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TEKNOLOJI BAGIMLILIGI
DONGUSU
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Bir kereden
bir sey olmaz

BELKi
KULLANABILIRIM .
Biraktim Istesem
bir daha birakinm
baslamam KORKU
VE MERAK

Artik Bu meret
birakacagim birakilmaz

Birakmak
zorundayim

Sifir Teknoloji Degil,
Sinirsiz Teknoloji Degil,
Yeterince Teknoloji.

OLMAMAK iCiN...
o

Program

1 Baska
Yap! Alternatifler
Olustur!
Zaman
Sinirlamasi
Sart! .
Spor
Yap!
Ailenle
Gegirdigin Disari ‘
Zamani Cik!
Arttir!
; (hftp[ / Wi\ill\\ztl/:;lfay,?rgftn ; IS P79

el V. 4. 1 AT

ORTAOKUL

QNKU OZEL OKULLARI

Teknoloji Canavara I

Gerektigi zaman ve

gerektigi kadar
kullanalim!
9ate parolamuz bu!
e Bagimllik Nedir?
® Teknoloji Bagimliiginin Belirtileri
® Kimler Risk Altinda
® Teknoloji Bagimliligi Siireci Nasil Baslar?
® Adim Adim Teknoloji Bagimuligi...
® Teknoloji Bagimliliklari
® Teknoloji ile iliskiniz Nasil Olmali?
® Teknoloji Bagimlisi Olmamak icin...
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Bagmmlilhk kisinin kullandi@1 bir nesne veya yaptigi bir
eylem 0Uzerinde kontrolini kaybetmesi ve onsuz bir
yasam sirememeye baslamasidir.

Kullanim ve davranista irade ortadan kalkar ve Kkisi
istese de istemese de badmmli kullanimi veya davranisi
surdiridr. Bunun yaninda bu kullanim ve davranis
hayatinin ciddi bir bélomint kaplar, kisi yapmak
zorunda oldugu isler ve iliskiler disinda bitin vaktini ve
fiziksel enerjisini bUyik oranda bagimh oldugu maddeye
veya eyleme yatirir.

Giniomizde siklikla gérilen bagmhliklardan biri de
teknoloji bagimlihgidir.

TEKNOLOJI BAGIMLILIGI NEDIR?

Teknoloji bagimhh@, teknolojiyi kullanmada ve onunla
iliskide kisinin iradesini kaybetmesi, kendini
denetleyememesi ve onsuz bir yasam sirememeye
baslamasi halidir.

TEKNOLOJi BAGIMLILIGINI
NASIL ZARARLI HALE GETIRiYORUZ?
® Denetimsiz, sinirsiz ve amagsiz,
® Gindelik yasam ve sorumluluklan aksatacak sekilde,
® Uzun sireli ve uygun olmayan iceriklerle,

® Fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi olumsuz
etkileyecek sekilde teknoloji kullandigimizda, bu

kullanim bizim i¢in zararh hale gelir.
\ o Voo
AN A

< N S L
“ A4 * - ’.‘
SIN SR e
Y S ». ' %

TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ
NEDENLERI?

Ruhsal ve bedensel sikintilara ragmen teknolojiyi
kullanmaya devam eder.

Bagimli oldugu seyle gittikce daha fazla zaman
gecirmekister.

Teknolojiyi istedigi gibi kullanamazsa asabi, aksi ve
huysuz olur.

Bagimli oldugu kullanmazken bile onu dusinur.
Sorumluluklarini yerine getirmekte zorlanir.

bilgisayarda, tablette ve telefonda oyun oynarken
ya da internette vakit geciritken zamanin nasil
gectigini anlamiyorsak ve oyunu birakamiyorsak bu
bir uyari isareti olabilir.

KIMLER RiSK ALTINDA?

Spordan uzak duran ve hareketsiz yasami tercih
edenler,

Olumsuz ve bagimh arkadas ¢cevresi bulunanlar

Ders basarisi siurekli disik olan ya da okul disi
faaliyetlere karsi isteksiz olanlar,

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

Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kullanan
bireyler,

Sosyal iliskilerinde kendini ifade etmekte gucluk
yasayanlar,

Aile ici catisma yasayanlar, saghkh iletisimi olmayan
aile Uyeleri,

Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecedi aktiviteler
bqunn!cyanqr.
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SUREC NASIL BASLAR?

Can sikintisini giderecek
daha aktif, daha verimli
ve faydah ugraslar
bulamamakla ve
sonunda teknolojik
aygitlarla

bas basa gecirilen
zamanla

/" devam eder.
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Sosyal Kullonim

Once
Can Sikintisiyla_
Baslar
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Merakla Atilir
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Eglenmek Ya Da
Problemlerden
Kagmak icin Kullanmak

SOSYAL MEDYA BAGIMLILIK YAPAR MI?

® Gercek hayatinizin 6nine geciyorsa,

4. ADIM

Bagimli Kullanim

® Caniniz sikilincailk secenekse,
® Surekli bir seyler paylasma ihtiyaci hissediyorsaniz,

® Asin zaman ahyor, ulasilamadiginda huzursuzluk
olusturuyorsa,

® Gonluk hayatinizin ve sorumluluklarinizin aksamasina
sebep oluyorsa,

® Gercek arkadasliklarin yerini sanal arkadasliklar ve
takipgiler aliyorsa,

..sosyal medya bagimlisi olabilirsiniz.
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