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Teknolojinin insana faydalari sayisizdir. Ancak
kontrolstizce ve sinirsiz kullanilmasinin 6zellikle
cocuk ve genclerde; dustince slireglerinde
bozulma, sosyal gelisimde gerilik, 6z gliven
dusukligl, yuksek sosyal kaygi diizeyi ve
saldirganlik egilimi gibi zararlari goérdlmustar.

Arastirmalar internette fazla zaman geciren
ve bilgisayar oyunlarina bagimli olan ¢cocuk
ve genclerin giderek yalnizlastigini, yuz
yuze iliski kurmakta zorlandiklarini, zihinsel
fonksiyonlarinda bozulma yasadiklarini ve
dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu
kriterleri tasidiklarini gosteriyor.

KENDIMI NASIL
KORURUM?

UNUTMA!
‘ Diizenli spor yapmak, miizik
aleti calmak gibi aktiviteler kisiyi
bagimhlihklardan uzak tutar.

KULLANIM YERINI VE ZAMANINI DEGISTIR
Teknolojinin sik kullanildigr mekanlarin degdistirilmesi ve
zamanlarin tam zit saatlere kaydirilmasi bagimlilida karsi
ilk adim olabilir.

Di$ DURDURUCULARI KULLAN

Yeni olusturulan zaman diizeninde de bagimlilik
olusmasinin engellenmesi icin kullanimin hemen ardindan
zorunlu bir is/faaliyet planlanabilir. Ornegin her defasinda
20 sayfa kitap okumak gibi.

HATIRLATICI KARTLAR HAZIRLA

Bagdimli kullanimin kaybettirdiklerini veya badimh kullanim

olmazsa kazanilabilecekleri anlatan hatirlatici kartlar

faydal olabilir. .
TEKNOLOJIK_
ClIHAZLARI AILECE
KULLANMAYA
CALISIN
Birden fazla olan cihazlari
azaltip tek bir cihazi
ailecek paylasarak
kullanmak ¢ézlme
yardimci olacaktir.

SPOR YAP

DuUzenli spor yapmak,
bagimliigin tedavi strecini
kolaylastirir.

YARDIM ISTE
Bagimlinin sorunu
saklamayip yardim
istemesi, hem destegdin
hem de tedavi slUrecinin
devam etmesi adina
onemlidir.
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Bagimlilik kisinin kullandigi bir nesne veya yaptig bir
eylem Uzerinde kontrollini kaybetmesidir. Kisinin iradesi
disinda sitirdirdiigu bu kullanim veya davranis, zorunlu
is ve iliskileri disinda butilin vaktini ve enerijisini tuketir.

zorundaylm
Artik

Biraktim sonunda. BIrEyER

Bir daha
baslamayacagdim.

BAGIMLILIGIN BELIRTILERI

Kullanilan madde miktarini veya davranisa

harcanan zamani arttirmak,
Kullanim/davranis sikhgi azaldidinda veya
kesildiginde huzursuzluk, uykusuzluk, 6fke gibi
yoksunluk belirtilerini géstermek,

Sebep oldugu sorunlara ragmen bunu
strdlirmek,

Zamaninin cogunlugunu fiilen ya da
zihnen madde veya davranis ile gegirmek
ve bunun kisinin sorumluluklarinin éniine
gecmesidir.

3AGIMLILIK
NASIL OLUSUR?

insan bagimhlik noktasina
bir anda gelmez, adim adim ilerler.

iLK ADIM

(DENEYSEL KULLANIM):

Kisinin bir site, oyun veya uygulamayi
denemek icin kullanmasidir.

iIKINCi ADIM

(SOSYAL KULLANIM):

Bagimlihgi baslatan veya surdliren
sebeptir. Kisi bir arkadas grubuna dahil
olmak ve grupta kalmak icin bu mecrayi
duzenli kullanir.

M(}UNCU ADIM

(AMACA DONUK KULLANIM):

Zevk almak veya problemlerden kagmak
amaciyla kullanimdir. Gergek diinyadan
siynilan kisi, can sikintisindan kagmak veya
problemlerini unutmak icin genellikle
teknoloji kullanimi

tercih eder. /

DORDUNCU ADIM

(BAGIMLI KULLANIM):

Bu asamada kullanim sosyal ¢cevreden

’ veya baska problemlerden g 3

kaynaklanmaz ve kisinin teknoloji

kullanimi icin artik bir sebebe ihtiyaci
yoktur. Kullanimin kendisi bir
sorundur.

NELER YASAR?

Bagimhhktan korunmak adina,
bilgisayar basinda gecirdigin
zamani azaltmaya ve yeni sosyal
beceriler edinmeye ¢calismalisin.

Hayat iskalanir.
Kisi temel
intiyaclarini bile
ihmal ederek
bUtdn vaktini
teknolojik arac
basinda gecirir.

Kontrol cabalari
basarisiz olur. Bagimli
kendisini kontrol
etmek istediginde,
kullanimi azaltmada
basarisiz olur.

Kontrol kalkar.
Bagimli séz konusu
teknolojik Grtinle
planladigindan daha
cok vakit harcar. Bu
ylUzden islerinde ve alir. Teknolojiyi
iliskilerinde kullanmaktan
sorunlar yasar. alikoyan

her seyden

vazgecilebilir.

Cok vakit harcanur.
Teknolojik araci
kullanmak hayatin
merkezinde yer

Yalanlar soylenir.

Kisi, bagimlisi

oldugu nesne Catisma yasanir.

ile ne kadar Teknoloji bagimlisi
zaman gecirdigi olan Kisinin yakinlari
konusunda bagimliya yardim

etmek istediklerinde
catismalar yasanir.
Bagimli hicbir yardimi
ve destegdi kabul etmez.

cevresine yalan
soyler. Bu yalanlar
bagimlida kaygi ve
baska sikintilara
neden olur.

‘, / A$IRI TEKNOLOJI KULLANIMI

DiL BECERILERINDE
@_ GERILEMEYE SEBEP OLUR.

Beden zarar gorur. Uzun sUre
hareketsiz sekilde teknoloji kullanimina
pagli olarak iskelet ve kas sisteminde
hasarlar olusur. Asiri teknoloji kullanimi
gbrme problemlerine, yaraticilik, zihinsel
gelisim ve dil becerilerinde gerilemelere,
bazi bireylerde epilepsi ndbetlerinin
ortaya cikmasina sebep olabilir.




