Bagimlisi Oldugunuz Teknolojik Cihazi Ailece Kullanin!
Evde birden fazla sayida olan bagimhlik konusu cihazlari
azaltip tek bir cihazi, ortak kullanim alaninda evin diger
Uyeleriyle paylasarak kullanabilirsiniz.

Spor Yapin!

Spor yapmak viicutta biriken enerjiyi saglikli bir sekilde
bosaltmayi saglayacagindan bagimliligin tedavi siirecini
kolaylastirabilecektir.

Yardim ve Destek isteyin!

Aile Uiyelerinden ve yakin arkadaslardan yardim istemek
hem sirekli destek mekanizmasi bulabilmenizi hem de
tedavi siirecini devam ettirebilmenizi saglayacaktir.
Diisiincelerinizi Kontrol Edin!

Teknoloji bagimliligina sebep olan ya da teknoloji
bagimhhgini arttiran otomatik incelerinizi ve

Sosyal Becerilel
Yeni sosyal beceri
bagimhiliginin t
olabilmektedir.
Televizyonj bil e sair
teknoloji iirtinlei ile
kurmak igin...
Hem kendi

> ProblemlerinisicoetRe ‘ :
yer aldig programlardan, §|ddet iceren oyunlardan
gocugunuzu uzak tutun.

> Cizgi film karakterlerinin yaptiklarinin hayal mahsuli
ve kurgu oldugunu uygun bir dille gocugunuza
anlatin.

» Cocugunuza izledigi filmlerde veya oynadigl
oyunlarda yer alan belli karakterleri nigin sevdigini
sorun, bu konu tzerinde karsilikli konusun.

» Cocugunuzu kendi film veya oyun karakterlerini
yaratmasi icin tesvik edin.

» Televizyon, bllglsay

» Ergenlik cagindaki cocugunuza televizyonda

gordiklerine elestirel yaklasabilmesi icin
seyrettikleriyle ilgili sorular sorun.

» Cocugunuzun televizyon programlariyla reklamlar

arasinda siki bir bag oldugunu fark etmesine
yardimci olun.

» Cocugunuzdan televizyon, bilgisayar ve tablet

olmadan birlikte yapabileceginiz eglenceli etkinlikler
belirlemesini isteyin ve uygun olanlarini
gerceklestirmeye calisin.

» Cocugunuzun severek oynadigi bir oyunu siz de

kendi kendinize oynayin, seyrettigi filmleri seyredin,
takip ettigi sitelere girin. Boylece ¢ocugunuzla
Gizerinde konusabileceginiz ortak bir konu edinin.

» Cocugunuzla birlikte televizyon, bilgisayar, tablet vb.

kullaniminin kurallarini belirleyin.
Cocugunuzun ekraff t da gecirecegi glinlik siire

gozetilerek hazirlal
kaynaklardan gelpllgl min, ol
vb: araclari asla gocuk bakicisi
olarak kullanmayi

: n
% Yasaklarla sonuca é’lismaya ¢alismayin; cocugunuz

televizyon veya bilgisayara fazlaca diiskiinliik
gosteriyorsa yasaklamak yerine ona daha cazip
gelecek segenekler sunmaya ¢alisin.
> Bilgisayar, tablet vb. kullaniminidisiplin araci haline
eyin. —
» Cocugunuzu yaraticihgini gelistirebilecegi, sanatsal

~ "Ffaaliyetlerde bulunabilecegi sitelerle tanistirin.

» Cocugunuza sosyal medyada kisisel bilgilerini
paylasmamasi gerektigini gerekgeleriyle agiklayin.

» Cocugunuza gondericisi bilinmeyen e-postalara
sipheyle yaklagsmasi gerektigini 6gretin.

> internet ortaminda insanlari gercekten tanimanin
oldukga gli¢ hatta imkansiz oldugunu ¢ocugunuza

anlatin.

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA SERVISI

TEKNOLOJT BAGIMLILIGT

m TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI (TBM) K&

Teknoloji Bagimlihgi Nedir?

» Teknoloji bagimhhgi, teknolojiyi kullanmada ve
onunla iliskide kisinin iradesini kaybetmesi, kendini
denetleyememesi ve onsuz bir yasam slirememeye
baslamasi halidir.

» Teknoloji bagimlisi olan kiside teknoloji kullanimi ve
onunla baglantili eylemler kisinin hayatinin ciddi bir
bolimini kaplar, kisi yapmak zorunda oldugu isleri
yapmaz veya durmadan erteler.

Adim Adim Teknoloji Bagimliligi:

Deneysel Kullanim: Merak

Kisi herhangi bir sekilde bir site, bir oyun, bir uygulama
veya benzer bir teknoloji Girlinlinden haberdar olur, onu
merak eder ve dener.

Sosyal Kullanim: Grupla Olmak

Kisinin belli bir teknolojik Griini devamh ve dizenli
olarak kullanan bir ¢evresi vardir, o cevreye girmek veya
grup icinde kalmak Uzere kendisi de kullanir, grubun
glindemine dahil olur, disinda kalmaktan kurtulur.



Operasyonel Kullanim: Belli Bir Amag Giitmek

Kisi zevk almak, problemlerden kagmak, bos zaman
doldurmak, can sikintisindan kurtulmak, insanlardan
uzak kalmak gibi bir amacla bir teknolojik Urini
kullanmaya baslar ve

kullanmaya devam
eder.

Bagimli ‘

Kullanim: J

Sorunun Adina

Takilip Kalmak

Kisinin artik

kullanmak igin

herhangi bir sebebe ihtiyaci yoktur,
biitliin zamanini ve eylemlerini sirf baglandig teknoloji

Urlinline gore belirler ve o Urin igin harcar.

Zarari Ne?

Dislince siregleri bozulabilir.

Kisiler arasi duyarhliklar azalabilir.

Genel saglik diizeyi disebilir.

Obsesif, depresif, kaygili, dismanca, fobik, paranoid

disinceler artabilir.

Cocuk ve genglerde sosyal gelisim gerileyebilir.

Oz giiven gerilemesi olusabilir.

Sosyal kaygi diizeyi ve saldirganlik artabilir.

Yalnizlagsma, yiiz ylize iliski kurmakta glglik yasama

gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir.

Cocuklarin beyinlerindeki temporal dopaminerijik

aktivitede artis

olabilir.

» Hiperaktivite
bozuklugu
gelisebilir.

» Anksiyete
bozuklugu, o e Y
psikotik bozukluk, depresyon veya distimik
bozukluk, duygudurum bozuklugu, madde kullanimi
gibi psikiyatrik sorunlar yasanabilir.
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Teknoloji Bagimlisinin Yolundaki Duraklar
» Her gecen giin kullanim artar.
» Yoksunluk sendromu yasanir.

» Kontrol ¢abalari basarisiz olur.
» Teknolojik araci yahut Grint kullanmak bagimlinin
hayatinin merkezine oturur.

» Bagimlinin hayati gitgide fakirlesir.

» Bagimli bagimhisi oldugu Uriinle distindiigiinden ve
planladigindan daha uzun siire vakit harcamaya
baslar.

» Bedensel sorunlar ortaya ¢cikmaya baslar.

» Psikolojik gelisim yara alir.

» Duygudurum bozulur.

» Bagimli, yakinlariyla gatismalar ve kavgalar yasar.

» Teknoloji bagimlisi yapmasi gereken isleri yapmaz,
sorumluluklarini yerine getirmez; islevsellik bozulur.

»  Zihin kilitlenir.

» Yalanlar soylenir.

» Uyku diizeni bozulur.

» Yemek diizeni bozulur.

Teknoloji Bagimlisinin Bu K6tii Yola Girmesinin

Koékiindeki Sebepler Nelerdir?

» Kontrolsuz ve 6lglistiz kullanimin ne olduguna dair
bilgi eksikligi

> Bagimliligin sonuglarini bilmemek veya

6nemsememek
Ssst! Hanum, bizim oglan > Merak
sabahlara kadar duygusunu kontrol
e s edememek
> Bagimh
arkadas cevresinin
icerisinde
bulunmak
> Can

sikintisi ve yapacak daha iyi bir sey bulamamak
» Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her istedigini
kabul etmek
Problemleri nasil ¢ozecegini bilmemek ve sorunlari
¢6zmek yerine teknolojiye yonelmek
Dirtuleri kontrol etmekte zorlanmak
Asiri icekapaniklik
Cevre tarafindan begenilmeme korkusu
Karamsar duslince yapisi
Hayatta dogru bir hedef bulamamak
Oz giiven duygusu eksikligi
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Hayatl sevmemek

Sosyal iliski kuramamak

Kendini tanimamak ve gercek hayatta
yapabileceklerini bilmemek

» Gercek diinyada basarilamayan seyleri sanal
diinyada elde etmeye calismak

Y V V

Kendiniz veya ¢ocugunuz teknoloji bagimlisiysaniz
yahut bundan siiphe duyuyorsaniz kontrolii elinize
almak ve bagimliliktan siyrilmak icin

ne yapmalisiniz?

Aliskanliklarinizla Oynayin!

Aliskin oldugunuz teknoloji kullanma zamanini ve
mekanini tam zit saatlere ve mekanlara kaydirabilirsiniz.
Dis Durdurucu Kullanin!

Makul siireyle teknoloji kullanimlarinizin hemen ardina
yapilmasi zorunlu bir is planlayabilirsiniz.

Kendinize Hedefler
Cogu insan; ’ s Koyun!
giicii olmadig icin degil,

hedefi olmadigi icin yol alamaz.

| Teknoloji
) kullaniminiza makul
bir zaman sinirlamasi
koyabilir ve bu sireyi
yavas yavas
azaltabilirsiniz.
Cok Kullandiginiz islevlerden Uzak Durun!
Sik kullandiginiz teknoloji Griinliniin islevinden
olabildigince uzaklasip alternatiflerine yonelebilir,
ornegin e-postayi ¢ok kullaniyorsaniz klasik mektuplara
basvurabilirsiniz.
Hatirlatici Kartlar Kullanin!
Teknolojinin bagimli kullaniminin neler kaybettirecegini
hatirlatici kartlari, kullandiginiz aracin uygun yerlerine
asabilirsiniz.
Olmeden Once Yapmak istediklerinizi Listeleyin!
Hep yapmak isteyip yapmaya bir tiirlii vakit
bulamadiginiz faaliyetleri teker teker yazip sirayla
yapmaya baslayabilirsiniz.
Aile Terapisine Basvurun!
Saglikh aile iliskilerinin bagimlihgin tedavisinde ¢ok
onemli bir husus oldugunu dikkate alabilirsiniz.

Hedefini belirle,
hayatim degistir!




