


BAGIMLILIK NEDIR?

Bagimlihk

Bagimlilik kullandigimiz bir nesne
veya yaptigimiz bir eylem Uzerinde
kontroli kaybedip onsuz yasayamaz
hale gelmektir.

Mesela bilgisayarda, tablette ve telefonda oyun oynarken ya
da internette vakit gecirirken zamanin nasil gectigini
anlamiyorsak ve oyunu birakamiyorsak bu bir uyari isareti
olabilir




BELIRTILERI NELERDIR?

Teknolojiyle giderek daha ¢ok vakit
gecirmek istiyorsaniz,

Istediginiz kadar kullanamadiginizda
02 sinirleniyorsaniz,

03 Her seferinde planlandigindan

Abartma daha c¢ok kullaniyorsaniz,



BELIRTILERI NELERDIR?

Sebep oldugu sikintilara ragmen
teknolojiyi kullanmaya devam ediyorsaniz,

05 Kullanmadiginiz zamanlarda bile akliniz
ondaysa,

Kullandiginiz cihazlar nedeniyle
06 sorumluluklariniz aksiyorsa;

siz de bir teknoloji bagimlisi adayi olabilirsiniz.



01

TELEFON

02

TELEVIZYON

03

TABLET

04

BILGISAYAR OYUNLARI

05

OYUN KONSOLLARI

06

SOSYAL MEDYA




AZALTIN

Yavas yavas ama kararl
olarak azaltin.

DUSUNUN
Zararlarini, sizden aldiklarini
diistinin.

YENIi FAALIYETLER BULUN

Yerini doldurun, kullanimi
azalttiginizda yeni faaliyetlere
yonelin (Spor, hobi, vb.).

YARDIM ALIN
Gerekirse uzman yardimi
alin.




TEKNOLOJI BAGIMLILIGI NASIL iLERLER?

Kisi icin ilk baslarda bir saat oyun oynamak yeterli
Tolerans Gelisir olurken ilerleyen gunlerde bu sure iki, Uc, dort saate
cikar.

Yoksunluk alistigimiz bir seyden ayri kaldigimizda onun

Yoksunluk Sendromu Yasar ) Zre . . .
yoklugunu gucla bir sekilde hissetmek anlamina gelir.

Kontrol Mekanizmasi ), Oyun oynadigi siireyi bir tiirlii kontrol edemez. Mesela
Caligmaz “Bir saat sonra kapatacagim.” der, bakmis li¢ saat gegcmis!




TEKNOLOJi BAGIMLILIGI NASIL ILERLER?

Saglik Problemleri Baslar

Sorumluluklarini Aksatmaya baslar

Genellikle yaslilikta gortlen bazi agri ve sizilar vardir

ya, iste bunlarin bir kismi bagimli olan genclerde de
ortaya cikabilir.

Teknoloji bagimliligi internet vb. ortamlarda kisinin yasina
uygun olmayan, gelisim ve kisiliklerine zarar verecek

resim, video ve benzeri iceriklerle karsilasma riskini
arttirir.

Teknoloji bagimlisi kisi yapmasi gereken isleri yapmaz,
sorumluluklarini yerine getirmez.




TEKNOLOJI BAGIMLILIGI NASIL iLERLER?

Teknoloji bagimlilari, bagimlisi olduklari teknolojiyi
kullanamadiklari vakitlerde ne zaman kullanacaklarini
ve ne yapacaklarini dustinerek zihinlerini kilitlerler

Teknoloji bagimlilari bagimlisi olduklari teknolojik aracla
ne kadar zaman gecirdiklerini saklar ve ¢cevrelerine bu

Yalan Soylenir :
konuda yalan soylerler.

Teknoloji bagimlilari, bagimhiligin zararlarini gérdukce

Duygudurum Bozulur. kullanimlarindan dolayi kendilerini kotu hissederler ve




BAGIMLILIGIN SONUCLARI NELERDIR?

FiZIKSEL SONUCLARI
Obezite, sirt ve boyun agrilari \
karpal tinel sendromu, durus

bozukluklari ve g6z kurulugu v.b.

Aile, arkadas ve okul cevresiyle sosyal
sorunlar yasar. Ailesi ve arkadaslariyla
beraber vakit gecirmek istemez ya da
arkadaslarinin cagirdigi faaliyetlere
katilmaz.

PSIKOLOJIK SONU LABI/
Kaygi bozukluklari, siddete duyarsizlasma, sabir ve
tahammulin zayiflamasina sebep olabilir..

Dikkat eksikliginin ortaya ¢cikmasina
veya artmasina neden olabilir.




Mutlaka kullanima makul

bir  zaman
getirilmelidir.

sinirlamasi

Teknolojiyi  bagimli  kullanmanin  neler
kaybettirdigini ya da bagimh kullanim olmasa
neler kazanilacagini ifade eden hatirlatici

kartlarin evin belli yerlerine asilmasi faydal
olabilir.




'Program |
Yap!

Gunlak etkinliklerini planla.
(Teknolojiyi kullanma, ders calisma,
kitap okuma, dinlenme v.b. Saatlerini
belirle.)

Genellikle televizyon, bilgisayar,
akilli telefon ve tablet gibi cesitli
teknolojik araclari  kullanmayi
tercih ettigin saatler vardir.
Saatleri degistir.
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