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BrSIMLILISE

Her tirlt bilimsel bilginin uygulamaya aktarilmasi baska bir
deyisle bilimsel bulgularin pratik hayatta icra edilmesine
teknoloji denir. Yapilan arastirmalar sonucunda kdékeninin
yaklasik 1.5 milyon yil dncesine dayandigi gérilmustr.

Bagimllk, kullanilan bir nesne veya yapilan bir eylem
uzerinde kontrolin kaybedilmesi sonucundaki bagimllk
duyulan nesnesiz kalma diistincesinin dayanilmaz olacak hale
gelme durumudur.

Bilimsel  bilginin islenme ddénemindeki bazi asinliklar
olumsuz durumlara sebebiyet vermektedir. Teknoloji ve
internetin biling disi, kontrolsuz sekilde kullanimina bagl
ortaya c¢ikan bagimulklar bu olumsuz durumlardandir ve bu
olumsuz durum érnegine teknoloji bagimliig: denir.

TEKNOLOJI BASIMLILISININ
BELIRTILERI

» Teknolojiyle giderek daha cok vakit gecirme istegi

o istenilen kadar kullanilamadiginda agresiflik

o Her seferinde planlanan miktardan ve zamandan daha
cok kullanim goéstermek

o Asintigin farkinda olarak ve bu durumun sebep oldugu
sikintilarin farkina vararak teknolojiyi kullanmaya devam
etmek

e Kullanilmayan zamanlarda dahi zihnin blytk
cogunlugunun fiilen ya da zihnen teknolojiyle mesgul
olmasi

e Kullanilan cihazlar nedeniyle sorumluluklarda aksama
olmasi
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TEKNOLO.JI BASIMLILISININ
-'lh“l.‘.l’l..l:.'“ MNELER OLABILIR?

Kontrolsiz ve 6lctsiz kullanimin  ne
olduguna dair bilgi eksikligi

Bagimlliginin sonuglarini bilmemek veya
onemsememek

Merak duygusunu kontrol edememek
Bagimli arkadas cevresinin icerisinde
bulunmak

Can sikintisi ve yapacak daha iyi bir sey
bulamamak

Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her
istedigini kabul etmek

Problemlerle nasil basa cikilacagini
bilmemek ve sorunlar ¢6zmek yerine
teknolojiye kagmak

Sosyal iliski kuramamak ya da kurarken bu
durum konusunda zorlanmak

Gercek hayatta basarisiz olunan seyleri
sanal diinyada elde etmeye calismak
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TEENOLOJI BACSIMLILIZINDA
KiMLERI RISK ALTINA ALIR?

«/ Spordan uzak ve hareketsiz yasam siirdirenler

«/ Olumsuz ve bagimli arkadas cevresi bulunanlar

« Ders basarisi dusik olan ya da okul disi faaliyetlere
karsi isteksiz olanlar

v Arkadas edinme, iletisim kurma ve iletisimi devam
ettirme becerileri az olanlar

«/ Aile ici catismalar yasayan, saglikli iletisimi olmayan
ailelerin tyeleri

« Hayatlarinda kaliteli ve doyum saglayacak aktivitelere
sahip olmayanlar

+/ Sosyal iliskilerde kendini ifadede giiclitk cekenler

«/ Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kullananlar
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SOSYAL
MEDYA

Teknoloji bagimliiginin 6nlenmesi icin;

e Bagimliligin farkina varabilmek

e Farkina varilan bagimlilik durumunu
azaltmak, azaltmaya cabalamak

e Bagimlilik durumunun yerini
dolduracak farkli faaliyetlere
yonelmek

e Gerektigi durumda bir uzman yardimi
almak

TEKNOLOJI BASIMLILIEI

NAaSIL ILERLER
Kisi icin ilk zamanlarda bir saat oyun
oynamak yeterli bir doyum saglarken
ilerleyen glnlerde bu sire artarak devam
edecektir bu durum kisinin TOLERANS
gelistirmesidir.

Gelistirilen tolerans durumu sonucunda aligilan bir seyden ayri kalindiginda o seyin yoklugunun
giicla sekilde hissi ortaya ¢ikacak yani kisi yoksunluk sendromu yasamak ihtimaline erigebilecektir.
Ornegin oynanan oyunun siiresindeki kontrol edememe kisideki kontrol mekanizmasinin ¢aligmasina

ket vuracaktir.

Bu kontrolstizlik vb durumlarin sonucunda saglik problemlerinin kapiyr ¢almasi da c¢ok geg
olmayacaktir. Bu saglksizlik elbette psikolojik sikintilar da yaratacak ve bozukluklara sebebiyet
verecektir. Bu bozukluklara duygudurum bozulmalar: 6rnek verilebilir.

Kisinin sorumluluklarin1 da aksatacak olmasiyla beraber toplumsal ve bireysel sorunlar1 da kisi

sirtindaki sorunlar heybesine doldurmak zorunda kalacaktir.

Teknolojik agidan bagiml olan birey aragla ne kadar zaman gecirdigini saklar ve ¢evrelerine bu

konuda yalan sdylemeye baslar haliyle kigi bu durum sonucunda da yalanci konumuna duser.
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ADIM ADIM TEKNOLOJI BASIMLILIZI

0,

Deneysel kullanim: Merak
Kisi herhangi bir sekilde site, bir
oyun, bir uygulama veya benzer
bir teknoloji iiriiniinden haberdar
olur, onu merak eder ve dener.

;perasyonel Kullanim: Belli Bir Amag

Giitmek
Kisi zevk almak, problemlerden
kagmak, bos zaman doldurmak, can
sikintisindan kurtulmak, insanlardan
uzak kalmak gibi bir amacla bir
teknolojik diriinii kullanmaya baslar ve
kullanmaya devam eder.

Sosyal kullanim: Grupla Olmak
Kisinin belli bir teknolojik iiriinii
devamli ve diizenli olarak kullanan bir
cevresi vardir, o cevreye girmek veya
grup icinde kalmak iizere kendisi de
kullanir, grubun giindemine dahil olur,
disinda kalmaktan kurtulur.

Bagimli kullanim: Sorunun Agina
Takilip Kalmak
Kisinin artik kullanmak igin
herhangi bir sebebe ihtiyaci yoktur,
biitiin zamanini ve eylemlerini sirf
baglandigi teknoloji iiriiniine gore
belirler ve o iiriine ayirir.

BASIMLILIKTAN KORUNMAK iCiN

o Sinir Koy: Mutlaka kullanima makul bir sinirlama getirilmelidir.

o Hatirlat: Teknolojinin bagimli olunacak derecede kullaniminin neler kaybettirdigini ya da
bagimliligin ortadan kalkmasi durumunda kisinin neler kazanabilecegini ifade eden hatirlatici
kartlarin evin belirli yerlerine asilmasi fayda saglayabilir.

e Program yap: Gunluk etkinliklerin planlanmasi yarar saglayacaktir érnegin ders calisma,
teknolojiyi kullanma, kitap okuma, dinlenme v.b. saatlerinin belirlenmesi.

o Degistir: Genellikle televizyon, bilgisayar, akilli telefon ve tablet gibi cesitli teknolojik araclar
kullanmayi tercih edilen saatler vardir. Bu saatlerin degistirilmesi kisiye yarar saglayacaktir.
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DOZRLY TEANOLOJI KULLANIMI NASIL KOTUYE
RULLANMAYA EVRILIR?

interneti denetimsiz, sinirsiz ve amacsiz, giindelik yasami ve sorumluluklari aksatacak sekilde, uzun
streli, uygunsuz iceriklere maruz kalarak olumsuz bakimdan etkilenecek kadar kullandigimizda ve
kullanilmasina misaade ettigimizde dogru olan kullanim tipi kétlye kullanmaya evrilecektir. Bu kotiye
kullanma fiziksel, psikolojik, sosyal, zihinsel ve manevi gelisimi olumsuz etkileyecektir.

Cep telefonu kullaniminda asagidaki ciimlelerin en az 5’ine katilyorsaniz

e Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur.

o Cep telefonumu her zaman yanimda tasirim.

e Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

e Cep telefonumu kullanmaktan glinlik islerime vakit ayiramiyorum.

o Kendimi koétu hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana iyi gelir.

» Baskalariyla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep telefonumu sik sik kullanirim.

e Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi kéti hissederim.
Telefon bagimlisi olma riski tasidiginiz séylenebilir, haliyle cevrenizdekilere 6zellikle de cocugunuza
ornek teskil edecek konumda oldugunuzdan onun da risk etmenlerine maruz kalmasina sebep
olabilirsiniz. ilerleyen bagimlilik sonucunda cocugunuz dis diinyadan kopup tim bagimliliklarda oldugu
gibi bilgisayar ve internet icin diger sorumluluklarini ihmal edebilir. Kendi olusturdugu sanal dinyasi
icinde kaybolabilir ve sosyal yasamdan kopabilir. Disarida ya da okulda arkadaslariyla etkilesim icinde
olmak yerine eve kapanabilir. Bu durum da onu sayisiz sorun icine hapsedebilir. Bu durumlan
¢ocugunuzun yasamasini istemiyorsaniz buna kendiniz iizerinden engel olarak baslayabilir
cocugunuzun da maruz kalmasini engelleyebilirsiniz.

SOSUSUNUZUN DURUMY NE?

1
2
3
4

internete girdiginde planladigindan daha uzun siire kaliyor mu?

internette daha fazla kalmak icin evdeki sorumluluklarini ihmal ediyor mu?
internetin heyecanini, dostlarinin ve arkadaslarinin yakinligina tercih ediyor mu?
internet Gizerinden yeni birileriyle arkadaslik kuruyor mu?

5) Hayatindaki insanlar internette gecirdigi sire konusunda sikayet ediyorlar mi?

6) internette gecirdigi zaman sebebiyle derslerinde problem yasiyor mu?

7) internetin olmadigi bir hayatin bos, keyifsiz ve sikici olacagini séylilyor mu yahut
boyle distiindlugiinu seziyor musunuz?

8) internetteyken mesgul edildiginde bagiriyor, sinirleniyor veya éfke duyuyor mu?
9) Gece gec vakitlere kadar internette oldugu icin uykusuz kaliyor mu?

10) internette olmadiginda internete ne zaman geri dénecegini planlamakla
mesgul oluyor mu?

11) internetteyken “Birkac dakika daha!” diyerek sizi veya bir baskasini oyalamaya
calistyor mu?

12) internette gecirdigi vakti azaltmaya calistigi halde bunda basarisiz oluyor mu?
13) internette ne kadar kaldigini saklamaya calisiyor mu?

14) Arkadaslariyla disari gitmek yerine internette kalmayi tercih ediyor mu?

15) internet kullanmadigi zaman depresif, huysuz ve kaygili oluyor mu?

16) internet kullandiginda bu tutum ve davranislarinda azalma oluyor mu?

e N S
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Cocugunuz yukaridaki maddelerin coguna sahipse farkina varmali ve gecikmeden énlem almalisiniz.
Bagimliligin ilerledigi durumlarin geri dénus yolu oldukca mesakkatli ve yorucu olacaktir.

PEKI BU BASIMLILIK NASIL ONLENIR?

Glcglu ve pozitif aile baglari, ebeveynlerin cocuklarinin arkadaslarindan ve neler yaptiklarindan

haberdar olmasi,

Aile ici kurallarin agik olmasi ve herkesin bunlara uymasi,
Ebeveynlerin cocuklarinin yasamlarina ilgili olmalari,
Ebeveynlerin cocuklarin sorumluluk almalarini desteklemeleri, onlarin sorumluluklarini kendileri

Ustlenmemeleri,

Cocuklarin bos zamanlarinda spor veya sanatla ugrasmaya tesvik edilmesi,
Bagimlilik yapan seylerin kullanimiyla ilgili dogru bilgilenme

internet kurallari belirleme ve bunlara éncelikle ebeveynin bu kurallara uymasi

Ebeveynin cocuguyla arasinda aile sézlesmesi imzalamasi ve bunu titizlikle uygulamasi
Ebeveyn cocugun en iyi ve en glvenilir arkadasi olmali
Ebeveyn cocugunun sosyal aglarina dikkat etmeli

COCUKLAR
TEKNOLOJI

BASINDA
NE KADAR
VAKIT
GECIRMELI
?

0-3 yas: Ekrandan olabildigince uzak tutulmali
3-6 yas: Giinliik toplam siire en fazla 20-30 dk.
6-9 yas: Giinliik toplam siire en fazla 40-50 dk.
9-12 yas: Giinliik toplam siire en fazla 60-70 dk.
12+ yas: Giinliik toplam siire en fazla 120 dk.

COCUKLAR
TEKNOLOJI
BASINDA
NE KADAR
VAKIT
GECIRMELI
?



NiSAN 2024 OSMANGAZI RAM

KAYNAKLAR

1. https.//www.yesilay.org tr/tr/bagimlilik/teknoloji-bagimliligi

2.https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/685284

3.https.//www.google.com/url?
sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https.//sehitfurkandoganio.meb.k12.tr/meb iys dosyalar/06/29
/761850/dosyalar/2021 12/10115739 BILINCLI-TEKNOLOJI-KULLANIMI-VELI-SEMINERI-
1 pdf&ved=2ahUKEwi90f qzu-
EAXWIcPEDHeGhAVOQFnoECBKQAQE&uUsg=AOvVawOVQsWXpKfc2gfQ3tfD9gsD

4.https.//www.google.com/url?
sa=t&source=webé&rct=j&opi=89978449&url=https.//ilkkokul.tbm.org.tr/Teknoloji-
Bagimliligi&ved=2ahUKEwi90f qzu-
EAXWIcPEDHeGhAVOQFnoECDsQAQ&usg=A0vVawliw8wckNCPwTXKfoCqlj21

5.EKTIRICIOGLU C, ARSLANTAS H, YUKSEL R. Ergenlerde Cagin Hastaligi : Teknoloji Bagimlligi. aktd. Mart
2020;29(1):51-64. doi:10.17827/aktd.498947

6.AKARCAN, M. (2024). Dijital Medya Bagimliiginin Getirdigi Sorunlar ve C6ziim Onerileri. Black Sea Journal of
Public and Social Science, 7(1), 47-54. https://doi.org/10.52704/bssocialscience.1383503

7.KUCUKVARDAR, M, & TINGOY, O. (2018). Teknoloji Bagimliiginin Semptomlar Temelinde incelenmesi. AJIT-E:
Academic Journal of Information Technology, 9(35), 111-123. https://doi.org/10.5824/1309-1581.2018.5.008.x

8.https//www.google.com/url?
sa=t&source=webé&rct=j&opi=89978449&url=https.//www.yesilay.org.tr/tr/makaleler/teknoloji-bagimliligi-
hasta-ediyor&ved=2ahUKEwjr6JuQz--
EAXXtR EDHbI5B8kQFnoECBYQAQ&uUsg=A0vVaw0YsPNdbJQTdte71Ukogu2A



https://www.yesilay.org.tr/tr/bagimlilik/teknoloji-bagimliligi
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://sehitfurkandoganio.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/06/29/761850/dosyalar/2021_12/10115739_BILINCLI-TEKNOLOJI-KULLANIMI-VELI-SEMINERI-1.pdf&ved=2ahUKEwi90f_qzu-EAxWlcPEDHeGhAv0QFnoECBkQAQ&usg=AOvVaw0VQsWXpKfc2gfQ3tfD9gsD
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://sehitfurkandoganio.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/06/29/761850/dosyalar/2021_12/10115739_BILINCLI-TEKNOLOJI-KULLANIMI-VELI-SEMINERI-1.pdf&ved=2ahUKEwi90f_qzu-EAxWlcPEDHeGhAv0QFnoECBkQAQ&usg=AOvVaw0VQsWXpKfc2gfQ3tfD9gsD
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://sehitfurkandoganio.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/06/29/761850/dosyalar/2021_12/10115739_BILINCLI-TEKNOLOJI-KULLANIMI-VELI-SEMINERI-1.pdf&ved=2ahUKEwi90f_qzu-EAxWlcPEDHeGhAv0QFnoECBkQAQ&usg=AOvVaw0VQsWXpKfc2gfQ3tfD9gsD
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://sehitfurkandoganio.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/06/29/761850/dosyalar/2021_12/10115739_BILINCLI-TEKNOLOJI-KULLANIMI-VELI-SEMINERI-1.pdf&ved=2ahUKEwi90f_qzu-EAxWlcPEDHeGhAv0QFnoECBkQAQ&usg=AOvVaw0VQsWXpKfc2gfQ3tfD9gsD
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://sehitfurkandoganio.meb.k12.tr/meb_iys_dosyalar/06/29/761850/dosyalar/2021_12/10115739_BILINCLI-TEKNOLOJI-KULLANIMI-VELI-SEMINERI-1.pdf&ved=2ahUKEwi90f_qzu-EAxWlcPEDHeGhAv0QFnoECBkQAQ&usg=AOvVaw0VQsWXpKfc2gfQ3tfD9gsD
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://ilkokul.tbm.org.tr/Teknoloji-Bagimliligi&ved=2ahUKEwi90f_qzu-EAxWlcPEDHeGhAv0QFnoECDsQAQ&usg=AOvVaw1iw8wckNCPwTXKfoCqlj21
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://ilkokul.tbm.org.tr/Teknoloji-Bagimliligi&ved=2ahUKEwi90f_qzu-EAxWlcPEDHeGhAv0QFnoECDsQAQ&usg=AOvVaw1iw8wckNCPwTXKfoCqlj21
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://ilkokul.tbm.org.tr/Teknoloji-Bagimliligi&ved=2ahUKEwi90f_qzu-EAxWlcPEDHeGhAv0QFnoECDsQAQ&usg=AOvVaw1iw8wckNCPwTXKfoCqlj21
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://ilkokul.tbm.org.tr/Teknoloji-Bagimliligi&ved=2ahUKEwi90f_qzu-EAxWlcPEDHeGhAv0QFnoECDsQAQ&usg=AOvVaw1iw8wckNCPwTXKfoCqlj21
https://doi.org/10.52704/bssocialscience.1383503
https://doi.org/10.5824/1309-1581.2018.5.008.x
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://www.yesilay.org.tr/tr/makaleler/teknoloji-bagimliligi-hasta-ediyor&ved=2ahUKEwjr6JuOz--EAxXtR_EDHbI5B8kQFnoECBYQAQ&usg=AOvVaw0YsPNdbJQTdte71Ukogu2A
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://www.yesilay.org.tr/tr/makaleler/teknoloji-bagimliligi-hasta-ediyor&ved=2ahUKEwjr6JuOz--EAxXtR_EDHbI5B8kQFnoECBYQAQ&usg=AOvVaw0YsPNdbJQTdte71Ukogu2A
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://www.yesilay.org.tr/tr/makaleler/teknoloji-bagimliligi-hasta-ediyor&ved=2ahUKEwjr6JuOz--EAxXtR_EDHbI5B8kQFnoECBYQAQ&usg=AOvVaw0YsPNdbJQTdte71Ukogu2A
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://www.yesilay.org.tr/tr/makaleler/teknoloji-bagimliligi-hasta-ediyor&ved=2ahUKEwjr6JuOz--EAxXtR_EDHbI5B8kQFnoECBYQAQ&usg=AOvVaw0YsPNdbJQTdte71Ukogu2A

