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BILINGLI TEKNOLOJI KULLANIMI SAYISI

TEKNOLOJ|
BAGIMLILIGH

FERIDE TEPE
OKUL PSIKOLOJIiK DANISMANI

Teknolojiye, insan yeteneklerini gelistirmek ve
insan

ihtiyaclarini karsilamak i¢in kullanilan bilgi
diyebiliriz. Teknoloji Bagimlilig1 icin kisaca,
kisinin kullandig1 teknolojik Griin yada bu eylem
tzerinde kontroliini kaybetmesidir diyebiliriz.

Ik Adim (Deneysel Kullanim):
Kiginin bir site, oyun veya uygulamayi denemek igin kullanmasidir.
Kullarmin tekran lleriki adimlara gegls gdsterir.

2 Ikinci Adim (Sosyal Kullanim):

Kigt belli bir oyun, site veya uygulamay kullanan bir arkadas
grubuna dahil olmak ve grupta kalmak igin bu mecray: dizenli
olarak kullanir. Sosyal kullanim genellikle bagimliligi baglatan veya
siirdiiren sebeptir.

Uciincii Adim (Amaca Déniik Kullanim):
C3) Levk almak veya problemlerden kagmak amaciyla kullanimdr.
Yeterli sosyal cevreden yoksun kisiler bos zamanlarinda can
stkintisindan kagmak veya problem/lerini unutmak amaciyla
genellikle teknolo]l kullammini tercih eder. Baylelikle gercek
dinyadan stynlir, herhangl bir probleminin olmadigi yeni bir
diinyada var olur.

) Dordiincii Adim (Bagimh Kullanim):

(4 Bu agamada kullanim sosyal cevreden veya baska problemlerden
kaynaklanmaz. Kullanimun kend|s! bir sorun haline gelmistir. Kisinin
artik teknolo]iyl kullanmak igin herhangi bir sebebe Ihtiyaci yoktur.

COVID-19 ile birlikte zaten yogun sekilde
kullanilan internet daha ¢ok énem kazanmisg,
hayatimizdaki yeri daha da gii¢glenmistir.
Teknolojiden

korkmak ve kagmak yerine, onu nasil daha verimde
kullanabilecegimizi

6grenirsek hayat: ¢cok daha

kolaylastirabiliriz.

BU SAYIDA

Teknoloji Bagimlilig: Nedir?
Bagimliliga Giden Adimlar Nelerdir?

Bagimliliga Kars: Alinacak Onlemler
Nelerdir?

Bilingli internet Kullaniminda Dikkat
Edilecek Noktalar Nelerdir?




KULLANIM YERINI VE ZAMANINI DEGISTIR
Teknolojinin kullarmldid) mekanlann dedistirilmesi ve zamanlarn
tam zit saatlers kaydinlmas bagimlinga kars ilk acim alabilir.

DI5 DURDURUCULARI KULLAN
Yeni olugturulan zaman diizeninde de bagimhlik olusmasinin

engellenmesi ign kullammun hemen ardindan zonnlu birigfaalivet
planlanabilir. Gmadin har defasinda 20 sayfa kitap akumak gibi.

HATIRLATICI KARTLAR HAZIRLA
Badim kullammin kagbettirdiklerini veya badiml kullamm almazsa
kazanilabilecsklen antatan hatilatio kartlar faydal olabilir.

BAGIMLI OLUNAN CIHAZI AILECEKULLAN
Birden fazla olan dhazlan azattip tek bir dhazi ailecek paylasarak
kullanmiak jiziimeyardima olacaktir.

SPOR YAP
Diizenli spor yapmak, badimhlgintedayi siiredni kalaygtinr.

YARDIM ISTE

Badimilimin sarunu saklamayip yardim istemesi, hem destedin
hem detedavisiirednin devam emes adina §nemlidir.

***GUCLU SIFRELER KULLANIN.
***HER SOSYAL MEDYA PLATFORMU
iCIN AYRI BiR SiFRE KULLANIN.

*** ARKADASLARINIZ DAHI OLSA
SIFRENiZi BASKALARI iLE
PAYLASMAYIN.

***INTERNETTE HARCADIGINIZ
SUREYI KONTROL EDIN.
***INTERNETTE EDINDiGINiz
BiLGININ DOGRULUGUNU BASKA
KAYNAKLARDAN DA KONTROL EDIN.
***TANIMADIGINIZ KiSiLERLE
MESAJLASMAYIN VE GERCEK
HAYATTA BULUSMAYIN.

Teknoloji hem yararl: bir hizmetci hem
de tehlikeli bir ustadir.
Christian Louise Lange

Kaynak: Tiirkiye Bagimlilikla Miicadele Egitim Programi-Yesilay



