TURKIVE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI
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Ne zarari var?

Teknolojinin insana faydalari sayisiz. Ancak
kontrolsiizce ve sinirsiz kullaniimasinin ozellikle _
cocuk ve genclerde; diisiince siireclerinde !
bozulma, sosyal gelisimde gerilik, 6z giiven
diistikligu, yiiksek sosyal kaygi diizeyi ve
saldirganlik egilimi gibi zararlan -q,}'“
gorimilstii. Aragtirmalar q_l;:
g an ve hilaicavar oviin
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‘= Zamaninin cogunlugunu fiilen ya da
zihnen madde veya davranisile

gecirmek,
Ve bunun kiginin sorumluluklarinin
online ge¢mesidir.

= insan bagimlilik noktasina bir
anda gelmez, adim adimiilerler.
Bu adimlarin takip edilmesi
bagimhiligin baslamadan
\ onlenmesi icin cok

onemlidir.
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T k I = Tolerans gelisir. Her gecen giin kullanim artar. Oyle ki,
e n 0 OJ I kisi temel ihtiyaclarini bile ihmal ederek biitiin vaktini teknolojik

v v arag basinda geirir.
Ba I m I I I I I = Yoksunluk sendromu yasanir. Bagimli olunan teknolojik arag
g g kullanilmadigi zaman psikolojik giigsiizliik, caresizlik, kaygi, stres
ve sinir, fiziksel olarak da bag agnsi, terleme, uykusuzluk
hissedilir.
= Kontrol cabalan basanisiz olur. Bagimli kendisini kontrol
etmek istediginde, kullanimi azaltmada basarisiz olur.
= Cok vakit harcanir. Teknolojik araci kullanmak hayatin

merkezinde yer alir. Teknolojiyi kullanmaktan alikoyan her
seyden vazgecilebilir.

Kaynaklanc

ik Adim (Deneysel Kullanim): Kisinin bir = Kontrolsiiz kullanima dair bilgi eksikliginden,
site, oyun veya uygulamayi denemek icin
kullanmasidir. Kullanimin tekrari ileriki

adimlara gegisi gosterir.

= Meraktan,

= Bagimli arkadas cevresinden,

= (an sikintisindan,

m Diglanma korkusuyla arkadaslarina uymaktan,

Ikinci Adim (Sosyal Kullanim): Kisi belli = Kontrol kalkar. Bagimli soz konusu teknolojik iirtinle : o
. . . 3 1 . u Problemleri nasil ¢ozecegini bilmemekten dolay!
bir oyun, site veya uygulamayi kullanan bir planladigindan daha ok vakit harcar. Bu yiizden o
; g . teknolojiye yonelmekten,
arkadas grubuna dahil olmak ve grupta islerinde ve iliskilerinde sorunlar yasar.

m Diirtiilerini kontrol edememekten,

kalmak i¢in bu mecrayi diizenli olarak = Beden zarar goriir. Uzun siire hareketsiz sekilde .
. R v 1 = Asirt ice kapanikliktan,
kullanir. Sosyal kullanim genellikle teknoloji kullanimina bagl olarak iskelet ve kas o
L - . o - = Begenilmeme korkusundan,
bagimlilid baslatan veya siirdiiren sebeptir. sisteminde hasarlar olusur. Asin teknoloji

= Karamsarliktan,

m Hedefsizlikten,

= Ozgiiven eksikliginden,
m Hayati sevmemekten,
= Sosyallesememekten,

kullanimi gorme problemlerine, yaratici ve

Uciincii Adim (Amaca Déniik Kullanim): zihinsel gelisim risklerine, dil becerilerinde
Zevk almak veya problemlerden kagmak gerilemeye ve bazi bireylerde epilepsi
amaayla kullanimdir. Yeterli sosyal ndbetlerinin ortaya glkmasina sebep

cevreden yoksun kisiler bos zamanlarinda Elabilir. e = Kendini tanimamaktan ve hayatta neler
can sikintisindan kagmak veya problemlerini atisma yaganir. feknoloji bagimlisi : ; by
unutmak amacyla ;enellikIZteknoloji olan kiginin yakinlan bagimliya yardim - : ét’ll:zflzlﬁzelsﬁ::::(llemdei::;k:e:r,] —
kullanimini tercih eder. Boylelikle gercek etmekistediklerinde catismalar = sanal dﬂnzada elde etmeye gyah 1ak :
diinyadan siyrilir, herhangi bir probleminin ya§an1r.. Bagimlr hicbir yardimi ve o :
olmadigr yeni bir diinyada var olur. destegi kabul etmez. g ’

Yalanlar séylenir. Bagimli p _q

bagimlisi oldug il
Dérdiincii Adim (Bagimh Kullanim): Bu k:g;’:‘z'asr'n"an‘;i‘;"r‘;?éi' Y
asamada kullanim sosyal cevreden veya Konusunda cevresine yalan _
baska problemlerden kaynaklanmaz. .

soyler. Bu yalanlar

N
bagimlida kaygi ve baska "-_‘,
stkintilara neden olur.

>

Kullanimin kendisi bir sorun haline
gelmistir. Kiginin artik teknolojiyi kullanmak
icin herhangi bir sebebe ihtiyaci yoktur.

= Bagimliligin sonuglarini bilmemekten ve/veya dne

Teknoloji Bagimhihgindan
Kurtulmak icin

Ne Yapmali?

Teknoloji bagimlisi olan ya da bundan siiphe duyan birey,
kullanimda kontrolii eline alacak bazi uygulamalar
gerceklestirmelidir.

Kullanimin yerini ve zamanini degistirmek: Giinlik olarak
teknolojinin kullanildigi mekanlarin degistirilmesi ve
zamanlarin tam zit saatlere kaydirimasi bagimliliga kars ilk
adim olabilir.

Dis durdurucular: Yeni olusturulan zaman diizeninde de
bagimlilik olusmasinin engellenmesi icin kullanimin hemen
ardindan zorunlu bir ig/faaliyet planlanabilir.

Hatirlatia kartlar: Bagimli kullanimin kaybettirdiklerini veya
bagimli kullanim olmasa kazanilabilecekleri anlatan hatirlatici
kartlar faydal olabilir.

Bagimli olunan cihazi ailece kullanmak: Birden fazla olan
cihazlan azaltip tek bir cihazi ailecek paylasarak kullanmak
¢oziime yardima olacaktir.

Spor yapmak: Diizenli spor bagimliligin tedavi siirecini
kolaylastirir.

Yardlm |stemek Bagimlinin yakinlarindan sorunu saklamayip
istemesi hem de tegin devamI|I|g| hem de tedavi

al beceri eksikligi de teknoloji "1h
da sonucu olabilir. Yeni sosyal
inde faydali olabilir.
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oncelikle kendin i¢in

teknolojiyi
olculu kullajny
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