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¥ Teknoloji bagimlihig
nedir?

Teknoloji bagimliligi, teknolojiyi kullanmada
ve onunla iliskide kisinin iradesini
kaybetmesi, kendini denetleyememesi

ve onsuz bir yasam slirememeye

baslamasi halidir.
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Belirtileri neler olabilir?

D
/

Teknoloji basinda harcanan
vaktin giderek artmasi

Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk,
uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtilerinin
ortaya citkmasi

Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel
bir sorun olusturmasina ragmen
teknolojinin kullanilmaya devam edilmesi
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Belirtileri neler olabilir?

Planlanandan daha fazla Zamanin buyutk cogunlugunun fiilen
teknoloji karsisinda kalinmasi ya da zihnen teknolojiyle gegirilmesi

Teknolojinin, sorumluluklarin
(is, okul, aile, bireysel temizlik gibi)
yerine getirilmesini engellemesi

Teknoloji basinda gegirilen vakitle

ilgili kontroliin kaybedilmesi
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¥ Sebepleri neler olabilir?

® Kontrolsuz ve olgusiz kullanimin ne olduguna dair bilgi eksikligi

® Bagimliligin sonuclarini bilmemek veya 6nemsememek

® Merak duygusunu kontrol edememek

® Bagimli arkadas ¢evresinin icerisinde bulunmak
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¥ Sebepleri neler olabilir?

@® Can sikintisi ve yapacak daha iyi bir sey bulamamak
® Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her istedigini kabul etmek

@® Problemleri nasil ¢cozecegini bilmemek ve sorunlari cozmek
yerine teknolojiye yonelmek

® Sosyal iliski kuramamak ya da kurarken gliclik cekmek

® Gercek diinyada basarilamayan seyleri sanal diinyada
elde etmeye calismak
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Teknolojiyi kullanmak
ama nasil?

@® Kullanma

@® Kotiiye kullanma

@ Bagimlilik
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¥ Kullanma

@ sSorumlu kullanim:Kullanim ile kimseye zarar vermemek

@ Giivenli kullanim: Koti niyetli kullanicilarin kisiye zarar vermesini 6nleyecek, 6zel hayati, mahremiyeti,
guvenligi koruyacak sekilde kullanim.

@ Faydali kullanim:ise yaracak site ve uygulamalari ayiklayarak kullanim.

@ Bilingli kullanim:Sanal alemdeki dogru bilgi kaynaklarini bilmek, yanlis bilgi ve yanlis bilgi

kaynaklarini ayirt edebilmek
@ Diiriist kullanim: Dolasimda tutulan icerigin telif haklarina riayet ederek kullanim.

® Sinirh kullanim:Glnldk sire sinirlarina uyarak kullanim
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¥ Kétiiye kullanma

Teknoloji kullanimini nasil zararh hale getiriyoruz?

@® interneti denetimsiz, sinirsiz ve amacsiz,

® Gilindelik yasami ve sorumluluklari aksatacak sekilde,
@® Uzun sureli,

@® Uygunsuziceriklere maruz kalarak,

® Fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi
olumsuz etkileyecek bicimde kullandigimizda,

bu kullanim bizim i¢in zararli hale gelir.
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¥ Kotiiye kullanma

Kotliye kullanma asagidaki gelisim
diizeylerini olumsuz etkiler:

® Fiziksel Gelisim
® Psikolojik Gelisim
® Sosyal Gelisim

® Zihinsel Gelisim
® Manevi Gelisim
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¥ Fiziksel gelisim

Uyku dizeni bozulabilir.
Gengler daha fazla televizyon seyredebilmek, daha fazla
internete girebilmek, daha fazla dijital oyun oynayabilmek ya
da arkadaslariyla mesajlasabilmek icin daha az uyumaktadirlar.

Uyku diizeni bozuldugunda ve ihtiya¢ duyulan uyku
alinmadiginda kisinin;

® Saldirganlik seviyesi ve durttsel davranislari artar,

® Dikkat eksikligi artar ve boylece 6grenme sireci
olumsuz etkilenir.

® Geceleri salgilanan melatonin hormonu salgilanmadigi icin
hastaliklara karsi bagisiklik duser.
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¥ Fiziksel gelisim

Beslenme sorunlari olusabilir.

Teknolojiye bagimli yasayan kisilerde zamandan kazanmak icin
sekerli gidalar (abur cubur vs.) ve fast food tiiketimi cok
fazladir. Bu durum dengesiz ve sagliksiz beslenmeye ve kisinin
asiri kilo almasina neden olur. Ayrica seker viicutta bagimhilik
olusturan bir maddedir ve viicuda ihtiyactan fazla enerji verir.
Bu enerji atilmadiginda durtuselligi arttirir.
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¥ Fiziksel gelisim

Hareketsiz yasam, hem saglik icin zararli hem de
zihinsel, psikolojik acidan da zararlari vardir.

Var olan enerji spor ile faydali bir sekilde

atilmazsa kisi sakin kalamayabilir,

dikkatini yogunlastiramayabilir.
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Psikolojik gelisim

® Psikolojik gelisimde bireyin kendini ilgileri, yetenekleri ve
kabiliyetleri dogrultusunda tanimasi, artilarinin eksilerinin
farkinda olmasi, eksik yonlerini gelistirmesi ve kendisiyle
barisik olmasi beklenir.

® Teknolojinin amagsiz ve sinirsiz kullanimiyla birey kendine
psikolojik gelisim icin gerekli olan bu sorulari soramayabilir,
bu zamani bulamayabilir ve bu ihtiyaci hissetmeyebilir.

® Bunlar olmadan da duygularini yonetebilmesi, iradesini
glclendirip kendine s6z gecirebilmesi, bir hedefe odaklanip

pesinden gidebilmesi cok zor olur hatta hic mimkin olmaz.
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¥ Sosyal gelisim

® Bireyin yakin cevresiyle duzenli ve derinlikli, uzak
cevresiyle de seviyeli ve mesafeli bir iliski kurmasi,
saglikh sosyal gelisim icin 6nemli bir kriterdir.

® Birey, hem yakin cevresiyle iliskisinde ve
iletisiminde, hem de uzak cevresiyle iliskisinde ve
iletisiminde duygularini, distincelerini ve
ihtiyaclarini kirmadan ve kirilmadan ifade
edebilmelidir.
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¥ Sosyal gelisim

® Saglikli sosyal becerilere sahip olmak isteyen bir
kisi toplumun icerisinde yer alarak, toplumun
kultirinu, gelenek ve goreneklerini, toplumun
kabullerini ve retlerini bilerek iliskilerini
sekillendirmelidir.

® Teknolojinin koétlye kullaniminda sosyal gelisim
icin gerekli, dizenli ve derinlikli iliski ihtiyaci
giderilememektedir. Bu durum da sosyal gelisimi
olumsuz etkilemektedir.

| N TURKIYE BAGIMLILIKLA
C \'d 3=5{¥.\'@ | MUCADELE
- ECGiTiM PROGRAMI




Zihinsel gelisim

Zihinsel gelisimin saglhkl olabilmesi icin asagidaki tutum ve
davranislara ihtiyag vardir:

® Bilgiyi sevmek
® Dogru ve faydali bilgi kaynaklarina yonelmek

® Okumak, gormek, distinmek

® Bilgi kanallarini dogru kullanmak

® Zihni temiz tutmak
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Zihinsel gelisim

Sayet teknoloji kullanimi

® Kisinin zihinsel kapasitesini bosa kullanacak sekilde gereksiz
bilgiyle doldurmasina sebep oluyorsa,

® Yanlis ve zararli bilgiler kisinin hayat kalitesini olumsuz
etkiliyorsa,

@® Cocuklarin ic diinyasinin ve hayal glicinln fakirlesmesine
neden oluyorsa,

® Zihin seyredilip unutulan eglence goriunttleriyle dolmus
ve bilgi sevgisi kaybedilmis ise teknolojinin kotliye
kullanimi s6z konusudur.
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Manevi gelisim

Teknoloji bagimhhigi bireyin manevi gelisimine de zarar verebilir. Gercek
hayattan uzaklasmak ve sanal hayati, hayatin merkezine koymak
asagidaki ve benzeri zararlari beraberinde getirebilir.

Cocuklarda ozellikle:

@ Tam olarak ne istedigini bilmeyen ama “israrla bir seyler isteyen” 75
cocuklarin maymun istahlari 6lgtsiizce beslendiginde,
yasamlarinin ilerleyen yillarinda, ne istedigini bilmeyen tatminsiz
yetiskinlere donusurler ve o yetiskinler, neler satin alsalar da
iclerinde giderilemeyen bir bosluk hissiyle, yani manevi aclikla E
yasamlarini strdururler. | )
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Manevi gelisim

Ayrica;
® Degerlerin zarar gormesi,
® Aile iliskilerinin zarar gormesi,

® Yalnizhik duygusunun artmasi ve gercek
iliskilere ihtiya¢c duyulmamasi

gibi zararlar goéziikiiyorsa manevi gelisim zarar
gortiyor demektir ve bu durumda teknolojinin
kotiiye kullanimindan bahsedilebilir.
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¥ Teknolojik bagimliliklar

iINTERNET VE TELEFON BiLGISAYAR
SOSYAL MEDYA VE TABLET VE TELEVIZYON
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Onleyici Faktorler

@® Glcli ve pozitif aile baglari, ebeveynlerin
cocuklarinin arkadaslarindan ve neler
yaptiklarindan haberdar olmasi,

@® Aile ici kurallarin acik olmasi ve herkesin
bunlara uymasi,

® Ebeveynlerin ¢cocuklarinin yasamlarina ilgili olmalari,
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Onleyici Faktorler

® Ebeveynlerin cocuklarin sorumluluk almalarini desteklemeleri,
onlarin sorumluluklarini kendileri Gstlenmemeleri,

® Cocuklarin bos zamanlarinda spor veya sanatla
ugrasmaya tesvik edilmesi,

® Bagimlilik yapan seylerin kullanimiyla
ilgili dogru bilgilenme.
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Onleyici Faktorler

@® internet kurallari belirleyin ve bunlara
once siz uyun.

® Cocuklarinizla aranizda aile s6zlesmesi
imzalayin ve bunu titizlikle uygulayin.

@® Cocugunuzun en iyi ve en guvenilir
arkadasi siz olun.
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'Cocuklarmlzm Sosyal Aglarina Dikkat Edin

® Profillerindeki gizlilik ayarlarini yapmalarini saglayin.

@® Tam isim, adres, telefon, T.C. Kimlik Numarasi ve 6zel
fotograflarini paylasmamalarini 6gltleyin.

® Tanimadiklar kisileri arkadas listelerine
eklememelerini sdyleyin.

® Sosyal aglarda kimlerle arkadaslik
ettiklerini belli araliklarla kontrol edin.
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'Cocuéunuzun Teknoloji ile Iliskisi Nasil Olmali?

® Hem kendinizin hem de cocugunuzun ne seyredecegi veya hangi programlari
kullanacagi konusunda secici olun.

® Cocugunuzu ekranla bas basa uzun siire ve denetimsiz birakmayin.

® Cocugunuzun teknolojik aygitta kullandigi yazilimlar veya
seyrettikleriyle ilgili paylasim icinde olun.

® Teknolojinin ailece birlikte gecirilen zamanlarin ya da
oyun saatlerinin yerini almasina izin vermeyin.

® Cocugunuza izledigi filmlerde veya oynadigi oyunlarda yer alan Yerli Yerinde
belli karakterleri nigin sevdigini sorun, bu konu Gzerinde karsilikh konusun. Yeterince
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Cocugunuzun Teknoloji ile iliskisi Nasil Olmali?

® Ergenlik cagindaki cocugunuza televizyonda gorduklerine elestirel yaklasabilmesi icin
seyrettikleriyle ilgili sorular sorun.

® Cocugunuzdan televizyon, bilgisayar ve tablet olmadan birlikte yapabileceginiz
eglenceli etkinlikler belirlemesini isteyin ve uygun olanlarini gerceklestirmeye calisin.

® Teknoloji diinyasinda cocugunuzla Gzerinde konusabileceginiz ortak bir konu edinin.

@® Cocugunuzla birlikte televizyon, bilgisayar, tablet vb. kullaniminin
kurallarini belirleyin. Yerli Yerinde

Yeterince
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'Cocuéunuzun Teknoloji ile Iliskisi Nasil Olmali?

@® Cocugunuzun ekran basinda gecirecegi glinliik siire icin mutlaka
bir zaman sinirlamasi getirin.

@® Televizyon, bilgisayar vb. aracglari asla cocuk bakicisi olarak kullanmayin.

@ Bilgisayar, tablet vb. kullanimini disiplin-6dul araci haline getirmeyin.

@® internet ortaminda insanlari gercekten tanimanin oldukca
glic, hatta imkansiz oldugunu cocugunuza anlatin.

Yerli Yerinde
Yeterince
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' Cocuklar Teknoloji Basinda Ne Kadar Vakit Gegirmeli?

Pedagoji Dernegi bir glin icinde tablet, telefon ve televizyon dahil olmak tzere cocuklarin
ekran basinda gecirmeleri gereken azami sureleri soyle belirlemistir:

@ @ @ @ @
0-3 yas 3-6 yas 6-9 yas 9-12 yas 12+ yas
Ekrandan Gunluk toplam Gunluk toplam Gunluk toplam Gunluk toplam
olabildigince uzak sure en fazla sure en fazla sire en fazla sire en fazla
tutulmalidir. 20-30 dk. 40-50 dk. 60-70 dk. 120 dk.
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