
TEKNOLOJİ 
BAĞIMLILIĞI 

 Teknoloj� bağımlılığının
sebepler� neler olab�l�r?

Kontrolsüz ve ölçüsüz kullanımın ne
olduğuna da�r b�lg� eks�kl�ğ�
Bağımlılığının sonuçlarını b�lmemek veya
önemsememek 
Merak duygusunu kontrol edememek
Bağımlı arkadaş çevres�n�n �çer�s�nde
bulunmak
Can sıkıntısı ve yapacak daha �y� b�r şey
bulamamak 
Dışlanma korkusuyla arkadaşlarının her
�sted�ğ�n� kabul etmek
Problemlerle nasıl başa çıkılacağını
b�lmemek ve sorunları çözmek yer�ne
teknoloj�ye kaçmak
Sosyal �l�şk� kuramamak ya da kurarken bu
durum konusunda zorlanmak
Gerçek hayatta başarısız olunan şeyler�
sanal dünyada elde etmeye çalışmak

OSMANGAZİ REHBERLİK VE ARAŞTIRMA MERKEZİ 
NİSAN 2024 

TARİHÇE  Her türlü b�l�msel b�lg�n�n uygulamaya aktarılması başka b�r
dey�şle b�l�msel bulguların prat�k hayatta �cra ed�lmes�ne
teknoloj� den�r. Yapılan araştırmalar sonucunda köken�n�n
yaklaşık 1.5 m�lyon yıl önces�ne dayandığı görülmüştür.
 Bağımlılık, kullanılan b�r nesne veya yapılan b�r eylem
üzer�nde kontrolün kaybed�lmes� sonucundak� bağımlılık
duyulan nesnes�z kalma düşünces�n�n dayanılmaz olacak hale
gelme durumudur. 
 B�l�msel  b�lg�n�n �şlenme dönem�ndek� bazı aşırılıklar
olumsuz durumlara sebeb�yet vermekted�r. Teknoloj� ve
�nternet�n b�l�nç dışı, kontrolsüz şek�lde kullanımına bağlı
ortaya çıkan bağımlılıklar bu olumsuz durumlardandır ve bu
olumsuz durum örneğ�ne teknoloj� bağımlılığı den�r. 

Z�nnur gEZER
esmanur gezm�ş

Teknoloj�yle g�derek daha çok vak�t geç�rme �steğ�
İsten�len kadar kullanılamadığında agres�fl�k 
Her sefer�nde planlanan m�ktardan ve zamandan daha
çok kullanım göstermek
Aşırılığın farkında olarak ve bu durumun sebep olduğu
sıkıntıların farkına vararak teknoloj�y� kullanmaya devam
etmek
Kullanılmayan zamanlarda dah� z�hn�n büyük
çoğunluğunun f��len ya da z�hnen teknoloj�yle meşgul
olması
Kullanılan c�hazlar neden�yle sorumluluklarda aksama
olması

Teknoloj� Bağımlılığının
Bel�rt�ler�



Spordan uzak ve harekets�z yaşam sürdürenler
Olumsuz ve bağımlı arkadaş çevres� bulunanlar
Ders başarısı düşük olan ya da okul dışı faal�yetlere
karşı �steks�z olanlar
Arkadaş ed�nme, �let�ş�m kurma ve �let�ş�m� devam
ett�rme becer�ler� az olanlar
A�le �ç� çatışmalar yaşayan, sağlıklı �let�ş�m� olmayan
a�leler�n üyeler�
Hayatlarında kal�tel� ve doyum sağlayacak akt�v�telere
sah�p olmayanlar
Sosyal �l�şk�lerde kend�n� �fadede güçlük çekenler
A�leler� teknoloj�y� olumsuz ve b�l�nçs�z kullananlar
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TEKNOLOJİ  BAĞIMLILIĞINDA
KİMLERİ  RİSK ALTINA ALIR?

HANGİ  TEKNOLOJİLERE
BAĞLANILIR

TELEVİZYON        TELEFON            TABLET 

BİLGİSAYAR 
OYUNLARI             

O Y U N  
K O N S O L L
A R I                           

 S O S Y A L  
M E D Y A

Teknoloj� bağımlılığının önlenmes� �ç�n;
Bağımlılığın farkına varab�lmek 
Farkına varılan bağımlılık durumunu
azaltmak, azaltmaya çabalamak
Bağımlılık durumunun yer�n�
dolduracak farklı faal�yetlere
yönelmek
Gerekt�ğ� durumda b�r uzman yardımı
almak 

K�ş� �ç�n �lk zamanlarda b�r saat oyun
oynamak yeterl� b�r doyum sağlarken
�lerleyen günlerde bu süre artarak devam
edecekt�r bu durum k�ş�n�n TOLERANS
gel�şt�rmes�d�r.

TEKNOLOJİ  BAĞIMLILIĞI
NASIL  İLERLER

  Geliştirilen tolerans durumu sonucunda alışılan bir şeyden ayrı kalındığında o şeyin yokluğunun
güçlü şekilde hissi ortaya çıkacak yani kişi yoksunluk sendromu yaşamak ihtimaline erişebilecektir.
Örneğin oynanan oyunun süresindeki kontrol edememe kişideki kontrol mekanizmasının çalışmasına
ket vuracaktır.
  Bu kontrolsüzlük vb durumların sonucunda sağlık problemlerinin kapıyı çalması da çok geç
olmayacaktır. Bu sağlıksızlık elbette psikolojik sıkıntılar da yaratacak ve bozukluklara sebebiyet
verecektir. Bu bozukluklara duygudurum bozulmaları örnek verilebilir.
  Kişinin sorumluluklarını da aksatacak olmasıyla beraber toplumsal ve bireysel sorunları da kişi
sırtındaki sorunlar heybesine doldurmak zorunda kalacaktır.
  Teknolojik açıdan bağımlı olan birey araçla ne kadar zaman geçirdiğini saklar ve çevrelerine bu
konuda yalan söylemeye başlar haliyle kişi bu durum sonucunda da yalancı konumuna düşer.



D e n e y s e l  k u l l a n ı m :  M e r a k  
K � ş �  h e r h a n g �  b � r  ş e k � l d e  s � t e ,  b � r
o y u n ,  b � r  u y g u l a m a  v e y a  b e n z e r

b � r  t e k n o l o j �  ü r ü n ü n d e n  h a b e r d a r
o l u r ,  o n u  m e r a k  e d e r  v e  d e n e r .

S o s y a l  k u l l a n ı m :  G r u p l a  O l m a k
K � ş � n � n  b e l l �  b � r  t e k n o l o j � k  ü r ü n ü

d e v a m l ı  v e  d ü z e n l �  o l a r a k  k u l l a n a n  b � r
ç e v r e s �  v a r d ı r ,  o  ç e v r e y e  g � r m e k  v e y a
g r u p  � ç � n d e  k a l m a k  ü z e r e  k e n d � s �  d e

k u l l a n ı r ,  g r u b u n  g ü n d e m � n e  d a h � l  o l u r ,
d ı ş ı n d a  k a l m a k t a n  k u r t u l u r .

O p e r a s y o n e l  K u l l a n ı m :  B e l l �  B � r  A m a ç
G ü t m e k

K � ş �  z e v k  a l m a k ,  p r o b l e m l e r d e n
k a ç m a k ,  b o ş  z a m a n  d o l d u r m a k ,  c a n

s ı k ı n t ı s ı n d a n  k u r t u l m a k ,  � n s a n l a r d a n
u z a k  k a l m a k  g � b �  b � r  a m a ç l a  b � r

t e k n o l o j � k  ü r ü n ü  k u l l a n m a y a  b a ş l a r  v e
k u l l a n m a y a  d e v a m  e d e r .

B a ğ ı m l ı  k u l l a n ı m :  S o r u n u n  A ğ ı n a
T a k ı l ı p  K a l m a k

K � ş � n � n  a r t ı k  k u l l a n m a k  � ç � n
h e r h a n g �  b � r  s e b e b e  � h t � y a c ı  y o k t u r ,
b ü t ü n  z a m a n ı n ı  v e  e y l e m l e r � n �  s ı r f
b a ğ l a n d ı ğ ı  t e k n o l o j �  ü r ü n ü n e  g ö r e

b e l � r l e r  v e  o  ü r ü n e  a y ı r ı r .
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ADIM ADIM TEKNOLOJİ  BAĞIMLILIĞI

Bağımlılıktan korunmak �ç�n

Sınır Koy: Mutlaka kullanıma makul b�r sınırlama get�r�lmel�d�r.
Hatırlat: Teknoloj�n�n bağımlı olunacak derecede kullanımının neler kaybett�rd�ğ�n� ya da
bağımlılığın ortadan kalkması durumunda k�ş�n�n neler kazanab�leceğ�n� �fade eden hatırlatıcı
kartların ev�n bel�rl� yerler�ne asılması fayda sağlayab�l�r.
Program yap: Günlük etk�nl�kler�n planlanması yarar sağlayacaktır örneğ�n ders çalışma,
teknoloj�y� kullanma, k�tap okuma, d�nlenme v.b. saatler�n�n bel�rlenmes�.
Değ�şt�r: Genell�kle telev�zyon, b�lg�sayar, akıllı telefon ve tablet g�b� çeş�tl� teknoloj�k araçları
kullanmayı terc�h ed�len saatler vardır. Bu saatler�n değ�şt�r�lmes� k�ş�ye yarar sağlayacaktır.

T E K N O L O J İ N İ N  D O Ğ R U  K U L L A N I M I ;
S O R U M L U ,  G Ü V E N L İ ,  F A Y D A L I ,

B İ L İ N Ç L İ ,  D Ü R Ü S T ,  S I N I R L I
O L M A L I D I R .



Cep telefonu kullanımında aşağıdak� cümleler�n en az 5’�ne katılıyorsanız

Uyuduğumda cep telefonum ulaşab�leceğ�m yerde durur.
Cep telefonumu her zaman yanımda taşırım.
Cep telefonumu sık sık kontrol eder�m.
Cep telefonumu kullanmaktan günlük �şler�me vak�t ayıramıyorum.
Kend�m� kötü h�ssett�ğ�mde cep telefonumu kullanmak bana �y� gel�r.
Başkalarıyla sohbette veya yemekte b�rl�kteyken b�le cep telefonumu sık sık kullanırım.
Cep telefonumu kullanmadığım zamanlarda kend�m� kötü h�sseder�m. 

Telefon bağımlısı olma r�sk� taşıdığınız söyleneb�l�r, hal�yle çevren�zdek�lere özell�kle de çocuğunuza
örnek teşk�l edecek konumda olduğunuzdan  onun da r�sk etmenler�ne maruz kalmasına sebep
olab�l�rs�n�z. İlerleyen bağımlılık sonucunda çocuğunuz dış dünyadan kopup tüm bağımlılıklarda olduğu
g�b� b�lg�sayar ve �nternet �ç�n d�ğer sorumluluklarını �hmal edeb�l�r. Kend� oluşturduğu sanal dünyası
�ç�nde kaybolab�l�r ve sosyal yaşamdan kopab�l�r. Dışarıda ya da okulda arkadaşlarıyla etk�leş�m �ç�nde
olmak yer�ne eve kapanab�l�r. Bu durum da onu sayısız sorun �ç�ne hapsedeb�l�r. Bu durumları
çocuğunuzun yaşamasını �stem�yorsanız buna kend�n�z üzer�nden engel olarak başlayab�l�r
çocuğunuzun da maruz kalmasını engelleyeb�l�rs�n�z.
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  İnternet� denet�ms�z, sınırsız ve amaçsız, gündel�k yaşamı ve sorumlulukları aksatacak şek�lde, uzun
sürel�, uygunsuz �çer�klere maruz kalarak olumsuz bakımdan etk�lenecek kadar kullandığımızda ve
kullanılmasına müsaade ett�ğ�m�zde doğru olan kullanım t�p� kötüye kullanmaya evr�lecekt�r. Bu kötüye
kullanma f�z�ksel, ps�koloj�k,  sosyal, z�h�nsel ve manev� gel�ş�m� olumsuz etk�leyecekt�r.

DOĞRU TEKNOLOJİ  KULLANIMI  NASIL  KÖTÜYE
KULLANMAYA EVRİLİR?

ÇOCUĞUNUZUN DURUMU NE?

1)İnternete g�rd�ğ�nde planladığından daha uzun süre kalıyor mu?
2) İnternette daha fazla kalmak �ç�n evdek� sorumluluklarını �hmal ed�yor mu?
3) �nternet�n heyecanını, dostlarının ve arkadaşlarının yakınlığına terc�h ed�yor mu?
4) İnternet üzer�nden yen� b�r�ler�yle arkadaşlık kuruyor mu?
5) Hayatındak� �nsanlar �nternette geç�rd�ğ� süre konusunda ş�kâyet ed�yorlar mı?
6) İnternette geç�rd�ğ� zaman sebeb�yle dersler�nde problem yaşıyor mu?
7) İnternet�n olmadığı b�r hayatın boş, key�fs�z ve sıkıcı olacağını söylüyor mu yahut
böyle düşündüğünü sez�yor musunuz?
8) İnternetteyken meşgul ed�ld�ğ�nde bağırıyor, s�n�rlen�yor veya öfke duyuyor mu?
9) Gece geç vak�tlere kadar �nternette olduğu �ç�n uykusuz kalıyor mu?
10) İnternette olmadığında �nternete ne zaman ger� döneceğ�n� planlamakla
meşgul oluyor mu?
11) İnternetteyken “B�rkaç dak�ka daha!” d�yerek s�z� veya b�r başkasını oyalamaya
çalışıyor mu?
12) İnternette geç�rd�ğ� vakt� azaltmaya çalıştığı halde bunda başarısız oluyor mu?
13) İnternette ne kadar kaldığını saklamaya çalışıyor mu?
14) Arkadaşlarıyla dışarı g�tmek yer�ne �nternette kalmayı terc�h ed�yor mu?
15) İnternet kullanmadığı zaman depres�f, huysuz ve kaygılı oluyor mu?
16) İnternet kullandığında bu tutum ve davranışlarında azalma oluyor mu?



Çocuğunuz yukarıdak� maddeler�n çoğuna sah�pse farkına varmalı ve gec�kmeden önlem almalısınız.
Bağımlılığın �lerled�ğ� durumların ger� dönüş yolu oldukça meşakkatl� ve yorucu olacaktır. 

PEKİ  BU BAĞIMLILIK  NASIL  ÖNLENİR?
  Güçlü ve poz�t�f a�le bağları, ebeveynler�n çocuklarının arkadaşlarından ve neler yaptıklarından
haberdar olması, 
    A�le �ç� kuralların açık olması ve herkes�n bunlara uyması,
    Ebeveynler�n çocuklarının yaşamlarına �lg�l� olmaları,
  Ebeveynler�n çocukların sorumluluk almalarını desteklemeler�, onların sorumluluklarını kend�ler�
üstlenmemeler�,
    Çocukların boş zamanlarında spor veya sanatla uğraşmaya teşv�k ed�lmes�,
    Bağımlılık yapan şeyler�n kullanımıyla �lg�l� doğru b�lg�lenme
    İnternet kuralları bel�rleme ve bunlara öncel�kle ebeveyn�n bu kurallara uyması
    Ebeveyn�n çocuğuyla arasında a�le sözleşmes� �mzalaması ve bunu t�t�zl�kle uygulaması 
    Ebeveyn çocuğun en �y� ve en güven�l�r arkadaşı olmalı
    Ebeveyn çocuğunun sosyal ağlarına d�kkat etmel� 

0-3 yaş: Ekrandan olab�ld�ğ�nce uzak tutulmalı
3-6 yaş: Günlük toplam süre en fazla 20-30 dk.
6-9 yaş: Günlük toplam süre en fazla 40-50 dk.

9-12 yaş: Günlük toplam süre en fazla 60-70 dk.
12+ yaş: Günlük toplam süre en fazla 120 dk.

N İ S A N  2 0 2 4 O S M A N G A Z İ  R A M

Ç O C U K L A R
T E K N O L O J İ

B A Ş I N D A
N E  K A D A R

V A K İ T
G E Ç İ R M E L İ

?

Ç O C U K L A R
T E K N O L O J İ

B A Ş I N D A
N E  K A D A R

V A K İ T
G E Ç İ R M E L İ

?
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