TEKNOLOJi BAGIMLILIGI VE AILE

AMAN ALLAH'IM!..

AAAL. BABAPY. YOK OGLUM!.. INANAMIYORUM!..
SEN BUGLIN BEN ki SENE BILGISAYARI
ISE GITMEDIN M7 ONCE EMEKLI BOZULUNCA O&LUMUZ
OLDUM!.. KENDINE GELDIL..
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BAGIMLILIK NEDIR?
BagimUlilik kisinin kullandig1 bir nesne Ustiinde
kontrolinu kaybetmesi ve onsuz bir yasam

surememeye baslamasidir. Bilimsel ve teknolojik .

gelismelerin gittikce hizlandig1 giinlimiizde cep
telefonlan, bilgisayarlar ve internet teknolojileri

yasamimizin vazgecilmez bir parcasi haline
gelmistir. Bununla birlikte teknolojinin sorunlu

kullanim1  hayatimizi olumsuz etkilemektedir.
internet  ve teknoloji bagimlligi  diger
bagimliliklarda oldugu gibi kisinin bagimlisi oldugu
teknolojik  iirline ulasamadiginda yoksunluk
yasadig1 bir durum olarak tanimlanmaktadir.

TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ BELIRTILERI
- Bilgisayar, televizyon, cep telefonu vs ile yalnizca

birkac dakika diyerek saatler harcanmasi,

kullanimin artan oranlarda devam etmesi, gece

gec saatlere kadar bilgisayar, TV basinda kalinmasi

Cevredekilere ekran karsisinda gecirilen

zaman hakkinda yalan soylenmesi

« Uzun sure bilgisayar kullanmaktan dolayi
fiziksel sorunlardan sikayet edilmesi.

.

uzerinden konusmayi yuz yuze konusmaya tercih
edilmesi, sosyal iliskilerde kopma yasanmasi

- internete girmek icin yemek 68iinlerinden,
derslerden ya da randevulardan odun verilmesi,
is veriminde ve ders basarisinda dusus

- Bilgisayardan, televizyondan, cep telefonundan vs
basinda cok fazla zaman gecirildigi icin sucluluk
duyuyorken bir yandan da buiyuk bir zevk alinmasi
ve bu iki duygu arasinda gidip gelinmesi

- Bilgisayardan, televizyondan, cep telefonundan

Anonim bir kisilige birtiniilmesi, insanlarla internet

TEKNOLOJIi BAGIMLILIGININ NEDEN OLDUGU
SORUNLAR

Saatlerce televizyon ve bilgisayar karsisinda
hareketsiz oturma sonucunda
Fiziksel gsikdyetler
- GOz rahatsizliklan, gozlerde yanma
Boyun kaslarinda agr ve sertlesme, elde
uyusukluk, bas agrisi, sirt agris
. Beden durusunda bozukluk  beden
gelisiminin sagliksiz ve yetersiz olmasi
Beslenme ve sindirim bozukluklari, mide
agrilan
Halsizlik, kalp atislarinda anormal derecede
hizlanma

Psikolojik ve Sosyal Etkiler
. Stres ve endise,
icine kapaniklilik, izolasyon
Uyku rahatsizliklar1 ve kabus gorme
Surekli siddet icerikli yayin ve oyunlara
maruz kalan c¢ocuklarda saldirganlik
davramsinda artma
Akademik basarida ve is veriminde dusus
Kisisel, aile ve okul sorunlar
Zaman idare etmede basansizlik
Yemek yememe
Aktivitelerde azalma

Oflum, yeter avik
facebook diginda da

uzak kalindiginda gergin ve bosluktaymis gibi hissedilmesi,

Online (internete bagli) degilken,
internette yapilan aktivitelerin hayalinin kurulmasi



TEKNOLOJI BAGIMLILIGI NASIL BASLAR?

Deneysel Kullanim: Merak
Kisi herhangi bir sekilde bir site, bir oyun, bir

dizi, bir uygulama veya benzer bir teknoloji
drununden haberdar olur, onu merak
eder ve dener.

Sosyal Kullanim: Grupla Olmak
Kisinin belli bir teknolojik urunu devaml ve

duzenli olarak kullanan bir cevresi vardir, o

cevreye girmek veya grup icinde kalmak
uzere kendisi de kullamir, grubun
giindemine  dahil  olur, disinda
kalmaktan kurtulur.

Operasyonel Kullanim: Belli Bir Amac
Glutmek

Kisi zevk almak, problemlerden kacmak,
bos zaman doldurmak, can sikintisindan
kurtulmak, insanlardan uzak kalmak gibi bir
amacla bir teknolojik trunu kullanmaya
baslar ve kullanmaya devam eder.

Bagimh Kullanim: Sorunun Agina Takilip

Kalmak
Kisinin artik kullanmak icin herhangi
bir sebebe ihtiyac1i yoktur, butun

zamanini ve eylemlerini sirf baglandig
teknoloji urunuine gore belirler.

Televizyon: Televizyon kitle iletisim araglan
arasinda etkinligi en fazla ve yaygin olandir. Evde
TV nin acik kalma suresinin 1 ile 18 saat arasinda
degistigi lilkemizde cocugun zihinsel diinyasinin ve
kulturunun insasinda televizyon

kicumsenemeyecek bir oneme sahiptir. Eskiden
sadece oturma odalarinda olan televizyon artik
yatak odalarina, cocuk odalarina ve mutfaklara
kadar girmis eglence ve iletisim araci olan
bilgisayar artik cocuklarimiz icin bir vazgecilmez
haline gelmistir.

Cep telefonu :Her gecen giin cep telefonu kullanimi

gencler arasinda sagliksiz bir sekilde yayginlasiyor.
Cep telefonu bagimlilan giinde 6-7 saat cep
telefonu kullaniyorlar. Cep telefonu bagimliligi
kaygi, uyku bozukluklar ve hatta sindirim sistemi
sorunlarina kadar cok sayida fiziksel rahatsizlig
beraberinde getiriyor.

internet: Giiniimiizde teknolojinin yayginlasmasi
ile yeni bagimliiklar goriilmektedir. internet
bagimliigi da bunlardan biridir. Her yasta ve
cinsiyette goriinen bir rahatsizlik olmasina ragmen
diger bagimliliklara gore daha erken yaslarda
baslamaktadir. Ozellikle 12-18 yaslar riskin en
yliksek oldugu donemler olarak goriilmektedir.

internet bagimhhgr
internet kullanimina sinirlama getirememe

Sosyal ve akademik zararlarina ragmen
kullanmaya devam etme

internete ulasim kisitlandiginda yogun
anksiyete duyma

internetin zararlari

internetin icerigine bagh olarak
ortaya cikan zararlar

Oyunlar: Siddet agirtikli oyunlar
Chat ile ilgili: Olumsuz arkadaslar edinme,
yasina, gelisim duzeyine uygun olmayan
iletisimler kurma

Girdikleri Sitelerle ilgili: Siddet ve cinsellikle
ilgili yas ve gelisim dizeylerine uygun olmayan
site ziyaretleri, Sanal dolandirncilik

internet baginda gegirilen vaktin kaybina
bagh olarak ortaya ¢ikan zararlar (Cocuk ve
genc internet basinda zamaninin onemli bir
bolimini gecirir. Bu siirecte yapabilecegi,
sosyal, sportif ve sanatsal etkinliklerden



mahrum kalir. Bu etkinliklerle kazanabilecegi
yeti, arkadaslik ve bilgileri kaybeder.)

internet ortamina ulasma siirecinde ortaya

¢ikan sorunlar (internete ulasimda ekonomik
sorunlar ve bunlart ¢ozmek i¢in uygun
olmayan vyollara basvurma soz konusu
olabilir. internete baglamlan ortam, cocuk ve
gencin icinde bulunmasina uygun olmayan
ozelliklere sahip olabilir. Cocuk ve genc,
madde kullanimi ve suca yonelik davranslar
acisindan riskli ortamlara girebilir. )

NELER YAPILABILIR?

Hem kendinizin hem de cocugunuzun
ne seyredecegi veya hangi programlan
kullanacagi konusunda secici olun.

>
Cocugunuzun teknolojik aygitta kullandigi

yazilim veya seyrettikleriyle ilgili sorular
sorun. Cocugunuza izledigi filmlerde veya
oynadigi oyunlarda vyer alan belli
karakterleri nicin sevdigini sorun, bu
konu uzerinde karsilikli konusun

>
Internet baglantis1 bulunan bilgisayar,
televizyon cocugun odasinda degil, bir
ortak kullanim alaninda olmalidir.

>
Problemlerini siddet kullanarak cozen

karakterlerin yer aldig1 programlardan,
siddet iceren oyunlardan cocugunuzu
uzak tutun.

Teknolojinin  ailece birlikte gecirilen
zamanlarin ya da oyun saatlerinin yerini
almasina izin vermeyin. Cocugunuzdan
televizyon, bilgisayar ve tablet olmadan
birlikte yapabileceginiz eglenceli
etkinlikler belirlemesini isteyin ve uygun
olanlarin gerceklestirmeye calisin.

Cocugunuzun severek oynadigi bir oyunu siz
de kendi kendinize oynayin, seyrettigi
filmleri seyredin, takip ettigi sitelere girin.

Boylece cocugunuzla Uzerinde
konusabileceginiz ortak bir konu edinin. En
az cocugunuzu koruyacak kadar internet
kullanmay1 6grenin. Cocugunuzun bilgisayar

>

>

kullaniminm kontrol edin ve sanal
ortamdaki arkadaslarin1 taniyin.

Cocugunuzla birlikte televizyon, bilgisayar,
tablet vb. kullanimimin kurallarini belirleyin.

Cocugunuzun ekran basinda gecirecegi
gunluk sure icin mutlaka bir zaman
sinirlamasi getirin. Cocuklarin
kontrolsuz ve uzun sure internet
kullanmasina izin vermeyin

Yasaklarla sonuca ulasmaya calismayin;
cocugunuz televizyon veya bilgisayara
fazlaca duskunluk gosteriyorsa
yasaklamak vyerine ona daha cazip
gelecek secenekler sunmaya calisin.

Cocugunuza sosyal medyada kisisel
bilgilerini (Tc No, Ad Soyadi, Dogum Tarihi,
vs) paylasmamasi gerektigini gerekceleriyle
aciklayin, internet ortaminda insanlan
gercekten tanimanin oldukca guc hatta
imkansiz oldugunu cocugunuza anlatin.
Cocuga internette okudugu her seyin dogru
olmadigi hatirlatilmalidir. Cocugunuza
gondericisi bilinmeyen e-postalara supheyle
yaklasmasi gerektigini 6gretin.

internet ve bilgisayar evinizde ya da
cocugunuzun  okulunda  yoksa ve
cocugunuz interneti baska bir yerde
kullanmak zorunda ise bu yerin neresi
oldugu hakkinda bilgi sahibi olunuz. Sizin
izniniz olmaksizin bu yerlere gitmemesi
gerektigi konusunda cocuklarimz
uyariniz. Cocuklariniz i¢cin uygun olmayan
(sigara icilen, filtreleme kullanmayan
isletmelerde ) ortamlarda bulunmamalan
konusunda cocuklariniza bilgi veriniz.

internet olumsuzluklan ve internette
cocugunuzun karsilasabilecegi istenmedik
durumlarda neler yapabilecegi hakkinda

onu bilgilendirmelisiniz. Ornegin,
cocugunuza rahatsiz eden iletisimleri
sonlandirabilecegini, internetten

cikabilecegini soyleyin. internet ortaminda
kaba dil kullanan, onlan rahatsiz ve tehdit
eden kisileri size haber vermesini isteyiniz.
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Bu davranislarda israrci olanlan, zararl
ve rahatsiz edici oldugunu disiindiikleri
internet sitelerini www.ihbarweb.org.tr
adresinden ya da 0312 582 82 82
ilgililere bildirin.

interneti alir almaz bilgisayariniza zararli
sitelerden koruma programlarini yukleyin.

Bu tur programlar Turkce olarak bircok
siteden cretsiz ya da clzi Uucretlerle
indirilebiliyor. Bunun yaninda arama
motorlarinda problem yasamamanz icin
belli arama motorlarini kullanin ve onlarin
ayarlarim guvenli arama olarak duzenleyin

>
Televizyon, bilgisayar vb. araclan asla
cocuk bakicisi olarak kullanmayin.

Tum aile bireylerinin teknolojik aletlerle ne
kadar vakit gecirdigini gorebilmek ve sagliksiz
kullammi  kontrol edebilmek icin teknolojik
aletlerin  kullamldig1 saatlerin yazildig1 bir
teknoloji defteri tutmak faydali olabilir.

>
Bedensel sorunlarin ¢ozimiyle ilgili

ergonomiye uygun sandalye secilmeli, kol ve
bacaklar yatay ve dikeyde 90 olmali, g0z
monitore en az 68-71 cm. uzaklikta olmali,
monitor yeterince blyiik, 15181 ve parlakligi
ayarlanmis ve radyasyon diizeyi dusik olmali,
klavye ve fare vyeterli buyiklikte olmali,
calisma mekam her acidan uygun (yeterli
genislik, 151k gibi) olmali, belirli aralarla mola
vermeli ve bedensel egzersiz yapilmalidir.

Cocuklannmiz1 arkadaslar ile dogal yollardan
gorusmeleri icin yonlendirin, akran gruplan
icerisinde sosyallesmesini saglayin. Yetenek
ve ilgi alanlarina uygun spor dallarina
yonlendirin

>
Yemek ve cay saatlerinde bilgisayar

basindaki cocuga servis yapmayin, size
katilmasini saglayin

Uzun siireli bilgisayar kullanan ¢ocugunuzu

engelleyemiyorsaniz mutlaka uzman
yardimi alin.

Ergezen Anaokulu Mudurliigu

kanuni'den sonra
kim tahta gecti?
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" henidz: o balim

gosterilmedi ki! '
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“Oh yeah? Well MY dad’s web page has
better links than YOUR dad’s web page!!!”

" Ya dyle mi? Benim babamin web sayfasi
senin babanin web sayfasimnkilerden daha
iyi linklere sahip M "

YARARLI WEB ADRESLERI

http://www.quvenlinet.orqg/tr/

http://www.quvenlicocuk.org.tr/

https://lwww.ihbarweb.org.tr/

http://www.quvenliweb.org.tr/



http://www.ihbarweb.org.tr/
http://www.guvenlinet.org/tr/
http://www.guvenlicocuk.org.tr/
https://www.ihbarweb.org.tr/
http://www.guvenliweb.org.tr/

