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ON 50z
Pratik, faydali, bir ¢cirpida keyifle okuyacaginiz, nasil bittigini
anlamayacaginiz bir kitap tutuyorsunuz elinizde.

Bu kitapta teknoloji bagimliligiyla savasacagiz hep birlikte.
Yanlis anlasiimasin, teknoloji kullanimina karsi cikmiyoruz
elbette. Televizyon, bilgisayar, internet, tablet, akilli telefon...
Hepsi hayatimizin vazgecilmez birer parcasi oldular.
Oldukca da ise yanyorlar
dogrusu. Neden onlari
kullanip hayatimizi
kolaylastirmayalim ki?
Ama ya bir giin onlar

bizi kullanmaya
baglarlarsa...

iste buna izin
vermemeliyiz. Bu
kitap size bunun
yollarini gdsterecek. isin
puf noktasini da en bastan
soyleyelim:

“Gerektigi zaman ve
gerektigi kadar!”

iste parolamiz bul!



BagiMLILIK NediR?

Bagimhlik kisinin kullandigi

bir nesne veya yaptigi bir

eylem Uzerinde kontrolUnU
kaybetmesi ve onsuz bir yasam
sirememeye baslamasidir.
Mesela bilgisayar, tablet ve

akilli telefonlarda oyun oynarken
zamanin ne kadar ¢abuk
aktigini fark etmiyorsak ve
saatler gegcse de oyunu
birakmakta zorlaniyorsak
bu bizim icin bir uyan
isareti olabilir.



BiiplibiiefBagikIBIIgINIEaSEatigINIY
Galeastaradizereloliaunulaagitary

BelRiTeR(eNFIN FayaBi bR 2

A Teknoloji bagimlisi bir kisi bagimli oldugu seyle gittikge daha
cok vakit gecirmek ister.

A Teknoloji bagimlilan teknoloijiyi istedikleri gibi kullanamadikla-
rnda aksi, asabi ve &fkeli olurlar.

A Teknoloji bagimlilan ruhsal ve bedensel sikintilara ragmen tek-
nolojiyi kullanmaya devam ederler.

A Teknoloji bagimlisi bir kisi bagimli oldugu seyle istediginden
daha cok vakit harcar.

A Teknoloji bagimlisi bir kisi bagimli oldugu seyi kullanmazken
bile onu disundr.

A Teknoloji kullanimi bagimli kisinin sorumluluklarini yerine getir-
mesini engeller.

Hic stphesiz insanlar bagimliik noktasina genellikle bir anda
gelmezler. Bu durum adim adim ilerler. Bu sebeple bagimhilikla
ilgili adimlarin kullanicida var olup olmadiginin takip edilmesi
gerekir. Eger bu davraniglardan bir ya da birkaci kullanicida
varsa bunlarin bir an evvel kontrol altina alinmasi bagimhhgin

onlenmesi icin cok 6nemlidir.



AT\ Oku, Diisiin, Cevaplal

Asagida Ilhami adh bir gocugun basina gelenler anlatiimaktadir.
Metni okuyup ardindan asagidaki sorulari cevaplayin.

Ilhami son zamanlarda gok kilo almigti. Ciinkii saatlerce tabletinin
basinda oturuyor ve aciktiginda abur cubur ile besleniyordu. Aksam
sofraya gelmesi bile sorun oluyordu.

Ilhami'nin notlari da diismeye baslamigti. Veli toplantisinda annesi
ve babasi okulda notlarinin diismesinden, arkadaslarina karsi agresif
davraniglarindan haberdar olmuslar ve kendi evlatlarinin nasil bu
kadar degistigine inanamamiglard.

Bir giin Ilhami yine gece geg saatlere kadar tabletinde oyun
oynamisti. Sabah uyanamamig, aile kahvaltisini yine kagirmigti.

Saat ona dogru kapi galdi. Kapryr annesi agti. Gelenler Ilhami'nin
mahalleden arkadaslari idi. Annesi heniiz yatagindan kalkmamis olan
Ilhami'ye seslendi. Ilhami biraz mahcup bir sekilde arkadaslarinin
yanina Gikti. Pek keyfi yoktu. Cocuklar bisiklet

yarisi yapacaklarini soyleyerek onu da davet
ettiler.

Ilhami eve kadar gelen arkadaslarina 4
ne cevap verecegini bilemedi. Aslina
bakarsaniz kimseye itiraf etmese

de tabletinde oynadigi oyunlar:
arkadaslarina tercih ediyordu.
Sokaga ¢iktiginda akl hep
evde, oyununda kaliyordu.




Sizce ilhami teknoloji bagimlisi sayilir mi? “Bagimlilik nedir?”

baslikll kisimda sayilan maddeler cercevesinde degerlendirin.

Sizce bundan sonra neler olacak? Fikirlerinizi arkadaslarinizla
paylasin.

ilhami’ye icinde bulundugu sikintili durumdan kurtulmasi icin
neler tavsiye edersiniz?




Te KNOLO)i
BagiML1L1gy
NaSiL BasLaR?

A ik adim merak ile atilir. Herhangi bir sekilde bir internet sitesi,
bir oyun, bir uygulama vs. duyar ve merak ederiz. Bu meraki
gidermek icin o siteye girer, o0 oyunu oynar veya uygulamayi
kullaniriz. Merak edilen oyun vs. eger kisinin yasina uygunsa
ve zararli icerik tasimiyorsa bu adimda bir sorun yagsanmaz.
Oyun ya da uygulama denenmis, merakimiz giderilmistir.
Onemli olan bundan sonraki adimlarimizdrr.

A Ikinci adim sosyal kullanimdir. Cevremizde belli bir oyunu oy-
nayan, belli bir siteye giren ya da belli bir uygulamayi1 devamli
ve duzenli kullanan arkadaslarimiz varsa o gruba girmek ya
da grupta kalmak i¢in biz de o sitelere girer, o oyunlar oynar,
o uygulamalan kullaniriz. Bazen arkadaslarimizdan ayrn dis-
memek ve diglanmamak igin istesek de istemesek de bazi
oyunlarn oynamak, sitelere girmek veya uygulamayi kullanmak
zorunlulugu hissedebiliriz. Boylelikle merakla baslayan kullani-
mimiz sosyal kullanima déntsuir. Sosyal kullanim ise genellikle
bagimlihgi baslatan ya da strdlren bir sebeptir.



A Uciincii adim eglenmek ya da problemlerden kacmak igin tek-
nolojiyi kullanmaktir. Eger bos zamanlarda yapacak bir hobi
edinmemisgsek sokakta oynayacak arkadaslanmiz yoksa sanal
alem bizim icin ¢ok c¢ekici olabilir. Bazen de ailemiz veya okul
ile problemler yasadigimiz zaman ya da canimiz sikildiginda
sanal oyunlar oynayarak bu sikintilarimizi unutabilecegimizi
zannederiz. Boylece problemlerin oldugu dinyadan kisa bir
streligine de olsa ayrilir ve kendimizi oyun diinyasinda bu-
luruz. Halbuki insan sorunlarini cézmedikge, ailesi, okulu ve
arkadaslari ile saglikh iligkiler kurmadikca ve vaktini hem zevkli
hem de faydall ugraslarla doldurmayi 6grenmedikce bu oyun-
lar sorunlari gidermez, tam tersine buyatdr.

A Dérdinci adim ise bagimli kullanimdir. Bu adima gelince artik
oyun oynamak ya da bir uygulamayi kullanmak icin herhangi
bir sebebe ihtiya¢ yoktur. Kisi merak etse de etmese de, arka-
daslan kullansa da kullanmasa da, problemleri olsa da olmasa
da bagimh oldugu teknolojiyi kullanir. Kendisinin bagimlisi ol-
dugu teknolojiyi kullanan yeni arkadaslar edinir ve bitln vakti-
ni oyun oynayarak ya da teknolojiyi kullanarak gegirir.



AT\ Can Sikintisina Carel

Asagida tatilde can sikintisini bilgisayar oyunlari ile asmaya
galisan Feyza'min basindan gegenler anlatilmaktadir. Metni okuyun
ve sorulari cevaplayin.

Feyza'nin bu aralar ailesi ile arasi bozuktu. Notlarindaki diisis ailesi
ile sorun yasamasina sebep oluyordu. Ayrica Feyza'nin higbir hobisi ve
spor faaliyeti yoktu. Yaz tatilinde yapacak bir sey bulamamaktan cani
sikiliyordu.

Bir glin arkadasi Ahmet'e bu sorunlarindan bahsetti. Ahmet evde

sikilmasina hig gerek olmadigini ve bilgisayar tizerinden karsilikh

oyun oynayabileceklerini anlatti. Bu fikir onceleri Feyza'ya gok cazip

gelmedi. Bilgisayar oyunlarindan ¢ok fazla bir sey anlamiyordu.

Ama yaz tatilinde yapacak bir sey de bulamadigindan her giin
bilgisayar oyunu oynamaya bagladi. Oyunlar:

oynarken yepyeni bir diinyaya daliyor,
0 A?/

gergek hayattan, derslerden, annesi
0
|
W.

ile tartismalarindan tamamen
uzaklastigini hissediyordu. Feyza
'J\
‘J /
\
44 N\ )

gittikge daha gok oynamak istiyor,
ozellikle annesi ile tartistigi zaman
hemen odasina kosup bir oyun
aglyordu.




Feyza’nin olayin basinda yasadigi sorunlar nelerdir? Siz Ahmet’in
yerinde olsaydiniz Feyza’ya bu sorunlarn agsmasi igin neler tavsiye

ederdiniz?

Sizce Feyza teknoloji bagimhligina giden sirecte kacinci adima
gelmis? Neden bdyle dustindyorsunuz?

isler bu asamaya geldikten sonra Feyza’nin teknoloji bagimlisi
olmamasi i¢in neler yapmasi gerekiyor? Ona neler tavsiye
edersiniz?

11
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ToreRes geLsiR

“Sabaha kadar oynadim!”

Kisi icin ilk baslarda bir saat oyun oynamak yeterli olur iken
ilerleyen ginlerde bu sire iki, Ug, dort saate ¢ikar. Sonunda

dyle bir noktaya gelir ki yemek, tuvalet, uyku gibi igler diginda
tim vaktini teknolojik arac basinda gecirmek ister. Hatta banyo
yapmaya usenir, kokusu tim eve yayilir! Bazen oyunun en
heyecanli yerinde tuvaleti gelir ama gitmeye Usenir ve tuvaletini
tutabildigi kadar tutar. Ailesi ile vakit gecirmek ve beraber
yemek yemek yerine odasinda, bilgisayar basinda abur cubur ile
6gunlerini gegistirmeye baglar. Boylelikle saghgini kaybeder; kilo

alir, cildi bozulur, gézleri zarar gordr.

YoSuILLIK SBIIROMY YR,

“Off yaa... Son zil calsa da eve ugsam!”

Yoksunluk alistigimiz bir seyden ayr kaldigimizda onun
yoklugunu gucli bir sekilde hissetmek anlamina gelir.
Bagimlilarda bu ¢ok siddetli olabilir. Yani kisi bagimlisi oldugu
teknolojik araci kullanmadigi zaman psikolojik olarak kendini
glicsiiz, caresiz, kaygil, stresli ve sinirli hisseder. Hatta bagi
agrniyabilir, terleme, uykusuzluk ve asin mutsuzluk hissedebilir.

19



BiR RLD
pRRETE RS CALISTIREEZ

Oyunda her seyi kontrol etmeyi basaran bu kisi oyun oynadigi

sureyi bir tirli kontrol edemez. Rahatsizlik

hissetse bile oyunu birakamaz. Mesela
“Bir saat sonra kapatacagim.” der,
bakmis Ui saat gecmis! iste bu, kontrol
mekanizmasini kullanamamak demektir.
Televizyon, bilgisayar, tablet, akill telefon
ya da oyun konsollar ¢ok farkl sekillerde
hepimizi kendisine baglayabilir. Fakat

eger bu araclan kullanmak

“\ hayatimizin en énemli
@,’ aktivitesi héline gelirse

o N/ . ,
// iste orada bir durup
dustinmek gerekir.
TUm hayatimizi diziler,
oyunlarimiz, sosyal medya
aktivitelerimiz etrafinda
dizenliyorsak bunlar bizi

esir almis demektir.




Heayam gfivede FIGRLEHIR

“Canim hicbir sey istemiyor!”

Eskiden keyifle yaptigi faaliyetlerden artik keyif almaz ve bunlari
yapmak istemez. Spor yapiyorsa sporu birakir, arkadaslaryla
bulusmayi azaltir. Ailesi ile iliskisi bozulur, ders basarisi ciddi
anlamda geriler. Boylelikle hayat fakirlesir, kendisine ve
etrafindakilere pek bir faydasi kalmaz.

SAELIK PROBLEMLER] BESLAR
“Ah belim! Bu merdivenleri kim ¢ikacak simdi?”

Genellikle yashlikta gérilen bazi agn ve sizilar vardir ya, iste
bunlarn bir kismi bagimli olan genclerde de ortaya cikabilir.
Oyun oynarken ya da teknoloji kullanirken uzun stre hareketsiz
kalmak, sirekli belli bir pozisyonda oturmak, belli hareketleri
tekrar etmek 6zellikle gelisim caginda olan gocuk ve gencleri
olumsuz etkiler. Boyun ve omuz agrilari, durus bozukluklar
olugabilir. Bazi oyunlar ve goriintuler epilepsi ndbetleri gibi ciddi

saglik sorunlarina yol acabilir.
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PSHOLARK BOZVRLUKLIR

“Psikolojim bozuldu!”

Teknoloji bagimliligi internet vb. ortamlarda kisinin yasina
uygun olmayan, gelisim ve Kisiliklerine zarar verecek resim,
video ve benzeri iceriklerle karsilasma riskini arttinr. Mesela
siddet iceren oyunlarn ¢ok oynayanlar ya da bu tarz filmleri
seyredenlerde bagkalarina karsi acima duygusunun kérelmesi,
koétuligun siradanlagsmasi ve problem ¢ézmede siddete
basvurma gorulebilir. Ayrica, teknoloji araclarinin asiri kullanimi
dikkat eksikliginin ortaya ¢ikmasina veya artmasina, sabir ve
tahammulin zayiflamasina sebep olabilir.

RES |N(de

“Bana karismal”

Teknoloji bagimlisi olan cocuk ya da gencin ailesi ve arkadaslar
bu konuda ona yardim etmek istediklerinde catismalar ve
kavgalar yasanir. Bagimh kisi ne bagimli oldugunu ne de
etrafindan gelen yardim tekliflerini kabul eder.

16:



ORIV KLERLs
AXSEMMEA

“Odev bugtine miydi?”

Teknoloji bagimlisi kisi yapmasi gereken isleri yapmaz,
sorumluluklanni yerine getirmez. Odevlerini zamaninda yapmadigi,
sinavlara zamaninda calismadigi i¢in derslerinde basarisiz olur.
Ayrica aile, arkadas ve okul cevresi ile sosyal sorunlar yasar.
Ornegin ailesi ile beraber vakit gecirmek istemez ya da arkadaglan
ile faaliyetlere katiimaz.

NN BTN IR}

“Hele bir bilgisayarima kavusayim, dinki oyunda kaybettigim

puanlar geri almasini bilirim ben!”

Teknoloji bagimlilari, bagimlisi olduklan teknolojiyi
kullanamadiklan vakitlerde devamli yeniden ne zaman
kullanacaklarini ve neler yapacaklarini duisunurler. Boylelikle
zihinleri kilitlenir, baska sey disinemez héle gelirler ve hayatin
disinda kalirlar.

17



Seylenieve
“Yok canim, daha simdi oturmustum basina!”

Cok fazla oyun oynayan, sosyal medyada vakit geciren ya da
televizyon seyreden bir kisi bu aletlerin basinda gecirdigi sureyi
saklama ve bu konuda yalan séyleme ihtiyaci hissedebilir. Yalan
sdylemek bagli basina bir kayglya sebep olur, bazen bir yalani
Ortbas etmek icin baska bir yalana bagvurmak gerekir. Boylelikle
kisinin 6z degerleri zarar gorur, kendisine ve g¢evresine olan

saygisi azalir.

DULEULAR
BOZULUR,

“Kendimi ¢ok yalniz hissediyorum!”

Teknoloji bagimlilari,
bagimliigin zararlarini
gérdikce kendilerini
kotl hissederler.
Gulnden glne

yalnizlagirlar.



Ky WzeT BozILUR,

“Daha yeni yatmigtik! Ne zaman sabah oldu?”

Oyunlarda bir Ust seviyeye atlamanin heyecani, dizilerde bir
sonraki bolimun meraki, “Bes dakika dahal” diye diye insani
saatlerce kendisine mahkum eder. Bu sebeple gece ¢cok ge¢
yatilir, sabah kalkmak ise kdbusa dénusir. Sonuc olarak hem
okul hayatini hem de sosyal hayati zora sokan bir uyku duzeni
olusur.

Yeriel @izl BozuLIR,

“Anne, tepsiyle odamda yesem?”

Teknoloji bagimlilan daha fazla oyun oynayabilmek ya da
teknolojiyi daha fazla kullanabilmek icin bilgisayar, tablet ya da
televizyon gibi aracglann basinda yemek yer veya yemeklerini
geciktirirler. Zihinleri oynadiklar oyun ya da seyrettikleri ile o
kadar mesguldir ki ne yediklerini ve ne kadar yediklerini bile
anlamazlar. Bu sebeple farkli saglik sorunlar yasarlar.
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BiLgiSayaRLa
ILISKIMiZIN SINIRLARI
Ne OLMaL.,

NasiL oLMaLy?

A Ailenize vakit ayirin!
Annenizle, babanizla, kardeslerinizle, dedenizle, ninenizle,
kisacasi ailenizde kimler varsa her biriyle ve hepsiyle her guin
biraz zaman gecirin. Ama asla bu zamanin toplami bir saatten
az olmasin.

A Oyuna ve dinlenmeye vakit ayirin!
Her gun disanda, acik havada arkadaglarinizla oynamak veya
cesitli faaliyetler icin biraz zaman ayirnn. Ama asla bir saatten
az degil!

A Ogrenmeye ve édevlerinize vakit ayirin!
Bilgisayarin basina oturmadan 6énce 6devlerinizi bitirin. Ama

asla 6devlerinizi bitirmeden oturmayin.

20}



A Bilgisayarla iligskinize sinir koyun!
Kendinize bilgisayarla gecireceginiz zaman icin bir stre
belirleyin. Ama asla giinde bir saatten fazla olmasin.

A Bilgisayarinizla bas basa kalmayin, sirdas olmayin!

Simdi bilgisayar basinda misiniz? Kapiyi agik birakin. Asla
kapall kapilar ardinda olmayin. Ekrandan kimlerin firlayacagini
asla bilemezsiniz.

a1



AT\ Evet wi, Hayr wi?

Asagidaki sorulari cevaplayin; evet mi, hayir mi? Evetleriniz
goksa iyice distinip tasinmamiz gerekiyor. Almaniz gereken
onemli kararlar olabilir.

Bilgisayar ya da diger Daha 6nceleri
teknolojik aygitlarinla kardeslerinle evde veya
gegirdigin zaman yiiziinden arkadaslarinla disarida
yapman gereken giindelik oynamaktan zevk alryorken
sorumluluklarinda aksama artik tekno-oyuncaklarini
oluyor mu? mi tercih ediyorsun?

Sosyal medya
mesajlarini glinde
bir-iki kereden fazla
kontrol ediyor

musun?
Sanal dlemden
. T Arkadaslarinla veya
edindigin . e
ailenle gegirdigin

arkadaslarla gergek
. zamanlarda azalma

diinyada da takiliyor

var mi?
musun?
Sabah yataktan

kalktiginda yorgun ve
ofkeli oluyor musun?



Teknoloji
kullanimina
harcadigin zaman okul
basarini olumsuz

etkiliyor mu?
Teknolojik aletlerine
takilmaktan dolay! Yemek yedigin zamanlarda
yeterince uyuyamiyor, aklin siirekli bilgisayar,
dinlenemiyor ve sabahlari bu tablet vb. ile ugrasmak istek
sebeple gok yorgun oluyor ve arzusuyla mi mesgul?
musun?
Internette
herhangi bir amagla
degil, éylesine dolasip
duruyor musun?
Teknolojik
¢ n.o .oJl Sanal dostlarin evdeki,
malzemelerini kullanman . .
o mahallendeki, okulundaki
kisitlandiginda tepen
atiyor, 6fkeden gildiriyor dostlarindan daha mi
vor. cidirly fazla?
musun?

Teknolojiden uzak
gegirdigin zamanlarda
"Sikildim!" diyor musun veya
bu tiirden zamanlar: “kayip
vakitler” olarak goriyor
musun?



Te KNOLO)i
BagiMLiL1gNCaN
KURTULMaK mrl




DeERSTIRY

Genellikle televizyon, bilgisayar, akilli telefon ve tablet gibi gesitli
teknolojik araclan kullanmayi tercih ettigimiz saatler vardir. Bu
saatleri degistirmek, mesela aksam oyun oynuyorsak bunu
sabah veya 6glene almak faydali olabilir. Ayrica sadece zamani
degil, teknolojiyi kullandigimiz mekani degistirmek de ¢6zimun
bir parcasi olabilir.

PRoE yiph

Her bir alet icin makul bir kullanim stiresi vardir. Sizin icin uygun
olan sureleri belirlemekte aileniz ve 6gretmenleriniz yardimci
olabilir. Makul kullanim suresinin bitiminde bir aktivite planlayabilir,

aileniz ve arkadaslarinizdan bu konuda yardim alabilirsiniz.

CozININIENINCEICBSUN!
Renkli posterler hazirlayin. Teknolojiye bagimli bir hayatin ortaya

cikardigi sonuclar ve makul kullanimin kazandirdiklar ile ilgili

hatirlatici yazilar evin belli yerlerine asmak faydali olabilir.



Uiz, vi, uezl

Gunluk tutmak, hislerini bir deftere dokmek, kendisini
teknolojiden uzak tutacak igleri, yapmak isteyip de yapamadigi
faaliyetleri bir deftere yazmak da ise yarayabilir. Bagimlilik veya
teknoloji kullanimi ile ilgili distinceleri k&dgida dékmek ve sonra
her birini tek tek degerlendirmek hem kendini tanima hem

de makul ¢cézUmler tretme konusunda faydali olur. (Kullanim
konusunda zihinde canlanan tim sebepler, hazir cevaplar,
itirazlar, intiyaglar, vs.)

JarGiihivie!

Aile iligkilerinin bozulmasi teknoloji bagimliliginin bir sebebi
olabilir. Ailenizle istediginiz gibi konusamadiginiz sorunlariniz
varsa bunlari gtivenebileceginiz bir bluyldgunizle (akraba,
6gretmen, psikolog vb.) konusarak ¢déziime ulasmayi

denemelisiniz.

GuUnluk hayatta teknolojiden uzak kalma ile ilgili hedefler koymak

kisiyi glclendirir ve bagimliigr dnlemekte etkilidir.
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IpOR yep!

Spor yapmak hem bedenen hem de zihnen rahatlamaya
yardimcidir. Dizenli spor insani bagimliliktan uzak tutan bir etkendir.

GereligiNie
“vdend”

Aile ve yakin arkadaslara teknoloji bagimliigi konusunda agcilip
onlardan yardim istemek muicadeleyi kolaylastirir.

DesaRe Gt

Sanal ortamda arkadas edinmek kolay olsa da gercek hayat
disanda. Farkh spor ve sanat aktivitelerine, kultirel faaliyetlere
katilarak sosyallesmek bagimliliktan korunmada etkilidir.
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