.—”— = """-.

.
T

\
ITEKNOLOJ]

“BAGIMLILIGI /

V4
v
3
X}
\N



Konu Basliklari

TEKNOLOJi BAGIMLILIGI NEDIR?
BELIRTILERI NELERDIR?

SEBEPLERI NELERDIR?

KIMLER RISK ALTINDADIR?
TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ ADIMLARI

TEKNOLOJIK BAGIMLILIKLAR

SONUCLARI NELERDIR?

KENDIMI NASIL KORUYABILIRIM?



Teknoloji bagimliligi, elektronik

cthazlarm kontrolsiiz bir sekilde
kullanilmasmiifade eder. Irade
kaybedilir, kendmidenetleyemez,

onsuz bir yasam surduremez.

_




Belirtileri
nelerdrir

2.
Planlanandan daha fazla Zamanin buyuk
,teknolojiye maruz kalmak, cogunlugunun fiilen ve
giderek gecirilen vakit artar zihnen teknolojiyle
gecirmek
3. 4,

Gizlilik ve yalanlar Ruhsal, bedensel, sosyal
sorun olusturmasina
ragmen kullanmaya devam
etmek

0. /.
Huzursuzluk, uykusuzluk, Gunluk hayattan fazlasiyla
ofke

odun vermek

Dikkat eksikliginin ileri

duzeyde olmasi

8.

Teknolojinin gunluk
hayattaki sorumluluklarini
yerine getirmesin

engellemesi



Sebepler
Nelerdir?

Bagmliligmn sonuclarmi

bilmemesive

onemsememesi

Gegek hayatta
basaramadigibasarn
duygusunu sanal alemde

aramasi

/.

Dislanma korkusu

Arkadas etkisi

bilgi e ksikligi

3.

Problemlerin altindan
kalkamadiginda teknolojiye

yonelmesi, depresyon

Diger bagmlhliklarin disa

vurumu

Merak duygusunu kontrol

edememesi

Sosyal iliski kurmakta
zorlanmasi, utangac ik

sosyal anksiyete



Kimler Risk Altindadir?

Spordan uzak duran
hareketsiz yasamlari tercih
edenler, kaliteli aktivite leri

olmayanlar

Olumsuz ve bagmmh arkadas

cevresi

Sosyalbecerileri diistik
olan, ders basarisidiisiik

olan kisiler

Alle i¢inde iletisimin zayif ve
catismalarm olmasi

Alleleriteknolojiy1 olumsuz
ve bilin¢siz kullananlar



Teknoloji Bagimliliginin
Adimlar

| » » O

Deneysel Kullanim Sosyal Kullanim Operasyonel Bagiml Kullanim
Kullanim

Merak Grupla Kullanmak Sorunun Agina Takilip

Belirli bir amac¢ gutmek Kalmak



Teknologn
Ba gim hihgmm
Admlari

........

Tolerans Gelisir

Yoksunluk Sendromu Yasar
KontrolMekanzmasiCalsmaz
Saghk ProblemleriBaslar

Psikolojk Bozukluklar Baslar

Sorum luluklarmi Aksatmaya
Baslar

Zihin Kitle nir
Yalan Soylenir

DPDuygudurum Bozulur



Teknolojik Bagimliliklar

Telefon Bagimliligi

Internet Bagimliligi

Sosyal Medya
Bagimlihgi

Platforma Ozgii Bagimlilik
Surekli Kaydirma
Kendini Sunma Bagimliligi

Video ve Oyun
Bagimlihgi



Teknoloji Bagimliliginin Sonuclar

DUYGUSAL ZARARLARI FIZIKSEL ZARARLARI
DEPRESYON SIRT AGRILARI
SUCLULUK DUYGUSU BOYUN AGRILARI
DIS DUNYA VE SOSYAL CEVRE [ZOLASYON BAS AGRILARI
ZAMAN KAVRAMINI YITIRMEK GOZ KURULUGU VE DIGER GORUS PROBLEMLERI
ANI RUH DURUM DEGISIMI UYKUSUZLUK
KORKU ASIRI KILO KAYBI VE OBEZITE
YALNIZLIK HISS] .
HISSI SAGLIKSIZ BESLENME
ASIRI SAVUNMACILIK
ANKSIYETE

: N [SISEL. BAKIM VE HiJ YENI AKSATMA
ICE DONUKLUK K



KENDIMIZI NASIL
KORUYABILIRIZ, RISKI NASIL
AZALTABILIRIZ?

ALTERNATIFLER OLUSTURUN

FiZIKSEL AKTIVITE EDININ HAREKET EDININ

AILENIZLE ORTAK VAKTINiZi ARTIRIN

ZAMAN SINIRLAMASI SART

SOSYAL BECERILER EDININ

DIS DURDURUCU KULLANIN YANI HEMEN ARDINDAN PLAN YAPIN

HEDEFLER KOYUN

HATIRLATICI KARTLAR KULLANIN

GEREKTIGINDE YARDIM ISTEYIN

DUSUNCELERINIZI KONTROL EDIN

ALISKANLIKLARINIZI GOZDEN GECIRIN

TEKNOLOJ IK ALETLERI EVDE ORTAK ACIK ALANDA KULLANIN



........

NET HEDEFLER BELIRLEYIN

Dijital detoksunuzun amacini ve bu sure zarfinda neyi
basarmayihedeflediginizi belirle yin.

KISILERI BILGILENDIRIN
Arkadaslarinizi, ailenizi ve is arkadaslarinizi detoks
planiniz hakkinda bilgilendirin.

SINIRLAR OLUSTURUN

Dijital cihazlarin yasak oldugu belirli zamanlar veya
yerler belirleyin

YAVAS YAVAS FISTEN CEKIN

Ekran stirenizikademeliolarak azaltm.
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AKTIVITELERIPLANLAYIN
Detoks srrasmda yapmak istediginiz okuma, yliriiyiis

veya sevdiklerinizle vakit gecirme gibi¢evrim disi

etkinliklerin bir listesmihazirlaym.

RAPOR VERIN

Detoksta size katilabilecek veya sizi sorumlu tutmaya
yardimciolabilecek bir arkadasmizla veya aile liyenizle

ortak olun.

YANSITIN

Detoks doneminizi; teknolojiyle olan iligkinizi ve ileride
nasil daha saghkli ahskanhklar edinebileceginizi

distiinmek icin kullanm.



Tesekkurler!

PSIKOLOJIK DANISMAN REHBER
OGRETMENI NAGIHAN YAVUZ
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