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VELI BULTENI

Sayin Velimiz,

Bu blltenimizde sizlerle paylasmak istedigimiz konu; gliniimiiziin problemi olarak ele almak
istedigimiz “Teknoloji Bagimlhiligr”. Bu konu hakkinda genel bilgilendirme yaparken hem
cocuklariniz hem de kendi aginizdan yasam dongiiniizde ne kadar aktif kullanici oldugunuzu
da degerlendirmenizi 6neririz.

Gunimuzde tek basina bilgi sahibi olmak yeterli degil, mithim olan bunu yasam bigimi haline
doniistiirebilmektir. Sizlere bu ay verecegimiz bir 6dev var. Eger bu konuda miicadele etmeye
hazirsaniz kollar1 sivamaya baglayin ¢linki:

Teknoloji diyetiniz bashyor!

Sanal bir mutlulukta zaman 6ldirmek yerine size giinde 1 saat daha samimi, daha keyifli ve
heyecanli dakikalar tatmanizi1 6neriyoruz. Hazirim dediginizi duyar gibiyiz. O halde
basliyoruz! Bu diyete giinde sadece bir saatinizi ayirarak ve o saatte hicbir teknoloji cihazi
kullanmadan basliyoruz.

Oncelikle evinizde kullanmadigmiz herhangi bir kutu edinin, isterseniz zevkinize gore
kutunuzu siisleyebilir ya da sekillendirebilirsiniz. Her aksam 1 saat kendiniz ve aileniz i¢in
tiim teknoloji cihazlarini (telefon, tablet ve taginabilir vb. teknolojik cihazlar) kutunuza koyun
ve kutunuzu sizden uzakta bir alanda tutun. Tabi ki ayn1 zamanda TV ve bilgisayarinizi da
kapatin. Bu saati aile iiyelerinizle birlikte yiiz yiize konusarak ya da birbirinizi dinleyerek,
birlikte oyun oynayarak, belki de hayalinizdeki hoslandiginiz geleceginizi konusarak
gecirebilirsiniz.

Bu diyete heyecanla baglayacaginiza eminiz. Sizlere simdiden ailenizle, sevdiklerinizle
birlikte olmanin keyfini ¢ikarabileceginiz mutlu anlar dileriz.




TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Teknoloji bagimhihg nedir?

Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz faydalar var. Ancak kisinin teknoloji kullanimi1
iizerinde kontroliiniin kaybolmasi ve teknolojiyi 6l¢iisiiz ve sinirsiz kullanmasi ¢ok ciddi
zararlara sebep olabilir. Internet ve teknoloji bagimlilig: diger bagimliliklarda oldugu gibi
kisinin bagimlis1 oldugu teknolojik iiriine ulasamadiginda yoksunluk yasadigi bir durum
olarak tanimlanmaktadir.

TEKNOLOJI BAGIMLILIGI PERKEN?

= Televizyon

> Telefon

> Tablet
Bilgisayar oyunlarn
Oyun konsollan
Internet

Sosyal medya

TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ BELIiRTIiLERI

e Yalnizca birka¢ dakika diyerek saatler harcamak.

e (Cevrenizdekilere ekran karsisinda gegirdiginiz zaman hakkinda yalan sdylemek.

e Uzun sure bilgisayar kullanmaktan dolay1 fiziksel sorunlardan sikayet etmek.

e Anonim bir kisilige biirlinmek, insanlarla internet iizerinden konusmay1 yiiz yiize
konugmaya tercih etmek.

e Internete girmek igin yemek dgiinlerinden, derslerden ya da randevulardan 6diin
vermek.

e Bilgisayarinizin basinda ¢ok fazla zaman geg¢irdiginiz i¢in sucluluk duyuyorken bir
yandan da blyuk bir zevk almak ve bu iki duygular arasinda gidip gelmek.

e Bilgisayarmizdan uzak kaldiginiz zaman gergin ve bosluktaymis gibi hissetmek.

e Gece geg saatlere kadar bilgisayar baginda kalmak.




CEP TELEFONLARI

Asagbaki Ciimlelerin en az 5'ine katdyorsamz
CeP telefonu Bagimks: olma riskini tashgmz
soyleneBilir:

O  Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur.
Cep telefonumu her zaman yarmmda tasinm.
Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

Cep telefonumu kullanmaktan gdnlik islerime vakit
ayiramiyorum.

Kendimi kotl hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana iyi
gelir.

Baskalanyla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep
telefonumu sik sik kullamirim.

Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi kotd
hissederim.

TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ NEDEN OLDUGU SORUNLAR

FiZiKSEL SIKAYETLER

e Gozlerde yanma

e Boyun kaslarinda agr1 ve sertlesme
e Beden durusunda bozukluk

e Elde uyusukluk

e Halsizlik

SOSYAL ALANDA GORULEN SIKAYETLER

e Akademik basarida diisiis

e Kisisel, aile ve okul sorunlari

e Zamani idare etmede basarisizlik

e Uyku bozukluklar1

e Yemek yememe

e Aktivitelerde azalma

e internet arkadaslar1 disinda izolasyon




KIiMLER RISK ALTINPA?

P Spordan uzak duran wve hareketsiz yasami tercih edenler

A\

Olumsuz ve bagimhh arkadas ¢cevresi bulunanlar

P Ders basansi sirekli disik olan ya da okul disi faaliyetlere karsi isteksiz
olanlar

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

P Aile ici catigmalar yasayan, saghkh iletisimi
oclmayan aile tyeleri

P Hayatlannda kaliteli vakit
gecirebilecegi aktiviteler
bulunmayanlar

P Sosyal iliskilerinde kendini
ifade etmekte glgclik

yasayanlar

b Aileleri teknolojiyi
oclumsuz wve bilingsiz
kullanan bireyler

BAGIMLILIGI KONTROL ALTINA ALMA YONTEMLERI

e Gilinliik internet kullanim saatlerini degistirin.

e Haftalik internet kullanimu ¢izelgeleri hazirlayip, uyulmasini saglaym.

e Destek gruplari ya da aile terapisi gibi yontemleri hayata gegirin.

e Yapmay isteyip de firsat bulamadigi faaliyetleri bir deftere yazmasini saglayin,
internet kullanmak i¢in yogun istek duydugunda yazdiklarindan birini yapmasini
isteyin.




Bagimlilik pongiisii

Birkereden [
bir sey olmaz
BELKi
KULLANABILIRIM
Biraktim
bir daha
baslamam KORKU
VE MERAK

Artik
birakacagim birakilmaz

Birakmak
zorundayim

COCUK VE ERGENLERDE BAGIMLILIGI ONLEME

2 yasindan kiiciik ¢ocuklarin internet, TV ya da bilgisayarla karsilagsmast uygun degildir. Okul
Oncesi yas grubu i¢in giinde 20 dakikay1 gegmeyecek sekilde internet kullanimi yeterlidir.
[Ikdgretimin ilk 4 yilinda 6dev haricinde oyun ve eglence icin giinliik 30 dakika zaman
ayrilmalidir. Sonraki yillarda hafta sonu daha esnek olmakla birlikte giinde 1 saat kullanim
uygundur.

BiLiYOR MUSUNUZ?

e Yoksunluk durumu; bagimli 6grencilerin % 74,5’inde saptanirken bagimli
olmayanlarin % 10,5’inde saptanmustir.

e Internette gecirdigi zamani gizlemek icin yalan sdyleme; bagimli 6grencilerin %
38’inde saptanirken, bagimli olmayanlarin % 4’linde saptanmistir.

e Internette ge¢irdigi zamandan sugluluk duyma, bagiml dgrencilerin % 33’iinde
saptanirken, bagimli olmayanlarin % 4,3’ilinde saptanmistir.

NE YAPMALI?

e (Cocuklarmiz arkadaglari ile dogal yollardan goriismeleri i¢in yonlendirin, akran
gruplar icerisinde sosyallesmesini saglayin.

e Cocuklarimiz1 yetenek ve ilgi alanlarina uygun spor dallaria yonlendirin.

e (Cocugunuzun arkadaglik iliskilerini destekleyin, onlar1 bir araya getirecek aktivite
planlayin.




e (ocugunuzun bilgisayar kullanimini kontrol edin ve sanal ortamdaki arkadaslarini
taniyin.

e Bilgisayarlarinizda giivenli internet uygulamalarinin olmasina 6zen gosterin.

e Uzun siireli bilgisayar kullanan ¢ocugunuzu engelleyemiyorsaniz mutlaka uzman
yardimi alin.

NE YAPMAMALI?

e Akilli telefon/tablet vs. gibi aletleri cocuklar teselli etmek, susturmak i¢in asla
kullanmay1n.

e Cocuklarin kontrolsiiz ve uzun siire internet kullanmasina izin vermeyin.

e Yemek ve cay saatlerinde bilgisayar basindaki ¢ocuga servis yapmayin, size
katilmasini saglayin.

e TV veya internet benzeri teknolojik alet merkezli ev diizeni kurmayin.

KAYNAKCA

https://www.yesilay.org.tr/tr/bagimlilik/teknoloji-bagimliligi




