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Biz bir aileyiz,

Biz iyi bir takimiz!

Teknoloji Bagimhligi Nedir?

Teknolojinin zamanla hayatimizi

kolaylastiracak bir ara¢ olmaktan ¢ikip

“Teknoloji ve internette
kontrol bende!”

amag haline doniismeye baslamasiyla F

teknoloji bagimlilig1 (technology
addiction) kavrami ortaya ¢ikmistir

(Young,1999). internet bagimhihg: da

internet kullanimina iliskin kontrol

edilemeyen asiri istek ve dirtiilerin

olmasi seklinde tanimlanabilmektedir.

Bagimliigin Olusma Sireci:

1. Deneysel Kullanim

Kisi herhangi bir sekilde internette bir site, bir
oyun, bir uygulama duyar ve merak eder. Bu
merakini gidermek i¢in o siteye gider, o oyunu
oynar veya o uygulamayi kullanir.

3. Operasyonel Kullanim

Amaca doniik kullanimdir. Bu amaglarin
birincisi zevk almak, digeri problemlerden
kagmaktir.

4. Bagimlilik

Merak edecek bir sey yoksa arayacak, sosyal
cevresinde kullanici yoksa kullanicilardan
olusan bir sosyal ¢evre bulacak, hayatindaki
biitiin vaktini kullanimla dolduracagi i¢in
cani sikilmayacaktir.

2. Sosyal Kullanim

Kisinin ¢evresinde belli bir oyunu oynayan, belli bir
siteye giren ya da belli bir uygulamay1 devamli ve
diizenli kullanan bir arkadas grubu varsa o gruba
girmek icin ya da o grupta kalmak i¢in kendisi de o
siteye girer, o oyunu oynar, o uygulamayi kullanir.



Bagimligin Sebep Oldugu Sorunlar:

1. Gorme problemleri,

2. Durus ve iskelet bozukluklar,

3. Hareket kisithiliginin getirdigi kas ve eklem problemleri,

4. Radyasyon maruziyeti,

5. Uyku kalitesinde bozulmalar ve uykuya dalma sorunlar,

6. Obezite riski artisi,

7. Akademik basarida diisiis,

8. Kisisel, aile ve okul sorunlar,

9. Zamani idare etmede basarisizlik,

10. Uyku bozukluklari,

11. Yemek yememe,

12. Aktivitelerde azalma,

13. Internet arkadaslar: disinda izolasyon,

14. Bilgisayarin basinda ¢ok fazla zaman gecirildigi i¢in sucluluk
duyuyorken bir yandan da biiyiik bir zevk almak ve bu iki duygu arasinda
gidip gelmek,

15. Bilgisayardan uzak kalindiginda zaman gergin ve bosluktaymis gibi
hissetmek,

16. Gece gec saatlere kadar bilgisayar (TV, tablet, telefon) basinda kalmak.

Ne Yapmal? Ne Yapmamal?
1:_(;_(_’(?111(13“11121 arkada$lar1 ile dogal yollardan 1. Akilli telefon/tablet vs. gibi aletleri ¢ocuklari
gortismeleri i¢in yonlendirin, akran gruplari teselli etmek, susturmak i¢in asla kullanmayn.

icerisinde sosyallesmesini saglayin.
2. Cocuklarin kontrolsiiz ve uzun siire internet

o kullanmasina izin vermeyin.
2. Cocuklarimizi yetenek ve ilgi alanlarina uygun

spor dallarina y6nlendirin. 3. Yemek ve cay saatlerinde bilgisayar basindaki
cocuga servis yapmayin, size katilmasini

3. Cocugunuzun arkadaslik iliskilerini saglaymn.

destekleyin, onlar1 bir araya getirecek aktivite

4. TV veya internet benzeri teknolojik alet
planlayin.

merkezli ev diizeni kurmayin.

4. Cocugunuzun bilgisayar (tablet, telefon vs.)
kullanimini kontrol edin ve sanal ortamdaki
arkadaslarini taniyin.

5. Bilgisayarlarinizda giivenli internet
uygulamalarinin olmasina 6zen gosterin.




Gunlik Ekran Kullanimi Ust Sinir (Okul Harig)
(Ekran: TV, Bilgisayar, Tablet, Telefon, Oyun Konsolu, xBox vs. hepsinin toplamidir.)

‘W Okul dncesi lIkégretimin
yas grubu ikinci 4 yilinda
4 glnde 30 dakika glinde 1 saat

Teknoloji ile lliskilerin
Dengeli Kurulmasi Igin:

o Oncelikle aile biiyiikleri, dengeli bir kullanici
olarak cok iyi 6rnek olmall.

o {Ik cocukluk yillarindan itibaren, televizyonda
(internette) ne seyredeceginiz konusunda
secici olun.

e Teknolojinin ailecek gecirilen zamanlarin
veya oyun saatlerinin yerini almasina izin
vermeyin.

e Teknolojiyi ¢cocuk bakicisi olarak
kullanmayin.

e Yasaklara basvurmayin, daha cazip
secenekler sunun.

» Teknoloji kullanimini édiil ve ceza olarak
kullanmayin.

e Cocugunuzu hayal giiciinti gelistirebilecek
sanatsal ve kaliteli icerik lireten sitelerle
tanistirin.

e Cocugunuzu, kendisine drnek alabilecegi
glizel 6rneklerden haberdar edin.

likégretimin Lise caginda
ilk 4 ylinda giinde glinde 2 saat
45 dakika

Bagimliigi Kontrol Alhina Alma
Yontemleri:

1. Glnlik internet kullanim saatlerini degistirin (zit
saatler),

2. Haftalik internet kullanimu ¢izelgeleri hazirlayip,
mutlaka takip edin,

3. Aile sohbetini hayata gecirin,
4. Yapmay isteyip de firsat bulamadigi faaliyetleri bir

deftere yazmasini, internet kullanmak i¢in yogun istek
duydugunda yazdiklarindan birini yapmasini isteyin,

5. Bagimliligin ileri diizeyde oldugunu distiniiyorsaniz
bir uzmandan yardim alin.

www.yesilay.org.tr
www.pdr.org.tr
www.tbm.org.tr
www.yedam. org.tr
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BiLiM Qe SANAT MERKEZI Biz bir quGYiZ,

Biz iyi bir takimiz!
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