TEKNOLOJI
BAGIMLILIGI
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TEKNOLOJI BAGIMLILIG! NEDIR?

* Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz
faydalar var. Ancak Risinin teknoloji kullanimi
uzerinde kRontrolunun kaybolmast ve teknolojiyi
Olcusuiz ve sinirsiz kullanmast ¢cok ciddi
zararlara sebep olabilir.

* Internet ve teknoloji bagimliligt diger
bagimliliklarda oldugu gibi kisinin bagimlisi
oldugu teknolojik Urlne ulasamadiginda
yoksunluk yasadigt bir durum olarak

t tanimlanmaktadir.




TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ BELIRTILERI

» Yalnizca birkag dakika diyerek saatler harcamak.

- Cevrenizdekilere ekran karsisinda gecirdiginiz zaman
hakkinda yalan soylemek.

- Uzun sure bilgisayar kullanmaktan dolay: fiziksel
sorunlardan sikadyet etmek.

- Anonim bir Risilige burlnmek, insanlarla internet Uzerinden
Ronusmayt yuz yuze Ronusmaya tercih etmek.




» Internete girmek icin yemek 6glnlerinden, derslerden ya
da randevulardan odun vermek.

* Bilgisayarinizin basinda ¢ok fazla zaman gecirdiginiz i¢in
sucluluk duyuyorken bir yandan da buyuk bir zevk almak
ve bu iki duygular arasinda gidip gelmek.

» Bilgisayarinizdan uzak kaldiginiz zaman gergin ve
bosluktaymis gibi hissetmek.

* Gece gec¢ saatlere kadar bilgisayar basinda kalmak.




TEKNOLOJI
BAGIMLILIGININ
NEDEN OLDUGU

SORUNLAR

Fiziksel
sikayetler

Sosyal

alanda

gorulen
sikayetler

- GOzlerde yanma
- Boyun kaslarinda agri ve

sertlesme

- Beden durusunda bozukluk
- Elde uyusukluk
- Halsizlik.

- Akademik basarida dusus
- Kisisel, aile ve okul sorunlart
« Zaman! idare etmede

basarisizlik

- Uyku bozukluklari

- Yemek yememe

- ARtivitelerde azalma

- Internet arkadaslart disinda

(zolasyon



BAGIMLILIGI KONTROL ALTINA ALMA YONTEMLERI

— Qunluk internet kullanim saatlerini degistirin.

— Haftalik internet kullanimi cizelgeleri hazirlayip, uyulmasini
sadlayn.

— Destek gruplart ya da aile terapisi gibi yontemleri hayata gecirin.

— Yapmay! isteyip de firsat bulamadigi faaliyetleri bir deftere
yazmasint saglayin, internet kullanmak icin yogun istek
duydugunda yazdiklarindan birini yapmasint isteyin.




2
ONLEME
« 2 yasindan kucgcuk cocuklarin internet, tv ya da bilgisayarla karsilasmasi

uygun degildir. Okul 6ncesi yas grubu igin glinde 30 dakikayt gegmeyecek
sekilde internet kullanimt yeterlidir. llkogretimin ilk 4 yilinda odev
haricinde oyun ve edlence icin gunlik 45 dakika zaman ayrilmalidir.

Sonraki yullarda hafta sonu daha esnek olmakla birlikte gunde 1 saat
Rullantm uygundur. Lise ¢aginda da gunluk 2 saat yeterlidir.

CNONCONO

(i

CRGENLERDE BAGIMLILIGI

Okul Oncesi ilkdgretimin ilkdgretimin Lise Caginda
Yas grubu giinde ilk dort yilinda ikinci dort yilinda Giinde 2 saat
30 dakika glinde 45 dakika glinde 1 saat 2 saat

45 dakika 1 saat




BILIYOR MUSUNUZ?

* Yoksunluk durumu; bagimli o6grencilerin % 74,5’inde saptanirken bagimili
olmayanlarin % 10,5’inde saptanmistir.

 Internette gecirdigi zamant gizlemek icin yalan sdyleme; bagimli
odgrencilerin % 38’inde saptanirken, bagimlt olmayanlarin % 4’Gnde
saptanmistir.

 internette gecirdigi zamandan sucluluk duyma, bagimli 6grencilerin %
33’Unde saptantirken, bagimlt olmayanlarin % 4,3’Unde saptanmistir



NE YAPMALIYIZ?

-Cocuklarinizt arkadaslart ile dogal yollardan gorusmeleri icin
yonlendirin, akran gruplart icerisinde sosyallesmesini saglayn.

-Cocuklarinizt yetenek ve ilgi alanlarina uygun spor dallarina
yonlendirin.

-Cocugunuzun arkadaslik iliskilerini destekleyin, onlart bir araya
getirecek aktivite planlayn.

-Cocugunuzun bilgisayar kullanimint kontrol edin ve sanal
ortamdaki arkadaslarint tanuwyn.

-Bilgisayarlarinizda guvenli internet uygulamalarinin olmasina
O0zen gosterin.

-Bilgisayarlarinizda guvenli internet uygulamalarinin olmasina
Ozen gosterin.
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NE YAPMAMALIYIZ?

Aktllt telefon/tablet vs.
gibi aletleri ¢cocuklari
teselli etmek, susturmak
icin asla kullanmayn.

Yemek ve cay saatlerinde
bilgisayar basindaki
cocuda servis yapmayin,
size katilmasint saglayn.

-

Cocuklarin kontrolstiz ve
uzun sure internet
kRullanmasina izin
vermeyin.

TV veya internet benzeri
teknolojik alet merkezli
ev duzeni kurmayin.



TEKNOLOJI/INTERNET BAGIMLILIGINI ONLEMEK
ICIN NE GIBI ONLEMLER ALINMALIDIR?

« Teknoloji ve internet bagimliligini
onlemek icin atilmast gereken onemdli l l l l l l

(Rt adim var. Birincisi; cocuklara ve
genclere dogru bir bilgilendirme ile
sagliklt bir cerceve cizmektir. Yani,
internetin ve teknolojinin sagliklt ve
dogru olarak nastl kullantlacagiyla ilgili
detayli, dogru ve yeterli bilgi vermek
ve bu bilginin aliskanlik haline

gelmesini saglamaktir. BEERREN




» [kincisi; teknoloji ve internet bagimliligina sebep olan risk
faktorlerini ortadan kaldirmaktir. Sehirlesmeyle beraber
cocuklarin ve genclerin yasam alanlart inantlmaz derece daralmis
durumdadir. Bundan dolay!t enerjilerini bosaltmakta, kendilerini
ifade etmekte ve sagliklt bir sekilde sosyallesmekte stkinti
yastyorlar. Bunun cozumu olarak ¢cok kolay ulasabildikleri, her
halukarda kabul edilebildikleri ve oldukca ekonomik olan
internete yoneliyorlar.

« Kendilerini ifade etmede ya da enerjilerini bosaltmada ¢ok ciddi
ve yaygin bir arag olarak kullanwyorlar interneti. Dolaystyla
internet bagimliligint onlemek anlaminda atilacak en onemli
adim, risk faktorlerini minimuma indirmeye calisarak cocuklara
gercek hayatta yasam alant saglamaktan geciyor.




COCUGU/\/\DA TEKNOLOJI
BAGIMLILIGI BELIRTILERI
VAR. NE YAPMALIYIM?

* Cocukta teknoloji bagimliligt belirtileri varsa, ilk basta sunu
tespit etmek gerekiyor: Bu bir teknoloji bagimliligt mudur,
yoksa ciddi anlamda hayata zarar verecek sekilde bir kotlye
kRullantm midir? Teknoloji bagimliligt varsa mutlaka
psikolojik ve psikiyatrik destege basvurmak gerekir.

* Uzman gorusu almak ve bagimlilik tanist konulduktan sonra
tedavisine baslanmast gerekir. Cunku bagimlilik dedigimiz
sey bir hastaliktir. Hastaliktan bahsediyorsak tedaviden de
bahsetmemiz gerekiyor. Tedaviden bahsediyorsak da orda bir
ehil insan, uzman insan gorusltine, yardimina destegine
basvurmamiz lazim.




« Sayet sorun bagimlilik dlzeyinde degil, kotlye kullanim
dlzeyindeyse; yani Rist interneti veya teknolojik araclari
hayatinda olumsuz etki edecek duzeyde kullantyor ise, o
zaman bu olumsuz ve kRotuye kullanima sebep olan
faktorlerin Uzerinde durmak lazim. Yasaklamak, cocuga
yaptirimlar uygulamak bir yere kadar fayda saglar.
Onemli olan o kot ve yanlis kullantma, olumsuz
sonuclarina ragmen kullanmaya devam etmeye neden
olan risk faktorlerini ortadan kaldirmaya calismaktir.




* Guvenli ve kontrollu bir internet becerisini kazandirma

. : suphesiz hem bilgi taraft olan hem uygulama taraft olan bir
G UVEN L-, VE o0zellik. Bu anlamda anne babanin ve okulun ¢ocuklara bu
KO NTRO LLU becerileri kazandirmak icin editim vermesi lazim. Oncelikle
. olaya sadece glivenli kullanma olarak bakamayiz.
INTERNET
KU LLAN MA * Interneti dogru, givenli ve etkili kullanmanin pek cok
BECERISINI boyutu var. Aktif kullanma egitimi, yani Risinin sadece

tlketmesi degil, aynt zamanda internette bir seyler Ureterek
QO Ccu KLAR l M , ZA var olmast cok dnemli becerilerden bir tanesi. Bir slure
NAS , | (cerisinde Kullam:na, amacli l’iullanma; yani sadece vakit
gecirmek icin degil, amag¢ dogrultusunda internet kullanmak

KAZANDIRABILIRIZ? da ¢cok 6nemli. Sorumlu kullanma, yani kullanirken kimseye

zarar vermeme yine onemli bir baska boyut.




* Yasal kullanim, herhangi bir sekilde yasal surecleri ihlal etmeme baska
bir boyut. Tum bu boyutlarin hem ailede hem okulda ogretilmesi lazum,
birinci olarak. IRincisi; anne, baba ve dgretmen tarafindan hem okul
bazinda hem de aile bazmda uygulamalarin denetlenmesi ve en dhemlisi
model olarak rehber edilmesi lazim. Burada tabi bir riskin de Uzerinde
durmak lazim.

« Internet bagimliliginin yayginlasmasinin en énemli sebeplerinden bir
tanesi de akran ¢evresinin ¢ocuklar Uzerinde baskt kurmasidir. Bu
anlamda bagimliligin 6ntine gecme noktasinda pozitif akran kultiru
olusturmak, cok kritik bir oneme sahiptir. Yani bagimsiz, hayata
katilan, interneti dogru, faydalt ve sinirlt bir sekilde kullanan bir akran
cevresi ve akran kulturu olusturmak, internet bagimliligint 6nlemede
cok onemli bir adim.



EBEVEYNLERE ONERILER

e lletisim araclarinin kullaniminin kontrol edilmesi, gtivenlik acisindan
filtreleme ve kisitlama uygulamalart edinilmesi riskleri azaltan
faktorlerdendir.

e Cocugun yast ve gelisim duzeyi dikkate alinarak stre ve kullanim
stntrlamalart belirlenmelidir.

* Cocuklarinizin ogretmenlerinden de destek alarak cocuklarinizin
yaslarina uygun beraber belirlenecek guvenli olan internet sitelerinin
adreslerini bilgisayarinizin "sik kullantlanlar" bolumune kaydediniz.

* Cocudgunuza ziyaret ettigi sitelerde kendisinden istenilen aile
bireylerinin resimleri, ev adresleri, telefon nhumaralari, kredi karti
bilgileri vb. onemli bilgileri vermemesini ve aninda aile bireylerini
bilgilendirmesi gerektigini belirtiniz.




EBEVEYNLERE ONERILER

« Cocugunuzun internet kullantimint kontrol edebilmek i¢cin sosyal
ortamlart birlikte kullanabilir, internette kaliteli ve faydali zaman
gecirebilir, sosyal ortamlarda ortak hesaplar acabilir ve cocugunuzla bu
ortamlarda arkadas olabilirsiniz.

* Internet kullanimt cocugunuzun giundelik yasamunt ciddi diizeyde
etkilemeye basladiysa, okuldaki rehber 6gretmen ya da ilgili bir uzmana
basvurarak durumla nasil basa ¢ikabileceginiz konusunda yardim aliniz.

 Internet kullanim sureleri disinda ¢cocuklarin sosyallesmesi ve Risisel
gelisimlerinin desteklenmesi acisindan cocuklarinizin oyun oynamaya,
Ritap okumaya, spor yapmaya ve sanata zaman ayirmasint saglayiniz.

* Cocuklarin duygusal, sosyal, zihinsel, psikolojik ve fiziksel gelisimlerini
bircok acidan etkileyebilecek olan bu konuda ebeveynlerin, cocuklarin
dijital dunyasinda iyt birer rol model olabilmesi ve internet kullaniminin
cocuklara dogru astlanabilmesi oldukca 6nemlidir.




SEHIT HAMIT KANDUR
ILKOKULU

REHBER OGRETMEN/PSiIKOLOJIK DANISMAN
SUMEYYE ERGENE




KAYNAKCA



https://www.yesilay.org.tr/tr/bagimlilik/teknoloji-bagimliligi
http://www.yedam.org.tr/cocuklarin-internet-kullaniminin-barindirdigi-riskler-ve-ebeveynlere-oneriler

