sOF% Bagimlihk Nedir?




Bagimlilik

Bagimlilik kisinin kullandigi
bir nesne veya yaptigi bir
eylem UGzerinde kontrolini
kaybetmesi ve onsuz bir__
yasam surememeye
baslamasidir.




Sende Var mi?

Bir kiside asagidaki 6zellikler varsa o kisi kendini iyice bir gozden gecirmelidir.
Cunku ya artik bir teknoloji bagimlisidir ya da bagimli olma yolunda kararli
adimlarla yuaruyor demektir.

Teknoloji bagimiilar,
teknolojiyi istedikleri gibi
kullanamadlklarmda aksi
asabi ve 6fkelj olurlar, :

Teknoloji bagimhlar! ruhsal ve

bedensel sikintilara ragmen
teknolojiyi kullanmaya devam

ederler.

Teknoloji bagimlisi bir kisi

bagimh oldugu ';:eyi
kullanmazken bile onu

diisiinur.

Tfel.(noloji kullanim; bagiml,
k|§|!1in sorumluluklarin,
Yerine getirmesini
engeller,




@5@3 Sizce dykiimiiziin kahramani ilhami’de teknoloji
bagimliliginin hangi isaretleri goruliiyor?

ilhami son zamanlarda cokkilo almisti. Ciinkii saatlerce
tabletinin basinda oturuyor ve aciktiginda abur cubur ile
besleniyordu. Aksam sofraya gelmesi bile sorun oluyordu.
ilhami’nin notlarn da diismeye baslamisti. Veli toplantisinda
annesi ve babasi okulda notlarinin dismesinden, arkadaslarina
karsi agresif davranislarindan haberdarolmuslar ve kendi
evlatlarinin nasil bu kadar degistigine inanamamuslardi.

Bir giin ilhami yine gece gec saatlere kadartabletinde oyun
oynamisti. Sabah uyanamamis, aile kahvaltisini yine kagirmisti.
Saat ona dogru kapicaldi. Kapiyiannesi acti. Gelenler ilhami’nin
mahalleden arkadaslariidi. Annesi hentiz yatagindan kalkmamis
olan ilhami’ye seslendi. ilhami biraz mahcup bir sekilde
arkadaslarinin yanina ¢ikti. Pek keyfi yoktu. Cocuklar bisiklet
yarisi yapacaklarini soyleyerek onu da davet ettiler.

ilhami eve kadar gelen arkadaslarina ne cevap verecegini
bilemedi. Aslina bakarsaniz kimseye itiraf etmese de tabletinde
oynadigioyunlariarkadaslarina tercih ediyordu. Sokaga
ciktiginda akli hep evde, oyunundakaliyordu.




Teknoloji bagimliligi nasil
baslar? Bagimli olmaya dogru
nasil bir yol izler?

/ \




@g@z Sizce oykumuiziin kahramani Feyza’nin bilgisayariyla
kurdugu diinyada teknoloji bagimliligi stireclerindeki
hangi asamalarin belirtileri goruliyor?

Feyza’nin bu aralar ailesiile arasi bozuktu. Notlarindaki
disus ailesi ile sorun yasamasina sebep oluyordu. Ayrica
Feyza’nin hicbir hobisi ve spor faaliyeti yoktu. Yaz
tatilinde yapacakbir sey bulamamaktan cani sikiliyordu.
Bir glin arkadasi Ahmet’e bu sorunlarindan bahsetti.
Ahmet evde sikilmasina hi¢ gerek olmadiginive
bilgisayar tizerinden karsilikli oyun oynayabileceklerini
anlatti. Bu fikir dnceleri Feyza'ya ¢cok cazip gelmedi.
Bilgisayaroyunlarindan ¢ok fazla bir sey anlamiyordu.
Ama yaz tatilindeyapacakbir sey de bulamadigindan
her glin bilgisayaroyunu oynamaya basladi.

Feyza oyunlarioynarken yepyeni bir diinyaya daliyor,
gercek hayattan, derslerden, annesi ile tartismalarindan
tamamen uzaklastigini hissediyordu. Feyza gittikce daha
cok oynamak istiyor, 6zellikle annesiile tartistigi zaman
hemen odasina kosup bir oyun aciyordu.




Teknoloji Bagimlisindan Neler Isitiriz?
Bunlarin Anlami Nedir?

Sabaha kadar

oynadim!

Tolerans gelisir.



Teknoloji Bagimlisindan Neler Isitiriz?
Bunlarin Anlami Nedir?

Off yaa... Son zil

calsa da eve u¢gsam!

Yoksunluk sendromu yasar.



Teknoloji Bagimlisindan Neler Isitiriz?
Bunlarin Anlami Nedir?

Sadece bes dakika
dahal

Bir tarlG kontrol mekanizmasini calistiramaz.



Teknoloji Bagimlisindan Neler Isitiriz?
Bunlarin Anlami Nedir?

Canim hicbir sey

istemiyor!

Hayati gitgide fakirlesir.



Teknoloji Bagimlisindan Neler Isitiriz?
Bunlarin Anlami Nedir?

Ah belim! Bu
merdivenleri kim
cikacak simdi?

Saglik problemleri baslar.



Teknoloji Bagimlisindan Neler Isitiriz?
Bunlarin Anlami Nedir?

Psikolojim bozuldu!

Psikolojik bozukluklar gorular.



Teknoloji Bagimlisindan Neler Isitiriz?
Bunlarin Anlami Nedir?

Bana karisma!

Cevresindekilerle catismalar yasamaya baslar.



Teknoloji Bagimlisindan Neler Isitiriz?
Bunlarin Anlami Nedir?

Odev bugiine
miydi?

Sorumluluklarini aksatmaya baslar.



Teknoloji Bagimlisindan Neler Isitiriz?
Bunlarin Anlami Nedir?

Hele bir bilgisayarima
kavusayim, dunku
oyunda kaybettigim
puanlari geri almasini
bilirim ben!

Zihin kilitlenir.



Teknoloji Bagimlisindan Neler Isitiriz?
Bunlarin Anlami Nedir?

Yok canim, daha
simdi oturmustum
basinal

Yalan séylemeye baslar.



Teknoloji Bagimlisindan Neler Isitiriz?
Bunlarin Anlami Nedir?

Kendimi cok yalniz

hissediyorum!

Duygular bozulur.



Teknoloji Bagimlisindan Neler Isitiriz?
Bunlarin Anlami Nedir?

Daha yeni yatmistik!

Ne zaman sabah
oldu?

Uyku dizeni bozulur.



Teknoloji Bagimlisindan Neler Isitiriz?
Bunlarin Anlami Nedir?

Anne, tepsiyle
odamda yesem?

Yemek duzeni bozulur.



sO%X Kullandiginiz teknolojilerle ve
bilgisayarinizla iliskiniz nasil olmali?




Kullandiginiz teknolojilerle ve
bilgisayarinizla iliskiniz nasil olmali?

Ailenize vakit ayirin!
5

Oyuna ve dinlenmeye vakit ayirin!

Ogrenmeye ve édevlerinize vakit ayirin!

| Bilgisayarla iliskinize sinir koyun!

Bilgisayarinizla bas basa kalmayin, sirdas olmayin!




Kendinizi Test Edin: Evet mi, Hayir mi?

e ek

o ——

— |

N

1) Bilgisayarya da diger

teknolojik aygitlarinla
gecirdigin zaman yuzinden
gundelik
sorumluluklarinda aksama

oluyor mu?




Kendinizi Test Edin: Evet mi, Hayir mi?

e ek

—

o ——
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2) aha onceleri
kardeslerinle evde veya
arkadaslarinla disarida

oynamaktan zevk aliyorken

artik tekno-oyuncaklarini

mi tercih ediyorsun?




Kendinizi Test Edin: Evet mi, Hayir mi?

3) Sosyal medya
mesajlarini glinde
bir-iki kereden fazla

kontrol ediyor

musun?




Kendinizi Test Edin: Evet mi, Hayir mi?

4) Sanal dlemden
edindigin

arkadaslarla gercek

diinyada da takiliyor

musun?




Kendinizi Test Edin: Evet mi, Hayir mi?

5) Arkadaslarinla veya
ailenle gecirdigin
zamanlarda azalma

var mi?




Kendinizi Test Edin: Evet mi, Hayir mi?

6) Sabah yataktan
kalktiginda yorgun ve

ofkeli oluyor musun?




Kendinizi Test Edin: Evet mi, Hayir mi?

7) Teknoloji
kullanimina
harcadigin zaman okul
basarini olumsuz

etkiliyor mu?




Kendinizi Test Edin: Evet mi, Hayir mi?

| 8) Teknolojik aletlerine

takilmaktan dolayi
yeterince uyuyamiyor,
dinlenemiyor ve sabahlari bu
sebeple ¢cok yorgun oluyor

musun?




Kendinizi Test Edin: Evet mi, Hayir mi?

9) Yemek yedigin zamanlarda
akhn surekli bilgisayar,
tablet vb. ile ugrasmak istek

ve arzusuyla mi mesgul?




Kendinizi Test Edin: Evet mi, Hayir mi?

10) internette
herhangi bir amacla
degil, dylesine dolasip

duruyor musun?




Kendinizi Test Edin: Evet mi, Hayir mi?

11) Teknolojik
malzemelerini kullanman
kisitlandiginda tepen
atiyor, ofkeden cildiriyor

musun?




Kendinizi Test Edin: Evet mi, Hayir mi?

12) Sanal dostlarin evdeki,
mahallendeki, okulundaki
dostlarindan daha mi
fazla?




Kendinizi Test Edin: Evet mi, Hayir mi?

| 13) Teknolojiden uzak

gecirdigin zamanlarda

“Sikildim!” diyor musun veya
bu tirden zamanlari “kayip
vakitler” olarak goriyor

musun?




Iste Sonuc!

Evetleriniz coksa iyice
distnlp tasinmaniz
gerekiyor. Almaniz
gereken onemli kararlar

olabilir.




Teknoloji bagimliligindan
kurtulmak icin
ne yapmali?

Gozunun onunde olsunI

—_—

Hedefkoy!

Q’F - ~ ' — e —.

_I Yardim iste!

Gerektiginde “Imdat!” demesini bil! “‘
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