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TEKNOLOJI

BAGIMLILIGI NEDIR?

Teknolojinin insan hayatino
getirdigi sayisiz faydalar var.
Ancak kisinin teknoloji kullanimi
uzerinde kontrolunun kaybolmasi
ve teknolojiyi olgusuz ve sinirsiz

kullonmasi cok ciddi zararlara
sebep olabilir. Internet ve
teknoloji bagimliligr diger
bagimliliklarda oldugu gibi kisinin
bagimlisi oldugu teknolojik urune
ulasamadiginda yoksunluk
yasadigl bir durum olarak
tanimlanmaktadir.




TEKNOLOJI

BAGIMLILIGININ BELIRTILERI

Yalnizca birka¢ dakika diyerek saatler
harcamak.

Gevrenizdekilere ekran karsisinda gecirdiginiz
zaman hakkinda yalan soylemek.

Uzun sure bilgisayar kullanmaktan dolayi
fiziksel sorunlardan sikdyet etmek.

Anonim bir kisilige burunmek, insanlarla
internet uUzerinden konusmayl yuz yuze
konusmaya tercih etmek.

Internete girmek icin yemek 6gunlerinden,
derslerden ya darandevulardan odun vermek.
Bilgisayarinizin basinda ¢ok fazla zaman
gecirdiginiz igin sucluluk duyuyorken bir yandan
da buyuk bir zevk almak ve bu iki duygular
arasinda gidip gelmek.

Bilgisayarinizdan uzak kaldiginiz zaman gergin
ve bogluktaymis gibi hissetmek.

Gece ge¢ saatlere kadar bilgisayar basinda
kalmak.




FIZIKSEL SIKAYETLER

« GOzlerde yanmo

« Boyun kaslarinda agri ve sertlesme
« Beden durusunda bozukluk

» Elde uyusukluk

« Halsizlik




SOSYAL ALANDA GORULEN SIKAYETLER

« Akademik basarida dusus
 Kisisel, aile ve okul sorunlari

« Zomani idare etmede basarisizlik
« Uyku bozukluklari

* Yemek yememe

« Aktivitelerde azalma

« Internet arkadaslari disinda izolasyon




BAGIMLILIGI

KONTROL ALTINA
ALMA YONTEMLERI

« GUnldkinternetkullanim saatlerini degistirin.
Haftalik internet kullanimi gizelgeleri hazirlayip,
uyulmasinisaglayin.

Destek gruplari ya da aile terapisi gibi
yontemlerihayata gegirin.

Yapmay! isteyip de firsat bulamadigi

faaliyetleri bir deftere yazmasini saglayin,
internet kullanmak i¢gin yogun istek
duydugunda yazdiklarindan birini yapmasini
isteyin.




COCUK ve ERGENLERDE

BAGIMLILIGI ONLEME

2 yasindan kucuk cocuklarin
internet, tv ya da bilgisayarla
karsilasmasi uygun degildir. Okul
oncesi yas grubu icin gunde 30
dakikayl ge¢meyecek sekilde
internet kullanimi yeterlidir.
lIkdGretimin ilk 4 yilinda 6dev
haricinde oyun ve eglence igin
gunluk 45 dakika zaman
ayrilmalidir. Sonraki yillarda
hafta sonu daha esnek olmakla
birlikte gunde 1 saat kullanim
uygundur. Lise caginda da gunluk
2 saatyeterlidir.




Okul oncesi
yas grubu
gunde 30 dakika

lIk6gretimin
ilk 4 yihnda
gunde 45 dakika

lIk6gretimin
ikinci 4 yilinda
gunde 1 saat

Lise caginda
gunde 2 saat




BILIYOR MUSUNUZ

Yoksunluk durumu; bagimil
ogrencilerin %74,5'inde sap- @

tanirken bagimli olmayanlarin %10,5'in
de saptanmistir.

®
Internette gecirdigi zamani gizlemek

icin yalan soyleme; bagimli ogrencile
rin %38'inde saptanirken, bagimli ol-

mayanlarin % 4'unde saptanmistir.
®

nternette gecirdigi zamandan suglu-

luk duyma, bagimli ogrencilerin %33
Unde saptanirken, bagimli olmayanlo
rin %4,3'Unde saptanmistir.




NE YAPMALI %)

ocuklarinizi arkadaslari ile dogal .
yollardan gorusmeleri icin yonlen-
dirin, akran gruplart igerisinde sosyalles-
mesini saglayin.

ocuklarinizi yetenek ve ilgi alanlarina uy-
gun spor dallarina yonlendirin.

ocugunuzun arkadaglik iligkilerini destek-
leyin, onlari bir araya getirecek aktivite
planlayin.

ocugunuzun bilgisayar kullanimini kontrol
edin ve sanal ortamdaki arkadaslarini
taniyin.

ilgisayarlarinizda guvenli internet uygu-
lamalarinin olmasina 6zen gosterin.

zun sureli bilgisayar kullanan ¢gocugunu-
zu engelleyemiyorsaniz mutlaka uzman

yardimi alin,




NE YAPMAMALI

killl telefon/tablet vs. gibi aletleri
cocuklari teselli etmek, susturmok.
icin asla kullanmayin.

ocuklarin kontrolsuz ve uzun sure inter-
net kullonmasina izin vermeyin.

emek ve ¢ay saatlerinde bilgisayar ba-
I sindaki gocuga servis yapmayin, size katil-

masini saglayin.

V veya internet benzeri teknolojik alet
merkezli ev duzeni kurmayin.
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