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Merhaba,

Ben Yesilcan!

Saglikh olan ne varsa yapanm. Zararh olan her seyle savasinm.
KotOlerin disman, iyilerin dostuyum. Gelin bu kitapta teknoloji
canavanni birlikte yola getirelim!




Taha, dostum,

bu ne acele? Ha- :

yirdir, bir sorun  J
mu var? |

——————

Bifyiik bir sorun
hem del Diin
Beren benim skorumu

gect. Bugin okulda | "
hava atti, Re- = —
korumu tekrar elimef =
, aimom lazim!
zamandir ujra- DN .
mryorsun. Mey- 8 hRE o~
veler... W) ¢
—~<1 == N i
- '3
Ve T ~
= - x Sorun mey-
/ ~_— "\ velerde degil
Salih ameal

Taha son zamaenlarda okuldan gelir gelmez kendini odasina kapatryor ve saatlerce tiim dikiatini ve
ilgisini bilgisayar oyuniarina veriyordu. Temel iltiyackr disinda neredeyse odasindan hig cilanryordu. &
i =y TY ooy T = L N =~y =
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% siydi. Ve sorun gizmek Yesil- | >~ ——{Vegilcan ile Taha'nin anne ve
can'in uzmanlik alanrydi. babast kafa kafaya verip bir
- plan yaptilar

7 Tahd'cigm
bu meyveler Y

A\ Not Salih am- )
‘-,. A cadan gelmigti,
f W { )

Sa
:
Y

Taha'cigim, duydum ki su aralar ¢ok dnemli iglerin
varmig. Bu kadar &nemli bir gey olmasayd: selam

vermeden gegmezdin zaten, Biraz meyve gtinder-
| F dim. Bol bol ye, kafan daha iyi galigsin. Bdr ece Be-
Salth omcan

renin rekorunu kirabilirsin, ilar...
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\ Onlarin

{ bittiginde kaprdan bagini uzatip
bana haber vermen yeterli, Bu
sayede odandan gtkmamis ve

W kardegim matematik ~

iun lizerine meyve suyu N Y

disktii, Rica etgem kitabiw bana f (- (gFD ~
verebilir misin? Nasil olsa o -

meyveler en bu-
raya koydun anne?

d

biliyorsun yarin gok Snemii
bir matematik sinavimiz var ve

arhik sinaviaria
ilgilenmiyorsun.

ri buras
il kil

fa, ciolugllnfa gefirdi?':. Bunlar

Zamantni

zamandir yemeklerini

burada yiyorsun. Bu

senin se¢imin ve ben de

segimine saygi duyu-
orum,

i
i y w
S ¥

e

e

\ Bunu beklemiyordu. }¢

Taha yine gagird).

{ Buanlayis gésterme
durumu da nereden
cikmish?

fakat su an tam da ya-
rinki sinava caligmaya

basl itn. Bu yiiz-
den kitabimi sana




birkag giin devam etti. 18\

I Bu durum
P

Artik eskisi gibi
dikkatini oyuna
veremiyordu. Iein-
de bir huzursuzluk
belirmigti,

Susamigh. Odada su var mt diye
balgc:é Odasinin dainikhgm ilk kez fark etti,
O

PR [

etrafina
Hayret, evde kimse yokiul

rndan giktt.

—

kardeginle disar cikhik
oglum. Sen aile etkinlilde-
rinden pek haglanmadigin
igin seni rahatsiz

etmedik. p

Yesilcan da bizimle. Ne yaptigimiz '\
Kardegin senin de gel- nereye gittigi- { ~' /
meni isteyince Yegilcan mizle pek ilgtlenme- / yié
senin yoklugunu doldur- digini sanryordu 7

maya caligiyor.

& 2z N
@
o

S

H Ben de bu
agiledenim. En azin-
dan disart ¢ikaca-
ginizi bana haber
verebilirdinizl
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Tiim bunlarden
0nra oyun oynama
i kalmamist,

Derken bigisayor ekrar
I

birden kendiliginden agildi ve
iginden wmd?gr oyunun kah-

ramanlar ¢tkemaya bagladi,

N B—

Gok korkung gériini-

rlardi, Taha gagkin-

f oynamay! birakhn? Senin /]
yuiziinden diismana yenil- F=| K

dik. Gormii
hle geldid

musun ne




Taha gok korkmugtu, Bagirryer fakat
sesini kimseye duyuramyordu.

bl
=
= B
£
(e P J
)

— Allen ve arkadaslarin ~\/Z1
{ artik senin igin highirsey Y7

onlar terk ettin.

Tahe birakmalar igin

- Birden giizlerini agh
/] Kan ter iginde kalmig-
1 ve titriyordu,

{iya ol anl
| o sy sl Pkt i

—

efkisinden kurtulamamugt.

~

\ Bir daha salun
_ beni yalniz birnk-
: mayin|
\! -

o s

{ istedigini zan- }= \
/4 |( istedigimi hig ¥
AX_sanmwyoruml




Asagidaki sorulan okudugunuz ¢izgi 6ykiye gore cevaplayin.

1. Taha okul ¢ikisinda neden alelacele eve kosuyor?

2. Taha’min bUyUk bir sorun olarak gérdiogu sey nedir? Siz bunu sorun ola-
rak géruyor musunuz? Nigin?

3. Son zamanlarda Taha’nin hayatindaki degisiklikler nelerdir?

4. Annesi meyve posetini neden Taha’nin odasina birakiyor?

5. Babasi Taha'ya iginde cips, kola, cikolata olan poseti neden getirmis ola-
bilir?

6. Taha, annesinin ve babasinin gosterdidi anlayistan neden memnun kal-
miyor?

7. Zehraq, ertesi gunks sinav icin Taha’nin kitabini istediginde Taha neden
sinirleniyor?
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Telefonsuz, televizyonsuz ve internetsiz bir gunu nasil gegirirsiniz? Hayal edin
ve yazin.

Teknolojik aletlerin basinda gegirilen zamanlarda bagka neler yapilabilir, hig
diisindiniz mU? Simdi disinme vakti... Bakalim neler neler yapilabilirmig?

O Disanda arkadaslanmizla oynamak
O Doga gezilerine katiimak

O Kitap okumak

O

O
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Bagimiihik ne bemektir?

Bir kisinin bir seye bagiml olmasi, onsuz yasayamamasi, onsuz oldugunda
mutsuz olmasi bagimlilik olarak adlandinlir. Ornegin bir cocuk;

’

devamli bilgisayar oyunu oyna-
mak istiyorsa,

bilgisayar, tablet vb. basinday-
ken zamanin nasil gegtigini fark
etmiyorsa,

bilgisayar, tablet vb. basinda
gecirdidi vakit her gegen gin
uzuyorsa,

¢ok fazla bilgisayar oyunu oy-
nadidi, arhk kapatmasi gerektigi
hatinatidiginda sinirleniyor, hir-
¢inlasiyorsaq,

oyun oynamadi§i zamanlarda
akli hep oyunlarinda kaliyorsa,

bilgisayar, tablet vb. basinda
olmadidi zamanlarda &fkeli, hu-
zursuz, asabi oluyorsa,

» Dbilgisayar, tablet vb. yiziinden
arkadaslarindan uzak kaliyor,
ailesi ile arasi bozuluyorsaq,

» yemeklerini bile bilgisayar, tab-
let vb. baginda yemek istiyorsa,

» bilgisayar, tablet vb. s6z konusu
oldugunda kendisine s6z gegi-
remiyorsq,

» bilgisayar oyunlan y0zinden
uykusuz kaliyor, derslerine ¢a-
lismiyor ve bagansi dUsUyorsa...

Bu ¢ocuk bir teknoloji bagimlisidir.




Bagimlilik gergek bir hastaliktir ve
tedavi edilmesi gerekir. Kimse bir
anda bagimli olmaz. Bu durum,
yavas yavas meydana gelir. Her
gun “Biraz daha! Biraz daha!”
derken insan bir de bakmis tele-
vizyonun ya da bilgisayarin kolesi
olmus. Bagimliiin ne oldugunu
anlamak ve bu yonde bir ilerleme
varsa hemen engellemek gerekir.




Teknoloji
Bagimihiginin
asamalar,

1
Merak
ebiyorum!

Merak gizel bir duygudur. insan
hayatinda pek ¢ok gizel seyi me-
rak yolu ile kesfeder. Bu sebeple
yeni bir dizi, yeni bir oyun ya da
yeni bir uygulama bu tarz konu-
larla ilgili bir gocuk igin merak kay-
nagidir. Merak sebebi ile bir film
izlemek, bir oyunu oynamak, eger
bunlar bizim yasimiza uygun ve
bUyuklerimizin sakinca gérmedigi
seylerse problem olmaz.

2
Arkabaslar:—
min hePsi
oynuyor!

insan arkadaslanndan ok etkilenir.
Bazen sadece arkadaslarimizla bir
seyler paylasmak icin onlarla ayni
oyunlar oynamak ve ayni dizileri
seyretmek isteriz. Diglanmamak iin
baz programlar izler ya da uygu-
lamalan indiririz. Buna sosyal kul-
lanim denir. Sosyal kullanim ise bir
sUre sonra bagimliiga donisebilir.




3
YarPacak

hiCBir Sey
yok!

Eger ¢ok fazla bos zamanimiz
varsa ve bu zamani faydal bir
ugras ile degerlendiremiyorsak
asirn teknoloji kullanimina yénele-
biliriz. Bazen de oyunlar, televizyon
ve infernet canimizi sikan ve bizi
Uzen seylerden biraz uzaklasma
bahanemiz olur. Bu sebeple bos
vakitlerimizde bizi hem mutlu
edecek hem de faydali bir sekilde
oyalayacak hobilerimiz, spor veya
sanat faaliyetlerimiz olmalidir. Ay-
rnca problemlerimiz varsa bunlarla
yUzlesmeyi 6grenmeli, problemle-
rimize ¢6zUmler aramaliyiz. Tekno-
lojik aletleri kullanarak problemleri-
mizden kagmaya ¢alismak ¢6zOm
degildir. Aksine sorunlarmizin art-
masina sebep olur.

4
Ben onsuz
yaPamam!

Bu asamada teknoloji kullanmak
artik ¢ok ciddi bir ihtiyag hdline
gelmistir. Arkadaslar oynasin oyna-
masin, bir problem olsun olmasin
internette ya da bilgisayarda oyun
oynamak, televizyon izlemek vb.

bir ihtiya¢ olmustur. Bu asamaya
gelmis kisi bagimlisi oldugu tekno-
lojiden ayri kalamaz ve bu, hayatini
etkileyen ¢ok ciddi bir probleme
dénisur.
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Ne zarar var ki?

Teknolojinin pek ¢ok faydasi vardir. E§er teknolojiyi dogru kullanabiliyorsak
bu faydalar ortaya ¢ikar. Olgiisiz ve sinirsiz kullanim ise hayatimizda gok
ciddi sikintilara sebep olur. Teknoloji kullanim siresi arttikga gocuklarin ve
genglerin dUsUnme kabiliyetleri zarar gérir. Ayrica insanlarla olan iligkileri
zarar gorebilir. Bunlann yani sira asiri teknoloji kullanimi genel saglk sorun-
larina yol agar. Devamli internet kullanan ve bilgisayar oyunlari ile zamanini
gegiren ¢ocuklarin sosyal gelisimleri 5nemli 6l¢ide geriler, 6z gUvenleri
disuk olur. Bu gocuklar akranlanna gére daha saldirgan ve kaygili olurlar,
gittikge yalnizlasir ve baskalari ile iliski kurmakta zorlanirlar.

| ¢




Bagimh Bir KiSi...

Her gecen gin daha ¢ok tekno-
loji kullanmaya baslar. Sonunda
uyku, yemek, tuvalet vs. isleri
disinda bitin vaktini teknolojik
arag basinda gegirir.

Bagimlisi oldugu teknoloijiyi kul-
lanmadidi zaman garesiz, siniri
ve stresli hisseder. Bazen bas
agdnsl, uykusuzluk vs. hissedebilir.

Oyun siresini azaltmak istedi-
ginde bunu bir tOrlb basaramaz.

BUtUN vakiini bagimli oldugu
oyun veya feknoloiji ile gegirir.
Hayatini ona gore organize
eder. Her zaman disindigon-
den daha fazla vakit harcar.

Eskiden keyif aldidi seylerden
arhk keyif almaz olur. Spor, mu-
zik, sanat gibi faaliyetlerden geri
kalir. Ders basansi ciddi anlam-
da geriler.

Uzun sUre hareketsiz sekilde tek-
noloji kullanimindan dolayi iskelet
ve kas sisteminde hasar olusur,
durus bozukluklan ortaya gikar.

Asin internet kullanimi ve oyun
oynamak duygularda kérelme-
ye, dikkat eksikligine, sabir ve
tahammlin zayiflamasina se-
bep olabilir.

Aile yakinlan teknoloji bagimlisi
¢ocuga yardim etmek istedik-
lerinde ¢atismalar ve kavgalar
yasanir. Bagimli gocuk kendisine
teklif edilen yardim ve destegi
kabul etmez.

Teknoloji bagimlisi kisi yapmasi
gereken isleri yapmaz, sorumlu-
luklanni yerine getirmez. Bu se-
beple okul hayatinda ¢ok sorun
yasar.

Bagimlisi oldugu teknolojiyi
kullanamadi§i zaman devamli
ne zaman kullanacagini ve ne
yapacadin disinerek zihnini
kilitler. Bu nedenle oyun oyna-
madidi ya da televizyon seyre-
demedigi zaman bile hayatin
disinda kalrr.

Ne kadar sire oyun oynadii,
televizyon izledigi veya internette
vakit gegirdigi konusunda yalan
soyler. Bu yalanlar ona devamli
kaygi ve sikinti yasatr.

Uyku dizeni bozulur. ihtiyacin-
dan daha az uyur.

Dengesiz ve sagliksiz beslenir.
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Peki Neben?

Teknoloji bagimhilig neden kaynaklanir?

» Bagmlhigin ne oldugunu bilme- » Can skintisindan ve yapacak
mekten daha iyi bir sey bulamamaktan

» Bagmlhhidin sonuglanni bilme- » Problemlerini nasil ¢6zecegini
mekten bilememekten

» Merak duygusunu kontrol ede-
memekten

Teknolojiyle aranizdaki mesafeyi dlgmek ister misiniz? Haydi O
zaman asagidaki maddelerin karsisindaki “her zaman®, “ba-
zen”, "hicbir zaman” ifadelerinden uygun olani isaretleyin.

Bilgisayarda devamli oyun oynamak istiyorum.

Bilgisayar basinda zamanin nasil gectidini fark edemiyorum

Yemeklerimi bilgisayarin basinda yiyorum.

internette vakit gecirmek icin arkadaslanmila beraber olmaktan vazgegiyorum.

Internette gecirdigim sireyi azaltmak istedigimde bunu bir tGrD basaramiyorum.

Oyun yozinden derslerimi ihmal ediyorum.

Annem babam ¢ok fazla oyun oynadidimi séylediginde sinirleniyorum.

Oyun oynamadidim zamanlarda akim oyunlarda kaliyor.

Oyunun basindan ¢ok zor kalkiyorum.

Ge¢ saatlere kadar bilgisayar basinda oturmaktan uykusuz kaliyorum.

E@er "hi¢cbir zaman" ifadeleriniz cogunluktaysa teknoloji konusunda gayet iyi du-
rumdasiniz. “bazen” ifadeleriniz varsa ufak tefek dizeltmelerle sorunu halledebilir-
siniz. Ancak “her zaman” ifadesini ¢ogunlukla isaretlediyseniz acil durum sirenleri
caliyor demektir. Acilen teknoloiji kullaniminizda énlemler almall, koklo degisiklikler
yapmalisiniz.



Teknoloji Bagimlhiginban
kurtUImak icin...

Ailemizden teknoloji kullanimini
sinirlamak konusunda yardim
istemeliyiz.

» Sinirladigimiz oyun veya tfele-
vizyon saatinin ardina hemen
bir arkadas bulusmasi veya
zorunlu bir is planlamak faydali
olabilir.

» Teknoloji kullanimi ile ilgili he-
defler belirlemek ve uygulaya-
cagimiz bir zaman sinirlamasi
getirmek sarttr.

» Odamiza veya evin cesitli yerle-
rine teknoloji bagimliiginin bize
neler kaybettirdidi ile ilgili ha-
tirlaticilar yazip asmak faydali
olabilir.

A

"

w
» GUnluk tutmak, bagimliiktan -
dolay yapamadiklarini ve yap-
mak istediklerini yazmak iyi
gelebilir.

» Dizenli spor yapmak, hobiler
edinmek, sanat ve mizik faali-
yetleri ile ugrasmak faydali olur.






