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kolaylaştırdığı gibi 
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Maalesef…



Bağımlılık 
Nedir

Bağımlılık kişinin kullandığı bir nesne veya yaptığı bir eylem üze-

rinde kontrolünü kaybetmesi ve onsuz bir yaşam sürememeye 

başlamasıdır. Yani kullanım ve davranışta irade kalkar ve kişi 

istese de istemese de bağımlı kullanımı veya davranışı sürdürür. 

Bunun yanında bu kullanım ve davranış hayatının ciddi bir bölü-

münü kaplar, kişi yapmak zorunda olduğu işler ve ilişkiler dışında 

bütün vaktini ve  fiziksel enerjisini büyük oranda bağımlı olduğu 

maddeye veya eyleme yatırır. 
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Bağımlılığın başladığını ya da başlamak üzere olduğunu aşağıda-

ki davranışlardan anlayabiliriz:

ÁÁ Kullanılan madde miktarı-

nın veya davranışa harca-

nan vaktin giderek artması 

ÁÁ Madde miktarı veya dav-

ranış sıklığı bir sebeple 

azalınca ya da kesilince 

huzursuzluk, uykusuzluk, 

öfke gibi yoksunluk belirti-

lerinin ortaya çıkması 

ÁÁ Ruhsal, sosyal, adli ya da 

bedensel bir sorun oluş-

turmasına rağmen madde 

kullanmaya veya belli bir 

davranışı göstermeye de-

vam etmek

ÁÁ Kişinin belli bir madde 

veya davranış ile ilgili 

kontrolü kaybetmesi ve ta-

sarladığından fazla madde 

kullanması veya davranış-

ta bulunması

ÁÁ Zamanının büyük çoğun-

luğunu fiilen ya da zihnen 

madde veya davranış ile 

geçirmesi 

ÁÁ Maddenin veya davranı-

şın kişisel ve toplumsal 

sorumluluklarını (iş, okul, 

aile, bireysel temizlik gibi) 

yerine getirmesini engel-

lemesi 

Hiç şüphesiz insan bağımlılık noktasına genellikle bir anda gel-

mez, adım adım ilerler. Bu adımlar bağımlılığın gelişmekte ol-

duğuna dair ciddi ve önemli işaretlerdir. Dolayısıyla söz konusu 

adımların takip ve kontrol edilmesi bağımlılığın başlamadan ön-

lenmesi ve engellenmesi için çok önemlidir.

3



ÁÁ İlk adım deneysel kullanımdır. Kişi herhangi bir şekilde bir site, bir 

oyun, bir uygulama vb. duyar ve merak eder. Bu merakını gidermek 

için o siteye gider, o oyunu oynar veya o uygulamayı kullanır. Birinci 

adım problem teşkil etmez. Denemiş, bitmiştir. Merak giderilmiştir. 

Bundan sonraki kullanımlar artık ikinci ya da üçüncü adıma geçişin 

göstergesidir.

ÁÁ İkinci adım sosyal kullanımdır. Kişinin çevresinde belli bir oyunu 

oynayan, belli bir siteye giren ya da belli bir uygulamayı devamlı 

ve düzenli kullanan bir arkadaş grubu varsa o gruba girmek için ya 

da o grupta kalmak için kendisi de o siteye girer, o oyunu oynar, o 

uygulamayı kullanır. Çünkü bunun dışında bir davranışta bulunursa 

içinde bulunduğu grubun gündeminin dışında kalacaktır. Grubun 

dışında kalmamak, gruba uyum sağlayabilmek için kişi çoğu zaman 

istese de istemese de, sevse de sevmese de o siteyi, oyunu veya 

uygulamayı kullanacaktır. Dolayısıyla deneysel kullanımı sosyal 

kullanım takip eder ki bugün sosyal kullanım genellikle bağımlılığı 

başlatan ya da sürdüren sebep olarak görülmektedir. 

Adım Adım

Teknoloji
Bağımlılığı 
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ÁÁ Üçüncü adım operasyonel kullanım, yani bir amaca dönük kulla-

nımdır. Bu amaçların birincisi zevk almak, diğeri problemlerden 

kaçmaktır. Boş zamanlarında yapacak çok fazla etkinlik bulamayan, 

aktif bir sosyal çevreye sahip olmayan veya herhangi bir sebeple 

bir şeyler yapmak ya da insanlarla gerçek ilişki kurmak istemeyen 

insanlar can sıkıntısından kurtulmak için genellikle teknoloji kullanı-

mını tercih ederler. Öte yandan kişi işinden, okulundan ya da ken-

dinden kaynaklanan problemleri çözemediği, çözmek istemediği ya 

da çözmeye gücü yetmediği için problemlerini bir süre için bile olsa 

unutmak amacıyla teknoloji kullanımına yönelir. Böylece problem-

lerinin olduğu dünyadan sıyrılır, herhangi bir probleminin olmadığı 

yeni bir dünyada var olur. Kısa vadede çözüm gibi gözükse de uzun 

vadede çözülmeyen problemler varlığını devam ettirmekte, çoğu 

zaman da olduğu gibi kalmayıp büyümektedir.

ÁÁ Dördüncü adım ise bağımlı kullanımıdır. Bu adıma gelindiğinde 

kişinin artık kullanmak için herhangi bir sebebe ihtiyacı yoktur. Me-

rak etsin etmesin, sosyal çevresi bağımlı olsun olmasın, hayatında 

problemler olsun olmasın kişi artık bağımlısı olduğu teknoloji aracını 

kullanacaktır. Merak edecek bir şey yoksa arayıp bulacak, sosyal 

çevresinde kullanıcı yoksa kullanıcılardan oluşan bir sosyal çevre 

edinecek, bütün vaktini kullanımla dolduracağı için canı sıkılmaya-

caktır. Bu aşamada o teknolojik aracı kullanmak problemlerin sonu-

cu değil, artık sebebi olmuştur. 
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Kullanalım Ama Nasıl?
Televizyon, bilgisayar, telefon, cep telefonu, akıllı telefon, in-

ternet, tablet derken teknoloji hayatın vazgeçilmezi! Elbette 

kullanacağız ama nasıl, ne kadar ve ne zaman? Aşağıdaki 

kavramları bu sorular çerçevesinde değerlendirip yorumlayı-

nız.

Sınırlı kullanım

Sorumlu kullanım

Güvenli kullanım

Aktif kullanım

İşlevsel kullanım

Faydalı kullanım

Bilinçli kullanım

Sağlıklı kullanım

et
ki

nl
ik
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Telefon Yok!
Televizyon Yok!

İnternet Yok!

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

Aşağıdaki durumlarla ne kadar sık karşılaşıyor, hatta kendinizi 
bu durumda buluyorsunuz? Düşününüz ve bu durumun sağlıklı 
olup olmadığını arkadaşlarınızla tartışınız.

ÁÁ Kalabalık bir aile ortamı... Herkes televizyona kilitlenmiş. Kimse 
birbiriyle konuşmuyor.

ÁÁ Kalabalık bir arkadaş ortamı. Herkes akıllı telefonları ile orada 
bulunmayan arkadaşlarıyla paylaşımda bulunuyor. 
Kimse birbiriyle konuşmuyor.

En az iki arkadaşınızla birlikte 
geçireceğiniz telefonsuz, tele-
vizyonsuz ve internetsiz bir gün 
planlayınız ve uygulayınız. Uygu-
lamanın ardından tecrübelerinizi 
hem o iki arkadaşınızla hem de 

başka arkadaşlarınızla 
paylaşınız.

et
ki

nl
ik

et
ki

nl
ik
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Ne Zararı 
Var?
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Teknolojinin insan hayatına getirdiği sayısız faydalar var. Ancak 

kişinin teknoloji kullanımı üzerinde kontrolünün kaybolması ve  

teknolojiyi ölçüsüz ve sınırsız kullanması çok ciddi zararlara 

sebep olabilir. Örneğin teknoloji kullanım süresi art-

tıkça çocuk ve gençlerde düşünce süreçlerinin 

bozulduğu, kişiler arası duyarlılıkların azaldığı, 

genel sağlık düzeyinin düştüğü ve obsesif, 

depresif, kaygılı, düşmanca, fobik, paranoid 

düşüncelerin arttığı gözlenmektedir. Yoğun 

bir şekilde internet kullanan ve bilgisayar 

oyunları ile zamanını geçiren çocukların, sos-

yal gelişimlerinin önemli ölçüde gerilediği, öz 

güvenlerinin düşük, sosyal kaygı düzeylerinin 

ve saldırganlık davranışlarının ise yüksek oldu-

ğu tespit edilmiştir. Yapılan araştırmalar, internet-

te fazla zaman geçiren çocuk ve gençlerin giderek 

yalnızlaştığını ve yüz yüze ilişki kurmakta güçlük yaşa-

dıklarını ortaya çıkarmıştır.  Bilgisayar oyunları ise bağımlı 

kullanım olduğu takdirde zarar açısından internetten daha ma-

sum değildir. Uzmanlar bilgisayar oyunlarının zihinsel fonksiyon-

larda bozulmaya yol açtığını düşünmektedirler. Nitekim yapılan 

araştırmalarda bilgisayar başında fazla zaman geçiren çocukla-

rın beyinlerindeki temporal dopaminerjik aktivitede artış olduğu 

ve bu çocukların hiperaktivite bozukluğu kriterlerini taşıdıkları 

belirlenmiştir. 
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Sosyal medyada bu bilgileri paylaştığımızda ne kazanır veya 

ne kaybederiz? Aşağıdaki maddelerin her biri üzerinde düşü-

nüp fikirlerinizi kısaca not ediniz.

Paylaşma!

Doğum tarihim

Artistik bir resmim

En büyük hayalim

Favori müzik parçam

En sevdiğim kitap

En sevdiğim film

En son siyasi gelişmeler hakkındaki görüşlerim

Şu anda yediğim yemeğin fotoğrafı

Şu anda bulunduğum yer

et
ki

nl
ik
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Hikikomori
 Á Aşağıdaki fotoğrafı inceleyip burada neler olduğu hakkındaki görüş-

lerinizi not ediniz.

 Á Hikikomori hastalığı hakkında küçük bir araştırma yapınız ve fotoğ-
rafı bu bilgiler çerçevesinde yeniden yorumlayınız.

et
ki

nl
ik

11



Teknoloji
Bağımlılığı 

ve Diğer 
Psikopatolojiler
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İnternet bağımlılığıyla ilgili yapılan araştırmalar bu hasta-

lığın diğer psikolojik hastalıklar ile birlikte görülebileceğini 

ortaya koymaktadır. İnternet bağımlılarının % 50’sinde 

başka bir psikiyatrik bozukluk daha görülmektedir. İnter-

net bağımlılığı ile birlikte görülen en sık psikiyatrik bozuk-

luklar şöyle sıralanabilir:

ÁÁ Anksiyete bozukluğu % 10

ÁÁ Psikotik bozukluk % 14

ÁÁ Depresyon veya distimik bozukluk % 25 

ÁÁ Duygudurum bozukluğu % 33

ÁÁ Madde kullanımı % 38

Ayrıca dikkat eksikliği, hiperaktivite bozukluğu, sosyal 

fobi, hafif depresyon varlığında veya ailede bağımlılığa 

yatkınlık söz konusu olduğunda riskli internet kullanımı 

görülebilmektedir. 
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Süreç 
Nasıl 

İlerler?
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ÁÁ Tolerans gelişir. Her geçen gün kullanım artar. Öyle bir 

noktaya gelir ki kişi mecbur kaldığı işler dışında (uyku, yemek, 

tuvalet vs.) bütün vaktini teknolojik araç başında geçirir. Hatta 

bazen temel ihtiyaçlarını bile ihmal edebilir. 

ÁÁ Yoksunluk sendromu yaşanır. Bağımlı, bağımlısı 

olduğu teknolojik aracı kullanmadığı zaman psikolojik olarak 

kendini güçsüz, çaresiz, kaygılı, stresli ve sinirli hisseder. Fizik-

sel olarak da baş ağrısı, terleme, uykusuzluk vs. hissedebilir. 

ÁÁ Kontrol çabaları başarısız olur. Bağımlı kendisini 

kontrol etmek istediğinde, azaltmaya yönelik attığı adımlarda 

ve verdiği sözlerde başarısız olur. 

ÁÁ Çok vakit harcanır. Teknolojik aracı kullanmak bağımlının 

hayatının merkezinde yer alır. Bütün faaliyetler ona göre organize 

edilir. Teknolojiyi kullanmaktan alıkoyan her şeyden vazgeçilebilir. 

ÁÁ Bağımlının hayatı gitgide fakirleşir. Bağımlı eski-

den keyifle yaptığı faaliyetlerden artık keyif almaz ve bunları 

yapmak istemez. Spor yapıyorsa sporu bırakır, arkadaşlarıyla 

buluşmayı azaltır. Bağımlının, ailesiyle ilişkisi bozulur, ders ba-

şarısı ciddi anlamda geriler. 
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ÁÁ Kontrol kalkar. Bağımlı söz konusu teknolojik ürünü 

hiçbir zaman planladığı kadar kullanmaz. Her zaman düşün-

düğünden ve planladığından daha uzun süre vakit harcar. Bu 

yüzden işlerinde ve ilişkilerinde sorunlar yaşar. 

ÁÁ Beden zarar görür. Uzun süre hareketsiz şekilde tekno-

loji kullanımına bağlı olarak iskelet ve kas sisteminde hasarlar 

olur, duruş bozuklukları ortaya çıkar. Aşırı teknoloji kullanımı 

görme problemlerine, yaratıcı ve zihinsel gelişim risklerine, dil 

becerilerinde gerilemeye ve bazı bireylerde epilepsi nöbetleri-

nin ortaya çıkmasına sebep olabilir. 

ÁÁ Psikolojik gelişimi yaralar.  Teknoloji bağımlılığı inter-

net vb. ortamlarda gelişime ve kişiliğe uygun olmayan içerikle 

karşılaşma riskini arttırır. Empati duygusunun körelmesine, kö-

tülüğün sıradanlaşmasına, problem çözme becerisi olarak şid-

detin kullanılmasına, dikkat eksikliğinin ortaya çıkmasına veya 

artmasına, sabır ve tahammülün zayıflamasına sebep olabilir. 

ÁÁ Çatışma yaşanır. Teknoloji bağımlısı olan kişinin yakınları 

bağımlıya yardım etmek istediklerinde çatışmalar ve kavgalar 

yaşanır. Bağımlı kişi hiçbir yardımı ve desteği kabul etmez. 

ÁÁ İşlevsellik bozulur. Teknoloji bağımlısı olan kişi 

yapması gereken işleri yapmaz, sorumluluklarını 

yerine getirmez. Bundan dolayı da akademik veya 

ekonomik anlamda başarısız olur ve geriye gider. 
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ÁÁ Zihin kilitlenir. Teknoloji bağımlıları, bağımlısı oldukları 

teknolojiyi kullanamadıkları vakitlerde ne zaman kullanacak-

larını ve ne yapacaklarını düşünerek zihinlerini kilitlerler. Bu 

nedenle teknoloji kullanmadıkları zamanlarda bile hayatın dı-

şında kalırlar. 

ÁÁ Yalanlar söylenir. Teknoloji bağımlıları bağımlısı oldukları 

araç ile ne kadar zaman geçirdiklerini saklar ve çevrelerine 

bu konuda yalan söylerler. Bu yalanlar, ortaya çıkana kadar 

bağımlıda kaygı oluşturur, ortaya çıktıktan sonra da sıkıntılar 

yaşanmasına sebep olur. 

ÁÁ Duygudurum bozulur. Teknoloji bağımlıları, bağımlılığın 

zararlarını gördükçe kullanımlarından dolayı kendilerini kötü 

hissederler ve yoğun bir pişmanlık yaşarlar.

ÁÁ Uyku düzeni bozulur. Teknoloji bağımlıları, bağımlısı 

oldukları araç ile uzun süre vakit geçirmek için uykudan fe-

dakârlık ederek ihtiyaçlarından çok daha az uyurlar. Uykuya 

yenik düşmemek için aşırı derecede kafein ve şekerli yiyecek 

içecek tüketirler.  Bu kişilerin hayatlarında gündüz-gece den-

gesi bozulur. Uyku düzeninin bozulması ve yetersiz uyku so-

nucu fizyolojik ve psikolojik denge ve sağlık bozulur.  

ÁÁ Yemek düzeni bozulur. Teknoloji bağımlıları artık bağım-

lısı oldukları teknolojik araç başında daha fazla kalabilmek için 

ya kullandıkları araç başında yemek yer ya da yemeklerini ge-

ciktirirler. Genellikle fast-food tarzı yiyecekleri ölçüsüzce yerler. 

Hem yiyeceğin içeriği hem de miktarı anlamında sağlıklı bes-

lenme ortadan kalkar ve buna bağlı sorunlar ortaya çıkar. 
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Okulunuzda Felsefe, Bilim, Fen ve Teknoloji Kulübü faali-

yetleri kapsamında okul genelini kuşatan, dengeli teknoloji 

kullanımını teşvik eden bir kampanya planlayınız. Kampanya 

planlaması için aşağıdaki formu kullanınız.

Kampanyanın Adı:

Amaç: (Kampanya sonunda ne elde etmek istiyoruz?)

Hedef Kitle: (Bu kampanya ile kimlere ulaşmak, kimlere sesimizi duyurmak 

istiyoruz?)

Kampanya Tarihi ve Süresi:

Kampanya Kapsamında Gerçekleştirilecek Etkinlikler:

Kampanyada Görev Alacak Kişiler ve Sorumlulukları:

Kampanya Süresince Kullanılacak Sloganlar:

Kulüp Çalışmasıet
ki

nl
ik

18



1.  Aşağıdaki formu bir gün boyunca her saat sonunda doldurunuz. Her 
gün yeni bir form kullanarak bu işlemi bir hafta devam ettiriniz.

Tarih: ..../..../.....

Teknoloji Kullanımı Takip Formu

Başlangıç Bitiş Toplam süre 
(dakika)

Kullanılan Teknoloji Aracı/
Platformu

08.00 09.00

10.00 11.00

12.00 13.00

14.00 15.00

16.00 17.00

18.00 19.00

20.00 21.00

22.00 23.00

24.00 01.00

02.00 03.00

04.00 05.00

06.00 07.00

Toplam Süre

2. Şimdi de haftalık toplam süreyi hesaplayınız.

1. gün harcadığım süre toplamı
2. gün harcadığım süre toplamı
3. gün harcadığım süre toplamı
4. gün harcadığım süre toplamı
5. gün harcadığım süre toplamı
6. gün harcadığım süre toplamı
7. gün harcadığım süre toplamı

3.  Bir haftada teknoloji kullanımı ile bu kadar süre harcıyorsanız bir yıl-
da ne kadar zaman harcadığınızı hesaplayınız. 

Bir haftada harcanan süre X 52 hafta = Bir yılda harcanan süre

4. Şimdi düşününüz: Sonuçtan memnun musunuz? Neden?

Zamanın Değeriet
ki

nl
ik
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Nelerden 
Kaynaklanabilir
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ÁÁ kontrolsüz ve ölçüsüz kul-
lanımın ne olduğuna dair 
bilgi eksikliğinden,

ÁÁ bağımlılığın sonuçlarını 
bilmemekten veya önem-
sememekten, 

ÁÁ merak duygusunu kontrol 
edememekten,

ÁÁ bağımlı arkadaş çevresinin 
içerisinde bulunmaktan, 

ÁÁ can sıkıntısından ve yapa-
cak daha iyi bir şey bula-
mamaktan,

ÁÁ dışlanma korkusuyla ar-
kadaşlarının her istediğini 
kabul etmekten,

ÁÁ problemleri nasıl çöze-
ceğini bilmemekten ve 
sorunları çözmek yerine 
teknoloji bağımlılığına yö-
nelmekten,

ÁÁ kişinin dürtülerini kontrol 
etmekte zorlanmasından,

ÁÁ aşırı içekapanıklıktan,

ÁÁ çevre tarafından beğenil-
meme korkusundan,

ÁÁ karamsar düşünce yapı-
sından,

ÁÁ kişinin hayatta doğru bir 
hedef bulamamasından, 

ÁÁ öz güven duygusunun ek-
sikliğinden, 

ÁÁ hayatı sevmemekten, 

ÁÁ kişinin sosyal ilişki kura-
mamasından,

ÁÁ kişinin kendini tanımama-
sından ve gerçek hayatta 
yapabileceklerini bilme-
mesinden, 

ÁÁ gerçek dünyada elde edi-
lemeyen başarıyı sanal 
dünyada elde etmeye ça-
lışmaktan 

Teknoloji bağımlılığı;

kaynaklanabilir.
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Teknoloji bağımlısı olup olmadığınızı ya da hızlı bir şekilde 

probleme doğru gitmediğinizi nasıl bileceksiniz? Her ne ka-

dar teknoloji bağımlılığı için hazırlanmış bir test yoksa da aynı 

amaca hizmet edebilecek İnternet Bağımlılığı Testi var. İnter-

net Bağımlılığı Testi, Dr. Kimberly Young tarafından geliştirilmiş 

olup Amerika’da geçerlik ve güvenirlik çalışmaları yapılmış bir 

testtir. 20 soruluk bu test internet bağımlılığının hafif, orta ya 

da ileri derecede olup olmadığını ölçmektedir. Bu test internet 

bağımlılığıyla karşı karşıya olup olmadığınıza karar vermenize 

yardımcı olabilir. Teste iş ya da ders haricinde internet kullan-

dığınız zamanları düşünerek cevap veriniz. Testin Türkiye’de 

geçerlik-güvenirlik çalışması 2008 yılında Özlem Çakır Balta 

ve Mehmet Barış Horzum tarafından yapılmıştır. 

İnternet
Bağımlılığı
Testi

et
ki
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ik

22



23



Na
di

re
n 

 (1
 p

ua
n)

Za
m

an
 z

am
an

 (2
 p

ua
n)

Sı
k 

sı
k 

(3
 p

ua
n)

Ço
ğu

 z
am

an
 (4

 p
ua

n)

He
r z

am
an

 (5
 p

ua
n)

İnternete girdiğinizde düşündüğünüzden daha uzun süre kaldığınızı ne sıklıkta fark ediyorsunuz?

İnternette daha fazla kalmak için evdeki sorumluluklarınızı ne sıklıkta ihmal ediyorsunuz? 

İnternetin heyecanını dostlarınızın yakınlığına ne sıklıkta tercih ediyorsunuz?

İnternet üzerinden ne sıklıkta yeni biriyle arkadaşlık kuruyorsunuz?

Hayatınızdaki insanlar internette geçirdiğiniz süre konusunda ne sıklıkta şikâyet ediyorlar?

İnternette geçirdiğiniz zaman nedeniyle derslerinizde ne sıklıkta problem yaşıyorsunuz?

Bir şey yapmadan önce e-mailinizi ne sıklıkta kontrol ediyorsunuz?

Dersteki performansınız ya da üretkenliğiniz internet sebebiyle ne sıklıkta düşüyor?

İnternette ne yaptığınız sorulduğunda ne sıklıkta saldırgan ya da ketum oluyorsunuz?

Hayatınızla alakalı sizi rahatsız eden düşünceleri interneti kullanarak zihninizden ne sıklıkta uzaklaştı-
rıyorsunuz?

Kendinizi tekrar ne zaman internete gireceğinizi düşünürken ne sıklıkta buluyorsunuz?

İnternetin olmadığı bir hayatın boş, keyifsiz ve sıkıcı olacağını ne sıklıkta düşünüyorsunuz?

İnternetteyken meşgul edildiğinizde ne sıklıkta bağırıyor, sinirleniyor ya da öfke duyuyorsunuz?

Geç vakitlere kadar internette olduğunuz için ne sıklıkta uykusuz kalıyorsunuz?

İnternette olmadığınızda internete ne zaman geri döneceğinizle ne sıklıkta meşgul oluyorsunuz ya da 
internette olduğunuzu ne sıklıkta hayal ediyorsunuz?

İnternetteyken ne sıklıkta kendinizi “Birkaç dakika daha!” derken buluyorsunuz?

İnternette geçirdiğiniz vakti ne sıklıkta azaltmaya çalışıyor ancak başarılı olamıyorsunuz?

İnternette ne kadar kaldığınızı saklamaya ne sıklıkta çalışıyorsunuz? 

Arkadaşlarınızla dışarı gitmek yerine internette kalmayı ne sıklıkta tercih ediyorsunuz?

İnternet kullanmadığınız zaman ne sıklıkta depresif, huysuz ve kaygılı oluyor ve internet kullandığınızda 
geçtiğini hissediyorsunuz? 

Test
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Verdiğiniz cevapların ardından her cevabınızın puanını sayarak 

toplam puanınızı hesaplayabilirsiniz. Toplam puanınız ne kadar 

yüksekse bağımlılık seviyeniz ve internet kullanım probleminiz de 

o kadar büyüktür. Aşağıda toplam puanınızı ölçmeye yarayacak 

genel ölçüler bulacaksınız:

ÁÁ 20- 49 puan arası: Ortalama bir internet kullanıcısısınız. Bazen 

internette biraz fazla kalabiliyor ancak kullanımınızı genel ola-

rak kontrol edebiliyorsunuz.

ÁÁ 50-79 puan arası: İnternet sebebiyle zaman zaman veya sık 

sık problem yaşıyorsunuz. İnternet kullanımının hayatınız üze-

rindeki tam etkisini ciddi şekilde değerlendirmelisiniz. 

ÁÁ 80-100 puan arası: İnternet kullanımınız hayatınızda önem-

li problemlere sebep oluyor. İnternetin hayatınız üzerindeki 

etkisini değerlendirmeli ve internet kullanımınıza neden olan 

problemleri tespit etmelisiniz.
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Teknoloji 
Bağımlılığından 
Kurtulmak İçin 

Ne Yapmalı?
Teknoloji bağımlısı olan ya da bun-

dan şüphe duyan birey, kullanımda 

kontrolü eline alacak bazı uygula-

malar gerçekleştirmelidir.
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ÁÁ Teknoloji kullanımını tam zıt saatlere kaydırmak: 
Teknolojiin günlük olarak kullanıldığı mekânlar ve zamanlar 

bağımlılığa sebep olacak kadar uzun kullanıma müsait oldu-

ğu için bağımlılık oluşmuştur. Bu anlamda teknoloji kullanılan 

zamanları tam zıt saatlere kaydırmak ve mekânı değiştirmek 

ilk adım olarak faydalı olabilir. Mesela bir kişi en çok akşamları 

teknoloji kullanıyorsa sabah kullanmaya, odasında kullanıyor-

sa herkesin olduğu bir zamanda oturma odasında kullanmaya 

başlayabilir. 

ÁÁ Dış durdurucular kullanmak: Zaman düzenlemesi-

nin ardından yeni zaman düzeninde de bağımlılık oluşmasına 

engel olmak için makul süre kullanımın hemen ardından yapıl-

ması zorunlu bir iş planlamak faydalı olabilir. 

ÁÁ Teknoloji kullanımıyla ilgili hedefler belirlemek: 
Ucu açık bir kullanım, bağımlılığı her halükârda tetikleyecektir. 

Bu nedenle mutlaka kullanıma makul bir zaman sınırlaması 

getirmek şarttır. Bu zaman sınırlaması başta sık ama kısa sü-

reli aralar verme ile başlar ve sonrasında günlük limit belirle-

nip buna uyulur. 

ÁÁ Çok kullanılan belli işlevlerden uzak durmak: 
Teknolojinin en çok kullanılma sebebi olan belli işlevlerden 

uzak durmaya çalışmak önemli bir adımdır. Uzak durulamıyor-

sa sayı ve süre koymak işe yarayabilir. Mesela günde iki defa 

gireceğim ve yarım saat kalacağım gibi. 
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ÁÁ Hatırlatıcı kartlar kullanmak: Teknolojiin bağımlı 

kullanımının neler kaybettirdiğini ya da bağımlı kullanım olma-

sa neler kazanılacağını ifade eden hatırlatıcı kartların evin belli 

yerlerine asılması faydalı olabilir. 

ÁÁ Kişisel defter oluşturmak: Teknoloji bağımlısı kişinin 

hep yapmak isteyip yapmaya vakit bulamadığını düşündüğü 

faaliyetleri teker teker yazıp sırayla yapmaya başlaması da 

uygulanabilecek bir yöntemdir. 

ÁÁ Aile terapisine başvurmak: Aile ilişkilerinin bozulma-

sı teknoloji bağımlılığının sebebi de olabilir, sonucu da. Her 

halükârda sağlıklı aile ilişkileri bağımlılığın tedavisinde çok 

önemli bir unsurdur. 

ÁÁ Hedefler koymak: Teknolojiden uzak kalmayla alakalı 

düzenli olarak uyulacak hedefler koymak da kişiyi güçlendiren 

ve tedaviyi destekleyen yöntemlerden biridir. 

ÁÁ Bağımlı olunan teknolojik cihazı ailece kullanmak: 
Evde birden fazla sayıda olan televizyon, bilgisayar vb. ba-

ğımlılık konusu olan cihazları azaltıp tek bir cihazı ortak kul-

lanım alanında evin diğer üyeleriyle paylaşarak kullanmak da 

çözüme yardımcı olacaktır. 

ÁÁ Spor yapmak: Spor yapmak vücutta biriken enerjiyi sağ-

lıklı bir yolla boşaltabilmek için en uygun faaliyetlerden biridir. 

Düzenli sporun hayata girmesi bağımlılığın tedavi sürecini ko-

laylaştıracaktır. 
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ÁÁ Yardım istemek: Aile üyelerinden ve yakın arkadaşlar-

dan sorunu saklamayıp yardım istemek hem sürekli destek 

mekanizması bulabilme anlamında hem de tedavi sürecini 

devam ettirebilme anlamında kullanılması gereken önemli bir 

yöntemdir. 

ÁÁ Düşünceleri kontrol etmek: Teknoloji bağımlılığına 

sebep olan ya da teknoloji bağımlılığını arttıran otomatik dü-

şüncelerin incelenmesi ve bunların gerçek hayatta değerlen-

dirilmesi de üzerinde durulması gereken bir yöntemdir. 

ÁÁ Yeni sosyal becerilerin kazanılması: Sosyal be-

ceri eksikliği de teknoloji bağımlılığının sebebi ya da sonucu 

olarak ortaya çıkabilir. Bu noktada yeni sosyal becerilerin ka-

zanılması teknoloji bağımlılığının tedavisinde oldukça faydalı 

olabilir. 
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Slogan
Aşağıda teknoloji bağımlılığına karşı geliştirilmiş bazı sloganlar 

bulunmaktadır. Sınıfta beyin fırtınası yöntemi ile benzer sloganlar 

üretiniz. Daha sonra en beğenilen üç sloganı seçiniz, bu slogan-

ları kullanarak okulda bağımlılık karşıtı bir kampanya başlatınız.

sanal ilişki = yalan ilişki

A
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İnternete 
bağlı ol, 
bağımlı 
olma!
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Sosyal 

çevreni sosyal 

medya ile kısıtlama!

Hayat nehri, netten akmıyor!

Teknoloji çözüm üretir, 
bağımlılık sorun üretir.
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“Sıfır teknoloji” değil, 

“sınırsız teknoloji” değil, 

“yeterince teknoloji”!
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teknolojiyi 
ölçülü kullan

öncelikle kendin için

Bandrol Uygulamasına İlişkin Usul ve Esaslar 
Hakkında Yönetmeliğin 5’inci maddesinin ikinci fıkrası 

çerçevesinde bandrol taşıması zorunlu değildir.
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