TEKNOLOJI BAGIMLILIGI NEDiR?
Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz
faydalar var. Ancak kisinin teknoloji
kullanimi {izerinde kontroliiniin kaybolmasi
ve teknolojiyi Ol¢iisiiz ve sinirsiz kullanmasi
cok ciddi zararlara sebep olabilir.

Internet ve teknoloji bagimhlig1 diger
bagimliliklarda oldugu gibi kisinin bagimlisi
oldugu teknolojik tiriine ulagsamadiginda
yoksunluk yasadigi bir durum olarak
tanimlanmaktadr.

TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ
BELIRTILERI NELERDIR?

*Yalnizca birkag dakika diyerek saatler
harcamak.

*Cevrenizdekilere ekran karsisinda
gecirdiginiz zaman hakkinda yalan
sOylemek.

*Uzun siire bilgisayar kullanmaktan dolay1
fiziksel sorunlardan sikayet etmek.
*[nsanlarla internet {izerinden konusmay1
yiiz ylize konugmaya tercih etmek.
*Internete girmek i¢in yemek 6giinlerinden,
derslerden ya da randevulardan 6diin
vermek.

*Bilgisayarmizin basinda ¢ok fazla zaman
gecirdiginiz i¢in sugluluk duyuyorken bir
yandan da buyk bir zevk almak ve bu iki
duygular arasinda gidip gelmek..
*Bilgisayarmizdan uzak kaldiginiz zaman
gergin ve bosluktaymis gibi hissetmek.
*Gece geg saatlere kadar bilgisayar basinda
kalmak.

TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ
NEDEN OLDUGU SORUNLAR
NELERDIR?

*Fiziksel sikayetler

*Gozlerde yanma

*Boyun kaslarinda agr1 ve sertlesme
*Beden durusunda bozukluk

*Elde uyusukluk

*Halsizlik

*Sosyal alanda goriilen sikayetler

* Akademik basarida diisiis

*Kisisel, aile ve okul sorunlari
*Zamani idare etmede basarisizlik
*Uyku bozukluklari

*Yemek yememe

*Aktivitelerde azalma

*Internet arkadaslar1 disinda izolasyon
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BAGIMLILIGI KONTROL ALTINA
ALMA YONTEMLERI NELERDIR?
*Giinliik internet kullanim saatlerini
degistirin.

*Haftalik internet kullanimi ¢izelgeleri
hazirlayip, uyulmasini saglayin.

*Destek gruplar1 ya da aile terapisi gibi
yontemleri hayata gegirin.

*Yapmaya1 isteyip de firsat bulamadigi
faaliyetleri bir deftere yazmasini saglayn,
internet kullanmak icin yogun istek
duydugunda yazdiklarindan birini yapmasini
isteyin.

COCUK VE ERGENLERDE
BAGIMLILIGI ONLEME

*2 yagindan kii¢iik ¢cocuklarin internet, tv ya
da bilgisayarla karsilasmas1 uygun degildir.
*Okul Oncesi yas grubu i¢in giinde 30
dakikay1 gegmeyecek sekilde internet
kullanimu yeterlidir. *Ilkégretimin ilk 4
yilinda 6dev haricinde oyun ve eglence i¢in
giinliik 45 dakika zaman ayrilmalidir.
*Sonraki yillarda hafta sonu daha esnek
olmakla birlikte glinde 1 saat kullanim
uygundur

*Lise g:aglndg da giinliik 2 saat yeterlidir.
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BILIYOR MUSUNUZ?

*Yoksunluk durumu; bagiml 6grencilerin
% 74,5'inde saptanirken bagimli
olmayanlarin % 10,5'inde saptanmustir.
*Internette gecirdigi zamani gizlemek icin
yalan s0yleme; bagimli 6grencilerin %
38'inde saptanirken, bagimli olmayanlarin
% 4'inde saptanmustir.

*Internette gecirdigi zamandan sucluluk
duyma, bagimli 6grencilerin % 33'linde
saptanirken, bagimli olmayanlari %
4,3'linde saptanmustir.

COCUKLARA AILELER NASIL BiR
YAKLASIM SERGILEMELIDIR?

*Teknoloji bagimlilig1 olan ¢ocuklara
anlay1s gostererek onlar1 sosyal aktivitelere
yonlendirmeliyiz.

*Bu sliregte ebeveyn ¢ocuklartyla daha ¢ok
ilgilenmeli ancak bu ¢ocugu rahatsiz
etmemelidir.

*Internet hakkinda kurallar1 ve sinirlari
cocukla birlikte koymalidir.

*Cocukla her zaman 1iyi bir iletisim halinde
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NE YAPMALI?
*Cocuklarinizi arkadaslari ile dogal
yollardan goriismeleri i¢in yonlendirin,
akran gruplar igerisinde sosyallesmesini
saglayin.
*Cocuklarimzi yetenek ve ilgi alanlaria
uygun spor dallarina yonlendirin.
*Cocugunuzun arkadaslik iliskilerini
destekleyin, onlar1 bir araya getirecek
aktivite planlayin.
*Cocugunuzun bilgisayar kullanimini
kontrol edin ve sanal ortamdaki
arkadaslarini taniym.
*Bilgisayarlarinizda giivenli internet
uygulamalariin olmasina 6zen gosterin.
*Uzun sireli bilgisayar kullanan
cocugunuzu engelleyemiyorsaniz mutlaka
uzman yardimi alin.
NE YAPMAMALI?
* Akill1 telefon/tablet vs. gibi aletleri
cocuklar teselli etmek, susturmak i¢in asla
kullanmayin.
*Cocuklarin kontrolsiiz ve uzun siire
internet kullanmasina izin vermeyin.
*Yemek ve cay saatlerinde bilgisayar
basindaki cocuga servis yapmayin, size
katilmasini saglayin.
*TV veya internet benzeri teknolojik alet
merkezli ev dlizeni kurmayin.







