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Toplumumuzda bagimlilik dendiginde agirlikli olarak kimyasal bagimhliklar akla
gelmektedir. Yani uyusturucu, alkol, sigara, ucucu maddeler vs. bagimhligi.
Halbuki bagimliliklar kimyasal ve eylemsel olmak Uzere ikiye ayrilir. Kimyasal
bagimliliklar 6rneklerini verdigimiz maddelere bagimliyken eylemsel bagimliliklar

kumar, alisveris, cinsellik, teknoloji vs. bagimliligidir. internet bagimliligi ise
teknoloji bagimlilig! icerisinde degerlendirilebilecek eylemsel bir bagimliliktir.
insanimiz kimyasal bagimliliklardan ciddi anlamda korkarken ve basa gelmesi

durumunda hemen tedavi arayisina girerken eylemsel bagimliliklari genellikle
kota aliskanlik olarak degerlendirmekte ve zaman igerisinde kendi kendine
gececegini dusinmektedir. Ancak psikopatalojik bir tani olmasi ve insan
hayatinin alanina zarar vermesi anlaminda, kimyasal bagimhlikla eylemsel
bagimlilik arasinda bir fark yoktur. Kimyasal bagimliliktan ne kadar korkmak ve
uzak durmak gerekiyorsa eylemsel bagimhliklardan da o kadar korkmak ve uzak
durmak gerekir.

Bagimhilik kisinin kullandigi bir nesne veya yaptigi bir eylem lizerinde kontrollni
kaybetmesi ve onsuz bir yasam slirmemeye baslamasidir. Yani kullanim ve
davranista irade kalkacak ve kisi istese de istemese de bagimh kullanimi ve
davranisi surdiirecektir. Bunun yaninda bu kullanim ve davranis hayatin ciddi bir
boliminl kaplayacak ve kisi mecburi olarak yapmak zorunda oldugu isler ve
iliskiler disinda vaktini ve fiziksel enerjisini blylik oranda bagimli oldugu madde
ve eyleme aktaracaktir.




Teknoloji bagimhligi nedir?

Bilimsel ve teknolojik gelismelerin gittikce hizlandigi ve teknolojinin ayni hizla
glinlik yasamimiza girdigi diisiiniildiigiinde cep telefonlari, bilgisayarlar ve
internet teknolojilerinin yasamimizdaki vazgecgilmez yeri ve 6nemi bir kez daha
acikca goriilmektedir. Bununla birlikte teknolojinin sorunlu kullanimi, sosyal,
egitsel ve psikolojik alanlarda sorunlar ortaya ¢ikarmaktadir.

internet ve teknoloji bagimlilig, diger bagimliliklarda oldugu gibi kisinin bagimlisi
oldugu teknolojik Griine ulasamadiginda yoksunluk yasadigi bir durum olarak
tanimlanmaktadir. Teknoloji bagimhligin farkh bazi tirleri:

Bilgisayar oyunlari, playstation

Akilli telefonlar, telefonla konusmak ve mesajlasmak
Yogun televizyon izleme

Facebook, Twitter, Instagram, sosyal paylasim siteleri vb.

Teknoloji bagimhligi her yastan bireyi etkilemekle beraber gencleri daha fazla
etkilemektedir. Her seyden dnce simdiki gencgler bu teknolojik gelisimin icinde
blylumduslerdir. Bu ylizden teknolojiye bagimlilik erken yaslarda kendini gosteren
bir sorun halini almistir.

Ergenlik doneminde
Gengler genellikle:

Karamsar

Huzursuz

Yalniz olma istegi icinde

Alingan

Ders calismaya karsl isteksiz

Toplumsal kurallari elestirmeye agik
Otoriteye karsi direngli

Duygusal

Guven duygusu azalmis

Yetigkinler tarafindan anlasiimadigini diistinen

Yeni arayislar icinde olan ve kendini arama, kimligini olusturma siireci
icinde bulunan bireyler olarak karsimiza gikar.

Ergenlik doneminin bu ozelliklerinin de etkisiyle geng, teknolojik araglara
yakinlasir.




Teknoloji bagimhiliginin belirtileri
Yalnizca birkag dakika diyerek saatler harcamak.

Cevrenizdekilere ekran karsisinda gegirdiginiz zaman hakkinda yalan
soylemek.

Uzun sure bilgisayar kullanmaktan dolayi fiziksel sorunlardan sikayet
etmek.

Anonim bir kisilige blrtinmek, insanlarla internet lizerinden konusmayi
ylz ylize konusmaya tercih etmek.

internete girmek icin yemek égiinlerinden, derslerden ya da
randevulardan 6din vermek.

Bilgisayarin basinda ¢ok fazla zaman gegcirdigi icin sucluluk duyuyorken
bir yandan da buyuk bir zevk almak ve bu iki duygu arasinda gidip
gelmek.

Bilgisayardan uzak kaldigi zaman gergin ve bosluktaymis gibi hissetmek.

Gece geg saatlere kadar bilgisayar basinda kalmak.

internet ve bilgisayarin, televizyona gore cekiciligi cok farklidir. Pasif degil aktif
bir eglencedir. Televizyon sadece seyredilirken internet ve bilgisayarda
eglenceye aktif olarak katilmak miimkiindir. internetteki cekicilik; alisveriste,
oyunlarda, e-postada, sohbetlerde karsiladigi psikolojik ihtiyaclar arasindadir.




Teknoloji bagimliliginin neden oldugu sorunlar
Fiziksel sikayetler
GoOzlerde yanma
Boyun kaslarinda agri ve sertlesme
Beden durusunda bozukluk
Elde uyusukluk
Halsizlik
Sosyal alanda goriilen sikayetler
Akademik basarida dusus
Kisisel, aile ve okul sorunlari
Zamani idare etmede basarisizlik
Uyku bozukluklari
Yemek yememe

Aktivitelerde azalma

internet arkadaslari disinda farkl arkadaslar gruplarindan uzaklasma

Giivenli ve kontrollii teknoloji kullanimi becerilerini g¢ocuklarimiza nasil
kazandirabiliriz?

AILEYE DUSEN GOREVLER

Teknoloji ve internet bagimliligini 6nlemek icin atilmasi gereken iki Gnemli adim
vardir. Birincisi: Cocuklara ve genclere dogru bir bilgilendirme ile saghkh bir
cerceve cizmektir. Yani, internetin ve teknolojinin saglikli ve dogru olarak nasil
kullanilacagiyla ilgili detayli, dogru ve yeterli bilgi vermek ve bu bilginin aliskanlik
haline gelmesini saglamaktir. ikincisi: Teknoloji ve internet bagimliligina sebep
olan risk faktorlerini ortadan kaldirmaktir. Sehirlesmeyle beraber ¢cocuklarin ve
genglerin yasam alanlari inanilmaz derecede daralmis durumda. Bundan dolayi
enerjilerini bosaltmakta, kendilerini ifade etmekte ve saghkh bir sekilde
sosyallesmekte sikinti yasiyorlar. Bunun ¢ézimu olarak ¢cok kolay ulasabildikleri,
her halikarda kabul edilebildikleri ve olduk¢ca ekonomik olan internete
yoneliyorlar. Kendilerini ifade etmede ya da enerjilerini bosaltmada ¢ok ciddi ve
yaygin bir ara¢ olarak kullaniyorlar interneti. Dolaysiyla teknoloji ve internet
bagimlihgini 6nlemek anlaminda atilacak en onemli adim, risk faktorlerini
minimuma indirmeye c¢alisarak c¢ocuklara gercek hayatta yasam alani
saglamaktan gegiyor.




Gunlik internet kullanim saatlerini degistirin.
Haftalik internet kullanimi gizelgeleri hazirlayip uyulmasini saglayin.

Yapmayi isteyip de firsat bulamadigi faaliyetleri bir deftere yazmasini
saglayin, internet kullanmak icin yogun istek duydugunda yazdiklarindan
birini yapmasini isteyin.

Gocuklarinizi arkadaslari ile dogal yollardan gérismeleri igin yonlendirin,
akran gruplari icerisinde sosyallesmesini saglayin.

GCocuklarinizi yetenek ve ilgi alanlarina uygun spor dallarina yénlendirin.

Cocugunuzun arkadaslik iliskilerini destekleyin, onlari bir araya getirecek
aktiviteler planlayin.

Cocugunuzun bilgisayar kullanimini kontrol edin ve sanal ortamdaki
arkadaslarini taniyin.

Bilgisayarlarinizda glivenli internet uygulamalarinin olmasina 06zen
gosterin.

Uzun sureli bilgisayar kullanan ¢ocugunuzu engelleyemiyorsaniz mutlaka
uzman yardimi alin.

Cocuk ve ergenlerde bagimhligi 6nleme

2 yasindan kiglk ¢ocuklarin internet, TV ya da bilgisayarla karsilasmasi uygun
degildir. Okul 6ncesi yas grubu icin ginde 30 dakikaylr gecmeyecek sekilde
internet kullanimi yeterlidir. ilkégretimin ilk 4 yilinda édev haricinde oyun ve
eglence icin glinlik 45 dakika zaman ayrilmalidir. Sonraki yillarda hafta sonu daha
esnek olmakla birlikte glinde 1 saat kullanim uygundur. Lise ¢aginda da gtinlik 2
saat yeterlidir. Bu siirenin, TV de dahil olmak lizere, tiim teknolojik aletler igin
gecerli toplam siire oldugu unutulmamalidir.




Okul Gnces ~ Ikbiretimin
Yas grubu : B Kinci4ylinda
ginde 30 dakika ginde | saat

Iiretimi \ Lieqajnds
lk4yiinda ginde giinde 2 saat
45 dakika

Biliyor musunuz?
Teknoloji bagimlisi Gniversite 6grencileri arasinda yapilan bir arastirmaya gore;

o Yoksunluk durumu, bagimli 6grencilerin % 74,5’inde saptanirken bagimh
olmayanlarin % 10,5’inde saptanmistir.

internette gecirdigi zamani gizlemek icin yalan séyleme, bagimli
ogrencilerin% 38’inde saptanirken bagimh olmayanlarin % 4’lGnde
saptanmistir.

internette gecirdigi zamandan sucluluk duyma, bagimli égrencilerin %
33’tnde saptanirken, bagimli olmayanlarin % 4,3’linde saptanmistir.
(kaynak: Yesilay.org.tr)




INTERNET BAGIMLILIGINI ONLEME ~ Ogr. Gor. Mehmet DING

internetin biitiin faydalarindan yararlanirken cocuklarimizda séz konusu edilen
bltlin bu problemli davranislarin ortaya ¢cikmamasi ve bunlarin sonucunda bir
teknoloji bagimliligi gelismemesi i¢in anne-babalar olarak asagidaki noktalara ¢ok
dikkat etmemiz gerekiyor:

1-internetin dilini 6grenin: Internette ¢ocugunuzu kétiiden koruyup iyiye
yonlendirebilmeniz icin dncelikle sizin onlari bilmeniz gerekir. Clinkl interneti siz
bilmeden cocugunuza zararlarini anlatabilmeniz ve onu takip edebilmeniz cok
muiumkiin olmayacaktir.

2- interneti alirken kilifini hazirlayin: Bilgisayar ve interneti alir almaz bilgisayariniza
zararli sitelerden koruma programlarini yikleyin.

3- internet evinizin baskdsesinde olsun: internetin evin ortak kullanim alanlarinda
olmasina dikkat edin. Cocugunuzun odasinda bilgisayar ya da en azindan internet
olmasi sizin kontrollintizi zorlastiracak belki imkansiz kilacaktir.

4- Cocugunuz nerede bilin: Cocugunuzun disarida nereye gittigini bildiginiz gibi
bilgisayarda neler yaptigini, internette hangi sitelere girdigini, playstation da hangi
oyunlar oynadigini da bilmelisiniz.

5- Giivenli internet kullanimini 6gretin: Cocugunuza interneti glivenli sekilde nasil
kullanacagini 6gretin. Cep telefonu, bilgisayar ve internet kullanirken kendisine fiziki
ve ruhsal olarak zarar verebilecek davranislardan nasil kaginabilecegini cocugunuza
ogretin.

6- internet kullaniminin da kurallar oldugunu anlatin: Normal hayattaki yanlislarin
teknolojik aletlerin kullaniminda da yanlis oldugunu sdyleyin. internette yazilan,
televizyonda yayinlanan her seyin dogru olmadigini drneklerle gosterin.

7- Zaman sinirlamasi koyun: Cocugunuzun fiziksel, zihinsel, psikolojik ve sosyal
gelisimi olumsuz etkilenmemesi igin internet kullanmasina sinirlar getirin ve o
sinirlarin 6dev ya da proje hazirlama gibi makul sebepler olmaksizin asilmasina izin
vermeyin.

8- interneti paylasin: interneti zaman zaman beraber kullanin. Beraberce faydali
olduguna inandiginiz ve gocugunuzun eglenecegi internet sitelerine girin, bilgisayar
oyunlari oynayin.

9- Saghgini korumayi 6gretin: Uzun sireli internet kullanimi bilingsiz kullanim
halinde bedensel ve/veya psikolojik boyutlu saglk problemlerine yol acabilir.
Dolayisiyla cocugunuza bu problemleri yasamayacagi sekilde bir kullanim ortami
saglanmali ve kullanim ile ilgili bazi egzersizleri 6gretmelisiniz.

10- Alternatif olusturun: Anne ve baba olarak cocugunuzun internet bagimhligi
tehlikesinden kurtarmak icin evde ya da ev disinda severek yapabilecegi alternatifler
bulmalisiniz.

11-Kullanim sézlesmesi yapin: internet kullaniminin kurallari ve sartlari oldugunu
cocuklariniza anlatip, dogru kullanim igin bir internet kullanim s6zlesmesi
hazirlayabilirsiniz. S6zlesmenin ailede her ¢cocuk i¢in gegerli olmasi sarttir ancak her
¢ocugun yasina uygun bir sozlesme hazirlamak en dogrusu olacaktir.




12- internet defteri olusturun: Hem sizin hem de cocugunuzun internette ne kadar
vakit gecirdigini gorebilmeniz ve sagliksiz kullanimi her ikinizin de kontrol
edebilmeniz igin internete girilen saatlerin yazildigl bir internet defteri tutmak
faydali olabilir.

13- internete servis yapmayin: Aile olarak gegirdiginiz ortak vakitlerin olmasina ve
bu vakitlerde herkesin birlikte olmasina 6zen gosterin. Yemek ve cay saatlerinde
bilgisayar basinda g¢ocugunuza servis yapmak yerine onun da size katilmasini
saglayin.

14- Yasaklamayin, mesgul edin: Cocugunuzun internete en ¢ok girdigi saatlerde
evde ya da disarida sevdigi baska bir sey yapmasina izin ve imkan vererek onu
mesgul edip internetten uzaklasmasini saglayabilirsiniz.

15-Arada topluca ara verin: Zaman zaman ailece internet, TV, cep telefonu, gibi ev
icinde siklikla kullanilan higbir teknolojik aletin kullaniimadigi giinler organize edin.
Bu glinler glizel ve eglenceli faaliyetler yaptigi bir glin olsun.

16- Cocuklariniza zaman ayirin: Cocuklarin interneti asiri kullanmasinin en 6nemli
sebeplerinden bir tanesi sohbet etmektir. Bu nedenle anne-baba olarak erken
cocukluk doneminden itibaren cocugunuzla saghkh bir iletisim kurarak
paylasimlarda bulunmaniz, c¢ocugunuzun kendini ifade etmek icin internet
sohbetlerine bagvurmasini engelleyecektir.

17- interneti sirayla kullanin: Evde internete bagl tek bilgisayarin olmasi, interneti
kullanmak icin her aile bireyinin belirlenmis slirelerinin olmasi ve herkesin bu siireye
saygl gosterip uymasi internet kullanimini azaltmada faydali olacaktir.

18- Arkadas etkisine dikkat edin: Evde yaptiginiz uygulamalar bir yere kadar etkili
olsa da ¢ocugunuzun arkadas ¢evresini géz 6niinde bulundurmadan basarili olmaniz
mumkiin degildir. Spora vakit ayiran, sosyal faaliyetler yapan, bir hobisi olan
cocuklardan olusan bir arkadas cevresi cocugunuzun interneti saglikli kullanmasini
olumlu etkileyecektir.

19-Bakici olarak kullanmayin: Bazi anne-babalar kendilerine vakit ayirabilmek ya da
evdeki islerini yapabilmek icin cocugu evde en hareketsiz hale getirmenin internet
kullanimi oldugunu dislinerek interneti bakici olarak kullanabiliyorlar. Her ne kadar
0 an ise yarasa da uzun vadede hem sizin hem ¢ocugunuz igin internetin bakicilik
yapmasinin oldukca zararl olabilecegini bilmelisiniz.

20-Seyretmek spor degildir: Cocugumuzun iginde bulundugu dénemin, onun
fiziksel gelisimi icin ne kadar dnemli oldugunu g6z 6nilinde bulundurarak, mutlaka
spora diizenli vakit ayirmasini saglamalisiniz.

21-TV iyi, internet kotu olmasin: Evdeki yetiskinlerin aksam yaptiklari tek faaliyet
topluca TV seyretmek olursa, ¢ocuklarin faaliyeti de internet kullanmak olacaktir.
Bu nedenle evimizin diizenini kurarken TV ya da baska bir teknolojik alet merkezli
bir aile diizeni kurmamaya dikkat etmelisiniz.

22- Sizin alternatifleriniz nelerdir: Cocuklariniza internete karsi alternatif faaliyetler
tavsiye ederken, kendimiz icinde mutlaka alternatif faaliyetler olusturmamiz
gereklidir. Clinkl 6zellikle ¢ocuklar icin davranis s6ziin onindedir. Ve davranisin




etkisi s6zden fazladir. Bu nedenle siz ¢cocugunuza alternatif faaliyetler konusunda
ornek olmazsaniz soylediginiz ve uyguladiginiz higbir seyin kalici etkisi olmayacaktir.
Clnkl cocuklari zararh internet kullanimindan korumanin en énemli adimi iyi bir
model olmaktir.

23- Teknik destek alin: Cocugunuzun interneti saglikli kullanmasi icin gereken teknik
Oonlemler ve uygulamalar ile ilgili olarak, kurum ve kuruluslarin sundugu
imkanlardan faydalanin. Bu konuda Microsoft Turkiye’nin Turkge olarak hazirlanmis
sayfasindaki Ailenizi Koruyun boéliminden, bilgisayarda koruyucu ayarlari hangi
programlarla nasil yapabileceginize dair, oldukca genis capli ve faydali bilgileri
bulabilirsiniz.

24- Basa gelmeden bastan baslayin: S6z konusu bltin oneriler hi¢ sliphesiz
oncelikle internet bagimhhig ile karsilasmadan/karsilasmamak icin yapilmasi
gereken hazirliklardir. Sayet bir bagimhlik durumu gelistiyse mutlak surette butin
onerilerin yaninda bir uzman destegi almak sarttir.

25- Sebeplere dikkat edin: internet bagimliligina sebep olan diger psikolojik
problemlerin farkinda olmak ve tedavisine gitmek, internet bagimhligini dnleme
adina cok ciddi 6nem arz etmektedir. Nitekim konuyla ilgili yapilan calismalarda,
dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu yasayan bir cocugun, tedavisinin ihmal
edilmesi sonucu, internet bagimhhigr gelistirdiginin yer almasi, dikkate deger bir
ornektir.

26- Cocugunuzu kafelerde kaybetmeyin: Yapilan arastirmalar Tirkiye’de internet
kafelerin blyik c¢ogunlugunun, gerek hukuki, gerekse ahlaki anlamda olmasi
gerektigi gibi isletilmedigini gostermektedir. Bu nedenle, ¢cocugunuzu internet
kafeler konusunda bilgilendirin ve eger internet kafeye gidiyorsa hukuki ve ahlaki
anlamda dogru isletilen kafelere gitmesini saglayin.

27- Yasal diizenlemeleri takip edin: internette yayin yapan web siteleri ve internet
kafeler hakkindaki yasal diizenlemeleri takip edip, yasa disi uygulamalari gerekli
mercilere bildirin. Bu amaca yonelik sivil inisiyatif olusturmaniz halinde daha etkili
ve daha gli¢lu calismalar yapabilirsiniz.

28- Sivil toplum ¢alismalarina katilin: Cocugunuzun alternatiflerini ¢ogaltma
anlaminda destek alabileceginiz ve destek olabileceginiz sivil toplum kuruluslarinin
calismalarina katilip, cocuklarla ve genclerle alakal yapilacak faaliyetleri glindemde
tutarak sivil toplum kuruluslarinin bu konuda ¢alismalarini yogunlastirmalarini
saglayabilirsiniz.

29- Yerel makamlari harekete gecirin: Hig stiiphesiz birey olarak yapabilecekleriniz
ve imkanlariniz sinirlidir. Bu nedenle her anlamda daha genis imkanlara sahip yerel
makamlari, 6zellikle belediyeleri, cocuklara ve genclere yonelik daha fazla program
organize etmeleri ve mekanlar olusturmalari yoniinde harekete gecirmeniz isinizi
kolaylastiracaktir.

30- Okulla isbirligi icinde olun: Konuyla ilgili olarak gocugunuzun 6gretmenleri ile
isbirligi icerisinde olunuz.




INTERNET KULLANIM SOZLESMESI

interneti kullanirken asagidaki kurallara uyacagim.

-internet kullanimi icin gerekli kurallari, yani internette nerelere girebilecegimi,
neler yapabilecegimi, ne zaman ve ne kadar sireyle (___dakika ya da saat)
cevrimici olabilecegimi 6grenmek icin annemle ve babamla konusacagim.

-Annemin ve babamin izni olmaksizin ev adresim, telefon numaram, annemin ve
babamin is adresleri veya telefon numaralari, kredi karti numaralari ya da
okulumun adi ve yeri gibi bilgileri kimseye vermeyecegim.

-internetteyken e-posta iletileri, web siteleri ya da internetteki arkadaslarimdan
gelen mektuplar yoluyla kendimi rahatsiz ya da tehdit altinda hissetmeme yol
acacak bir sey aldigimda veya boyle bir sey gordigiimde anne-babama haber
verecegim.

-Annemin ve babamin izni olmaksizin gevrimici ortamda tanistigim kisilerle yiiz
ylze bulusmayi kabul etmeyecegim.

-Annemin ve babamin izni olmaksizin internet ya da posta yoluyla kendimin yada
ailenin diger bireylerinin fotograflarini baskalarina géndermeyecegim.




- internet parolalarimi, annem ve babam disinda kimseye (en iyi arkadaslarima
bile) vermeyecegim

-Cevrimigi ortamda insanlari incitebilecek ya da kizdiracak ya da yasa disi higbir
sey yapmayacagim.

-Uygun izni almaksizin disketlerden CD’lerden ya da internet’ten hicbir sey

yuklemeyecek, kurmayacak ya da kopyalamayacagim.

-Annemin ve babamin izni olmaksizin internette para harcamayla
sonuclanabilecek hicbir sey yapmayacagim.

- Anneme ve babama asagidaki internet oturum a¢ma ve sohbet adlarimi
bildirecegim:

Adi (cocuk)

Ebeveyn veya veli

Bu sozlesme ornek olarak hazirlanmistir. Her c¢ocuk icin yasina uygun bir
sozlesme hazirlanmalidir.




Teknolojiyi iyisi ve kotusuyle ele aldigimizda, kullanma ya da ebeveyn olarak
cocugumuzun kullanmasina izin verme noktasinda kafamizin karismasi, ikileme
diismemiz cok normaldir. Ancak meseleye herhangi bir taraftan bakip meselenin
bir ylzinli gérmek yerine, her iki taraftan da bakmaya c¢alisip meseleye hakim
olmak en dogru tavir olacaktir. Yani bir cocugun parmagini emme sorununa karsi
nasil parmagini kesmek ¢6ziim olarak distintlmiyorsa teknolojiyi hayatimizdan
toptan kaldirip atmak da ¢6zim olarak disinidlmemelidir. Bunun yerine en
dogrusu, teknolojiyi nasil kullanmamiz ya da kullanmamamiz gerektigi tzerine
disiinmeli, alternatifler gelistirmeliyiz. Bu noktada en ¢ok lzerinde durulmasi
gereken grup hig stiphesiz cocuklardir. Clinki dncelikli olarak ¢ocuklarin yaslari

geregi teknolojinin ve sunduklarinin dogrusunu-yanlisini ayirt etme noktasinda

kat etmeleri gereken vyetiskinlere gére daha fazla yol vardir. ikinci olarak da,

cocuklar teknolojik aletlerin daha ¢ok oldugu ve daha kolay ulasabilecegi bir
dinyada dogduklari icin; teknoloji bagimlihigi konusunda daha bilingli olmak

zorundadirlar.
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