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- EKRAN KARSISINDA GECIiRDIiGiNiz ZzZAMAN ©
AILENIZLE BIRLIKTE GECIRDIGINIiZ
ZAMANDAN DAHA MI FAZLA?

+ GOCUGUNUZUN CEP TELEFONUNU ONUN
BiR PARGASI GiBi Mi GORUYORSUNUZ?

+ COCUGUNUZUN KONUSMA HIZINA YAKIN
BiR HIZLA MESAJ YAZABILIYOR MuU?
COCUGUNUZ VE EKRANLAR ARASINDA

MIKNATISLANMA VAR DA
AYIRAMIYORMUSSUNUZ GiBi HiSSEDiYOR
MUSUNUZ?

- GOCUGUNUZUN TEKNOLOJi KULLANIM
SURESi KONUSUNDA ENDISELERINIiZ VAR
MI?
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Teknolojiyi kullanmada
ve onunla iliskide;

kisinin iradesini kaybetmesi,
kendini denetleyememesi

onsuz bir yasam urememeye
baslamasi halidir.
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Teknolojinin, sorumluluklarin
(is, okul, aile, bireysel temizlik gibi)
yerine getirilmesini engellemesi

Teknoloji basinda gecirilen vakitle
ilgili kontrolun kaybedilmesi

Teknoloji basinda harcanan

TEKNOLOJI BAGIMLILIGI
NASIL OLUSUR?

Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel
bir sorun olusturmasina ragmen

vaktin giderek artmasi

Planlanandan daha fazla
teknoloji karsisinda kalinmasi

&

Zamanin buyuk cogunlugunun fiilen
ya da zihnen teknolojiyle gecirilmesi

Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk,
uykusuzluk, ofke gibi yoksunluk belirtilerinin
ortaya cikmasi

teknolojinin kullanilmaya devam edilmesi




0000011001001011111710111171110101110010011101101000
9 00000011100101110110001111010111111011110000101010010
4 01110110001111010111111011110000710101001011110101011011¢(

11011001100100111010101110010000011001001011111710111111
0100111011010001000010000000111001011101100011110101
~110000101010010111101010110110100010110110011001001110

PEKI INSANLAR BU
'SIKINTILI SARMALIN
iICINE NASIL GiRiYOR?

NiCiN KONTROLUNU
KAYBEDiIP EKRANDA
KAYBOLUYOR?
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SEBEPLER NELER OLABILIR?

« Kontrolsuz ve d6lcusltz kullanimin ne olduguna dair bilgi
eksikligi

« Bagimli arkadas cevresinin icerisinde bulunmak

« Sosyal iliski kuramamak ya da kurarken gucluk cekmek

- Bagimliligin sonuclarini bilmemek veya 6nemsememek

« Can sikintisl ve yapacak daha lyi bir sey bulamamak

« Gercek dunyada basarilamayan seyleri sanal dunyada elde
etmeye calismak

- Merak duygusunu kontrol edememek
« Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her istedigini kabul etmek




Spordan uzak duran ve

KiMLER RiSK nareketsiz yasam
ALTINDA? tercih edenler

Hayatlarinda kaliteli vakit

gecirebilecegi
' ; iends aktiviteler bulunmayanlar

Olumsuz ve bagimli
arkadas
cevres b‘u nanar

Alleleri teknolojiyi
olumsuz ve bilincsiz
kullanan bireyler

Sosyal iliskilerinde
kendini ifade etmekte
gucluk yasayanlar

okul disi faaliyetlere karsi
isteksiz olanlar

I Ders basarisi surekli dusuk
olan ya da

o
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Arkadas edinme, iletisim
Kurma ve iletisimi
devam ettirme

-ecerileri az olanlar

Aile ici catismalar yasayan, ¥,
saglikli iletisimi olmayan
alle Uyeler;
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Sosyal Kullanim: Grupla Olmak
Deneysel Kullanim: Merak e L ST
Kisinin belli bir teknolojik urunu devamili

Kisi herhangi bir sekilde bir site, ve diizenli olarak kullanan bir cevresi
bir oyun, bir uygulama veya benzer vardir, o cevreye girmek veya grup

bir teknoloji trininden haberdar icinde kalmak uzere kendisi de kullanir,

| k ed d 51 grubun gundemine dahil olur, disinda
olur, onu meraK eaer ve aener.  kalmaktan kurtulur

Bagimli Kullanim: Sorunun Agina
Takihip Kalmak |
Kisinin artik kullanmak icin herhangi bir
sebebe ihtiyaci yoktur, butun zamanini

-
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Operasyonel Kullamnim: Belli Bir Amac¢ Glitmek
Kisi zevk almak, problemlerden kagmak, bos zaman

. ve eylemlerini sirf baglandigi teknoloji doldurmak, can sikintisindan kurtulmak, insanlardan
101 urunune gore belirler ve o Urune ayirir. uzak kalmak gibi bir amacla bir teknolojik Griind
3 01C kullanmaya baslar ve kullanmaya devam eder.
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TELEFON BILGISAYAR
VETABLET VE TELEVIZYON

INTERNET VE
SOSYAL MEDYA
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Hayatimizdakl gercekler yerini
sanalliga biraktikca,
ani yasama istegimizi kaybederiz.




TEKNOLOJI KULLANIMINI NASIL
ZARARLI HALE
GETIRIYORUZ?
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UZUN SURELI VE UYGUN

DENETIMSIZ, SINIRSIZ

VE AMACSIZ OLMAYAN ICERIKLERLE,
GUNDELIK YASAMIN FIZIKSEL,SOSYAL,
SORUMLULUKLARINI PSIKOLOJIK VE ZIHINSEL
AKSATACAK SEKILDE, GELISIMI OLUMSUZ

ETKILEYECEK BICIMDE



Kotlye EEEEEEEEEEE

kullanma

a§agldakl 1. Fiziksel Gelisim
gelisim 2. Psikolojik Gelisim| 1111 T

duzeylerlnl 3. Sosyal Gelisim ==
OlU[TISUZ 4. Zihinsel Gelisim ((c-2)) ==
etkiler: 5. Manevi Gelisim 1
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UYKU DUZENI BOZULABILIR.
BESLENME SORUNLARI OLUSABILIR.
HAREKETSIZ YASAM
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omuz

sindinm

agr bacak |
kaslar
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tendonlar

Monitdr goz hizasimin altinda

- X: Terch ediimesi
tavsiye edilen uzakhik
46 - 76 cm
Y: Masanin yerden
W ) yOksekligi: 72 - 75 cm
S
L’ Z: Minimum agik|ik

60 om
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Psikolojik gelisimde bireyin kendini ilgileri,
yetenekleri ve kabiliyetleri dogrultusunda tanimasi,
artilarinin eksilerinin farkinda olmasi, eksik yonlerini
gelistirmesi ve kendisiyle barisitk olmasi beklenir.
Teknolojinin amacgsiz ve sinirsiz kullanimiyla birey
kendine psikolojik gelisim i¢cin gerekli olan bu
sorulari soramayabilir, bu zamani1 bulamayabilir ve bu
ihtiyaci hissetmeyebilir.Bunlar olmadan da
duygularini yonetebilmesi, iradesini guclendirip
kendine s6z gecirebilmesi, bir hedefe odaklanip
pesinden gidebilmesi ¢cok zor olur hatta hic mimkudn
olmaz.
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Saglikli sosyal becerilere sahip olmak isteyen bir kisi
toplumun igerisinde yer alarak, toplumun kualtdruanu,
gelenek ve goreneklerini, toplumun kabullerini ve
retlerini bilerek iliskilerini sekillendirmelidir.

Teknolojinin koétuye kullaniminda sosyal gelisim igin
gerekli, duzenli ve derinlikli iliski ihtiyaci
iderilememektedir. Bu durum da sosyal gelisimi
olumsuz etkilemektedir..
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Teknoloji kullanimi, kisinin zihinsel kapasitesini bosa
kullanacak sekilde gereksiz bilgiyle doldurmasina
sebep oluyor ve bilgi o kapasitenin icerisinde kendine
yer bulamiyorsa, yanlis ve zararli bilgiler kisinin hayat
kalitesini olumsuz etkiliyorsa veya zihin seyredilip
unutulan eglence goéruntuleriyle dolmus ve bilgi
sevgisi kaybedilmis ise teknolojinin kotuye kullanimi
s0z konusudur.
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Cocuklarda ozellikle;

reknoloji bagimliligl, c¢ocuklarin i¢ dunyasinin ve
hayal glcunun fakirlesmesine neden olabilmektedir.
Bu durum, manevi gelisimin zarar gormesine ve
cocuklarin buyime sureclerinin yavaslamasina sebep
olmaktadir.
« Tam olarak ne istedigini bilmeyen ama “israrla bir

seyler isteyen” cocuklarin maymun istahlari
olcusUzce beslendiginde, yasamlarinin ilerleyen
yillarinda, ne istedigini bilmeyen tatminsiz

yetiskinlere donusurler ve o yetiskinler, neler satin
alsalar da iclerinde giderilemeyen bir bosluk hissiyle,
yani manevi aclikla yasamlarini sardurdurler.
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Teknoloji
kullanimini
tam zit
saatlere
kaydirmak

Aliskin oldugunuz
teknoloji kullanma
zamanini ve mekanini
tam zit saatlere ve
mekanlara
kaydirabilirsiniz.
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TEKNOLOJI
BAGIMLILIGINDAN TEKNOLOI!
KURTULMAK ICIN KULLANIMIYLA

NE YAPMALI? ILGILI HEDEFLER
BELIRLEMEK

KULLANILAN

Ucu acik bir kullanim, BELLI
bagiMmliligr ner ISLEVLERDEN
halukarda

. . UZAK DURMAK
tetikleyecektir. Bu

nedenle mutlaka

Sik kullandiginiz

DIS L
kullanima teknoloji Uranudnun
DURDURUCULAR Makul bir zarman islevinden olabildigince
KULLANMAK sinirlamasl getirmek uzaklasip ..I
Makul stireyle teknoloji sarttir. Bu zaman alternatiflerine
Kullanimlarinizin 50 sinirlamasi, basta sik yonelebilir, ornegin
hermen ardina yapilmasi 0 ( ama kisa sureli aralar sosyal medya cok
zorunlu bir is D 1 vermeyle pbaslar ve kullaniyorsaniz klasik ..I
olanlayabilirsiniz. ¢ sonrasinda gunlUk limit Mektuplara

11
11

belirlenip buna uyulur. basvurabilirsiniz.
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KISISEL DEFTER
OLUSTURMAK

HATIRLATICI AILE TERAPISINE

KARTLAR Teknoloji bagimlis
KULLANMAK ki§iﬂiﬁ hepyapmak BASVURMAK
- . Steyip yaprmaya vakit Aile iliskilerinin
Teknolojinin bagimil bulamadigin bozulmasi teknoloji
sekilde kullaniminin dusundugu faaliyetler bagimhiliginin sebebi de
neler kaybettirdigini ya teker teker yazip sirayla il Slabilir sonucy da. Her
da bagimli kullanim yapmaya baslamasi da | HalUkérda '
olmasa Neler p 0 Uygulanabilecek obir il saglikli aile iliskileri
kazanilacagini ifade 0 yontemdir. i badimhhgin tedavisinde
eden hatirlaticl kartlarin W II < kg s ..I
evin belli yerlerine 0d | i

unsuraur.
11

asllmasi faydall olabilir. 1 II
|




HEDEFLER
KOYMAK

Teknolojiden uzak
kalmayla alakali duzenli
olarak uyulacak
hedefler koymak da
Kislyl guclendiren
ve tedaviyi destekleyen

)1100 ¢ e
11101 ¢ yontemlerden biridir. 0 (
01010 D 1
11010 Od

D0111C 11
00101

BAGIMLI
OLUNAN
TEKNOLOJIK
CIHAZI AILECE
KULLANMAK

Evde birden fazla
televizyon, bilgisayar vo.
bagimlilik konusu olan
cihaz varsa, bunlari
azaltip tek
bir cihazl ortak kullanim
alaninda evin diger
ayeleriyle paylasarak
kullanmak da cozume
yvardimcil
olacaktir.

SPOR YAPMAK

Spor yapmak vucutta
biriken enerjiyi saglikli
bir yolla bosaltabilmek
ICINn en uygun
faaliyetlerden
biridir. DUzenli sporun
hayata girmesi
bagiMmliligin tedavi
surecini
kolaylastiracaktir.

-----
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YENI SOSYAL
BECERILERIN
KAZANILMASI

Sosyal beceri eksikligi
de teknoloji
bagiMmliliginin sebebi ya

DUSUNCELERI
KONTROL ETMEK

YARDIM ISTEMEK

Alle Uyelerinden ve

Teknoloji bagimlihdgina da sonucu olarak ortaya iR arkadaciardan
sebep ol ye d GIkapilir. Bu ysorunu Saklagma |
teknoloji bagimlhiligin noktada yeni sosyal i istamelk hyefn

arttiran otomatik becerilerin kazanilmasi Y okl destak
dustincelerinizi ve teknoloji bagimliliginin S e
C mekanizmasl pbulabilme
sartlanmishiklarinizi tedavisinde oldukga
: . - DO anlaminda hem de
gdzden gecirebilirsiniz. oy faydall L
Sl tedavi sUrecini devam ..I
UL ettirebilme anlaminda

kullanilmasi gereken
onemli bir yontemdir.




Cocuklarimizi
Nasil
Koruyabiliriz?




Guclu ve pozitif aile baglari

Ebeveynlerin cocuklarinin arkadaslarindan ve
neler yaptiklarindan haberdar olmasi

Aile ici kurallarin acik olmasi ve herkesin bunlara
uymasi

Ebeveynlerin, cocuklarinin yasamlarina ilgili
olmalari

Ebeveynlerin, cocuklari sorumluluk almaya
tesvik etmesi

Cocuklarin spor ve sanat faaliyetlerine
yonlendirilmesi

Bagimlilik yapan maddelerin kullanimiyla ilgili
dogru bilgilenme




Cocuk ve ergenler icin:

2 yasindan once hic¢ bir ekran kullaniminin olmamasi gerekmektedir.

« 0-2 yas donemi, bebeklerin beyin gelisiminde en kritik donemdir.
Ekranlar bu yas grubu bebeklere, bes duyu organlarini da aktif olarak
kullanabildikleri zengin tecrubeler yasama firsati sunmamakta ve
gelisimlerini sekteye ugratabilmektedir.

e 2-3 yas arasl gunde yarim saatten fazla,

« 3-6 yaslari arasinda gunde 1 saatten fazla,

« 6-12 yaslari arasinda gunde 1,5 saatten fazla,

- 12-18 yaslari arasinda gunde 2,5 saatten fazla ekran kullanimi veya
kullanim saatinden bagimsiz olarak, cocugun veya ergenin yasina
uygun olmayan icerige maruz kalmasi, problemli ekran kullanimidir.

Yetiskin icin:
Gundelik yasamini ve sorumluluklarini aksatacak sekilde ekran
kullanimi problemli kullanimdir.
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B COCUGUNUN TEKNOLOJI ILE
ILISKISINDE
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) Ozellikle ilk c¢ocukluk c¢agindaki ¢ocugunuz
televizyon seyrederken veya bilgisayar, tablet vb.
basindayken mutlaka yaninda bir yetiskin olmasini
ve ona seyrettikleriyle ilgili sorular sormasini temin

ONERILER =~

- Ilk cocukluk yillarinda, hem kendinizin hem de
cocugunuzun televizyonda ne seyredecegi
konusunda secici olun.




-gizgi film  karakterlerinin insanlarin asla
yapamayacaklan seyleri yaptiklarini uygun bir dille
¢ocugunuza anlatin.

ONERILER

® w o

-gocuéunuza izledigi filmlerde veya oynadigi
oyunlarda yer alan belli karakterleri nicin sevdigini
sorun, bu konu uzerinde karsilikli konusun. Cunku
cocuklar cesitli yas donemlerinde bu karakterleri rol
modeli olarak alabilirler.




- Ergenlik  cagindaki cocugunuza televizyonda
gorduklerine elestirel yaklasabilmesi icin seyrettikleriyle ilgili
sorular sorun. Ornegin “Gercek yasamda bu karakter gibi davranan

birini taniyor musun? Bu karakterin yerinde olmak ister miydin? Hangi

o0 ~
( ’ N E F2 I L E R sebeplerle bu karakterin yerinde olmakisterdin?” vb.

-gocuéunuzun severek oynadigi bir oyunu siz de
kendi kendinize oynayin, seyrettigi filmleri seyredin,
takip ettigi sitelere girin. Boylece cocugunuzla uzerinde
konusabileceginiz ortak bir konunuz olacaktir. Ornegin
cocugunuzla oynadigi bir oyunun icerigi ve amaclari
hakkinda konusabilir, bu oyunun ona ne hissettirdigini
sorabilirsiniz.




o0 ®
O N E R I L E R - Cocugunuzla birlikte televizyon, bilgisayar, tablet vb.
kullaniminin kurallarini belirleyin.

- Cocugunuzun oynayacagi oyunlarin pedagojik ilkeler
gozetilerek hazirlandigindan ve guvenilir kaynaklardan
geldiginden emin olun.

- Internet ortaminda insanlar1 gercekten tanimanin

oldukc¢a guc¢ hatta imkansiz oldugunu cocugunuza
anlatin.




ONERILER

- Bilgisayar, tablet vb. kullanimini disiplin araci
haline getirmeyin. Bilgisayar, tablet vb. basinda
gecirilecek vaktin 6dul ve ceza olarak kullaniimasi
durumunda bunlar cocugun hayatinda ¢ok fazla
onem tasimaya baslar.

- Cocugunuza sosyal medyada kisisel bilgilerini
paylasmamasi gerektigini gerekceleriyle aciklayin.
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Dijital Detoks

DIJITAL DETOKS; KISILERIN

BELIRLI BIR SURE
TEKNOLOJIK
CIHAZLARDAN UZAK
KALARAK UYGULAMAYA
CALISTIGI BIR ARINMA
PROGRAMIDIR.
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Dijital Detoks/

Teknoloji Orucu

Dijital detoks yapmak sosyallesmek, cevre edinmek
icin oldukca 6nem tasir. Insanlar sosyal medyadaki
oaylasimlar gordukce kendinde olmayana
imrenme, disaridaki hayata karsi 6zenti duyma fakat
imkani olmadigi icin gidemediginden mutsuz olma
veya tamamen paskalarl yaptigl icin gostermelik
Ozendirici tavirlar sergileme gibi durumlar yasarlar.
Kislyl depresyona ve yalnizliga da surukleyebilen bu
duruma care olabilecek dijital detoksu yapmak Kkisiyi
rahatlatir, ruhsal ve pbedensel sagligina oldukca iy
gelir. Sosyal iliskilerini duUzenler. Hayattan zevk
almasini arttir. Cevresine karsi daha duyarli olmasini
saglar. Bu nedenle dijital detoks yapmak Dbireye
bircok fayda saglar ve yapilmasl halinde hayatini
olumlu yonde etkiler.




INTERNET HAYATIMIZI KOLAYLASTIRMAK ICIN VARDIR.
ZORLASTIRMAK, YALNIZLASTIRMAK
YA DA ONSUZ YASAYAMAMAK ICIN DEGIL...

MELEK GURSOY
Psikolojik Danisman ve Rehber Ogretmen




