BATMAN LISESI

BAGIMLILIKLA MUCADELE

VELI BROSURU
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ZARARLARI
NELERDIR?

Kisi temel ihtiyaclarini bile ihmal ederek
bitun vaktini teknolojik ara¢ basinda gecirir.

KORURUM?

DEGISTIR! 0 PAYLAS! 9

Teknolojinin insana faydalan sayisizdir. Ancak

k g . Teknolojik cihazlarin Bagimh olunan

ontrolslizce ve sinirsiz kullaniimasinin 6zellikle gocuk kullanildigi mekanlari teknolojik cihazi ortak

ve genglerde; degistirmeli ve kullanim  kullanima agmali, ailece
zamanlarini tam zit kullanabilirsiniz.

» Distince sureglerinde bozulma,
¢ Sosyal gelisimde gerilik,

o Ozgiiven diisukligu,

* Yiiksek sosyal kaygi diizeyi,

saatlere kaydirabilirsiniz.
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GEREKTIGINDE e
YARDIM ISTE!

Aile Uyelerinden ve yakin

TURKIYE « Saldirganlik egilimi arkadaslardan yardim
de?]ETDLéII:lEKLA gibi zararlan gériilmiistir. » isteyebilirsiniz.

KULLANIM e

SURENI BELIRLE!

‘ -~ Kullanimin ardindan zorunlu
‘ l I [T biris/faaliyet planlamali,
' i > teknolojiden uzak kalma

hedefleri koyabilirsiniz.

b5 ¥\ @ | EGITIM PROGRAMI

Arastirmalar internette fazla zaman gegiren ve bilgisayar

oyunlarina bagimli olan gocuk ve genglerin; SPOR YAP!
tbm or tr * Yalnizlagtigin, Duizenli spor yapmal,
' g ) e Yiiz ylze iligki kurmakta zorlandiklarini, yeni sosyal beceriler

kazanabilirsiniz.

« Zihinsel fonksiyonlarinda bozulma yasadiklarini ve
hiperaktivite bozuklugu

sorunlari yasadiklarnini gosteriyor.

KENDINE VAKIT g3
AYIR!

Hep yapmak isteyip de vakit
bulamadiginiz faaliyetleri
yazip siraylayapmaya

4 . baslayabilirsiniz.

tbm.org.tr




BAGIMLILIK
NEDIR?

BAGIMLILIGIN BELIRTILERI;
e Kullanilan madde miktarinin veya davranisa harcanan
vaktin giderek arttiriimasi,

e Kullanim/davranis sikhidi azaldiginda huzursuzluk,
uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtilerinin gériilmesi,

e Sebep oldugu sorunlara ragmen kullanimin
slrdirtimesi,

e Zamanin codunlugunun sdz konusu madde veya
davranigla gegirilmesi,

e Kullanimin, sorumluluklarin éniine gegmesidir.

insan bagimlilik noktasina bir anda
gelmez, bu siirecadim adim ilerler.
Bagimliligin baslamadan 6nlenmesi icin
bu adimlara dikkat edilmelidir.

iLK Asama [' j

DENEYSEL Kisinin bir site,
— ULLANIM oyun veya

uygulamayi
denemek icin
kullanmasidir.

IKINCi Asama

Genellikle bagimlihigi
SOSYAL baslatan ve sirdiiren
Kullanim sebeptir. Kisi, bir

arkadas grubuna

dahil olmak ve grupta

7 kalmak icin teknolojiyi
dizenli kullanir.
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BAGIMLILIK
NASIL OLUSUR?

Teknolojl Bagimhliginin Olusma
Nedenlerl

o Bilgi eksikligi
e Bagimlili§in sonuglarini bilmemek veya 6nemsememek
® Merak
e Bagimli arkadas cevresi
e Cansikintisi
¢ Diglanma korkusu
® Problemleri ¢c6zemeyip teknolojiye ydonelmek
e Ddrtilerine karsi koyamamak
e Bedenilmeme korkusu
e (Ozgiiven eksikligi
e Sosyallesememek
e Basariyisanal diinyada elde etmeye calismak
M /= (7 i /Yeterli sosyal cevreden
XCUNCU yoksux kigiler,
sama can sikintisindan
AMACA kacmak, zevk almak,
DONUK  problemiennunutmak
KULLANIM kullanmayi tercih eder.
DORDUNCU Teknoloji kullanimi
— Ba é rmli kullamnflx kend’isi
Kullanim bir sorun haline

gelmistir.

BAGIMLILAR NELER

YASAR?
(44

Dikkat!

Bilgisayar basinda ve telefonla gegcirdiginiz zamani
azaltmak yeni sosyal beceriler edinmek sizi bagimli

olmaktan korur.

Kontrol kalkar.

Bagimli s6z konusu
teknolojik cihazla
planladigindan daha cok
vakit harcar. Bu yliizden
islerinde ve iliskilerinde
sorunlar yasar.

Cok vakit
harcanir.

Teknolojik araci
kullanmak hayatin
merkezinde yer alir.
Teknolojiyi kullanmaktan
alikoyan her seyden
vazgecilebilir.

Beden zarar goriur.
Uzun sure teknoloji
kullanimi iskelet ve kas
sisteminde hasarlara, gorme
problemlerine, yaratici ve
zihinsel gelisim risklerine, dil
becerilerinde gerilemeye ve
bazen epilepsi nobetlerine
sebep olur.
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Bagimlinin hayati
fakIrleslIr.

Eskiden keyifle yapilan
faaliyetlerden artik keyif
alinmaz, sosyal ve ailevi
iliskiler bozulur, ders
basarisi geriler.

Yoksunluk
sendromu
yasanir.

Bagimli olunan teknolojik
arag kullanilmadigi
zaman psikolojik
gucsizlik, caresizlik,
kaygi, stres ve sinir,
fiziksel olarak da
bas agrisi, terleme,
uykusuzluk hissedilir.
Bagimh kendisini kontrol
etmek istediginde,
kullanimi azaltmada
basarisiz olur.

Psikolojik

gelisimiyaralar.

Teknoloji empati
duygusunun
korelmesine, problem
¢ozmek icin siddetin
kullaniimasina,
dikkat eksikligine,
tahammiiliin
zayiflamasina sebep
olabilir.

Yalanlar
soylenlr.

Kisi, bagimh oldugu
arag ile gegirdigi
zaman konusunda
yalan soyler. Bu
durum, kaygi
bozukluguna ve baska
sikintilara neden olur.

Duygu
durumu
bozulur.

Teknoloji
bagimlilari,
bagimhligin

zararlarini

gordikce
kendilerini kot
hissederler.

Catigsma yasanir.

Yakinlari bagimliya
yardim etmek
istediklerinde

catismalar yasanir.

Bagimli yardim ve
destek almayi kabul
etmez.

Islevsellik
bozulur.

Kisi sorumluluklarini
yerine getirmeyip
basarisiz olur. Teknolojiyi
kullanamadigi vakitlerde
kullandiginda ne
yapacadini dusinerek
zihnini kilitler, bu ylizden
hayatin disinda kalir.

Uyku dizeni
bozulur.

Bagimlisi olunan arag
ile daha uzun vakit
gecirmek icin uykusuz
kalinir. Bu durum, uyku
diizeninin, fizyolojik
ve psikolojik denge ve
sagligin bozulmasiyla
sonuglanir.

Yemekdiizenl bozulur.

Teknoloji bagimlilarinin yemegi bilgisayar
basinda, televizyon karsisinda yemeleri
veya yemegdi geciktirmeleri dengesiz
ve sagliksiz beslenmeye bagli sorunlar
dogurur.



