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Bu kitapta teknoloji bagimhhgiyla micadele
edeceqiz hep birlikte.
Yanlis anlasiimasin, teknoloji kullanimina karsi
cikmiyoruz elbette.
Televizyon, bilgisayar, internet, tablet, akilli telefon...
Hepsi hayatimizin vazgecilmez birer parcasi oldular.
Oldukca da ise yariyorlar dogrusu.
Neden onlari kullanip hayatimizi kolaylastirmayalim
ki? Ama ya bir gun onlar bizi kullanmaya baslarsa...
Iste buna izin vermemeliyiz. bu kitapcik sizlere
bunun yollarini gdsterecek.
Isin puf noktasini da en bastan sdéyleyelim:

“Gerektigi zaman

ve gerektigi
kadar kullanalim!”
Iste parolamiz bu!




Bagimllik kullandigimiz bir
nesne veya yaptigimiz bir
eylem Uzerinde kontroll
kaybedip onsuz yasayamaz
hale gelmektir. Teknoloji bagimliliginda
mesela bilgisayarda, tablette ve
telefonda oyun oynarken
' ya da internette vakit
gecirirken zamanin nasil
gectigini anlamiyorsak ve
oyunu birakamiyorsak bu
bir uyari isareti olabilir.




TEKNOLOJL
BACGIMLILICI DERKEN!?

telefon tablet
televizyon oyun konsollari

ilgi lar
| medya bilgisayar oyun
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SOSYAL MEDYADA oLMAK
BACIMLILIK YAPAR MmI?

aniniz sikilinca akliniza gelen ilk secenekse,
» Gercek hayatinizin 6niine geciyorsa,
» Gunluk hayatinizi ve sorumluluklarinizi
aksatmaniza sebep oluyorsa,
» Gercek arkadasliklarin yerini sanal
arkadagliklar ve takipgiler aliyorsa,
» Asiri zaman aliyor ve ulasilamadiginda
huzursuzluk olusturuyorsa,

» Sirekli bir seyler paylasma ihtiyaci
duyuyorsaniz; sosyal medya
bagimlisi oldugunuzdan veya bu yolda
ilerlemekte oldugunuzdan
SOz edileb



Kendimizi korumak icin

» Zararlarini, sizden aldiklarini diistiniin. Ornegin l
aksam aile sohbetlerinden yoksun kalabilirsiniz, I
ders basariniz dusebilir. I

» Gerekirse uzman yardimi alin y

oneriler:
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Yavas yavas ama kararli olarak azaltin. \
' » Oyunun yerini doldurun, kullanimi azalttiginizda
' yeni faaliyetlere yonelin (Spor, hobi, vb.) |
! » Sanal ortamdaki basari ve sayginligi gercek
! hayattakiyle karsilastirin. I
I
I
I
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DEGISTIRI

Cene(hkle televizyon, bilgisayar, akilli
telefon ve tablet gibi cesitli teknolojik
araclari kullanmay: tercih ettigin saatler
vardir. Bu saatleri degistirmek, mesela
aksam oyunh oynuyorsan bunu sabah
veya dglene almak faydal olabilir.
Ayrica sadece zamani degil, teknolo jiyi
kullandigin mekant degistirmek de

¢éziimiin bir parcasi olabilir. _EJO 2 U NJ U NJ O NJ U NJ E.
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Renkli posterler hazirla. rnegin
bir kagida “Teknolo jiye Dur Del”
yazip asabilirsin. Bir baska kagida
“Sadece | saat” yazip g6z sniinde

R E’J M bulundurabilirsin.
YRAY

Her bir alet icin makul bir kullanim
siiresi vardir. Senin igin uygun
olan siireleri belirlemekte ailen ve

dgretmenlerin yardimci olabilir. Makul E’ E EE K/ GJ ij' ')
kullanim siiresinin bitiminde bir aktivite I M U
planlayabilir, ailen ve arkadaslarindan EME i NL Bi LI

bu kenuda yardim alabilirsin.
Aile ve yakin arkadaslara

teknoloji bagimlilig: konusunda
yasadigin zorluklar: paylasip
onlardan yardim istemek
miicadeleni kolaylastirir.
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Cunluk tutmak, hislerini bir deftere
dékmek, kendini teknolo jiden uzak
tutacak isleri, yapmak isteyip de
yapamadigin faaliyetleri bir deftere
yazmak da ise yarayabilir. Bagimlilik veya
teknoloji kullanimiyla ilgili distiinceleri
kagida dokmek ve sonra her birini tek tek
degerlendirmek hem kendini tanima hem
de makul ¢sziimler iiretme konusunda
faydali olur.



Asagdida [thami adli bir cocugun basina gelenler
anlatilmaktadir. Metni okuyup ardindan asagidaki
sorulari cevaplayin.

Lihami son zamanlarda cok kilo almisti. Clinkii
saatlerce tabletinin basinda oturuyor ve
aciktiginda abur cuburla besleniyordu. Aksam
sofraya gelmesi bile sorun oluyordu. Ilhami’nin
notlari da diismeye baslamisti. Veli toplantisinda
annesi ve babasi okulda notlarinin diismesinden,
arkadaslarina karst sfkeli davranislarindan
haberdar olmuslar ve kendi evlatlarinin nasil bu
kadar degistigine inanamamislardi. Bir giin [ihami
yine gecegec saatlere kadar tabletinde oyun
oynhamisti.Sabah uyanamamis, aile kahvaltisini
yine kacirmisti. Saat ona dogru kapi caldi. Kapiy:
annesi acti. Gelenler Ilhami'nin mahalleden
arkadaslariydi.Annesi heniiz yatagindan
kalkmamis olan Ilhami'ye seslendi. Ilhami biraz
mahcup bir sekilde arkadaslarininh yanina ciktu.
Pek keyfi yoktu. Cocuklar bisiklet yarisi
yapacaklarini séyleyerek onu da davet

} ettiler.Ilhami eve kadar gelen arkadaslarina ne

)

cevap verecegini bilemedi.Aslina bakarsaniz
kimseye itiraf etmese de tabletinde oynadigi
oyunlari arkadaslarina tercih ediyordu. Sokaga

ciktiginda akli hep evde, oyununda kaliyordu.



1.) Sizce Ilhami teknoloji bagimlisi
sayillir mi1? “Bagimlilik nedir?”
bashikh
kisimda sayilan maddeler
cercevesinde degerlendirin.

2:)Sizce bundan sonra neler olacak?
Fikirlerinizi arkadaslarinizla da
paylasin.

3.)Ilhami’ye icinde bulundugu
} sikintili durumdan kurtulmasi icin
neler
tavsiye edersiniz?



SEVGILI OGRENCILERIMIZ
EGER TEKNOLO]JI BAGIMLILIGI
YASADIGINIZI
DUSUNUYORSANIZ VE
YARDIMA IHTIYAC
DUYUYORSANIZ LUTFEN
EKINMEYIN VE DESTEK ICIN

REHBERLIK SERVISINE
BASVURUN.

BIRLIKTE COK GUCLUYUZ



