TEKNOLOJI

CANAVARA
DONUSMEDEN




N
Bagimlilik

Bagimhilik kisinin kullandigi bir nesne veya yaptigi bir
eylem Uzerinde;

e Kontrolinu kaybetmesi ve
e Onsuz bir yasam sirememeye
baslamasidir.




N\
Teknoloji Bagimliliginin Belirtileri

Teknoloji bagimhisi bir kisi;
Ruhsal ve bedensel sikintilara ragmen Teknolojiyi istedigi gibi kullanamazsa
teknolojiyi kullanmaya devam eder. aksi. asabi ve &fkeli olur

Bagimli oldugu seyle gittikce
daha cok vakit gecirmek ister.




N\
Teknoloji Bagimliliginin Belirtileri

Teknoloji bagimlisi bir kisi;

&

Bagimli oldugu seyi Sorumluluklarini
kullanmazken yerine
bile onu distnur. Bilgisayarda, tablette ve telefonda oyun oynarken getirmekte
va da internette vakit gecirirken zamanin nasil gegtigini zorlanir.

anlamiyorsak ve oyunu birakamiyorsak bu bir uyari
isareti olabilir.



R
Kimler Risk Altinda?

Spordan uzak duran ve hareketsiz yasami tercih edenler,
Olumsuz ve bagimli arkadas cevresi bulunanlar,

Ders basarisi surekli disik olan ya da okul disi

faaliyetlere karsi isteksiz olanlar,
Arkadas edinme, iletisim kurma ve

iletisimi devam ettirme becerileri az
olanlar.




R
Kimler Risk Altinda?

Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kullanan bireyler,

Sosyal iliskilerinde kendini ifade etmekte
glcluk yasayanlar,

Aile ici catismalar yasayan, saglikli iletisimi
olmayan aile tyeleri,

Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi
aktiviteler bulunmayanlar.




N\
Surec¢ Nasil Baslar?

Can sikintisini giderecek

daha aktif, daha verimli ve faydali

Once ugraglar bulamamakla ve eee
can sonunda teknolojik aygitlarla
sikintisiyla bas basa gecirilen zamanla

baglar C\/ devam eder.



9 N

merakla atilir

sosyal
kullanim

bagimh kullanim

eglenmek yada
problemlerden
kagmak i¢in kullanmak



ll Adim Adim
| Teknoloji Bagimhilig,

Hep daha fazlasi istenir

Sabaha kadar
oynadim!




ll Adim Adim
| Teknoloji Bagimhilig,

Teknolojinin olmadigi ortamlar sikici gelir.

Off yaa... Son zil calsa da eve ugcsam!




ll Adim Adim
| Teknoloji Bagimhilig,

Kendini kontrol edemez.

Sadece 5 dakika dahal




ll Adim Adim
I Teknoloji Bagimliligi

Hayati gitgide fakirlesir.

Canim hicbir sey istemiyor!




ll Adim Adim
| Teknoloji Bagimhilig,

Saglik problemleri baslar.

! Ah belim! Bu merdivenleri
kim cikacak simdi?




ll Adim Adim
I Teknoloji Bagimliligi

Kendini kotui hisseder.

Psikolojim bozuldu!




ll Adim Adim
| Teknoloji Bagimhilig,

Cevresindekilerle tartismalar yasanir.

Bana karisma!




ll Adim Adim
I Teknoloji Bagimliligi

Sorumluluklarini aksatmaya baslar.

Odev bugiine miydi?




ll Adim Adim
I Teknoloji Bagimliligi

Baska bir sey dusiinemez hale gelir.

Hele bir bilgisayarima kavusayim,
dunkl oyunda kaybettigim
puanlari geri almasini

bilirim ben!




ll Adim Adim
I Teknoloji Bagimliligi

Yalan soylemeye baslar.

Yok canim, daha simdi
oturmustum basina!




ll Adim Adim
I Teknoloji Bagimliligi

Sosyal iliskileri zarar gorur, yalnizlasir.

Kendimi cok yalniz hissediyorum!




ll Adim Adim
I Teknoloji Bagimliligi

Uyku diizeni bozulur.

Daha yeni yatmistik! Ne zaman
sabah oldu?



Gercek hayatinizin dnlne geciyorsa,

Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk secenekse,
Sarekli bir seyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz,
Asiri zaman aliyor, ulasilamadiginda huzursuzluk
olusturuyorsa,

Gunluk hayatinizin ve sorumluluklarinizin aksamasina sebep
oluyorsa,

Gercek arkadasliklarin yerini sanal arkadasliklar ve takipciler
aliyorsa,

... sosyal medya bagimlisi olabilirsiniz.




® Giderek oyun basinda daha fazla zaman geciriyorsaniz,

® Oyun basinda gecirilen sureyle ilgili tartismalar yasiyorsaniz,
Aile ya da arkadaslarla birlikte vakit gecirmek yerine oyun

@ Oynamayi tercih ediyorsaniz,
Ovyunlarda alinan basari ve ilerlemeleri gercek hayattaki basarilardan

® daha cok 6nemsemeye basliyorsaniz,
Fazla oyun oynamak yuzinden notlariniz distiyorsa, devamsizlik sorunlari
yasiyor ve uykusuz kaliyorsaniz, oyun bagimlisi olabilirsiniz!




N
Bagimliliktan Korunmak Igin Oneriler

Yavas yavas ama kararli olarak azaltin
Yerini doldurun, kullanimi azalttiginizda yeni faaliyetlere yonelin (Spor, hobi, vb.)

Diistiniin! Sanal ortamdaki basari ve sayginlik mi daha degerli, gercek hayattaki mi?
Zararlarini, sizden aldiklarini dusiintin.

Gerekirse uzman yardimi alin.



Asagidaki cimlelerin en az 5’ine katiliyorsaniz
cep telefonu bagimlisi olma riski tasidiginiz soylenebilir:

Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

Cep telefonumu her zaman yanimda tasirim.
Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur.
Cep telefonumu kullanmaktan gunlik islerime vakit ayiramiyorum.
Kendimi kotii hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana iyi gelir.

Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi koti hissederim.

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




Fazla Cep Telefonu Kullanimi
ile Bas Etmek I¢in
Cep telefonu kullandiginiz 75 Cep telefonu ile yapmakta oldugunuz
zamanlari gozlemleyin. en onemsiz aktiviteyi azaltarak ise baslayin.
DBir kisiyle yuiz yuze iletisimdeyken cep telefonunuzu uzak bir yere koyma veya

kapatma konusunda kendinizle anlasin.

Yataginiza gitmeden en son 30 dakika dnce telefonunuzu kontrol edin.
Eger mesajlariniz, cevapsiz aramalariniz varsa doniis yapmak igin ertesi
guinu bekleyin. Uyku diizeninizin bozulmamasini dnceleyin.



Spora ve hobilere vakit ayirin.
Bilgisayarinizla sirdas olmayin.

Ailenizle daha fazla vakit gecirin.

Mutlaka zaman sinirlamasi koyun.

Kitap okumaya kesinlikle vakit ayirin.
Ogrenmeye ve ddevlerinize vakit ayirin.
Disarida oyuna ve dinlenmeye vakit ayirin.
Dogayla vakit gecirmenin rahatlatici etkilerinden yararlanic
Telefon yaninizda olmadan da disari cikabileceginizi unutmayin.




Teknoloji Bagimlisi
Olmamak

Icin

Program

' Yap!

Baska
Alternatifler
Olustur!

Gerektiginde
yardim
almasini bil!

Spor
Yap!

Ailenle
gecirdigin
Zamani
arttir!

Zaman

sinirlamasi

sart!

Disari
Cik!



Hayat nehri

e-sosyal misiniz?
netten akmiyor!

a-sosyal mi?

internete bagh ol,
bagimli olma.

Sosyal ¢evreni Telefonun c¢eksin,
sosyal medya ile ama seni icine
kisitlama ¢cekmesin



Sifir teknoloji degil,
sinirsiz teknoloji degil,
yeterince teknoloji.

Teknoloji cozum uretir, Azl karar,
bagimlilik sorun uretir. cogu zarar.



