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TEKNOLOJI BAGIMLILIGI NEDIR?

TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ BELIRTILERI NELERDIR?
TEKNOLOJI BAGIMLILIGI NASIL ILERLER?

TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ SONUCLARI NELERDIR?

TEKNOLOJi BAGIMLILIGINI ONLEMEK ICIN NELER
YAPILABILIR?

COCUKLARDA TEKNOLOJi BAGIMLILIGI VE AILELERE
ONERILER.

SONUC OLARAK...



TEKNOLOJI BAGIMLILIGI
NEDIR?

Kisinin bagimlisi oldugu teknolojik irine ulasamadiginda

yoksunluk yasadigi bir durum olarak tanimlanmaktadir.




Mesela bilgisayarda, tablette
ve telefonda oyun oynarken ya
da internette vakit gecirirken
zamanin nasil gectigini
anlamiyorsak ve oyunu
birakamiyorsak bu bir uyari
isareti olabilir.




e TELEFON * BILGISAYAR OYUNLARI

e TELEVIZYON « OYUN KONSOLLARI

- TABLET * SOSYAL MEDYA




BELIRTILERI NELERDIR?

Teknolojiyle giderek daha cok vakit
gecirmek istiyorsaniz,

istediginiz kadar kullanamadiginizda
02 sinirleniyorsaniz,

Her seferinde planlandigindan
03 daha ¢ok kullaniyorsaniz,

Abartma




Sebep oldugu sikintilara ragmen
teknolojiyi kullanmaya devam ediyorsaniz,

05 Kullanmadiginiz zamanlarda bile akliniz
* ondaysa,

Kullandiginiz cihazlar nedeniyle

sorumluluklariniz aksiyorsa;
siz de bir teknoloji bagimlisi adayi olabilirsiniz.

Sorumluluk




Kisi icin ilk baslarda bir saat oyun oynamak
Tolerans Gelisir yeterli olurken ilerleyen guinlerde bu siire
iki, G¢, dort saate cikar.

Yoksunluk, alistigimiz bir seyden ayri
kaldigimizda onun yoklugunu glicli bir
sekilde hissetmek anlamina gelir.

Yoksunluk Sendromu Yasar

Kontrol Mekanizmasi Oyun oynadigi streyi bir turlt kontrol

Galismaz edemez. Mesela “Bir saat sonra
kapatacagim.” der, fakat aradan (¢
saat gecmistir!




Genellikle bel, sirt agrilari, goz

problemleri, bagimli olan bireylerde
ortaya cikabilir.

Saglik Problemleri Baslar

Teknoloji bagimliligi internet vb.
ortamlarda kisinin yasina uygun
. olmayan, gelisim ve kisiliklerine zarar
verecek resim, video ve benzeri
iceriklerle karsilasma riskini arttirir.

Teknoloji bagimlisi kisi yapmasi
gereken isleri yapmaz,
sorumluluklarini yerine getirmez.

Sorumluluklarini Aksatmaya baslar




Teknoloji bagimlilari, bagimlis
olduklari teknolojiyi kullanamadiklari
vakitlerde ne zaman kullanacaklarini
ve ne yapacaklarini dustinerek
zihinlerini kilitlerler.

Teknoloji bagimlilari bagimlisi
Yalan Soylenir olduklari teknolojik aracla ne kadar
zaman gecirdiklerini saklar ve
cevrelerine bu konuda yalan
soylerler.

Teknoloji bagimlilari, bagimliligin
Duygudurum Bozulur. zararlarini gordiikce kullanimlarindan

dolayi kendilerini kotu hissederler ve
yogun bir pismanlik yasarlar.




TEKNOLOJi BAGIMLILIGINI ONLEMEK iCIN?

0,
O

YENI FAALIYETLER BULUN

Yerini doldurun, kullanimi

O
O:

AZALTIN
Yavas yavas ama
kararl olarak

azaltin. azalttigimizda yeni faaliyetlere
yonelin (Spor, hobi, vh.).
v e YARDIM ALIN
. DUSUNUN Gerekirse uzman yardimi
Zararlarini, sizden aldiklarini

alin.

dustintn,



BAGIMLILIGIN SONUCLARI NELERDIR?

SOSYAL SONUCLARI
FiZIKSEL SONUCLARI

Aile, arkadas ve okul
cevresiyle sosyal sorunlar
yasar. Ailesi ve
arkadaslariyla beraber
vakit gecirmek istemez ya
da arkadaslarinin ¢agirdigi
faaliyetlere katilmaz.

Obezite, sirt ve
boyun agrilari, durus
bozukluklari, géz
problemleri vb.

PSIKOLOJiIK SONUCLARI

Kaygi bozukluklari, siddete BiLISSEL SONUCLARI
duyarsizlasma, sabir ve Dikkat eksikliginin ortaya
tahammlin zayiflamasina ¢ikmasina veya artmasina
sebep olabilir.. neden olabilir.



Mutlaka internet kullanima Yapilmasi gereken glinlik
uygun bir zaman dilimi ddevlerini aksatmamak igin

sinirlamasi getirilmelidir. hatirlat.



Program
Yap!

Degistir!

Genellikle televizyon, bilgisayar,

Glnluk - etkinliklerini planla. akilli telefon ve tablet gibi cesitli
(Teknolojiyi kullanma, ders calisma, teknolojik araclari  kullanmayi
kitap okuma, dinlenme v.b. Saatlerini tercih ettigin saatler vardr.

belirle.) Saatleri degistir.



COCUKLARDA TEKNOLOJiI BAGIMLILIGI
VE AILELERE ONERILER

e 1.Teknoloji kullanim tarz ve surenizi dikkatle
degerlendiriniz. Kendi yasaminizda da
gerekiyorsa bu konuda bir degisime gidiniz.
Onceliklerinizi ele almakla ve gerekiyorsa
siralamayi degistirmekle ise baslayabilirsiniz.
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* 2.Gerektiginde teknolojiyi cocuklarin
gormeyecegi yerde kullanmayi tercih edin.
“Cocuklar gorur ve yapar” ilkesini unutmayin.
Sozlerinizden cok beden dilinizin etkili
oldugunu unutmayin.




* 3.Istenmeyen asiri teknolojik arac kullanimi yerine,
verlestirmek istediginiz davranisi belirleyiniz.
Ornegin cocugunuzun kitap okumasini istiyorsaniz,
oncelikle hicbir sey sdylemeden onun gorecegi
sekilde kitap okuyunuz. Degisim icin sabirli olunuz.




* 4.Cocugunuzun istenmeyen davranisindan cok; cok
az da olsa istenen davranislarini fark etme
konusunda hassas olunuz ve bu konuda duyarli
olunuz. En ufak olumlu davranisi s6zlu ve dengeli
oddullerle destekleyiniz.




e 5.Cocugunuza dogal bir sekilde sosyal yasam
olanaklari olusturunuz. Farkli spor, sanat ve
muzik aktiviteleri konusunda ¢cocugunuza
imkanlar saglayiniz. Bu konuda temel hedefiniz
basari ve sonuc odakli degil stirec ve deneyim
zenginligi odakli olmahdir.




* 6.Cocugunuzun her zaman size, ilginize, kaliteli
paylasimlariniza ihtiya¢c duydugunu
unutmayiniz. Bu anlamda onunla farkli oyun,
aktivite ve sosyal yasantilar planlayip
uygulayiniz. Bu konuda sizin degil olabildigince
onun dncelikleri 6n planda olsa iyi olacaktir.




e 7.Cocuk egitiminde ve tutumlarinizda davranislar,
zamanlar ve kisiler arasindaki tutarliliga dikkat
ediniz. Cocugunuzun kafasini farkli tepkilerinizle
karistirmayiniz. Ayrica anne-baba arasinda farkl
tepkiler olusturarak istenmeyen davranis
konusunda ¢cocugunuzun isini kolaylastirmayiniz.
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 8.0zellikle midahaleniz ve koydugunuz sinir
konusunda eminseniz; cocugunuz aglasa ya da
hircin davransa da sabirla durusunuzu bozmayiniz
ve onun sureci yonetmesine firsat vermeyiniz.
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zararlara sebep olabilir,
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* 9.Son olarak anne-babalar olarak hata yapma
konusunda potansiyel ve hakkiniz oldugunu
unutmayiniz. Temel hedef, kusursuz ve mikemmel
olmak degil; olabildigince ve yeterince iyi anne-
babalar olmaya calismaktir.




