TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Teknoloji bagimliligi nedir?

Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz faydalar var. Ancak kisinin teknoloji kullanimi

uzer

inde kontroliinin kaybolmasi ve teknolojiyi olctstz ve sinirsiz kullanmasi ¢ok ciddi

zararlara sebep olabilir. internet ve teknoloji bagimliligi diger bagimliliklarda oldugu gibi

kisin

in bagimlisi oldugu teknolojik Griine ulasamadiginda yoksunluk yasadigi bir durum

olarak tanimlanmaktadir.

Teknoloji bagimhhiginin belirtileri:
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Yalnizca birkag¢ dakika diyerek saatler harcamak.

Cevrenizdekilere ekran karsisinda gegirdiginiz zaman hakkinda yalan sdylemek.

Uzun siire bilgisayar kullanmaktan dolayi fiziksel sorunlardan sikayet etmek.

Anonim bir kisilige blrinmek, insanlarla internet Uzerinden konusmayi yliz ylze
konusmaya tercih etmek.

internete girmek icin yemek 6giinlerinden, derslerden ya da randevulardan édiin
vermek.

Bilgisayarinizin basinda c¢ok fazla zaman gecirdiginiz icin sucluluk duyuyorken bir
yandan da buiylk bir zevk almak ve bu iki duygular arasinda gidip gelmek.
Bilgisayarinizdan uzak kaldiginiz zaman gergin ve bosluktaymis gibi hissetmek.

Gece gec saatlere kadar bilgisayar basinda kalmak.

Teknoloji bagimliliginin neden oldugu sorunlar
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Fiziksel sikayetler

Gozlerde yanma

Boyun kaslarinda agri ve sertlesme
Beden durusunda bozukluk

Elde uyusukluk

Halsizlik




Sosyal alanda gorulen sikayetler
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Akademik basarida dists

Kisisel, aile ve okul sorunlari

Zamanl idare etmede basarisizlik
Uyku bozukluklari

Yemek yememe

Aktivitelerde azalma

internet arkadaslari disinda izolasyon

Cocuk ve ergenlerde bagimliligi onleme

lIk6gretimin
ikinci 4 yilinda
ginde 1 saat

Okul oncesi
yas grubu
giinde 30 dakika

lIkégretimin Lise caginda
ilk 4 yihnda glinde glnde 2 saat
45 dakika

2 yasindan kuiicuk cocuklarin internet, tv ya da bilgisayarla karsilasmasi uygun degildir. Okul
Oncesi yas grubu icin glinde 30 dakikayr gecmeyecek sekilde internet kullanimi yeterlidir.
ilkégretimin ilk 4 yilinda édev haricinde oyun ve eglence icin giinliik 45 dakika zaman
ayrilmalidir. Sonraki yillarda hafta sonu daha esnek olmakla birlikte giinde 1 saat kullanim
uygundur. Lise ¢caginda da ginlik 2 saat yeterlidir.

Biliyor musunuz?

— Yoksunluk durumu;

bagimli  6grencilerin % 74,5'inde saptanirken bagimli

olmayanlarin % 10,5’inde saptanmistir.

— internette gecirdigi zamani gizlemek icin yalan sdyleme; bagimh 6grencilerin %
38’inde saptanirken, bagimli olmayanlarin % 4’inde saptanmistir.

— internette gecirdigi zamandan sucluluk duyma, bagimli égrencilerin % 33’iinde
saptanirken, bagimli olmayanlarin % 4,3’linde saptanmistir.

Kaynak: http://www.yesilay.org.tr




