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BAGIMLILIGINDAN
KURTULMAK ICIN
NELER YAPMALIYIZ?
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BAGIMLILIK
NEDIR?

BAGIMLILIGIN BELIRTILERI;

* Kullarlan madde miktarinin veya davranisa harcanan
vaktin giderek arttinimasi,

* Kullanim/davranis sikligi azaldiginda huzursuzluk,
uykusuzluk, ofke gibi yoksunluk belirtilerinin gortlmesi,

* Sebep oldugu sorunlara ragmen kullanimin
sirdaralmesi,

*  Zamanin cogunlugunun séz konusu madde veva
davranisla gecirilmesi,

¢ Kullanimin, sorumluluklarin dniine gegmesidir.

insan bagimlilik noktasina bir anda
gelmez, bu sure¢ adim adim ilerler.
Badgimhihgin baslamadan 6nlenmesi icin
bu adimlara dikkat edilmelidir.

ILK ASAMA /: R

DENEYSEL sinin bir site,
KULLANIM it
uygulamay

denemek icin
1 kullanmasidir.

IKINCI ASAMA R
Genellikle bagimhlhign

SOSYAL baslatan ve sirdiiren

KULLANIM sebeptir. Kisi, bir

arkadas grubuna

dahil olmak ve grupta

7 kalmak icin teknolojiyi
diizenli kullarir.
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BAGIMLILIK
NASIL OLUSUR?

TEKNOLOJ| BAGIMLILIGININ OLUSMA
NEDENLERI

* Bilgi eksikligi

*  Badgmhhdin sonuclarnini bilmemek veya dnemsememek
s Merak

* Bagml arkadas cevresi

s Can sikintisi

* Dislanma korkusu

* Problemleri ¢ézemeyip teknolojive yonelmek
¢ Dirttlerine karsi koyamamak

* Begenilmeme korkusu

» Ozgiven eksikligi

* Sosyallesememek

* Basariyi sanal dlinyada elde etmeye calismak
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U(;U NCU Yeterli sosyal cevreden
ASAMA yoksun kisiler,

5 can sikintisindan
AMACA kagcmak, zevk almak,
DONO K problemlerini unutmak

amaciyla teknolojivi
KULLAN lM kullanmay tercih eder.
DORDUNCU Teknoloji kullanimi
ﬁ\$AMA icin artik bir sebebe
L ihtivag yoktur,
BAGIML' kullarimin kendisi
KULLANIM bir sorun haline

gelmistir.

BAGIMLILIGIN '~
ZARARLARI ==
NELERDIR?

Kisi temel ihtiyaglarini bile ihmal ederek
biitin vaktini teknolojik ara¢ basinda gegirir.

Teknolgjinin insana faydalari sayisizdir. Ancak
kontrolstzce ve sinirsiz kullaniimasinin 6zellikle cocuk
ve genclerde;

* Diisiince siireclerinde bozulma,

* Sosyal gelisimde gerilik,

« Ozgliven diisiikligi,

» Yiiksek sosyal kaygi diizeyi, !

+ Saldirganlk egilimi

gibi zararlari gortlmuastr.

Arastirmalar internette fazla zaman gegiren ve bilgisayar
oyunlarina bagimli olan ¢cocuk ve genclerin;

» Yalnizlastigini,

* Yiiz yiize iliski kurmakta zorlandiklarini,

» Zihinsel fonksiyonlarinda bozulma yasadiklarini ve
hiperaktivite bozuklugu

sorunlar yasadiklarini gdsteriyor.
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BAGIMLILAR NELER

YASAR?

66

DIKKAT!

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

olmaktan korur.

KONTROL KALKAR.

Badimh s6z konusu
teknolojik cihazla
planladigindan daha ¢ok
vakit harcar. Bu ylzden
islerinde ve iligkilerinde
sorunlar yasar.

K VAKIT
RCANIR.

Teknolojik araci
kullanmak hayatin
merkezinde yer alir.
Teknolojiyi kullanmaktan
alikoyan her seyden
vazgecilebilir.

BEDEN ZARAR GORUR.
Uzun siire teknoloji
kullanim iskelet ve kas
sisteminde hasarlara, gérme
problemlerine, yaratici ve
zihinsel gelisim risklerine, dil
becerilerinde gerilemeye ve
bazen epilepsi nébetlerine
sebep olur.
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BAGIMLININ HAYATI
FAKIRLESIR.

Eskiden keyifle yapilan
faaliyetlerden artik keyif
alinmaz, sosyal ve ailevi

iliskiler bozulur, ders

basarisi geriler.

YOKSUNLUK
SENDROMU

YASANIR.

Badimli olunan teknolojik
arag¢ kullanilmadigi
zaman psikolojik
gligsiizlik, caresizlik,
kaygi, stres ve sinir,
fiziksel olarak da
bas agrisi, terleme,
uykusuzluk hissedilir.
Bagimh kendisini kontrol
etmek istediginde,
kullamimi azaltmada
basarisiz olur.

PSiKOLOJIK

GELIiSiMi YARALAR.

Teknoloji empati
duygusunun

korelmesine, problem

¢ozmek icin siddetin
kullanilmasina,
dikkat eksikligine,
tahammilin
zayiflamasina sebep
olabilir.

YALANLAR
SOYLENIR.

Kisi, bagimli oldugu
arag ile gegirdigi
zaman konusunda
yalan séyler. Bu
durum, kaygi
bozukluguna ve baska
sikintilara neden olur.

GATISMA YASANIR.
Yakinlari bagimliya
yardim etmek
istediklerinde
catismalar yasanir.
Bagiml yardim ve
destek almayi kabul
etmez.

ISLEVSELLIK
BOZULUR.

Kisi sorumluluklarim
yerine getirmeyip
basansiz olur. Teknolojiyi
kullanamadigi vakitlerde
kullandiginda ne
yapacadini diisiinerek
zihnini kilitler, bu ylizden
hayatin disinda kalir.

UYKU DUZENI
DUYGU BOZULUR.
DURUMU Bagimlisi olunan arag
BOZULUR. ile daha uzun vakit
gecirmek icin uykusuz
Teknoloji kalinir. Bu durum, uyku
bagimhilar, diizeninin, fizyolojik
bagimhhgin ve psikolojik denge ve
zararlarini saghgin bozulmasiyla
gérdiikce sonuclanir.
kendilerini kot
hissederler.
YEMEK DUZENi BOZULUR.

Teknoloji bagimhilarinin yemedi bilgisayar
basinda, televizyon karsisinda yemeleri
veya yemegdi geciktirmeleri dengesiz
ve sagliksiz beslenmeye bagh sorunlar
dodurur.

KENDIMi NASIL

KORURUM?

DEGisTIR! (LD
Teknolojik cihazlarin
kullanildigi mekanlar
degistirmeli ve kullanim
zamanlarini tam zit

saatlere kaydirabilirsiniz.

SPOR YAP! | D |
Diizenli spor yapmall,
yeni sosyal beceriler
kazanabilirsiniz.

PAYLAS! &
Bagimh olunan
teknolojik cihazi ortak
kullanima a¢gmali, ailece
kullanabilirsiniz.

GEREKTIGINDE £9)
YARDIMISTE!
Aile Gyelerinden ve yakin
arkadaslardan yardim
isteyebilirsiniz.
KULLANIM \
SURENI BELIRLE!
Kullanimin ardindan zorunlu
bir is/faaliyet planlamal,
teknolojiden uzak kalma
hedefleri koyabilirsiniz.

]
o

KENDINE VAKIT (3}
AYIR! -
Hep yapmak isteyip de vakit
bulamadiginiz faaliyetleri
yazip sirayla yapmaya
baslayabilirsiniz.
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