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Teknoloji Bagimhhg Nedir?




Teknoloji Bagimliligi Nedir?

» Teknoloji bagimhligi, teknolojiyi
kullanmada ve onunla iliskide
kisinin iradesini kaybetmesi,

kendini denetleyememesi ve
onsuz bir yasam siirememeye
baslamasi halidir.

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

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

Sosyal Kullanim: Grupla Olmak

Kisinin belli bir teknolojik Griint devamli ve duzenli olarak kullanan bir ¢evresi vardir, o
cevreye girmek veya grup icinde kalmak tzere kendisi de kullanir, grubun giindemine dahil
olur, disinda kalmaktan kurtulur.

Operasyonel Kullanim: Belli Bir Amac¢ Gilitmek

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

Bagimli Kullanim: Sorunun Agina Takilip Kalmak

Kisinin artik kullanmak icin herhangi bir sebebe ihtiyaci yoktur, batliin zamanini ve
eylemlerini sirf baglandigi teknoloji Grlintine gore belirler ve o Urin i¢in hasreder.
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Dulstnce surecleri bozulabilir.

Kisiler arasi duyarhliklar azalabilir.
Genel saghk diizeyi disebilir. 2
Obsesif, depresif, kaygili, dismanca, fobik, paranoid diisunceler //

artabilir. // S
Cocuk ve genclerde sosyal gelisim gerileyebilir. ! & / v
Oz giiven gerilemesi olusabilir. / ﬂ ' 4
Sosyal kaygi dlizeyi ve saldirganlik artabilir. (\ 0 // 7\ 7 e
Yalnizlasma, yiiz yize iliski kurmakta giicliik yasama gibi sorunlar =\ 7 2 &
D g T
ortaya cikabilir. vy QY 2 1 &2 n &
Gocuklarin beyinlerindeki temporal dopammemk akL{\ntede artig )} | 1 ' & ]/OOO
olabilir. na() Q ((\ <
Hiperaktivite bozuklugu gelisebilir. l Y ;I 7 ‘TO 1
Anksiyete bozuklugu, psikotik bozukluk, depresyon veya dls‘rEmlk J 7 7

bozukluk, duygudurum bozuklugu, madde kullanimi gibi
psikiyatrik sorunlar yasanabilir.
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Bedensel sorunlar ortaya g_LL(maya"ba}Iar

Her gecen gun kullanim artar.

Yoksunluk sendromu yasanir.

Kontrol cabalari basarisiz olur.

Teknolojik araci yahut Grini kullanmak bagimlinin hayatinin merkezine oturur.
Bagimlinin hayati gitgide fakirlesir.

Bagimli bagimli oldugu urtnle disunduglinden ve planladigindan daha uzun sure
harcamaya baslar. — - ~
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Psikolojik geI|§|m yara ahr PR U L
Duygudurum b zultir. RROVINOR
Bagmh,_yakfnlarlyla catismalar ve kavgalar yasar.
Teknoloji bagimlisi yapmasi gereken isleri yapmaz, sorumluluklarini yerine getirmez;
islevsellik bozulur.

Zihin kilitlenir.

Yalanlar soylenir.

Uyku diizeni bozulur.

Yemek dizeni bozulur.
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Kontrolsiiz ve 6lgusiiz kullanimin ne olduguna dair bilgi eksikligi
Baélmllllgm‘sonuglarlnl‘biImemek veya énemnsememek " CoN F !
Merak duygusunu kontrol edememek . 1 N
Bagiml arkadas cevresinin icerisinde bulunmak
Can sikintisi ve yapacak daha iyi bir sey bulamamak | » e
Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her‘istedigini kabul &mek =~ *  F } P { }
Problemleri nasil ¢bzecegini bilmemek ve sorunlari ¢6zmek yerine teknolojiye

yonelmek | y ol
Durtuleri kontrol ®tmekte zorlanmak *# . P 1 # H 3%1)

Asiri icekapanikhk

Cevre tarafindan begenilmeme korkusu

karamsar diésiince yapisi . “ ® 2 ,
Hayatta dogru bir hedef bulamamak ol e
Oz gliven duygusu eksikligi |
Hayati sevmemek " o " i . B ti )
Sosyal iliski kuramamak L. Q.
Kendini tanimamak ve gercek hayatta yapabileceklerini bilmemek

Gergek dlinyada basarilamayan seyleri ganal g(lnyada elde etmeye gallsrgak | H i
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Cevabiniz Puaniniz

Nadiren 1 puan

Zaman zaman 2 puan

Sik sik 3 puan

Cogu zaman 4 puan

Her zaman 5 puan

Sorulari okuyup kendinizi degerlendiriniz. Kencv
yukaridaki puanlardan uygun olani veriniz ve V r
puanlnoteduuz1bsUnsonundapuanbnnu| SR
toplayiniz. Boylece internet ve teknoloji bagrm '
konusunda durumunuzu belirlemis olacaksm:} *
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1) Internete girdiginizde
distinduglnuzden daha uzun bir
suire kaldiginizi ne sikhkta fark
ediyorsunuz?
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Sorulari okuyup kendinizi deéerlendiriniz."l%é’h'
yukaridaki puanlardan uygun olani veriniz ve
puani not ediniz. Testin sonunda puanlarmm
toplayiniz. Boylece internet ve teknoloji bagr
konusunda durumunuzu belirlemis olacaksm: j *
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000 2) Daha fazla internette kalmak
00 icin evdeki sorumluluklarinizi ne

%(1) A siklikta ihmal ediyorsunuz?
1011
11000

010010
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Sorulari okuyup kendinizi deéerlendiriniz."l%é’h'
yukaridaki puanlardan uygun olani veriniz ve
puani not ediniz. Testin sonunda puanlarmm
toplayiniz. Boylece internet ve teknoloji bagr
konusunda durumunuzu belirlemis olacaksm: j *
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000 3) Internetin heyecanini
00 dostlarinizin yakinhgina ne

%(1) A siklikta tercih ediyorsunuz?
1011
11000

010010
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Sorulari okuyup kendinizi deéerlendiriniz."l%é’h'
yukaridaki puanlardan uygun olani veriniz ve
puani not ediniz. Testin sonunda puanlarmm
toplayiniz. Boylece internet ve teknoloji bagr
konusunda durumunuzu belirlemis olacaksm: j *
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4) Internet Gzerinden yeni biriyle
arkadasligi ne siklikta
kuruyorsunuz?
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5) Hayatinizdaki insanlar
50 internette gecirdiginiz sure
h11 konusunda ne siklikta sikayet

010C ediyorlar?
1011

11000
010010
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toplayiniz. Boylece internet ve teknoloji bagrm
konusunda durumunuzu belirlemis olacaksm:}
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6) Internette gecirdiginiz zaman
nedeniyle isinizde ya da
derslerinizde ne siklikta problem
yasiyorsunuz?
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Sorulari okuyup kendinizi deéerlendiriniz."l%é’h'
yukaridaki puanlardan uygun olani veriniz ve
puani not ediniz. Testin sonunda puanlarmm
toplayiniz. Boylece internet ve teknoloji bagr
konusunda durumunuzu belirlemis olacaksm: j *
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7) Bir sey yapmadan once
e-mailinizi ne siklikta kontrol
ediyorsunuz?
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konusunda durumunuzu belirlemis olacaksm:}

T

8) Isteki veya dersteki
performansiniz ya da
uretkenliginiz ne siklikta internet
sebebiyle disltyor?
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9) Internette ne yaptiginiz
soruldugunda ne siklikta
00
h11 saldirgan ya da ketum

0100 oluyorsunuz?
1011

11000
010010
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10) Hayatinizla alakali sizi
rahatsiz eden diisiinceleri ne
siklikta interneti kullanarak
zihninizden uzaklastiriyorsunuz?
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000 11) Ne sikhkta kendinizi tekrar ne
00 zaman internete gireceginizi

%(1) \ disunirken buluyorsunuz?
1011
11000
010010
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12) internetin olmadigi bir
hayatin bos, keyifsiz ve sikici
00 s
h11 olacagini ne siklikta

0100 distnlyorsunuz?
1011

11000
010010

OO~




\VAVAV NI VAV A S

11100110
- 00101100

“1n,
010098
00100008
000111‘
11000010
= 11104100
2010100041

101G

000

00
D11
0100
1011
11000
010010

Cevabiniz Puaniniz

Nadiren 1 puan

Zaman zaman 2 puan

Sik sik 3 puan

Cogu zaman 4 puan

Her zaman 5 puan
Sorulari okuyup kendinizi degerlendiriniz. Kencv
yukaridaki puanlardan uygun olani veriniz ve V r
puanlnoteduuz1bsUnsonundapuanbnnu| SR
toplayiniz. Boylece internet ve teknoloji bagrm
konusunda durumunuzu belirlemis olacaksm:}

'! '.".

13) internetteyken mesgul
edildiginizde ne siklikta bagiriyor,
sinirleniyor ya da sikiimis
duruyorsunuz?
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008 14) Gece gec vakitlere kadar
00 internette oldugunuz igin ne
%(1) ) siklikta uykusuz kaliyorsunuz?
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11000
010010
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' - 0100000  puaninot ediniz. Testin sonunda puanlarmm %

' ‘ | toplayiniz. Boylece internet ve teknoloji bagtmi *

konusunda durumunuzu belirlemis olacaksiniz.
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15) Internette olmadiginizda
internete ne zaman geri
50 doneceginizle ne siklikta mesgul
h11 oluyorsunuz veya internette
0100 oldugunuzu ne siklikta hayal
%(1)(1)(1)0 ediyorsunuz?
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000 16) Internetteyken kendinizi ne
00 siklikta kendinize “Birkac dakika
%(1) A daha!” derken buluyorsunuz?
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yukaridaki puanlardan uygun olani veriniz ve
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toplayiniz. Boylece internet ve teknoloji bagr
konusunda durumunuzu belirlemis olacaksm: j *
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008 17) Internette gegirdiginiz vakti
00 azaltmaya ne siklikta calisiyor
%(1) A ancak basarili olamiyorsunuz?
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18) internette ne kadar
50 kaldiginizi yakinlarinizdan
h11 saklamaya ne siklikta

0100 alisiyorsunuz?
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000 19) Arkadaslarinizla disari gitmek
00 yerine internette kalmayi ne

%(1) A siklikta tercih ediyorsunuz?
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20) Internet kullanmadiginiz
zaman ne siklikta depresif,
huysuz ve kaygili oluyor ve

internet kullandiginizda gectigini
hissediyorsunuz?
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* Ortalama bir internet kullanicisisiniz. Bazen 20- 49

internette biraz fazla kalabiliyor ancak
kullaniminizi genel olarak kontrol

edebiliyorsunuz. pua n a raSI

£ 4 : A “’ N '\ T
e internet sebebiyle zaman zaman veya sik sik 50-79

problem yasiyorsunuz. Internet kullaniminin
hayatiniz tizerindeki tam etkisini ciddi sekilde

degerlendirmelisiniz. pua n a raSI

) .

- -
e internet kullaniminiz hayatinizda énemli 80 100
S 3 problemlere sebep oluyor. Internetin hayatiniz -
A= uzerindeki etkisini degerlendirmeli ve internet
N % kullanmaniza sebep olan problemleri tespit
1
p: (" etmelisiniz. pua n a raSI
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Teknoloji bagimlisiysaniz veya bundan siiphe duyuyorsaniz
kontroll 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!

Mabkul stireyle teknoloji kullanimlarinizin hemen ardina yapilmasi zorunlu bir is
planlayabilirsiniz.

Kendinize Hedefler Koyun!

Teknoloji kullaniminiza makul bir zaman sinirlamasi koyabilir ve bu slireyi yavas yavas
azaltabilirsiniz.
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Teknoloji bagimlisiysaniz veya bundan siiphe duyuyorsaniz

kontroll elinize almak ve bagimliliktan siyrilmak icin
ne yapmalisiniz?

Cok Kullandiginiz Islevlerden Uzak Durun!

Sik kullandiginiz teknoloji Grtintinilin islevinden olabildigince uzaklasip alternatiflerine
yonelebilir, 6rnegin e-postayi cok kullaniyorsaniz klasik mektuplara basvurabilirsiniz.

Hatirlatici Kartlar Kullanin!

Teknolojinin bagimli kullaniminin neler kaybettirecegini hatirlatici kartlari evinizin uygun
yerlerine asabilirsiniz.

Olmeden Once Yapmak Istediklerinizi Listeleyin!

Hep yapmak isteyip yapmaya bir tirlt vakit bulamadiginiz faaliyetleri teker teker yazip
sirayla yapmaya baslayabilirsiniz.
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Teknoloji bagimlisiysaniz veya bundan siiphe duyuyorsaniz
kontroll elinize almak ve bagimliliktan siyrilmak icin
ne yapmalisiniz?

Aile Terapisine Basvurun!

Saglikli aile iliskilerinin bagimlihgin tedavisinde ¢ok 6nemli bir husus oldugunu dikkate
alabilirsiniz.

Bagimlisi Oldugunuz Teknolojik Cihazi Ailece Kullanin!

Evde birden fazla sayida olan bagimlilik konusu cihazlari azaltip tek bir cihazi, ortak
kullanim alaninda evin diger lyeleriyle paylasarak kullanabilirsiniz.

Spor Yapin!

Spor yapmak vicutta biriken enerijiyi saglikli bir sekilde bosaltmayi saglayacagindan
bagimhligin tedavi siirecini kolaylastirabilecektir.
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Teknoloji bagimlisiysaniz veya bundan siiphe duyuyorsaniz
kontroll elinize almak ve bagimliliktan siyrilmak icin
ne yapmalisiniz?

Yardim ve Destek Isteyin!

Aile Gyelerinden ve yakin arkadaslardan yardim istemek hem sirekli destek mekanizmasi
bulabilmenizi hem de tedavi strecini devam ettirebilmenizi saglayacaktir.

Dlsuncelerinizi Kontrol Edin!

Teknoloji bagimliligina sebep olan ya da teknoloji bagimhligini arttiran otomatik
distncelerinizi ve sartlanmisliklarinizi gdzden gegcirebilirsiniz.

Yeni yeni sosyal becerilerin kazanilmasi teknoloji bagimhliginin tedavisinde oldukga
faydali olabilmektedir.

Sosyal Beceriler Edinin!

(4/4)



-‘—.r__l___T_l, |
DUVar Yaz E]r] =

TN TN e i
' Teknoloji bagimliligina dikkat ceken, bagimliliktan kurtarmaya davet eden duvar yazilari ve
i sloganlar gelistirmeye ne dersiniz? Iste size birkac 6érnek! Haydi, hep b|rI|kte '
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