BAGIMLILIGIN KENDIMi NASIL
ZARARLARI NELERDIR? KORURUM?
 J

Teknoloji bagimhilan Yeni sosyal beceriler kazanmali P <
giderek yalnizlasir. ve diizenli spor yapmalisiniz. TEKNOLOJI BAGIMLILIGI

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE ECITIM PROGRAMI

YETiSKiN

Teknolojinin insana faydalari sayisizdir. Ancak kontrolsiizce ve
sinirsiz kullanilmasinin ozellikle cocuk ve genglerde; diisiince

siireclerinde bozulma, sosyal gelisimde gerilik, 6zgiiven
tbm . Org .tl‘ diisiikliigii, yiiksek sosyal kayg diizeyi ve saldirganlik
egilimi gibi zararlan goriilmistiir.

Teknolojik cihazlarin kullanildigi mekanlari degistirmeli ve
kullanim zamanlarini tam zit saatlere kaydirmalisiniz.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE ECITIM PROGRAMI

Bagimli olunan teknolojik cihazi ortak kullanima agmali,
ailece kullanmalisiniz.

giderek yalnizlastiginy, yiiz yiize iligki kurmakta
zorlandiklariny, zihinsel fonksiyonlarinda
bozulma yasadiklarini ve hiperaktivite
bozuklugu kriterlerini tagidiklarini gosteriyor.

Kullanimin ardindan zorunlu bir is/faaliyet planlamali,
teknolojiden uzak kalma hedefleri koymalisiniz.

Diizenli spor yapmali, yeni sosyal beceriler kazanmalisiniz.
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YESILAY

Hep yapmak isteyip de vakit bulamadiginiz faaliyetleri yazip
sirayla yapmaya baslamalisiniz.

Arastirmalar internette fazla zaman geiren ve o . L
bilgisayar oyunlarina bagimli olan cocuk ve genglerin 9 Aile iiyelerinden ve yakin arkadaslardan yardim istemelisiniz.



BAGIMLILAR NELER
YASAR?

BAGIMLILIK
NASIL OLUSUR?

BAGIMLILIK
NEDIR?

Kisi temel ihtiyaclarini bile ihmal ederek
butlin vaktini teknolojik ara¢ basinda gecirir.

insan bagimhlik noktasina
bir anda gelmez, adim adim ilerler.

Unutmal!
Diizenli spor yapmak, miizik aleti calmak
bagimlliklardan uzak tutar.

BAGIMLILIGIN BELIRTILERI;

« Kullanmlan madde miktarinin veya davranisa harcanan vaktin giderek
arttimimasi,

« Kullanim/davranis sikligi azaldiginda huzursuzluk, uykusuzluk,
ofke gibi yoksunluk belirtilerinin goriilmesi,

+ Sebep oldugu sorunlara ragmen kullanimin siirdiiriilmesi,
« Zamanin ¢ogunlugunun s6z konusu madde veya davranigla gegirilmesi,
« Kullanimin, sorumluluklarin 6niine gegmesidir.

insan bagimlilik noktasina bir anda gelmez, bu siire¢ adim adim ilerler.

Teknoloji bagimlilhigs;

Bilgi eksikliginden, « Asirice kapanikliktan,
Bagimhiligin sonuglarini + Begenilmeme
bilmemekten veya korkusundan,
onemsememekten, - Karamsarliktan,
Meraktan, « Hedefsizlikten,
Bagimh arkadas

cevresinden « Ozgiiven eksikliginden,

« Hayati sevmemekten,
Can sikintisindan, y

Diglanma korkusundan, > SOTECRETErT S,

. . « Kendini tanimamaktan,
Problemleri ¢cozemeyip

teknolojiye yonelmekten, - Basanyi sanal diinyada elde

Diirtiilerini kontrol LGHERICLED

edememekten, kaynaklanabilir.

Bagimliligin baslamadan Gnlenmesi icin bu adimlara dikkat edilmelidir. 9

ilk Asama (Deneysel Kullanim):
Kisinin bir site, oyun veya uygulamayi denemek icin kullanmasidir.
Kullanimin tekrari ileriki adimlara gegisi gosterir.

ikinci Asama (Sosyal Kullanim):

Kisi belli bir oyun, site veya uygulamay kullanan arkadas grubuna
dahil olmak ve grupta kalmak icin buralan diizenli olarak kullanir.
Sosyal kullanim genellikle bagimliligi baglatan/siirdiiren sebeptir.

@

Ugiincii Asama (Amaca Doniik Kullanim):
Zevk almak, problemlerden kagmak amaciyla kullanimdr.
Yeterli sosyal cevreden yoksun kisiler can sikintisindan kagmak,
problemlerini unutmak amaciyla teknoloji kullanimini tercih
edebilir.

Dordiincii Asama (Bagimh Kullanim):
Bu agamada kullanim bagka problemlerden kaynaklanmaz,
kullanimin kendisi bir sorun haline gelmistir.

Dikkat!

Bilgisayar basinda ve telefonla gecirdiginiz zamani
azaltmak yeni sosyal beceriler edinmek sizi bagimli

olmaktan korur.

Kontrol kalkar.
Bagimli s6z konusu teknolojik
cihazla planladigindan daha
cok vakit harcar. Bu yiizden
islerinde ve iligkilerinde
sorunlar yasar.

Cok vakit harcanir.
Teknolojik aract kullanmak
hayatin merkezinde
yer alir. Teknolojiyi
kullanmaktan alikoyan her
seyden vazgecilebilir.

Beden zarar goriir.
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Bagimlinin hayati fakirlesir.
Eskiden keyifle yapilan
faaliyetlerden artik keyif
alinmaz, sosyal ve ailevi iliskiler
bozulur, ders bagarisi geriler.

Yoksunluk sendromu
yasanir.

Bagimli olunan teknolojik
arac kullanilmadigi zaman
psikolojik giigsiizliik,
caresizlik, kaygl, stres ve
sinir, fiziksel olarak da bas
agnisl, terleme, uykusuzluk
hissedilir. Kontrol ¢abalari
basarisiz olur. Bagimli
kendisini kontrol etmek

Psikolojik gelisimi yaralar.
Teknoloji empati duygusunun
kdrelmesine, kétiiliigiin
siradanlasmasina, problem
¢ozme becerisi olarak
siddetin kullanilmasina,
dikkat eksikligine,
tahammiiliin zayiflamasina
sebep olabilir.

Yalanlar soylenir.
Kisi, bagimli oldugu
arag ile gecirdigi zaman
konusunda yalan
soyler. Bu durum, kaygi
bozukluguna ve baska
sikintilara neden olur.

Catisma yasanir.
Yakinlari bagimliya yardim
etmek istediklerinde
catismalar yasanir. Bagimh
yardim ve destek almay!
kabul etmez.

islevsellik bozulur.

Kisi sorumluluklarini yerine
getirmeyip basanisiz olur. Zihin
kilitlenir. Teknoloji bagimlilari,

teknolojiyi kullanamadiklan

vakitlerde kullandiklarinda

ne yapacaklarini diisiinerek

zihinlerini kilitler, bdylelikle
hayatin disinda kalirlar.

Uzun siire teknoloji kullanimi iskelet
ve kas sisteminde hasarlara, gorme
problemlerine, yaratici ve zihinsel
gelisim risklerine, dil becerilerinde
gerilemeye ve bazen epilepsi
ndbetlerine sebep olur.

istediginde, kullanimi
azaltmada basarisiz olur.

Uyku diizeni bozulur.
Duygu durumu Bagimlisi olunan arac ile daha
bozulur. uzun vakit geirmek icin uykusuz
TEkn°|°.J' bag[ml|lar|, kalinir. Bu durum, uyku diizeninin,
bagimliligin fizyolojik ve psikolojik denge ve

zararlarini gordiikce
kendilerini kotii
hissederler.

sagligin bozulmasiyla sonuglanir.

Yemek diizeni bozulur.
Teknoloji bagimlilarinin yemedgi bilgisayar
basinda, televizyon karsisinda yemeleri veya
yemedi geciktirmeleri dengesiz ve sagliksiz
beslenmeye bagli sorunlar dogurur.



