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Teknoloji
hayatimizi
kolaylastirdigi gibi
bizi esir de alabilir.



Bagimlihk
Nedir

—-h.k.‘_“ -

Bagimlilik kisinin kullandigi bir nesne veya yaptigi bir eylem Uize-
rinde kontrolinU kaybetmési ve onsuz bir yasam sirememeye
baslamasidir. Yani kullanim ve davranista irade kalkar ve Kisi
istese de istemese de bagimli kullanimi veya davranisi strdirdr.
Bunun yaninda bu kullanim ve davranig hayatinin ciddi bir bolu-
muUnU kaplar, kisi yapmak zorunda oldugu isler ve iliskiler disinda
bUtln vaktini ve fiziksel enerjisini blylk oranda bagiml oldugu

maddeye veya eyleme yatirr.
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Bagimhligin bagladigini ya da baglamak tzere oldugunu asagida-

ki davraniglardan anlayabiliriz:

A

Kullanilan madde miktari-
nin veya davranisa harca-
nan vaktin giderek artmasi

Madde miktarn veya dav-
ranis sikhigi bir sebeple
azalinca ya da kesilince
huzursuzluk, uykusuzluk,
ofke gibi yoksunluk belirti-
lerinin ortaya ¢cikmasi

Ruhsal, sosyal, adli ya da
bedensel bir sorun olusg-
turmasina ragmen madde
kullanmaya veya belli bir
davranigl géstermeye de-

vam etmek

A Kiginin belli bir madde

veya davranis ile ilgili

kontrolli kaybetmesi ve ta-
sarladigindan fazla madde
kullanmasi veya davranis-

ta bulunmasi

Zamaninin buyik ¢ogun-
lugunu fiilen ya da zihnen
madde veya davranis ile

gegirmesi

Maddenin veya davrani-
sin kisisel ve toplumsal
sorumluluklarini (is, okul,
aile, bireysel temizlik gibi)
yerine getirmesini engel-

lemesi

Hic stphesiz insan bagimlilik noktasina genellikle bir anda gel-

mez, adim adim ilerler. Bu adimlar bagimhhgin gelismekte ol-

duguna dair ciddi ve 6nemli isaretlerdir. Dolayisiyla sz konusu

adimlarin takip ve kontrol edilmesi bagimligin bagslamadan 6n-

lenmesi ve engellenmesi icin gok dnemlidir.



Adim Adim

Teknoloji
agimhhigt

A ilk adim deneysel kullanimdir. Kisi herhangi bir sekilde bir site, bir

oyun, bir uygulama vb. duyar ve merak eder. Bu merakini gidermek
icin o siteye gider, o oyunu oynar veya o uygulamay! kullanir. Birinci
adim problem tegkil etmez. Denemis, bitmistir. Merak giderilmigtir.
Bundan sonraki kullanimlar artik ikinci ya da ti¢glinct adima gegisin
gostergesidir.

ikinci adim sosyal kullanimdir. Kisinin gevresinde belli bir oyunu
oynayan, belli bir siteye giren ya da belli bir uygulamayi devamii

ve duzenli kullanan bir arkadas grubu varsa o gruba girmek icin ya
da o grupta kalmak icin kendisi de o siteye girer, 0 oyunu oynar, o
uygulamayi kullanir. Ginki bunun disinda bir davranista bulunursa
icinde bulundugu grubun giindeminin diginda kalacaktir. Grubun
disinda kalmamak, gruba uyum saglayabilmek igin kisi cogu zaman
istese de istemese de, sevse de sevmese de o siteyi, oyunu veya
uygulamayi kullanacaktir. Dolayisiyla deneysel kullanimi sosyal
kullanim takip eder ki buglin sosyal kullanim genellikle bagimlihgi

baslatan ya da slirdiren sebep olarak gériimektedir.




A Uclincii adim operasyonel kullanim, yani bir amaca déniik kulla-
nimdir. Bu amaglarin birincisi zevk almak, digeri problemlerden
kacmaktir. Bos zamanlarinda yapacak ¢ok fazla etkinlik bulamayan,
aktif bir sosyal cevreye sahip olmayan veya herhangi bir sebeple
bir seyler yapmak ya da insanlarla gercek iliski kurmak istemeyen
insanlar can sikintisindan kurtulmak icin genellikle teknoloji kullani-
mini tercih ederler. Ote yandan kisi isinden, okulundan ya da ken-
dinden kaynaklanan problemleri ¢c6zemedigi, ¢6zmek istemedigi ya
da ¢ézmeye glclt yetmedigi icin problemlerini bir sire icin bile olsa
unutmak amaciyla teknoloji kullanimina yénelir. Béylece problem-
lerinin oldugu diinyadan siyrilir, herhangi bir probleminin olmadigi
yeni bir diinyada var olur. Kisa vadede ¢6zim gibi gbziikse de uzun
vadede ¢dzllmeyen problemler varligini devam ettirmekte, cogu

zaman da oldugu gibi kalmayip blytumektedir.

A Dérduncii adim ise bagimli kullanimidir. Bu adima gelindiginde
Kisinin artik kullanmak i¢in herhangi bir sebebe ihtiyaci yoktur. Me-
rak etsin etmesin, sosyal ¢evresi bagimli olsun olmasin, hayatinda
problemler olsun olmasin kisi artik bagimlisi oldugu teknoloji aracini
kullanacaktir. Merak edecek bir sey yoksa arayip bulacak, sosyal
cevresinde kullanici yoksa kullanicilardan olusan bir sosyal ¢evre
edinecek, bitlin vaktini kullanimla dolduracadi icin cani sikiimaya-
caktir. Bu asamada o teknolojik araci kullanmak problemlerin sonu-

cu degil, artik sebebi olmustur.




etkinlik

Kullanalim Ama Nasil?

Televizyon, bilgisayar, telefon, cep telefonu, akill telefon, in-

ternet, tablet derken teknoloji hayatin vazgecilmezi! Elbette

kullanacagiz ama nasll, ne kadar ve ne zaman? Asagidaki

kavramlar bu sorular ¢cercevesinde degerlendirip yorumlayi-
niz.

Simirh kullamim

Sorumlu kullanim
Giivenli kullanim
Aktif kullanim

islevsel kullanim
Faydal kullanim
Bilincli kullamm

~ 1 Saghkh kullanim



etkinlik

“e-sosyal” misiniz
oksa “a-sosyal” mi?

a ne kadar sik karsilasiyor, hatta kendinizi
wuz? Dustinindz ve bu durumun saglikli .
aslannizla tartisiniz.

ami... Herkes televizyona kilitlenmis. Kimse

Herkes akilll tele
.'|-' y

etkinlik

En az iki arkadasinizla birlikte
gecireceginiz telefonsuz, tele-
vizyonsuz ve internetsiz bir glin
planlayiniz ve uygulayiniz. Uygu-
lamanin ardindan tecrtbelerinizi
hem o iki arkadasinizla hem de
' basgka arkadaslannizla



Ne Zarari




Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz faydalar var. Ancak

kisinin teknoloji kullanimi Gzerinde kontroltintin kaybolmasi ve
teknolojiyi 6l¢tsiz ve sinirsiz kullanmasi ¢ok ciddi zararlara

sebep olabilir. Ornegin teknoloji kullanim siresi art-

e

tikga cocuk ve genclerde distince sureglerinin
bozuldugu, kisiler arasi duyarhliklarin azaldigu,
genel saglk dizeyinin distigu ve obsesif,
Wil depresif, kaygil, dismanca, fobik, paranoid
* dustncelerin arttigi gdézlenmektedir. Yogun
' bir sekilde internet kullanan ve bilgisayar
oyunlar ile zamanini gegiren ¢ocuklarin, sos-
yal gelisimlerinin 6nemli dlglide geriledigi, 6z
guivenlerinin dusuk, sosyal kaygi dizeylerinin
ve saldirganlik davraniglarinin ise ytksek oldu-
gu tespit edilmistir. Yapilan arastirmalar, internet-
te fazla zaman gegiren cocuk ve genglerin giderek
yalnizlastigini ve ylz yize iligski kurmakta giclik yasa-
diklanni ortaya ¢ikarmistir. Bilgisayar oyunlari ise bagimli
kullanim oldugu takdirde zarar agisindan internetten daha ma-
sum degildir. Uzmanlar bilgisayar oyunlarinin zihinsel fonksiyon-
larda bozulmaya yol actigini diisiinmektedirler. Nitekim yapilan
arastirmalarda bilgisayar basinda fazla zaman geciren ¢cocukla-
rn beyinlerindeki temporal dopaminerjik aktivitede artis oldugu
ve bu ¢ocuklarin hiperaktivite bozuklugu kriterlerini tagidiklari
belirlenmistir.




| Paylasma!

Sosyal medyada bu bilgileri paylastigimizda ne kazanir veya
ne kaybederiz? Asagidaki maddelerin her biri Gzerinde dusu-
ndp fikirlerinizi kisaca not ediniz.

Dogum tarihim

Artistik bir resmim

En bilyiik hayalim

Favori miizik parcam

En sevdigim kitap

En sevdigim film

En son siyasi gelismeler hakkindaki goriislerim
Su anda yedigim yemegin fotografi

Su anda bulundugum yer

10



etkinlik

' Hikikomors

A Asagidaki fotografi inceleyip burada neler oldugu hakkindaki gériis-
lerinizi not ediniz.

A Hikikomori hastaligi hakkinda kiiciik bir arastirma yapiniz ve fotog-
rafi bu bilgiler cer¢evesinde yeniden yorumlayiniz.







internet bagimliigiyla ilgili yapilan arastirmalar bu hasta-
higin diger psikolojik hastaliklar ile birlikte gérilebilecegini
ortaya koymaktadir. internet bagimlilarinin % 50’sinde
baska bir psikiyatrik bozukluk daha gériilmektedir. inter-
net bagimhligi ile birlikte gérilen en sik psikiyatrik bozuk-
luklar séyle siralanabilir:

A
A
A
A

A

Anksiyete bozuklugu % 10

Psikotik bozukluk % 14

Depresyon veya distimik bozukluk % 25
Duygudurum bozuklugu % 33

Madde kullanimi % 38

Ayrica dikkat eksikligi, hiperaktivite bozuklugu, sosyal

fobi, hafif depresyon varliginda veya ailede bagimliliga
yatkinlik s6z konusu oldugunda riskli internet kullanimi
gorulebilmektedir.




Sureg
~ Nasil
4 llerler?

r'lf"f

g -




A Tolerans geli§ir. Her gecen giin kullanim artar. Oyle bir
noktaya gelir ki kisi mecbur kaldigi isler disinda (uyku, yemek,
tuvalet vs.) batln vaktini teknolojik ara¢ basinda gegirir. Hatta
bazen temel ihtiyaclarnni bile ihmal edebilir.

A Yoksunluk sendromu yasanir. Bagmi, bagimiisi
oldugu teknolojik araci kullanmadigi zaman psikolojik olarak
kendini gli¢cslz, caresiz, kaygil, stresli ve sinirli hisseder. Fizik-
sel olarak da bas agrisi, terleme, uykusuzluk vs. hissedebilir.

A Kontrol gabalari basarisiz olur. sagmi kendisini
kontrol etmek istediginde, azaltmaya y6nelik attigr adimlarda
ve verdigi s6zlerde basarisiz olur.

A GOk vakit harcanir. Teknolojik araci kullanmak bagimiinin
hayatinin merkezinde yer alir. Bitln faaliyetler ona gére organize
edilir. Teknolojiyi kullanmaktan alikoyan her seyden vazgegilebilir.

A Bagimhinin hayati gitgide fakirlesir. sagimii eski-
den keyifle yaptigi faaliyetlerden artik keyif almaz ve bunlari
yapmak istemez. Spor yapiyorsa sporu birakir, arkadaslaryla
bulusmayi azaltir. Bagimlinin, ailesiyle iligkisi bozulur, ders ba-
sarisi ciddi anlamda geriler.

15




A Kontrol kalkar. Bagimli s6z konusu teknolojik Griint
hicbir zaman planladigi kadar kullanmaz. Her zaman disin-
diginden ve planladigindan daha uzun sire vakit harcar. Bu
yluzden iglerinde ve iligkilerinde sorunlar yasar.

A Beden zarar gorur Uzun sure hareketsiz sekilde tekno-
loji kullanimina bagli olarak iskelet ve kas sisteminde hasarlar
olur, durus bozukluklari ortaya ¢ikar. Asirn teknoloji kullanimi
gbrme problemlerine, yaratici ve zihinsel gelisim risklerine, dil
becerilerinde gerilemeye ve bazi bireylerde epilepsi nébetleri-
nin ortaya ¢cikmasina sebep olabilir.

A Psikolojik geI|§|m| yaralar. Teknoloji bagimiilign inter-
net vb. ortamlarda gelisime ve Kigilige uygun olmayan igerikle
karsilasma riskini arttinr. Empati duygusunun kdrelmesine, kd-
taligun siradanlasmasina, problem ¢ézme becerisi olarak sid-
detin kullanilmasina, dikkat eksikliginin ortaya ¢ikmasina veya
artmasina, sabir ve tahammullin zayiflamasina sebep olabilir.

A (}atlgma yasanlir. Teknoloji bagimlisi olan kisinin yakinlan
bagimliya yardim etmek istediklerinde ¢atismalar ve kavgalar
yasanir. Bagiml kisi hicbir yardimi ve destegi kabul etmez.

A I§Ievsellik bozulur. Teknoloji bagimiisi olan kisi
yapmasi gereken igleri yapmaz, sorumluluklarini
yerine getirmez. Bundan dolayl da akademik veya
ekonomik anlamda basarisiz olur ve geriye gider.

16




A Zihin kilitlenir. Teknoloji bagimlilari, bagimlisi olduklar
teknolojiyi kullanamadiklari vakitlerde ne zaman kullanacak-
larini ve ne yapacaklarnni disunerek zihinlerini kilitlerler. Bu
nedenle teknoloji kullanmadiklar zamanlarda bile hayatin di-
sinda kalirlar.

A Yalanlar sﬁylenir. Teknoloji bagimlilan bagimlisi olduklar
arag ile ne kadar zaman gegcirdiklerini saklar ve gevrelerine
bu konuda yalan sdylerler. Bu yalanlar, ortaya ¢ikana kadar
bagimlida kaygi olusturur, ortaya ¢iktiktan sonra da sikintilar
yasanmasina sebep olur.

A Duygudurum bozulur. Teknoloji bagimiilari, bagimiiigin
zararlanni gérdikce kullanimlarindan dolayi kendilerini kot
hissederler ve yogun bir pismanlik yasarlar.

A UYkU diizeni bozulur. Teknoloji bagimiilar, bagimiisi
olduklan arag ile uzun suire vakit gegirmek icin uykudan fe-
dakérlk ederek ihtiyaglarindan ¢ok daha az uyurlar. Uykuya
yenik dismemek icin asin derecede kafein ve sekerli yiyecek
icecek tuketirler. Bu kisilerin hayatlarinda gtindiiz-gece den-
gesi bozulur. Uyku dizeninin bozulmasi ve yetersiz uyku so-
nucu fizyolojik ve psikolojik denge ve saglik bozulur.

A Yemek diizeni bozulur. Teknoloji bagimlilan artik bagim-
lisi olduklan teknolojik ara¢ basinda daha fazla kalabilmek igin
ya kullandiklar arag basinda yemek yer ya da yemeklerini ge-
ciktirirler. Genellikle fast-food tarzi yiyecekleri élctisiizce yerler.
Hem yiyeceqgin icerigi hem de miktarn anlaminda saglikli bes-
lenme ortadan kalkar ve buna bagl sorunlar ortaya ¢ikar.
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) Kuliip Calismasi

Okulunuzda Felsefe, Bilim, Fen ve Teknoloji Kulibi faali-
yetleri kapsaminda okul genelini kusatan, dengeli teknoloji
kullanimini tesvik eden bir kampanya planlayiniz. Kampanya
planlamasi i¢in asagidaki formu kullaniniz.

-~ Kampanyanin Ad:

Amag: (Kampanya sonunda ne elde etmek istiyoruz?)

Hedef Kitle: (Bu kampanya ile kimlere ulagsmak, kimlere sesimizi duyurmak
istiyoruz?)

Kampanya Tarihi ve Siiresi:

Kampanya Kapsaminda Gerceklestirilecek Etkinlikler:

Kampanyada Gorev Alacak Kisiler ve Sorumluluklari:

Kampanya Siiresince Kullanilacak Sloganlar:

18



| Zamanin Degeri

1. Asagidaki formu bir giin boyunca her saat sonunda doldurunuz. Her
giin yeni bir form kullanarak bu igslemi bir hafta devam ettiriniz.

anines e/ 5k
Teknoloji Kullanimi Takip Formu
o Toplam siire Kullanilan Teknoloji Aracl/
Baglangig Bt (l:lakika) Platformul
08.12 09.22
10.2 e
122 181
142 15
16.22 i 7S
18.2 19.2
20.2 24 ol
224 23,20
249 01.2
02.2 03.22
042 05.2
06.22 07.2
Toplam Sire

2. Simdi de haftalik toplam siireyi hesaplayiniz.

. gUn harcadigim sire toplami
. gin harcadigim siire toplami
. gun harcadigim sire toplami
. gUn harcadigim siire toplami
. gin harcadigim sire toplami
. gun harcadigim sire toplami
. gin harcadigim siire toplami

N0~ WIN|—=

3. Bir haftada teknoloji kullanimi ile bu kadar siire harciyorsaniz bir yil-
da ne kadar zaman harcadiginizi hesaplayiniz.

Bir haftada harcanan stire X 52 hafta = Bir yilda harcanan siire

4, Simdi diigiiniiniiz: Sonugctan memnun musunuz? Neden?

19



« Nelerden
_Kaynaklanabilir -~ -

¢
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, onuglarlnl

sememekten

merak duygusunu kontrol
edememekten,

bagimli arkadas cevresinin

icerisinde bulunmaktan,

can sikintisindan ve yapa-
cak daha iyi bir sey bula-
mamaktan,

dislanma korkusuyla ar-
kadaslarinin her istedigini
kabul etmekten,

problemleri nasil ¢6ze-
cegini bilmemekten ve
sorunlan ¢cézmek yerine
teknoloji bagimliligina y6-
nelmekten,

; --i_b_cll__-'a$lr| |g§kapan}kllktan

bllmemekten veya onem- J '_ :

geyre taraflndan begenil-
meme korkusundan,

karamsar dusunce yapi-
sindan,

kisinin hayatta dogru bir
hedef bulamamasindan,

6z glven duygusunun ek-
sikliginden,
hayatl sevmemekten,

kisinin sosyal iligki kura-
mamasindan,

kisinin kendini tanimama-
sindan ve gercek hayatta
yapabileceklerini bilme-
mesinden,

gercek diinyada elde edi-
lemeyen basariyi sanal
diinyada elde etmeye ca-
hsmaktan

kaynaklanabilir.
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B ITeknoIoji bagimlisi olup olmadiginizi ya da hizli bir sekilde
1probleme dogru gitmediginizi nasil bileceksiniz? Her ne ka-
- dar teknoloji bagimiiligi igin hazirlanmis bir test yoksa da ayni
- amaca hizmet edebilecek Internet Bagimliligi Testi var. inter-
 net Bagimhhgi Testi, Dr. Kimberly Young tarafindan gelistiriimis
b ,,_ ‘olup Amerika’da gecerlik ve glvenirlik calismalan yapiimis bir
= _testtlr 20 soruluk bu test internet bagimhihginin hafif, orta ya
' *.. ‘-!:ﬁ da ileri derecede olup olmadigini 6lgmektedir. Bu test internet
ﬂ ; bagimliligiyla karsi karsiya olup olmadiginiza karar vermenize
‘ 'yard|m0| olabilir. Teste is ya da ders haricinde internet kullan-
T |dJ'g|n|z zamanlarn dustnerek cevap veriniz. Testin Turkiye’de
ﬁt;erllk glivenirlik calismasi 2008 yilinda Ozlem Cakir Balta

.3 T" M hmet Baris Horzum tarafindan yapilmistir.
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Test

Nadiren (1 puan)

Zaman zaman (2 puan)

Sik sik (3 puan)

Gogu zaman (4 puan)

Her zaman (5 puan)

internete girdiginizde diistindiigiiniizden daha uzun siire kaldiginizi ne siklikta fark ediyorsunuz?

internette daha fazla kalmak icin evdeki sorumluluklarinizi ne siklikta ihmal ediyorsunuz?

internetin heyecanini dostlarinizin yakinigina ne siklikta tercih ediyorsunuz?

internet iizerinden ne siklikta yeni biriyle arkadaslik kuruyorsunuz?

Hayatinizdaki insanlar internette gecirdiginiz siire konusunda ne siklikta sikayet ediyorlar?

internette gegirdiginiz zaman nedeniyle derslerinizde ne siklikta problem yasiyorsunuz?

Bir sey yapmadan 6nce e-mailinizi ne siklikta kontrol ediyorsunuz?

Dersteki performansiniz ya da iiretkenliginiz internet sebebiyle ne siklikta diisiiyor?

internette ne yaptiginiz soruldugunda ne siklikta saldirgan ya da ketum oluyorsunuz?

Hayatinizla alakali sizi rahatsiz eden diisiinceleri interneti kullanarak zihninizden ne siklikta uzaklasti-
riyorsunuz?

Kendinizi tekrar ne zaman internete gireceginizi diisiiniirken ne siklikta buluyorsunuz?

internetin olmadidi bir hayatin bos, keyifsiz ve sikici olacagini ne siklikta diisiiniiyorsunuz?

internetteyken mesgul edildiginizde ne sikiikta bagiryor, sinirleniyor ya da dfke duyuyorsunuz?

Geg vakitlere kadar internette oldugunuz icin ne siklikta uykusuz kaliyorsunuz?

internette olmadiginizda internete ne zaman geri dénecedinizle ne siklikta mesgul oluyorsunuz ya da
internette oldugunuzu ne siklikta hayal ediyorsunuz?

internetteyken ne siklikta kendinizi “Birkag dakika daha!” derken buluyorsunuz?

internette gecirdiginiz vakti ne siklikta azaltmaya caligiyor ancak basarili olamiyorsunuz?

internette ne kadar kaldiginizi saklamaya ne siklikta caliglyorsunuz?

Arkadaslarinizla digari gitmek yerine internette kalmayi ne siklikta tercih ediyorsunuz?

internet kullanmadiginiz zaman ne siklikta depresif, huysuz ve kaygili oluyor ve internet kullandiginizda
gectigini hissediyorsunuz?

24




Verdiginiz cevaplarin ardindan her cevabinizin puanini sayarak
toplam puaninizi hesaplayabilirsiniz. Toplam puaniniz ne kadar
yuksekse bagimlilik seviyeniz ve internet kullanim probleminiz de
o kadar buyuktdr. Asagida toplam puaninizi 8lcmeye yarayacak
genel dlguler bulacaksiniz:

A 20- 49 puan arasi: Ortalama bir internet kullanicisisiniz. Bazen
internette biraz fazla kalabiliyor ancak kullaniminizi genel ola-
rak kontrol edebiliyorsunuz.

A 50-79 puan arasi: internet sebebiyle zaman zaman veya sik
sik problem yasiyorsunuz. internet kullaniminin hayatiniz tize-
rindeki tam etkisini ciddi sekilde degerlendirmelisiniz.

A 80-100 puan arast: internet kullaniminiz hayatinizda énem-
li problemlere sebep oluyor. internetin hayatiniz tizerindeki
etkisini degerlendirmeli ve internet kullaniminiza neden olan
problemleri tespit etmelisiniz.
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Teknoloji
Bagimhhgindan
Kurtulmak Igin

Ne Yapmali?

Teknoloji bagimlisi olan ya da bun-

dan stphe duyan birey, kullanimda
Montrglu eline alacak bazi uygula-
malar gerceklestirmelidir.

- gergexies
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A Teknoloji kullanimini tam zit saatlere kaydirmak:
Teknolojiin glinlik olarak kullanildigi mekanlar ve zamanlar
bagimliiga sebep olacak kadar uzun kullanima miusait oldu-
gu icin bagimlilik olugsmustur. Bu anlamda teknoloji kullanilan
zamanlar tam zit saatlere kaydirmak ve mekani degistirmek
ilk adim olarak faydal olabilir. Mesela bir kisi en gok aksamlari
teknoloji kullaniyorsa sabah kullanmaya, odasinda kullaniyor-
sa herkesin oldugu bir zamanda oturma odasinda kullanmaya
baslayabilir.

A DI§ durdurucular kullanmak: zaman dizenlemesi-
nin ardindan yeni zaman dizeninde de bagimlilik olusmasina
engel olmak icin makul stire kullanimin hemen ardindan yapil-
masi zorunlu bir is planlamak faydal olabilir.

A Teknoloji kullanimiyla ilgili hedefler belirlemek:
Ucu acik bir kullanim, bagimhhgi her haltkarda tetikleyecektir.
Bu nedenle mutlaka kullanima makul bir zaman sinirlamasi
getirmek sarttir. Bu zaman sinirlamasi basta sik ama kisa su-
reli aralar verme ile baslar ve sonrasinda gunlik limit belirle-
nip buna uyulur.

A Gok kullanilan belli islevierden uzak durmak:
Teknolojinin en ¢ok kullaniima sebebi olan belli islevlerden
uzak durmaya calismak énemli bir adimdir. Uzak durulamiyor-
sa say| ve slre koymak ise yarayabilir. Mesela giinde iki defa

Jirecegim ve yarm saat kalacagim gibi.




A Hatirlatici kartlar kullanmak: Teknolojiin bagimii
kullaniminin neler kaybettirdigini ya da bagiml kullanim olma-
sa neler kazanilacagini ifade eden hatirlatici kartlarin evin belli
yerlerine asilmasi faydal olabilir.

A KI§ISG| defter olugturmak: Teknoloji bagimlisi kisinin
hep yapmak isteyip yapmaya vakit bulamadigini disindigu
faaliyetleri teker teker yazip sirayla yapmaya baslamasi da
uygulanabilecek bir yéntemdir.

A Aile terapisine bagvurmak: Aie iliskilerinin bozulma-
sI teknoloji bagimhliginin sebebi de olabilir, sonucu da. Her
haltikérda saglkl aile iligkileri bagimliigin tedavisinde gok
énemli bir unsurdur.

A Hedefler koymak: Teknolojiden uzak kalmayla alakali
duzenli olarak uyulacak hedefler koymak da kisiyi glglendiren
ve tedaviyi destekleyen yéntemlerden biridir.

A Bagimh olunan teknolojik cihazi ailece kullanmak:
Evde birden fazla sayida olan televizyon, bilgisayar vb. ba-
gimlilik konusu olan cihazlan azaltip tek bir cihazi ortak kul-
lanim alaninda evin diger Uyeleriyle paylasarak kullanmak da
¢c6zime yardimci olacaktir.

A SpOI' yapmak: Spor yapmak viicutta biriken enerjiyi sag-
hikli bir yolla bogaltabilmek icin en uygun faaliyetlerden biridir.
Dulzenli sporun hayata girmesi bagimliigin tedavi suirecini ko-
laylastiracaktir.
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A Yardim istemek: aile Uyelerinden ve yakin arkadaslar-
dan sorunu saklamayip yardim istemek hem sirekli destek
mekanizmasi bulabilme anlaminda hem de tedavi slrecini
devam ettirebilme anlaminda kullaniimasi gereken édnemli bir
yoéntemdir.

A Dii§iinceleri kontrol etmek: Teknoloji bagmiiigina
sebep olan ya da teknoloji bagimhligini arttiran otomatik di-
stincelerin incelenmesi ve bunlarin gergek hayatta degerlen-
dirilmesi de Gzerinde durulmasi gereken bir ydntemdir.

A Yeni sosyal becerilerin kazanilmasi: sosyal be-
ceri eksikligi de teknoloji bagimlihginin sebebi ya da sonucu
olarak ortaya gikabilir. Bu noktada yeni sosyal becerilerin ka-
zaniimasi teknoloji bagimliliginin tedavisinde oldukga faydal
olabilir.
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Asagida teknoloji bagimhhigina karsi gelistiriimis bazi sloganlar
bulunmaktadir. Sinifta beyin firtinasi yéntemi ile benzer sloganlar
uretiniz. Daha sonra en begenilen U¢ slogani seciniz, bu slogan-
lan kullanarak okulda bagimlilik karsiti bir kampanya baslatiniz.
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