
 

 

Bağımlılık, kullandığımız bir nesne veya yaptığı-

mız bir eylem üzerinde kontrolü kaybedip onsuz 

hayat sürdüremez hale gelmektir. Mesela bilgisa-

yarda oyun oynarken zamanın nasıl geçtiğini 

anlamıyorsak ve oyunu bırakamıyorsak bu bir 

uyarı işareti olabilir. 

Merak edip bir site, oyun veya uygulamayı kul-

lanmak İlk denemeden sonra kullanımın tekrarı 

ileriki adımlara geçişi gösterir. 

Eğlenmek ya da problemlerden kaçmak için tek-

nolojiyi kullanmak, can sıkıntısından, arkadaşsız-

lıktan, ailemizden veya okul ile problemler yaşa-

dığımızda sanal oyunlarla bu 

sıkıntılarımızı unutmaya çalışırız. 

Sosyal kullanım, Bir site, oyun veya uygulamayı 

düzenli olarak kullanan arkadaş gruplarına gir-

mek veya grupta kalmak için kullanmaya başla-

rız. Sosyal kullanım genellikle bağımlılığı başla-

tan veya sürdüren sebep-

tir. 

 

Bağımlı kullanım, Kişi bu 

adımda artık oyun oyna-

mak veya bir uygulamayı 

kullanmak için herhangi 

bir sebebe ihtiyaç duymaz 

ve bütün vaktini oyun oy-

nayarak ya da teknolojiyi 

kullanarak geçirir. İnsan-

lar bağımlılık noktasına adım adım gelirler. Ba-

ğımlılığa işaret eden davranışlar görüldüğünde 

kontrol altına alınması bağımlılığın önlenmesini 

sağlayabilir.  

BAĞIMLILIK NEDİR? 

 

NASIL BAĞIMLI OLUNUR? 
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TEKNOLOJİ BAĞIMLISI, 

 

Teknolojiyle daha çok zaman geçirmek ister. 

Kullanmazken bile onu düşünür. 

Sebep olduğu sıkıntılara rağmen kullanmaya devam eder. 

Sorumluluklarını aksatmaya başlar. 

Bağımlı olduğu nesne ortadan kaldırıldığında  gergin, öfkeli 

ve huzursuz olur. 

ÇAĞIN HASTALIĞI TEKNOLOJİ BAĞIMLILIĞI 

 

BAĞIMLILIĞIN ZARARLARI NELERDİR? 

 

YOKSUNLUK 
Yoksunluk a l ış t ığ ımız  b i r  şeyden ayr ı  ka l -
d ığımızda onun yok luğunu güç lü b i r  şek i l -
de h issetmekt i r .  Kiş i  bağıml ıs ı  o lduğu tek-
nolo j ik  aracı  ku l lanmadığı  zaman ps iko lo j ik  
olarak güçsüz,  
çares iz,  kaygı l ı ,  s t res l i  ve s in i r l i  o lur ,  baş 
ağr ıs ı ,  ter leme,  uykusuzluk ve aşı r ı  mut-
suzluk h issedebi l i r .  
SAĞLIK PROBLEMLERİ  
Teknolo j i  ku l lanı rken uzun süre harekets iz 
ka lmak,  be l l i  b i r  pozisyonda oturmak,  be l l i  
hareket ler i  tekrar  e tmek özel l ik le  ge l iş im 
çağındak i  çocuk ve genç lerde boyun ve 
omuz ağr ı lar ına,  duruş bozuk luk lar ına ne-
den o lab i l i r .  
KONTROLDEN ÇIKMA 
Eğer teknolo j i  araç lar ını  ku l lanmak hayat ı -
mızın en öneml i  ak t iv i tes i  hâ l ine gelmişse,  
bunlar  b iz i  es i r  a lmış  demekt i r .  
SORUMLULUKLARDA AKSAMA  
Teknolo j i  bağıml ı lar ı  sorumlu luk lar ın ı  yer i -
ne get i rmez.  Ders ler inde ,  a i le  ve arkadaş-
lar ıy la  i l işk i ler inde sorun lar  yaşar.  
UYKU DÜZENİNDE BOZULMA  
Teknolo j iy le  daha çok vak i t  geç i rmek iç in  
geceler i  uykudan ça l ınan vak i t ler  okulu ve 
sosyal  hayat ta  başar ıyı  o lumsuz etk i ler .  
YEMEK DÜZENİNDE BOZULMA  
Teknolo j i  bağıml ı lar ı  yemekler in i  ku l landık-
lar ı  teknolo j ik  aracın başında yer  veya ge-
c ik t i r i r ler .  Ne yedik ler ine  ve nası l  yedik le-
r ine d ikkat  e tmedik ler i  iç in  fark l ı  sağl ık  
sorunlar ı  yaşar lar .  
 

 

KİMLER RİSK ALTINDA ? 

Spordan uzak duran ve hareketsiz yaşamı 

tercih edenler 

Olumsuz ve bağımlı arkadaş çevresi bulunan-

lar, 

Ders başarısı sürekli düşük olan ya da okul 

dışı faaliyetlere karşı isteksiz olanlar, 

Arkadaş edinme, iletişim kurma ve iletişimi 

devam ettirme becerileri az olanlar. 

Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilinçsiz kulla-

nan bireyler, 

Sosyal ilişkilerinde kendini ifade etmekte güç-

lük yaşayanlar 

Aile içi çatışmalar yaşayan, sağlıklı iletişimi 

olmayan aile üyeleri 

Hayatlarında kaliteli vakit geçirebileceği aktivi-

teler bulunmayanlar.  

BAĞIMLILIKTAN KORUNMAK İÇİN ÖNERİLER 

 

Yavaş yavaş ama kararlı olarak azaltın 

Yerini doldurun, kullanımı azalttığınızda yeni 

faaliyetlere yönelin (Spor, hobi, vb.) 

Düşünün! Sanal ortamdaki başarı ve saygınlık 

mı daha değerli, gerçek hayattaki mi? 

Zararlarını, sizden aldıklarını düşünün 

Gerekirse uzman yardımı alın. 
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