgilenme.




Onleyici Faktorler

@® internet kurallari belirleyin ve bunlara
once siz uyun.

@® Cocuklarinizla aranizda aile s6zlesmesi
imzalayin ve bunu titizlikle uygulayin.

@® Cocugunuzun en iyi ve en guvenilir
arkadasi siz olun.




Cocuklarinizin Sosyal
Aglarina Dikkat Edin

@® Profillerindeki gizlilik ayarlarini yapmalarini saglayin.

@® Tam isim, adres, telefon, T.C. Kimlik Numarasi ve ozel
fotograflarini paylasmamalarini 6gutleyin.

@® Tanimadiklari kisileri arkadas listelerine
eklememelerini sdyleyin.

@ Sosyal aglarda kimlerle arkadaslik
ettiklerini belli araliklarla kontrol edin.







Cocugunuzun Teknoloji ile
lliskisi Nasil Olmali?

@® Hem kendinizin hem de cocugunuzun ne seyredecegi veya hangi
programlari kullanacagi konusunda secici olun.

@® Cocugunuzu ekranla bas basa uzun stire ve denetimsiz birakmayin.

@® Cocugunuzun teknolojik aygitta kullandigi yazilimlar veya
seyrettikleriyle ilgili paylasim icinde olun.

@® Teknolojinin ailece birlikte gecirilen zamanlarin ya da

oyun saatlerinin yerini almasina izin vermeyin.
@® Cocugunuza izledigi filmlerde veya oynadigi oyunlarda yer alan

belli karakterleri nicin sevdigini sorun, bu konu uzerinde karsilikli konusun.




Cocugunuzun Teknoloji ile
lliskisi Nasil Olmali?

@® Ergenlik cagindaki cocugunuza televizyonda gorduiklerine elestirel yaklasabilmesi icin
seyrettikleriyle ilgili sorular sorun.

@® Cocugunuzdan televizyon, bilgisayar ve tablet olmadan birlikte yapabileceginiz
eglenceli etkinlikler belirlemesini isteyin ve uygun olanlarini gerceklestirmeye calisin.

@® Teknoloji diinyasinda cocugunuzla tizerinde konusabileceginiz ortak bir konu edinin.

@® Cocugunuzla birlikte televizyon, bilgisayar, tablet vb. kullaniminin
kurallarini belirleyin.

@® Cocugunuzun ekran basinda gecirecegi giinlik sire icin mutlaka
bir zaman sinirlamasi getirin.




Cocugunuzun Teknoloji ile
lliskisi Nasil Olmali?

@ Televizyon, bilgisayar vb. araclari asla cocuk bakicisi olarak kullanmayin.
@ Bilgisayar, tablet vb. kullanimini disiplin-6dul araci haline getirmeyin.

@® internet ortaminda insanlari gercekten tanimanin oldukca
glc, hatta imkansiz oldugunu ¢cocugunuza anlatin.




- v - Cocuklar Teknoloji Basinda
.« . Ne Kadar Vakit Gecirmeli?

el
pe

Pedagoji Dernegi bir glin icinde tablet, telefon ve televizyon dahil olmak tizere cocuklarin
ekran basinda gecirmeleri gereken azami slireleri soyle belirlemistir:

@ @ @ @ @
0-3 yas 3-6 yas 6-9 yas 9-12 yas 12+ yas
Ekrandan Gunlik toplam Gunluk toplam Gunluk toplam Gunluk toplam
olabildigince uzak sire en fazla sure en fazla sure en fazla sire en fazla
tutulmaldir. 20-30 dk. 40-50 dk. 60-70 dk. 120 dk.



