BAGIMLILIK NEDIR?

“Bagimlilik; kisinin kullandig1 bir madde, alkol, nesne veya yaptig1 bir davranis (eylem)
iizerinde kontroliinii kaybetmesidir. Kontrolsiizce kullanilan her madde ya da gerceklestirilen
her davranig bagimlilik olusturma riski tasir. Kisiler hayatta birgcok seye karsi bagimli olabilir.
Ormnek: madde, alkol, sigara, kumar, teknoloji, herhangi bir esya veya davranis (Ogel, 2018;
Yesilay Yayinlari, 2018).”

BAGIMLILIGIN BELIRTILERI;

* Kullanilan madde miktarinin veya davranisa harcanan vaktin giderek arttirilmasi,

* Kullanim/davranis siklig1 azaldiginda huzursuzluk, uykusuzluk, dfke gibi yoksunluk belirtilerinin goriilmesi,
* Sebep oldugu sorunlara ragmen kullanimin stirdiiriillmesi,

» Zamanin ¢ogunlugunun sdz konusu madde veya davranisla gecirilmesi,

* Kullanimin, sorumluluklarin 6niine gegmesidir.

Insan bagimlhihk noktasina bir anda gelmez, bu siire¢.adim adim ilerler. Bagimlihgin
baslamadan onlenmesi icin bu'adimlara dikkat edilmelidir.

ILK Asama DENEYSEL KULLANIM

Kisinin bir site, oyun veya uygulamayi denemek i¢in kullanmasidir.

IKINCI Asama SOSYAL KULLANIM

Genellikle bagimlilig1 baslatan ve stirdiiren sebeptir. Kisi, bir arkadas grubuna dahil olmak ve grupta kalmak i¢in
teknolojiyi diizenli kullanir.

UCUNCU Asama AMACA DONUK KULLANIM

Yeterli sosyal ¢evreden yoksun kisiler, can sikintisindan kagmak, zevk almak, problemlerini unutmak amaciyla
teknolojiyi kullanmay tercih eder.

DORDUNCU Asama  BAGIMLI KULLANIM

Teknoloji kullanimi i¢in artik bir sebebe ihtiyac yoktur, kullanimin kendisi bir sorun haline gelmistir.




BAGIMLILIK NASIL OLUSUR?

Teknoloji Bagimliliginin Olusma Nedenleri

* Bilgi eksikligi

* Bagimliligin sonuglarii bilmemek veya dnemsememek
* Merak

* Bagimli arkadag gevresi

* Can sikintisi

* Diglanma korkusu

* Problemleri ¢6zemeyip teknolojiye yonelmek
* Diirtiilerine kars1 koyamamak

* Begenilmeme korkusu

+ Ozgiiven eksikligi

* Sosyallesememek

* Basariy1 sanal diinyada elde etmeye ¢alismak




BAGIMLILAR NELER YASAR?

Cok vakit harcanir.

Psikolojik gelisimi

Teknolojik araci kullanmak yaralar.
hayatin merkezinde yer alir.

Kontrol kalkar. Teknolojiyi kullanmaktan Teknoloji empati
alikoyan her seyden duygusunun

Bagimli séz konusu teknolojik cihazla vazgecilebilir. kérelmesine, problem

planladigindan daha ¢ok vakit harcar. ¢dzmek igin siddetin

Bu yiizden islerinde ve iliskilerinde kullanilmasina, dikkat
sorunlar yasar. eksikligine,
tahammiiliin

zayiflamasina sebep

olabilir

Bagimlinin hayati fakirlesir.
Beden zarar gorur. Eskiden keyifle yapilan faaliyetlerden

artik keyif alinmaz, sosyal ve ailevi Yalanlar séylenir.
Uzun sire teknoloji kullanimi iskelet iliskiler bozulur, ders basarisi geriler
ve kas sisteminde hasarlara, gérme Kisi, bagimli oldugu
problemlerine, yaratici ve zihinsel arag ile gecirdigi
gelisim risklerine, dil becerilerinde zaman konusunda
gerilemeye ve bazen epilepsi yalan soyler. Bu

ndébetlerine sebep olur durum, kaygi

Yoksunluk sendromu yasanir.
bozukluguna ve bagka

\ Bagimli olunan teknolojik arag sikintilara neden olur.
kullanilmadigi zaman psikolojik

glicsuzllik, caresizlik, kaygi, stres ve /
sinir, fiziksel olarak da bas agrisi,

terleme, uykusuzluk hissedilir. Bagimli
Yemek diizeni bozulur. kendisini kontrol etmek istediginde, Duygu durumu

. .. kullanimi azaltmada basarisiz olur. bozulur.
Teknoloji bagimlilarinin yemegi

bilgisayar basinda, televizyon Teknoloji
karsisinda yemeleri veya yemegi bagimhlari,
geciktirmeleri dengesiz ve bagimhhgin

sagliksiz beslenmeye bagl zararlarini gordikce

islevsellik bozulur.
sorunlar dogurur. kendilerini kot
Kisi sorumluluklarini yerine getirmeyip hissederler
basarisiz olur. Teknolojiyi

kullanamadigi vakitlerde kullandiginda

ne yapacagini diisiinerek zihnini kilitler,

bu ylizden hayatin disinda kalir.

Catisma yasanir. Uyku diizeni bozulur.

Yakinlari bagimliya yardim etmek Bagimlisi olunan arag ile daha

istediklerinde ¢atismalar yasanir. uzun vakit gecirmek icin uykusuz
Bagimli yardim ve destek almayi kalinir. Bu durum, uyku

kabul etmez diizeninin, fizyolojik ve psikolojik

denge ve saghgin bozulmasiyla
sonuglanir




BAGIMLILIGIN ZARARLARI NELERDIR?
Kisi temel ihtiyac¢larini bile thmal ederek biitlin vaktini teknolojik ara¢ basinda gegirir.

Teknolojinin insana faydalar1 sayisizdir. Ancak kontrolsiizce ve sinirsiz kullanilmasinin
ozellikle cocuk ve genglerde;

« Diigiince siireclerinde bozulma,
* Sosyal gelisimde gerilik,

+ Ozgiiven diisiikliigii,

* Yiiksek sosyal kaygi diizeyi,

» Saldirganlik egilimi gibi zararlar1 goriilmiistiir. Arastirmalar internette.fazla zaman gegiren ve bilgisayar
oyunlarina bagimli olan ¢ocuk ve genglerin;

* Yalnizlagtigini,
* Yiiz yiize iliski kurmakta zorlandiklarini,

» Zihinsel fonksiyonlarinda bozulma yasadiklarini ve hiperaktivite bozuklugu sorunlari yasadiklarini gosteriyor.

KENDIMi NASIL KORURUM2

Teknolojik cihazlarin  kullanildigi mekanlar1 degistirmeli - ve. kullanim zamanlarini tam zit saatlere
kaydirabilirsiniz.

PAYLAS! 2

Bagimli olunan teknolojik.cihazi ortak kullanima agmali;.ailece kullanabilirsiniz.

Aile iiyelerinden ve yakin arkadaslardan yardim isteyebilirsiniz.

Kullanimin ardindan zorunlu bir is/faaliyet planlamali, teknolojiden uzak kalma hedefleri koyabilirsiniz.
SPOR YAP! 5
Diizenli spor yapmali, yeni sosyal beceriler kazanabilirsiniz.

KENDINE VAKIT AYIR! 6

Hep yapmak isteyip de vakit bulamadiginiz faaliyetleri yazip sirayla yapmaya baglayabilirsiniz.




VELi OLARAK; GUVENLi INTERNET KULLANIMINDA UZERIME DUSEN GOREVLER

AILEMIiZIN YENI UYESINi TANIYIN

1. En az gocugunuzu koruyacak kadar internet kullanmayi dgrenin,

2. internet kullaniminda yasaklayici degil, zaman agisindan sinirlayici olun,
3. internetin derslerini aksatmasina izin vermeyin,

4. Diger sosyal aktivitelere katilimini 6zendirin,

5. internet sebebiyle sorumluluklarini yerine getirmemesine firsat vermeyin.

OLASI TEHLIKE ve RISKLER... DIKKAT!!!

1. Asiri kullanimin sebep oldugu internet bagimliligi,
2. Fiziki saglik sorunlari, (ekran basinda asiri vakit gecirmekten kaynakli)
3. Ofke, siddet ve yalnizlik gibi psikolojik-sorunlar; (sosyal cevre yoksunlugu)

4. Siddet ve mistehcen igerikli géruintulerin (tehlikelerini 6grenin!!!

BILMELERI GEREKENEERI©OGRETIN

1. internette tanimadiklari kisilerden gelen arkadaslik tekliflerine hayir demeyi,
2. Hoslanmadiklari bir durumu sizinle paylasmalari gerektigini;
3. internet izerinden gelen cazip, fakat aldatici teklifleri reddetmeyi,

4. internetin gercek hayattan cok farkli oldugunu, 5. Hayatin sadece internetten ibaret olmadigini... (6gretin)!

ONCE SiZ ORNEK OLUN

1. internet kurallari belirleyin ve bunlara énce siz uyun,

2. Cocuklarinizla aranizda aile sézlesmesi imzalayin ve uygulayin,
3. Belirlediginiz internet kullanim zamanina siz de riayet edin,

4. internet disinda aile ici aktiviteler diizenleyin,

5. Cocugunuzun en iyi ve en glvenli limani siz olun.




SOSYAL AGLARA DIiKKAT EDIN

1. Cocugunuz bu sitelere Uye ise, sizde Uye olup onun arkadasi olun.

2. Profillerindeki gizlilik ayarlarini yapmasini saglayin.

3. Tam isim, adres, telefon, okul, 6zel fotograflarini paylasmamasini séyleyin.
4. Tanimadiklari kisileri arkadas listelerine eklememelerini sdyleyin.

5. Arkadasi olarak kimlerle arkadaslik ettigini araliklarla kontrol edin.

AZATLI KULLUCE ORTAOKULU

PSIKOLOJIK DANISMA ve REHBERIHK SERVISI




