DIKKAT!!!

Cep telefonu bagimliligi internet bagimliligindan bile
daha tehlikeli. Ciinkii bilgisayarin bagindan kalkma
imkan1 varken cep telefonlar siirekli insanlarin ya-
ninda bulunuyor.
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TEKNOLOJi BAGIMLILIGINDAN
KORUNMANIN YOLLARI

KULLANIM YERI VE ZAMANI
DEGISTIR iLEBILIiR
Teknolojinin kullanildigi mekanlarin = degistirilmesi

ve zamanlarin tam zit saatlere kaydirilmasi bagimlili-
ga kars1 ilk adim olabilir.

SPOR YAP ILABILIiR

Diizenli spor bagimliligin tedavi siirecini kolaylasti-
I1r.

BAGIMLI OLUNAN CIiHAZ AILECE
KULLANILABILIR

Bagimli olunan cihaz 6zellikle ailenin ortak kullanim
alaninda (salon vs.) ailecek kullanilabilir.

YARDIM iSTE NEBILiR

Bagimliliktan kurtulmak i¢in uzman destegi alinabi-
lir.

ANNE-BABAYA ONERILER

= Cocuga teknoloji kullaniminda zaman
sinirinin oldugunu soyleyin ve bu bilinci
olusturun

= Teknolojiyi paylasin ve c¢ocukla birlikte
zaman zaman internete girin.

= Cocugun zaman zaman disarida vakit
gecirmesini saglayin.

=  Evde okuma saati belirleyin.

=  Cocugunuzun saghkl arkadaghklar
kurmasi, yasina uygun sosyal faaliyetlerde
bulunmasi icin tesvik edici olun.

=  Cocuklarimzin  yeteneklerini  kesfedip
yetenekleri dogrultusunda beceri
kazanmasina yardimeci olun.

= Bos =zamanlarinda spor veya sanatla
ugrasmasim1 tesvik edin birey olarak
fikirlerine saygi duyun.

=  Sorumluluk almalarini destekleyin, onlarin
sorumluluklarini siz istlenmeyin

= Internet ya da diger teknolojik aletlerin
kullammmi konusunda kurallarn ve simirlar

birlikte koyun.

= Teknoloji bagimhhg konusunda mutlaka
bilingli olun ve uzman destegi alin.
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Fevzi Cakmak Mah. Yildirrm Beyazit Cad. No: 3, 1 Yenibosna,
Bahcelievler, ISTANBUL

Tel: 0212 503 9890

IOkul Sitesi:http://kuleliilkokulu.meb.k12.tr

Sosyal Medya:
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AKALAN ORTAOKULU
REHBERLIK SERVISI

TEKNOLOJiYi YERINDE KULLAN,
HAYATA BAGLAN...



BAGIMLILIK NEDIR?

Bagimlhilik kisinin kullandig1 bir nesne veya yaptig

bir eylem iizerinde kontroliinii kaybetmesidir. Kisi-

nin iradesi disinda siirdiirdiigii bu kullanim veya

davranis, zorunlu is ve iligkileri disinda biitiin vak-

tini ve enerjisini tiiketir.

BAGIMLILIGIN BELIRTILERI
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Madde kesildiginde ya da azaltildiginda yok-
sunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi

Madde kullanimini denetlemek ya da birak-
mak icin yapilan ama bosa ¢ikan cabalar

Madde kullanimi nedeni ile sosyal, mesleki
ve Kkisisel etkinliklerin olumsuz etkilenmesi

Fiziksel ya da ruhsal sorunlarin ortaya cikma-
sina ya da artmasina ragmen madde kullani-

mini siirdiirmek

Zamaninin ¢ogunlugunu fiilen ya da zihnen
madde veya davranis ile ge¢irmek ve bunun

kisinin sorumluluklarinin 6niine gecmesidir.

TEKNOLOJi BAGIMLILIGI NEDIiR?

Internet ve teknoloji bagimlihig diger bagimlihklarda
oldugu gibi kisinin bagimlis1 oldugu teknolojik iiriine
ulasamadiginda yoksunluk yasadig1 bir durum olarak
tanimlanmaktadir. Bununla birlikte teknolojinin sorun-
Iu kullaniminin egitim ve meslek hayatini, 6zel hayati

olumsuz etkiledigi gozlenmistir.

Teknoloji Bagimliliginin Nedenleri

- Sosyal medya kullanan kesimin artmasi

- Aile bireylerinden birinin kaybedilmesi (6zellikle ¢o-

cuklar icin aciy1 bastirmak icin eglenceli bir kacis alani)

- Icgiidiilerden ve diirtiilerden kaynaklanan giidiilerin
bastirilmasi (Kumar, cinsel tatmin, oyunvs.)

- Kisinin yasamindaki yetersizliklere karsi koyma iste-
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- Ozgiiven eksikligi
- Sosyal iliski kuramamak

- Merak duygusunu kontrol etmekte veya olumlu yone
kanalize etmekte giicliik vb.

- Tlgisiz aile ortam1

TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ
ZARARLARI

Teknolojinin insana faydalar: sayisizdir. Ancak
kontrolsiizce ve sinirsiz kullanilmasinin zellikle
cocuk ve genclerde; diisiince siireglerinde bozulma,
sosyal gelisimde gerilik, 0z giiven diisiikliigii, yiik-
sek sosyal kayg: diizeyi ve saldirganlik egilimi gibi
zararlar1 goriilmiistiir. Asagida teknoloji bagimli-
ligimin zararlar: siralanmgtir:

Genel saglik diizeyi bozulur
Kisilerarasi duyarhilik azalir

Diistiince stirecleri bozulur

Genglerde riskli durumlar ortaya ¢ikar
Sosyal kaygi diizeyi ve saldirganlhk ar-
tar

Aile igi iletisim sikintilar1 goriiliir
Yalnizlagsma olusur ve yiiz ylize iletisim
kurmada sikintilar yaganir

=  Yalan soyleme gibi davranis problemle-
ri ortaya cikar

Duygudurum bozuklugu yasanir
Psikolojik gelisim yara alir
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