SOSYAL MEDYADA OLMAK BAGIMLILIK
YAPAR MI?

= Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk
secenekse

= Gergek hayatinizin 6niine geciyorsa

= GUnlik hayatinizi ve sorumluluklarinizi
aksatmaniza neden oluyorsa

= Gergek arkadasliklarin yerini sanal
arkadasliklar ve takipgiler aliyorsa

= Asiri zaman aliyor ve ulasilamadiginda
huzursuzluk olusturuyorsa

= Sirekli bir seyler paylasma ihtiyaci
duyuyorsaniz; sosyal medya bagimlisi

oldugunuzdan veya bu yonde
ilerlemekte oldugunuzdan s6z
edilebilir.

TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ ZARARLARI
NELERDIR?

YOKSUNLUK

Yoksunluk alistigimiz bir seyden ayri
kaldigimizda onun yoklugunu giicli bir sekilde
hissetmektir. Kisi bagimlisi oldugu teknolojik
araci kullanmadigi zaman psikolojik olarak
glcsiz, caresiz, kaygili, stresli ve sinirli olur,

bas agrisi, terleme, uykusuzluk ve asiri
mutsuzluk hissedebilir.

SAGLIK PROBLEMLERI

Teknoloji kullanirken uzun siire hareketsiz
kalmak, belli bir pozisyonda oturmak, belli
hareketleri tekrar etmek; boyun ve omuz

agrilarina, durus bozukluklarina neden olabilir.

UYKU DUZENINDE BOZULMA

Teknolojiyle daha ¢ok vakit gegirmek igin
geceleri uykudan calinan vakitler okulu, isi ve
sosyal hayatta basariyl olumsuz etkiler.

YEMEK DUZENINDE BOZULMA

Teknoloji bagimhlari yemeklerini kullandiklari

teknolojik aracin basinda yer veya geciktirirler.

Ne yediklerine ve nasil yediklerine dikkat
etmedikleri igin farkli saglik sorunlari yasarlar.
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TEKNOLOJi BAGIMLILIGI NEDiR?

Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz

faydalar var. Ancak kisinin teknoloji kullanimi

Gzerinde kontroliiniin kaybolmasi ve

teknolojiyi 6lctistiz ve sinirsiz kullanmasi cok

ciddi zararlara sebep olabilir. internet ve
teknoloji bagimhligi, diger bagimhliklarda

oldugu gibi kisinin bagimlisi oldugu teknolojik
Urlne ulagsamadiginda yoksunluk yasadigi bir

durum olarak tanimlanmaktadir.

Baglan
bagimli olma

TEKNOLOJi BAGIMLILIGI NELERi iCERIR?

e Televizyon

o Telefon

e Tablet

e Bilgisayar oyunlari
e Oyun konsollari

e internet

e Sosyal medya

TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ BELIRTILERI

Teknoloji bagimhhiginin basladigini ya da
baslamak lizere oldugunu asagidaki
davranislardan anlayabiliriz:

¢ Teknoloji
(bilgisayar/tablet/telefon/internet/ sanal
oyun) basinda harcanan vaktin giderek
artmasi

* Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk,
uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk
belirtilerinin ortaya ¢ikmasi

¢ Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel bir
sorun olusturmasina ragmen teknolojinin
kullanilmaya devam edilmesi

¢ Teknoloji basinda gegirilen vakitle ilgili
kontrollin kaybedilmesi

¢ Planlanandan daha fazla teknoloji
karsisinda kalinmasi

¢ Teknolojinin, sorumluluklarin (is, okul,
aile, bireysel temizlik gibi) yerine

getirilmesine engel olmasi

KENDiMi NASIL KORURUM?

ilkokul Ogrencileri igin;

- Bol resim yapip kitap okuma.

- Bisiklet siirme, top oynama,
diizenli spor yapma

- Arkadas ve kardeslerle bol bol
oyun oynama

- Aileden bilgisayari ve tableti az
kullanmak igin yardim isteme

Ortaokul Ogrencileri igin;

- Yavas yavas ama kararli olarak
azaltma.

- Oyunun yerini doldurma, kullanim
azaltildiginda yeni faaliyetlere
yonelme (Spor, hobi, vb.)

—> Sanal ortamdaki basari ve
sayginligi gergek hayattakiyle
karsilastirma

Lise Ogrencileri igin;

- Kullanim yerini ve zamanini
degistirme

—> Hatirlatici kartlar hazirlama

—> Cihazin ailede ortak kullanimi



