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ON 56z

Pratik, faydal, bir ¢irpida keyifle okuyacaginiz, nasil bittigini
anlamayacaginiz bir kitap tutuyorsunuz elinizde.

Bu kitapta teknoloji bagimhligiyla savagacagiz hep birlikte.
Yanlis anlagiimasin, teknoloji kullanimina kargi gikmiyoruz
elbette. Televizyon, bilgisayar, intemet, tablet, akilli telefon...
Hepsi hayatimizin vazgegilmez birer pargasi oldular.
Oldukga da ise yanyoriar
dogrusu. Neden onlan
kullanip hayatimizi
kolaylagtirmayalim ki?
Ama ya bir giin onlar
bizi kullanmaya
basglararsa...
iste buna izin
vermemesliyiz. Bu
kitap size bunun
yollarini gésterecek. isin
pUf noktasini da en bagtan
styleyelim:

“Gerektigi zaman ve
gerekligi kadar!?”

iste parolamiz bu!



BagiMLILK Nedir?

Bagimlihk kiginin kullandig
bir nesne veya yaptigi bir
eylem (zerinde kontroliinii

kaybetmesi ve onsuz bir yagam
slirememeye baglamasidir.
Mesela bilgisayar, tablet ve

akill telefonlarda oyun oynarken
zamanin ne kadar gabuk
aktigini fark etmiyorsak ve
saatler gegse de oyunu
birakmakta zorlaniyorsak
bu bizim igin bir uyan
isareti olabilir.



BiRkiSide BasSEahgiNLyad
dafgastanakdizereloliduguNUlasag daka

GeliRiilerieN

» Teknoloji bagimlisi bir kigi bagimh oldugu geyle gittikge daha
¢ok vakit gegirmek ister.

» Teknoloji bagimiilan teknolojiyi istedikleri gibi kullanamadikla-
nnda aksi, asabi ve &fkeli olurlar.

» Teknoloji bagimlilan ruhsal ve bedensel sikintilara ragmen tek-
nolojiyi kullanmaya devam ederler.

» Teknoloji bagimlisi bir kisi bagimli oldugu seyle istediginden
daha g¢ok vakit harcar.

» Teknoloji bagimlisi bir kigi bagimh oldugu geyi kullanmazken
bile onu digiindr.

» Teknoloji kullarmmi bagiml kiginin sorumluluklarini yerine getir-
mesini engeller.

Hi¢ sliphesiz insanlar bagimlihk noktasina genellikle bir anda
gelmezler. Bu durum adim adim ilerler. Bu sebeple bagimlilikla
ilgili adimlarin kullanicida var olup olmadiginin takip edilmesi
gerekir. EGer bu davraniglardan bir ya da birkaci kullanicida
varsa bunlann bir an evvel kontrol altina alinmasi bagimlihigin
Snlenmesi igin gok dnemlidir.



\

Oku, Diisim, Cevapla!

Asadida Tlhami adli bir ¢gocugun basina gelenler anlatiimaktadir.
Metni okuyup ardindan agagidaki sorularm cevaplayin.

Ilhami son zamanlarda cok kilo almugtr. Ciinkii saatlerce tabletinin
basinda oturuyor ve aciktiginda abur cubur ile besleniyordu. Aksam
sofraya gelmesi bile sorun oluyordu.

tlhami'nin notlars da diismeye baglamigtt. Veli foplantisinda annesi
ve babasi okulda notlarinin diigmesinden, arkadaglarina kars agresif
davraniglarindan haberdar olmuglar ve kendi eviatlarinin nasil bu
kadar degigtigine inanamarmiglardi.

Bir giin Ilhami yine gece ge¢ saatlere kadar tabletinde oyun
oynamugti. Sabah uyanamamig, aile kahvattisini yine kagirmigt.

Saat ona dogru kap: galdi. Kapiyi annesi agtr. Gelenler Tihami'nin
mahalleden arkadaglar idi. Annesi heniiz yatagindan kalkmamig olan
Ilhami'ye seslendi. Ihami biraz mahcup bir sekilde arkadaslarnin
yanina gikti. Pek keyfi yoktu. Cocuklar bisiklet

yarigt yapacaklarini séyleyerek onu da davet
ettiler.

Tihami eve kadar gelen arkadaslarina i
ne cevap verecegini bilemedi. Aslina
bakarsaniz kimseye itiraf etmese
de tabletinde oynadigi oyunlar
arkadaglarina tercih ediyordu.
Sokaga giktiginda akl hep
evde, oyununda kaliyordu.

EETEITEY N}



Sizce ilhami teknoloji bagimlisi sayilir mi? “Bagimlilik nedir?”
baglikl kisimda sayilan maddeler gergevesinde degerlendirin.

Sizce bundan sonra neler olacak? Fikirlerinizi arkadaglannizla
paylagin.

iIhami’ye iginde bulundugu sikintil durumdan kurtulmasi igin
neler tavsiye edersiniz?




Te KNOLOj
BagiMLiL1g\
NaSiL BaLaR?

» ilk adim merak ile atii. Herhangi bir sekilde bir internet sitesi,
bir oyun, bir uygulama vs. duyar ve merak ederiz. Bu meraki
gidermek i¢in o siteye girer, © oyunu oynar veya uygulamayi
kullaninz. Merak edilen oyun vs. eger kiginin yagina uygunsa
ve zararh igerik tagimiyorsa bu adimda bir sorun yaganmaz.
Oyun ya da uygulama denenmig, merakimiz giderilmigtir.
Onemli olan bundan sonraki adimlanmizdr.

» lkinci adim sosyal kullanimdir. Gevremizde belli bir oyunu oy-
nayan, belli bir siteye giren ya da belli bir uygulamay1 devamil
ve diizenli kullanan arkadaglanmiz varsa o gruba girmek ya
da grupta kalmak i¢in biz de o sitelere girer, 0 oyunlan oynar,
o uygulamalan kullaminz. Bazen arkadaglanmizdan ayn disg-
memek ve diglanmamak i¢in istesek de istemesek de bazi
oyunlan oynamak, sitelere girmek veya uygulamayi kullanmak
zorunlulugu hissedebiliriz. Bdylelikle merakla baglayan kullani-
mimiz sosyal kullamima dénlglr. Sosyal kullanim ise genellikle
bagimhhg baslatan ya da siirdiiren bir sebeptir.



» Uciinci adim elenmek ya da problemlerden kagmak igin tek-
nolojivi kullanmaktir. E§er bog zamanlarda yapacak bir hobi
edinmemigsek sokakta oynayacak arkadaslanmiz yoksa sanal
dlem bizim igin ¢ok ¢ekici olabilir. Bazen de ailemiz veya okul
ile problemler yagadigimiz zaman ya da canimiz sikildiginda
sanal oyunlar oynayarak bu sikintilanmizi unutabilecegimizi
zannederiz. Bdylece problemlerin oldugu diinyadan kisa bir
siireligine de olsa ayrilir ve kendimizi oyun diinyasinda bu-
luruz. Halbuki insan sorunlanni ¢dzmedikge, ailesi, okulu ve
arkadaslan ile saghkh iligkiler kurmadikga ve vaktini hem zevkli
hem de faydali ugraglarla doldurmayi 6grenmedikge bu oyun-
lar sorunlan gidermez, tam tersine blyUtQr.

» Dérdlnci adim ise bagimh kullanimdir. Bu adima gelince artik
oyun oynamak ya da bir uygulamayi kullanmak igin herhangi
bir sebebe ihtiyag¢ yoktur. Kisi merak etse de etmese de, arka-
daslan kullansa da kullanmasa da, problemileri olsa da olmasa
da bagiml oldugu teknolojiyi kullanir. Kendisinin bagimlisi ol-
dugu teknolojivi kullanan yeni arkadaglar edinir ve bitlin vakti-
ni oyun oynayarak ya da teknolojiyi kullanarak gegirir.



m Can Sikinfisma fare!

Asagida tatilde can sikintisint bilgisayar oyunlari ile asmaya
gahigan Feyza'nin bagindan gegenler anlatiimaktadir. Metni okuyun
ve sorulari cevaplayin.

Feyza'nin bu aralar ailesi ile arasi bozuktu, Notlarindaki diigiis ailesi
ile sorun yagsamastna sebep oluyordu. Ayrica Feyza'nin hicbir hobisi ve
spor faaliyeti yoktu. Yaz tatilinde yapacak bir gey bulamamaktan cani
sikehyordu.

Bir giin arkadagi Ahmet'e bu sorunlarindan bahsetti. Ahmet evde

sikiimasina hi¢ gerek olmadigini ve bilgisayar tizerinden kargilikli

oyun oynayabileceklerini anlatti, Bu fikir énceleri Feyza'ya gok cazip

gelmedi. Bilgisayar oyunlarindan gok fazla bir sey anlamiyordu.

Ama yaz tatilinde yapacak bir sey de bulamadigindan her giin
bilgisayar oyunu oynamaya baglad:. Oyunlari

oynarken yepyeni bir diinyaya daltyor,

\ .\, gercek hayattan, derslerden, annesi

| \\ ile tartismalarindan tamamen

uzaklagtigine hissediyordu. Feyza

] gittikce daha ¢ok oynamak istiyor,

{ &zellikle annesi ile tartighig zaman

£—._hemen odasina kogup bir oyun

\ agryordu.




Feyza'nin olayin baginda yagadi§i sorunlar nelerdir? Siz Ahmet’in
yerinde olsaydiniz Feyza'ya bu sorunlan agmasi igin neler tavsiye
ederdiniz?

Sizce Feyza teknoloji bagimiiidina giden slire¢te kaginci adima
gelmis? Neden bdyle diglniyorsunuz?

isler bu agamaya geldikten sonra Feyza’nin teknoloji bagimlisi
olmamasi i¢in neler yapmasi gerekiyor? Ona neler tavsiye
edersiniz?

110
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Te KNOLOj
BagiMLiL1g\




VO GALISIR

Kisgi igin ilk baglarda bir saat oyun oynamak yeterli olur iken
ilerleyen glinlerde bu slire iki, (i¢, dort saate ¢ikar. Sonunda

dyle bir noktaya gelir ki yemek, tuvalet, uyku gibi igler diginda
tim vaktini teknolojik arag basinda gegirmek ister. Hatta banyo
yapmaya (senir, kokusu tim eve yayilir! Bazen oyunun en
heyecanll yerinde tuvaleti gelir ama gitmeye Usgenir ve tuvaletini
tutabildigi kadar tutar. Ailesi ile vakit gegirmek ve beraber
yemek yemek yerine odasinda, bilgisayar baginda abur cubur ile
6glnlerini gegistimeye baglar. Bdylelikle saghgini kaybeder; kilo
alir, cildi bozulur, gézleri zarar gorir.

oS UNTUKESeNIROHURYI5IRY

“Off yaa... Son zil ¢alsa da eve ugsam!”

Yoksunluk aligtigimiz bir geyden ayn kaldigimizda onun
yoklugunu glgll bir gekilde hissetmek anlamina gelir.
Bagimlilarda bu ¢ok siddetli olabilir. Yani kigi bagimlisi oldugu
teknolojik araci kullanmadidi zaman psikolojik olarak kendini
glicsiiz, garesiz, kaygil, stresli ve sinirli hisseder. Hatta bagi
agnyabilir, terleme, uykusuziuk ve agin mutsuziuk hissedebilir.

19



BiRaLiRLI
peKaNiziaSINIcaSTIR Az

“Sadece bes dakika dahal”

Oyunda her geyi kontrol etmeyi bagaran bu kigi oyun oynadidi

siireyi bir tirli kontrol edemez. Rahatsizlik
hissetse bile oyunu birakamaz. Mesela
“Bir saat sonra kapatacagim.” der,

bakmig (g saat gegmisg! iste bu, kontrol
mekanizmasini kullanamamak demektir.

Televizyon, bilgisayar, tablet, akill telefon

ya da oyun konsollar gok farkh gekillerde
hepimizi kendisine baglayabilir. Fakat
eder bu araglan kullanmak

K\ ) iste orada bir durup
digiinmek gerekir.
Tdm hayatimizi diziler,
oyunlanmiz, sosyal medya
aktivitelerimiz etrafinda
dizenliyorsak bunlar bizi
esir almig demektir.




Hagan ERIRLER

“Carim hicbir gey istemiyor!”

Eskiden keyifle yaptidi faaliyetlerden artik keyif almaz ve bunlan
yapmak istemez. Spor yapiyorsa sporu birakir, arkadaslanyla
bulusmay azaltir. Ailesi ile iligkisi bozulur, ders bagansi ciddi
anlamda geriler. Bdylelikle hayati fakirlesir, kendisine ve
etrafindakilere pek bir faydasi kalmaz.

IR PRCBLEMLER] BESLAR,

Genellikle yasgliikta gériillen bazi agn ve sizilar vardir ya, iste
bunlann bir kismi bagimli olan genglerde de ortaya gikabilir.
Oyun oynarken ya da teknoloji kullanirken uzun siire hareketsiz
kalmak, siirekli belli bir pozisyonda oturmak, belli hareketleri
tekrar etmek 6zellikle gelisim caginda olan ¢ocuk ve gencleri
olumsuz etkiler. Boyun ve omuz agnlan, durug bozukluklan
olugabilir. Bazi oyunlar ve gdrlntiler epilepsi nébetleri gibi ciddi
saghk sorunlarina yol agabilir.
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DSiKDI0) BOZ UK KITIR:
QORUBUR

“Psikolojim bozuldu!”

Teknoloji bagimliig internet vb. ortamlarda kiginin yasina
uygun olmayan, geligim ve kigiliklerine zarar verecek resim,
video ve benzeri igeriklerle kargilagma riskini arttinr. Mesela
siddet igeren oyunlan ¢ok oynayanlar ya da bu tarz filmleri
seyredenlerde bagkalarina kargi acima duygusunun kbrelmesi,
kétlligun siradanlagmasi ve problem ¢ézmede giddete
bagvurma gériilebilir. Aynca, teknoloji araglannin agin kullanimi
dikkat eksikliginin ortaya gikmasina veya artmasina, sabir ve
tahammi(in zayiflamasina sebep olabilir.

CeViresiNteliilfepile

Teknoloji bagimlisi olan gocuk ya da gencin ailesi ve arkadaglan

“Bana kangma!”

bu konuda ona yardim etmek istediklerinde ¢atigmalar ve
kavgalar yaganir. Bagiml kigi ne bagiml oldugunu ne de
etrafindan gelen yardim tekliflerini kabul eder.



SORUMIUEUKEIRING
dKSaTrayd

“Odev bugiine miydi?”

Teknoloji bagimlisi kigi yapmasi gereken igleri yapmaz,
sorumiuluklanni yerine getirmez. Odevlerini zamaninda yapmadigji,
sinavlara zamaninda ¢alismadid icin derslerinde bagansiz olur.
Aynca alle, arkadag ve okul gevresi ile sosyal sorunlar yagar.
Omegin ailesi ile beraber vakit gecirmek istemez ya da arkadaglan
ile faaliyetlere katimaz.

RN RTTEN )

“Hele bir bilgisayanma kavusayim, dinki oyunda kaybettigim
puanian geri almasini bilirim ben!”

Teknoloji bagimlilan, bagimlisi olduklan teknolojiyi
kullanamadiklan vakitlerde devaml yeniden ne zaman
kullanacaklanni ve neler yapacaklarini digindrler. Béylelikle
zihinleri kilitlenir, bagka sey diigiinemez héle gelirer ve hayatin
diginda kalirlar.

7



JataNpoyteriegeleastap)

“Yok carum, daha simdi oturmugtum basginal”

Cok fazla oyun oynayan, sosyal medyada vakit gegiren ya da
televizyon seyreden bir kisi bu aletlerin baginda gegirdigi siireyi
saklama ve bu konuda yalan sdyleme ihtiyaci hissedebilir. Yalan
sdylemek bagl basina bir kaygiya sebep olur, bazen bir yalani
ortbas etmek igin bagka bir yalana bagvurmak gerekir. Béylelikle
kiginin 6z dederleri zarar gdrir, kendisine ve gevresine olan
saygisi azalr.

DURELELR
BOZVLR

“Kendimi ¢ok yalniz hissediyorum!”

Teknoloji bagimlilan,
bagimliligin zararlanni
goérdiikce kendilerini
kéti hissederler.
Ginden gline
yalnizlagiriar.



lyKoldizeNifBozutuR!

“Daha yeni yatmistik! Ne zaman sabah oldu?®

Oyunlarda bir st seviyeye atlamanin heyecani, dizilerde bir
sonraki b6limin meraki, “Beg dakika dahal!” diye diye insani
saatlerce kendisine mahkum eder. Bu sebeple gece gok ge¢
yatilir, sabah kalkmak ise kabusa donlsgr. Sonug olarak hem
okul hayatini hem de sosyal hayati zora sokan bir uyku dlizeni
olugur.

Uengal diza BozIR,

“Anne, tepsiyle odamda yesem?”

Teknoloji bagimlilan daha fazla oyun oynayabilmek ya da
teknolojiyi daha fazla kullanabilmek igin bilgisayar, tablet ya da
televizyon gibi araglann baginda yemek yer veya yemeklerini
geciktirirler. Zihinleri oynadiklan oyun ya da seyrettikleri ile o
kadar megguldir ki ne yediklerini ve ne kadar yediklerini bile
anlamazlar. Bu sebeple farkl sadlik sorunlan yagarlar.
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BiLgisayarLa
ILISKIMiZiN SINIRLAR]
Ne OLMaL,

NasiL OLMaLy?

¥ Ailenize vakit aymnl
Annenizle, babanizla, kardeglerinizle, dedenizle, ninenizle,
kisacasi ailenizde kimler varsa her biriyle ve hepsiyle her giin
biraz zaman gegirin. Ama asla bu zamanin toplami bir saatten
az olmasin.

» Oyuna ve dinlenmeye vakit aymrm!
Her giin diganda, acik havada arkadaglannizla oynamak veya
gesitli faaliyetler icin biraz zaman ayinn. Ama asla bir saatten
az degil!

» Ogrenmeye ve ddevierinize vakit ayinn!
Bilgisayann basgina oturmadan énce édevlerinizi bitirin. Ama
asla ddevlerinizi bitirmeden oturmayin.



Bilgisayaria iligskinize smnir koyun!

Kendinize bilgisayarla gecireceginiz zaman igin bir sire
belirleyin. Ama asla glnde bir saatten fazla olmasin.
Bilgisayanmizia bag basa kalmaymn, sirdas olmaymn!

Simdi bilgisayar baginda misiniz? Kapiyi agik birakin. Asla
kapal kapilar ardinda olmayin. Ekrandan kimlerin firlayacagini
asla bilemezsiniz.

A



Evet mi, Hayr wu?

Asadidaki sorulari cevaplayn; evet mi, hayir mi? Evetleriniz
¢oksa iyice disglinlip taginmaniz gerekiyor. Almanz gereken
dnemli kararlar olabilir.

Bilgisayar ya da diger Daha dnceleri
teknolojik aygitlarinla kardeglerinle evde veya
gegirdigin zaman yiiziinden arkadaglarinla disarda
yapman gereken giindelik oynamaktan zevk alryorken
sorumluluklarinda aksama artik tekno-oyuncaklarini
oluyor mu? mi tercih ediyorsun?
Sosyal medya
mesajlarinv giinde
bir-iki kereden fazla
kontrol ediyor
musun?
Sanal. aldem Arkadaglarinla veya
edindigin ; o
ailenle gegirdigin
arkadaslaria gergek
dinyada da takiyor zamanlarda azalma
musun? var m?
Sabeh yataktan
kalktiginda yorgun ve

ofkeli oluyor musun?



Teknoloji

kullantmina
harcadigin zaman okul
basarini olumsuz
etkiliyor mu?
Teknolojik aletlerine
takilmaktan dolay Yemek yedigin zamanlarda
yeterince uyuyamiyor, akhin siirekli bilgisayar,
dinlenemiyor ve sabahlari bu tablet vb. ile ujragmak istek
sebeple gok yorgun oluyor ve arzusuyla m: megqul?
musun?
internette

herhangi bir amacla
degil, dylesine dolagip

duruyor musun?

| TTknPlPI{L'?I Sanal dostlarin evdeki,

MAlZEMEENNE il larman mahallendeki, okulundaki
kisitlandiginda tepen
A dostlarindan daha mi
atiyor, &fkeden gildiriyor fazla?
musun?
Teknolojiden uzak

gegirdigin zemanlarda
*Sikildim!” diyor musun veya
bu tiirden zamanlari “kayip
vakitler® olarak grityor
musun?



Te KNOLOj
BagMLiL1gNCaN
KURTULMaK iCiN »




Genellikle televizyon, bilgisayar, akilli telefon ve tablet gibi gesitli
teknolojik araglan kullanmayi tercih ettiimiz saatler vardir. Bu
saatleri degistirmek, mesela aksam oyun oynuyorsak bunu
sabah veya 6@lene almak faydal olabilir. Ayrica sadece zamani
degil, teknolojiyi kullandigimiz mekani degistimmek de ¢éziimiin
bir pargasi olabilir.

PROZRE Y8

Her bir alet icin makul bir kullanim siiresi vardir. Sizin igin uygun
olan slreleri belinemekte aileniz ve égretmenleriniz yardimei
olabilir. Makul kullamim siiresinin bitiminde bir aktivite planlayabilir,
aileniz ve arkadaslannizdan bu konuda yardim alabilirsiniz.

GOz INUNIGNTNCe

Renkli posterler hazirlayin. Teknolojiye bagiml bir hayatin ortaya
gikardigi sonuglar ve makul kullanimin kazandirdiklan ile ilgili
hatirlatici yazilan evin belli yerlerine asmak faydall olabilir.



Jazyazgyaz:

Giinlak tutmak, hislerini bir deftere dékmek, kendisini
teknolojiden uzak tutacak igleri, yapmak isteyip de yapamadid
faaliyetleri bir deftere yazmak da ise yarayabilir. Bagimlilik veya
teknoloji kullanimi ile ilgili diglinceleri kagida dékmek ve sonra
her birini tek tek degerlendirmek hem kendini tanima hem

de makul ¢dziimler Gretme konusunda faydali olur. (Kullanim
konusunda zihinde canlanan tim sebepler, hazir cevaplar,
itirazlar, ihtivaclar, vs.)

Japditisie!

Aile iligkilerinin bozulmasi teknoloji bagimliiginin bir sebebi
olabilir. Ailenizle istediginiz gibi konusamadigimz sorunlariniz
varsa bunlan glvenebilecediniz bir biiyiigiinizle (akraba,
6gretmen, psikolog vb.) konugarak gdziime ulagmayi
denemelisiniz.

Giinlik hayatta teknolojiden uzak kalma ile ilgili hedefler koymak
kisiyi gli¢lendirir ve bagimhlii 6nlemekte etkilidir.



SpORIYap!

Spor yapmak hem bedenen hem de zihnen rahatlamaya
yardimeidir. D0zenli spor insani bagimliiktan uzak tutan bir etkendir.

GepelNiigiNge

Aile ve yakin arkadaglara teknoloji bagimlihgi konusunda agilip
onlardan yardim istemek miicadelayi kolaylagtinr.

DaSarafGikd

Sanal ortamda arkadasg edinmek kolay olsa da gergek hayat
disanda. Farkl spor ve sanat aktivitelerine, killtlirel faaliyetlere
katilarak sosyallesmek bagimliliktan korunmada etkilidir.
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