TEKNOLOJI BAGIMLILIGI NEDIR?

Sevgili velilerimiz teknolojinin - bireyler
icin blyik énem tasidigi toplumumuzda bu
adurum ¢ocuklar icin de ayni 6nemi tagiyor. Bilgi
Cagrnin getirmis oldugu bilgiye teknolojik
gelismeler sayesinde hizli bir bicimde erisiyoruz
ve internet kullaniminin her gecen gin artis
gdstermesi ile birlikte teknolojideki gelismeler
hayatimizin  vazgecgilmez  unsurlan  haline
gelmigtir. Teknolojinin bize sunduklarini dogru
ve etkili bir bicimde kullanmak bize ayni sekilde
etkili ve faydall sonuclar getirebilmektedir.
Bununla birlikte, glnlik hayatimizi, sosyal
iliskilerimizi ve bizleri etkileyecek diizeyde
teknolojiye bagimli olarak hayatimiza devam
etmek bize faydadan ¢ok zarar getiren bir
durumdur. Hayat tarzinin degismesi, calisan
anne sayisinin artmasi, oyun kaltarantn yerini
sanal arkadagliklann ve bilgisayar oyunlarinin
almasi teknoloji bagimhgini tetikleyen ve ayni
zamanda ebeveynlerin  6nemle Uzerinde
durmasi gereken Konulardir. Televizyon ve
bilgisayarnin artik ev icerisinde en ulagiabilir
teknolojik araclar olmasi sebebiyle teknolojiye
bagimliik erken yaslarda kendini géstermeye
baslayan bir sorun halini almigtir.

Kimler Risk Altinda?

e Spordan uzak duran ve hareketsiz
yasami tercih edenler

e Olumsuz ve bagimh arkadas cevresi
bulunanlar

o Ders basarisi stirekli diisiik olan ya da
okul digI faaliyetlere karsi isteksiz
olanlar

o Aile ici catismalar yasayan, saglkh
iletisimi olmayan aile Gyeleri

e Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi
aktiviteler bulunmayanlar

o Sosyal |liskilerinde kendini ifade
etmekte glclik yasayanlar

o Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz
kullanan bireyler

Cocugum internet ve Teknoloji
Bagimhisi mi?

e (Cocuk yasadigi olumsuzluklardan ve
sorunlardan internet vasitasiyla kagiyor
mu?

e Internetsiz ortamin bos, sikici ve
gereksiz oldugunu dustiniyor mu?

e Arkadaslan digsariya oyun oynamaya
cagirdiginda bilgisayardaki oyun
yuzinden arkadaslarini reddediyor
mu?

e Planlanandan daha fazla teknoloji
basinda kallyor mu?

e Kullandigi teknolojik materyal elinden
alindiginda agresiflegsiyor mu?

Bu sorulara yanitiniz “EVET” ise cocugunuz
intemet ve teknoloji bagimiisi olabilir.

Teknoloji Bagimlihginin Neden Oldugu
Sorunlar

Fiziksel sikayetler

Gézlerde yanma

Boyun kaslarinda agn ve sertlesme
Beden durusunda bozukluk

Elde uyusukluk

Halsizlik

Psikolojik/Sosyal Etkileri

Ders disinda internette gecirilen sirede artis
olmasi ve bu duruma bagimiilik gelistirilimesi
Uyku ddzeninin degismesi ve uykusuziuga
bagh Olarak cocuklarda gortlebilen
konsantrasyon eksikligi ve sinirlilik hali
Internette gecirilen zamanla ilgili olarak aileden
uyan aldigi takdirde tepkisiz kalmasi ve bazen
asin tepki gdbstermesi sebebiyle ortaya
cikabilecek aile ici iletisim problemleri
Tekrarlanan vicut hareketleri  sergilemeye
baslamasi (oldugu yerde sallanma ya da
parmaklaryla oynama gibi)

Bilgisayar, televizyon ya da oyun konsollariyla
gecirdigi stirenin fazla olugsunun sosyal hayat
etkilemesi. Bu durum, sosyallesmekten
uzaklasan cocugun giderek daha ice kapanik
hale gelmesini tetikleyebilmektedir.
Bagkalaryla iletisim kurmaktan kaginma ve
olumsuz duygulan ifade etmeyi tercih etme
Gbz temasi kurmaktan kacinma ve ailesiyle
birlikteyken sikkin taviriar sergilerme




Badimiliktan Kurtulmak Icin

Yavas yavas ama kararl olarak azaltin.
Onun boslugunu doldurun.
Dasiandn! Sanal ortamdaki basarn ve

sayginlk mi daha degerli, gercek
hayattaki mi?
Zararlarni, sizden aldiklarini
degerlendirin.

Cep Telefonu Badimiiigindan Kurtulmak Icin

Neler Yapimalidir?

Sabah uyandiginizda kendinizi hazir
hissetmeden (giyinmeden, kahvalti
etmeden vb.) cep telefonunuzu elinize
almayin.

Gune pozitif ve saglikl seylerle baslayin
ve Oyle strddrin.

Yataginiza gitmeden en son 30 dakika
once telefonunuzu kontrol edin. Eger
mesajlariniz, cevapsiz  aramalariniz
varsa dénls yapmak icin ertesi guni
bekleyin.

Uyku dlzeninizi korumayi énceleyin.
Cep telefonuyla yapmakta oldugunuz
en O6nemsiz aktiviteyi azaltarak ise
baslayin.

Bir kisiyle ytz yiize iletisimdeyken cep
telefonunuzu uzak bir yere koyma veya
kapatma konusunda kendinizle anlagin.
Yemek yerken, arkadaslarinizia
gezerken, ders calisirken, cep
telefonlarinizi kullanmayin.

Anne Baba Olarak Ne Yapmali?

Cocuklarinizi yetenek ve ilgi alanlarina uygun
spor dallarina yénlendirin. Ona alternatifler
sunun.

Aile olarak gecirdiginiz ortak vakitlerin
olmasina ve bu vakitlerde herkesin birlikte
olmasina ézen gésterin. Ozellikle kahvalti ve
aksam yemeklerini beraberce yemeye dikkat
edin.

Cocugunuzun teknoloji ile gecirecegi vakti ve
sdresini bastan planlayin.

Basta okul rehberlik 6gretmeni olmak (zere
ihtivac duydugunuzda uzman destegi
alabilirsiniz.

Yeni yeni sosyal becerilerin kazandirin. Bu
becerileri kazanmasi teknoloji bagimiihginin
tedavisinde oldukca faydali olabilmektedir.
Kendini ifade edebilme, iletisim becerilerine
sahip olabilme, &fke kontrolli, zaman ySnetimi
becerilerine sahip olabilme gibi...

TV veya internet benzeri teknolojik alet
merkezli ev dlizeni kurmayin.

Yemek ve cay saatlerinde bilgisayar basindaki
cocuga servis yapmayin, size katimasini
saglayin.

_ OSMAN KAPLAN
PSIKOLOJIK DANISMAN VE REHBER
OGRETMEN
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gazi sahin anadolu lisesi
rehberik servisi
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Sevgili Andy: Nasilsin? Annenle

oglum. Liitfen bilgisayarini kapatip
asagi yemek yemek igin gelir
misin?
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