Sosyal aktivitelere
zaman aylirarak
arkadaslarinla daha
cok vakit
gecirebilirsin.

Teknolojik
araclari
kullandigin
Zamani 2
degistirebilirsin.
Bdylece kontrol
senin elinde olur.

Bilincli Teknoloji
Kullamcisi Olmak Icin
Neler Yapabilirsin?

Bir uzmandan
yeri geldiginde
yardim

Kullanim sureni isteyebilirsin.
belirledikten sonra bir

aktivite planlayabilirsin.

Bilincli teknoloji
kullanicisi olarak
sorumluluklarini
aksatmadan her seyi
zamaninda
yapabilirsin.

Duzenli spor yaparak
bedenini ve zihnini
ekrandan uzak
tutabilirsin.

Kaynakc¢a

www.tbm.org.tr
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Bilincli Teknoloji
Kullanimi
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BAGTMLILIK
NEDIR?

Bagimlilik kisinin kullandigi bir nesne
veya yaptigi bir eylem uzerinde
kontrollini kaybetme durumudur. Kisinin
iradesi disinda olan bu durum gunlik
rutinini olumsuz etkilemekte olup tim
vaktini buna ayirmasina neden
olmaktadir.

BAGIMLILIK NASIL OLUSUR?

Kisi bagimlilik noktasina bir anda gelmez,
bu durum adim adim ilerler.

Bagimlihigin belirtilerine bakacak |
//'% Ilk Adim (Deneysel Kullanim): Kisinin

0|llrsak, =" bir site, oyun veya uygulamayi merak
. Snel . K
Kullanilan madde miktarini veya edip ona yonelmesi ve onu deneme

igin kullanmasidir.
davranisa harcanan zamani
arttirmaktadir.

Kullanim veya davranis sikliginda
bir azalma yasandiginda
huzursuzluk, uykusuzluk, 6fke
gibi yoksunluk belirtilerinde artis
gorulmektedir.
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Kisinin zevk almak veya
problemlerinden kagmak amaciyla
teknolojiyi kullanmasidir.

Sebep oldugu sorunlara ragmen
kullanim veya davranis sikligini
strdirmeye neden olmaktadir.
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/'% Dordiincii Adim (Bagimh Kullanim):
Bu asamada artik kisinin teknoloji
kullanimi igin bir sebebe ihtiyaci yoktur.
Bagimhlik noktasina gelinmistir.
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Kisinin sorumluluklariniyerine @ ¢ @
getirmesine engel olmaktadir. @ Py
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\.5"/ Ikinci Adim (Sosyal Kullanim):

Bagimliligi baslatan en 6nemli sebeptir.
Kisinin bir arkadas grubuna dahil olmak
ve onay almak icin teknolojiyi strekli
kullanmasidir.

ﬂ Uglincii Adim (Amaca Déniik Kullanim):

BAGIMLILIGIN ZARARLARI
NELERDIR?

Teknolojinin insana faydalari sayisizdir.
Ancak teknolojinin kontrolsuz bir sekilde
ve sinirsiz kullanilmasinin gocuklar ve
gengler tzerinde bazi olumsuzluklan
vardir. Bu olumsuzluklar;

O Dustince sureglerinde bozulma

C Sosyal gelisimde gerilik
O Oz guiven dusukligi
O Yiksek sosyal kaygi diizeyi
0 Saldirganlik egilimi

C Giderek yalnizlasma

Sosyal iliskileri stirdirmede
zorluk cekme



