BAGIMLILIK NEDIR?

NASIL BAGIMLI OLUNUR?

Bagimlilk, kullandigimiz bir nesne veya yaptigi-
miz bir eylem Uzerinde kontrolli kaybedip onsuz
hayat sirdiremez hale gelmektir. Mesela bilgisa-
yarda oyun oynarken zamanin nasil gectigini
anlamiyorsak ve oyunu birakamiyorsak bu bir
uyari isareti olabilir.
Merak edip bir site, oyun veya uygulamayi kul-
lanmak ilk denemeden sonra kullanimin tekrar
ileriki adimlara gegisi gOsterir.
Eglenmek ya da problemlerden ka¢gmak icin tek-
nolojiyi kullanmak, can sikintisindan, arkadassiz-
liktan, ailemizden veya okul ile problemler yasa-
digimizda sanal oyunlarla bu
sikintilarimizi unutmaya galisiriz.
Sosyal kullanim, Bir site, oyun veya uygulamayi
dizenli olarak kullanan arkadas gruplarina gir-
mek veya grupta kalmak igin kullanmaya basla-
riz. Sosyal kullanim genellikle bagimhhgi basla-
tan veya surduren sebep-
oy tir.
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4 adimda artik oyun oyna-
- Mak veya bir uygulamayi
kullanmak icin herhangi
bir sebebe ihtiyag duymaz
ve batun vaktini oyun oy-
nayarak ya da teknolojiyi
kullanarak gegirir. insan-
lar bagimlilik noktasina adim adim gelirler. Ba-
gimhliga isaret eden davranislar gorildiginde
kontrol altina alinmasi bagimliigin énlenmesini
saglayabilir.
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CAGIN HASTALIGI TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

TEKNOLOJI BAGIMLISI,

Teknolojiyle daha ¢ok zaman gecgirmek ister.
Kullanmazken bile onu dugtndr.

Sebep oldugu sikintilara ragmen kullanmaya devam eder.
Sorumluluklarini aksatmaya baslar.

Bagimli oldugu nesne ortadan kaldirldiginda gergin, ofkel

ve huzursuz olur.

BAGIMLILIGIN ZARARLARI NELERDIR?

YOKSUNLUK

Yoksunluk alistigimiz bir seyden ayri kal-
digimizda onun yoklugunu giglu bir sekil-
de hissetmektir. Kisi bagimlisi oldugu tek-
nolojik araci kullanmadigi zaman psikolojik
olarak gugstlz,

caresiz, kaygili, stresli ve sinirli olur, bas
agrisi, terleme, uykusuzluk ve asiri mut-
suzluk hissedebilir.

SAGLIK PROBLEMLERI

Teknoloji kullanirken uzun sire hareketsiz
kalmak, belli bir pozisyonda oturmak, belli
hareketleri tekrar etmek 6zellikle gelisim
cagindaki cocuk ve genglerde boyun ve
omuz agrilarina, durus bozukluklarina ne-
den olabilir.

KONTROLDEN CIKMA

Egder teknoloji araclarini kullanmak hayati-
mizin en 6nemli aktivitesi haline gelmisse,
bunlar bizi esir almis demektir.
SORUMLULUKLARDA AKSAMA

Teknoloji bagimlilari sorumluluklarini yeri-
ne getirmez. Derslerinde, aile ve arkadas-
lariyla iligkilerinde sorunlar yasar.

UYKU DUZENINDE BOZULMA
Teknolojiyle daha ¢ok vakit gecirmek icin
geceleri uykudan calinan vakitler okulu ve
sosyal hayatta basariyl olumsuz etkiler.
YEMEK DUZENINDE BOZULMA

Teknoloji bagimlilari yemeklerini kullandik-
lari teknolojik aracin basinda yer veya ge-
ciktirirler. Ne yediklerine ve nasil yedikle-
rine dikkat etmedikleri igin farkli saglik
sorunlari yasarlar.

KIMLER RiSK ALTINDA ?

Spordan uzak duran ve hareketsiz yasami
tercih edenler

Olumsuz ve bagdimh arkadas g¢evresi bulunan-
lar,

Ders basarisi surekli diisuk olan ya da okul
digi faaliyetlere karsi isteksiz olanlar,

Arkadas edinme, iletisim kurma ve iletisimi
devam ettirme becerileri az olanlar.

Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kulla-
nan bireyler,

Sosyal iligkilerinde kendini ifade etmekte glic-
Uk yasayanlar

Aile i¢i catismalar yasayan, saglikl iletigsimi
olmayan aile tyeleri

Hayatlarinda kaliteli vakit gegirebilecegdi aktivi-
teler bulunmayanlar.

BAGIMLILIKTAN KORUNMAK iCIN ONERILER

Yavas yavas ama kararl olarak azaltin

Yerini doldurun, kullanimi azalttiginizda yeni
faaliyetlere yonelin (Spor, hobi, vb.)

Dusundn! Sanal ortamdaki bagari ve sayginlik
mi daha degerli, gergek hayattaki mi?

Zararlarini, sizden aldiklarini distnin

Gerekirse uzman yardimi alin.
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