
TEKNOLOJİ

BAĞIMLILIĞI

ŞEHİT  BÜYÜKELÇİ  İSMAİL  EREZ  MESLEKİ  VE  TEKNİK  ANADOLU  LİSESİ

REHBERLİK  SERVİSİ

Öğrenci, veli, öğretmen bilgilendirme bülteni.
Yeşilay TBM Programı çerçevesinde hazırlanmıştır.



BAĞIMLILIK  NEDİR?

Bağımlılık k�ş�n�n kullandığı b�r nesne veya yaptığı b�r eylem

üzer�nde kontrolünü kaybetmes� ve onsuz b�r yaşam sürememeye

başlamasıdır. Yan� kullanım ve davranışta �rade ortadan kalkar ve

k�ş� �stese de �stemese de bağımlı kullanımı veya davranışı

sürdürür. 

 

 

Bunun yanında bu kullanım ve davranış hayatının c�dd� b�r

bölümünü kaplar, k�ş� yapmak zorunda olduğu �şler ve �l�şk�ler

dışında bütün vakt�n� vef�z�ksel enerj�s�n� büyük oranda bağımlı

olduğu maddeye veya eyleme yatırır. Günümüzde sıklıkla görülen

bağımlılıklardan b�r� de teknoloj� bağımlılığıdır. 

 

 



TEKNOLOJİ  BAĞIMLILIĞININ

BELİRTİLERİ  

Teknoloj� (b�lg�sayar/tablet/telefon/�nternet/ sanal oyun) başında

harcanan vakt�n g�derek artması 

Teknoloj�den uzak kalınca huzursuzluk, uykusuzluk, öfke g�b� yoksunluk

bel�rt�ler�n�n ortaya çıkması 

Ruhsal, sosyal, adl� ya da bedensel b�r sorun oluşturmasına rağmen

teknoloj�n�n kullanılmaya devam ed�lmes�

Teknoloj� başında geç�r�len vak�tle �lg�l� kontrolün kaybed�lmes�

Planlanandan daha fazla teknoloj� karşısında kalınması

Zamanının büyük çoğunluğunun f��len ya da z�hnen teknoloj�yle

geç�r�lmes�

Teknoloj�n�n, sorumlulukların (�ş, okul, a�le, b�reysel tem�zl�k g�b�) yer�ne

get�r�lmes�ne engel olması

Teknoloj� bağımlılığının başladığını ya da başlamak üzere olduğunu

aşağıdak� davranışlardan anlayab�l�r�z: 



Kontrolsüz ve ölçüsüz kullanımın ne olduğuna da�r

b�lg� eks�kl�ğ�

Bağımlılığın sonuçlarını b�lmemek veya

önemsememek

TEKNOLOJİ  BAĞIMLILIĞININ  BELİRTİLERİ  

Merak duygusunu kontrol edememek

Bağımlı arkadaş çevres�n�n �çer�s�nde bulunmak

Can sıkıntısı ve yapacak daha �y� b�r şey

bulamamak

Dışlanma korkusuyla arkadaşlarının her �sted�ğ�n�

kabul etmek

Problemler� nasıl çözeceğ�n� b�lmemek ve sorunları

çözmek yer�ne teknoloj�ye yönelmek

Sosyal �l�şk� kuramamak ya da kurarken güçlük

çekmek

Gerçek dünyada başarılamayan şeyler� sanal

dünyada elde etmeye çalışmak

Aşırı �çe kapanıklıklık

Çevre tarafından beğen�lmeme korkusu

Karamsar düşünce yapısı

K�ş�n�n hayatta doğru b�r hedef bulamaması

Özgüven eks�kl�ğ�

Hayatı sevmemek, yaşam enerj�s� yoksunluğu

Sosyal �l�şk� kurmada zorlanmak

Kend�n� yeter�nce tanımamak

Gerçek hayatta yapılab�lecekler� b�lmemek

K�ş�n�n dürtüler�n� kontrol etmekte zorlanması 



TELEVİZYON  

TELEFON  

TABLET  

BİLGİSAYAR  OYUNLARI  

OYUN  KONSOLLARI  

 

İNTERNET  

SOSYAL  MEDYA

TEKNOLOJİ  BAĞIMLILIĞI  NELERİ  İÇERİR?



 

Canınız sıkılınca aklınıza gelen �lk

seçenekse,

Gerçek hayatınızın önüne

geç�yorsa, 

Günlük hayatınız ve

sorumluluklarınızı aksatmanıza

sebep oluyorsa, 

SOSYAL  MEDYA  BAĞIMLILIK  YAPAR  MI?

 

Tak�p ett�ğ�n�z k�ş�ler�n gerçek

yaşamları değ�l de paylaşımları

s�z�n �ç�n daha öneml� hale

gelm�şse, 

Gerçek arkadaşlıkların yer�n� sanal

arkadaşlıklar ve tak�pç�ler

alıyorsa,

 

Aşırı zaman alıyor ve

ulaşılamadığında huzursuzluk

oluşturuyorsa,

Sürekl� b�r şeyler paylaşma

�ht�yacı duyuyorsanız sosyal

medya bağımlısı olduğunuzdan

söz ed�leb�l�r.



BİRİNCİ  ADIM

İlk adım deneysel kullanımdır. 

K�ş� herhang� b�r şek�lde b�r s�te, b�r oyun,

b�r uygulama vb. duyar ve onu merak eder.

Bu merakını g�dermek �ç�n o s�teye g�rer, o

oyunu oynar veya o uygulamayı kullanır. 

B�r�nc� adım problem teşk�l etmez.

Denenm�ş, b�tm�şt�r. Merak g�der�lm�şt�r. 

ADIM  ADIM

TEKNOLOJİ

BAĞIMLILIĞI

H�ç şüphes�z �nsan bağımlılık noktasına b�r

anda gelmez, bu süreç adım adım �lerler.

Bu adımlar bağımlılığın gel�şmekte

olduğuna da�r c�dd� ve öneml�

�şaretlerd�r. Dolayısıyla söz konusu

adımların tak�p ve kontrol ed�lmes�

bağımlılığın başlamadan önlenmes� ve

engellenmes� �ç�n çok öneml�d�r.



1 .ADIM

İlk adım deneysel kullanımdır. 

K�ş� herhang� b�r şek�lde b�r s�te, b�r oyun,

b�r uygulama vb. duyar ve onu merak

eder. Bu merakını g�dermek �ç�n o s�teye

g�rer, o oyunu oynar veya o uygulamayı

kullanır. 

B�r�nc� adım problem teşk�l etmez.

Denenm�ş, b�tm�şt�r. Merak g�der�lm�şt�r. 

2 .ADIM

İk�nc� adım sosyal kullanımdır. K�ş�n�n çevres�nde bell� b�r oyunu

oynayan, bell� b�r s�teye g�ren ya da bell� b�r uygulamayı devamlı

ve düzenl� kullanan b�r arkadaş grubu varsa o gruba g�rmek �ç�n ya

da o grupta kalmak �ç�n kend�s� de o s�teye g�rer, o oyunu oynar, o

uygulamayı kullanır. Çünkü bunun dışında b�r davranışta bulunursa

�ç�nde bulunduğu grubun gündem�n�n dışında kalacaktır.

Dolayısıyla deneysel kullanımı sosyal kullanım tak�p eder k�, bugün

sosyal kullanım genell�kle bağımlılığı başlatan ya da sürdüren

sebep olarak görülmekted�r. 

 

4 .  ADIM

Dördüncü adım �se bağımlı kullanımdır. Bu adıma

gel�nd�ğ�nde k�ş�n�n artık kullanmak �ç�n herhang� b�r

sebebe �ht�yacı yoktur. Merak ets�n etmes�n, sosyal

çevres� bağımlı olsun olmasın, hayatında problemler

olsun olmasın k�ş� artık bağımlısı olduğu teknoloj�

aracını kullanacaktır. Merak edecek b�r şey yoksa

arayıp bulacak, sosyal çevres�nde kullanıcı yoksa

kullanıcılardan oluşan b�r sosyal çevre ed�necek, bütün

vakt�n� kullanımla dolduracağı �ç�n canı

sıkılmayacaktır. 

3 .ADIM

Üçüncü adım b�r amaca dönük kullanımdır. K�ş� boş

zamanlarında yapacak çok fazla etk�nl�k bulamayan, akt�f b�r

sosyal çevreye sah�p olmayan �nsanlar can sıkıntısından

kurtulmak �ç�n genell�kle teknoloj� kullanımını terc�h ederler. Öte

yandan k�ş� �ş�nden, okulundan ya da kend�nden kaynaklanan

problemler� çözemed�ğ�, çözmek �stemed�ğ� ya da çözmeye

gücü yetmed�ğ� �ç�n problemler�n� b�r süre �ç�n b�le olsa unutmak

amacıyla teknoloj� kullanımına yönel�r. Böylece problemler�n�n

olduğu dünyadan sıyrılır. Kısa vadede çözüm g�b� gözükse de

uzun vadede çözülmeyen problemler varlığını devam ett�rmekte,

çoğu zaman da olduğu g�b� kalmayıp büyümekted�r.



 

OYUN BAĞIMLILIĞI



OYUN  BAĞIMLILIĞININ

BELİRTİLERİ :

G�derek oyun başında daha fazla zaman

geç�rmek

A�le ya da arkadaşlarla b�rl�kte vak�t

geç�rmek yer�ne oyun oynamayı terc�h

etmek

Oyunlarda alınan başarı ve �lerlemeler�

gerçek hayattak� başarılardan daha çok

önemsemek

A�leden uzaklaşmak, oyun başında

geç�r�len süreyle �lg�l� tartışmalar yaşamak

B�lg�sayar başında olamayınca huzursuz ve

s�n�rl� olmak

Oyun başında geç�r�len fazla süre sonucu

notların düşmes�, devamsızlık sorunları,

arkadaşlık �l�şk�ler�n�n bozulması, uykusuz

kalma



KURTULMAK  İÇİN  ÖNERİLER:

Yavaş yavaş ama kararlı olarak

azaltın.

Oyunun yer�n� doldurun (Spor, hob�, vb.)

Düşünün! Sanal ortamdak� başarı ve

saygınlık mı daha değerl�, gerçek

hayattak� m�?

Zararlarını, s�zden aldıklarını

değerlend�r�n.

Gerek�rse uzman yardımı alın.



CEP  TELEFONU

BAĞIMLILIĞI

 



AŞAĞIDAKİ  CÜMLELERİN  EN  AZ  5 ’ İNE

KATILIYORSANIZ  BİR  CEP  TELEFONU

BAĞIMLISI  OLDUĞUNUZU  SÖYLEYEBİLİRSİNİZ:

Uyuduğumda cep telefonum ulaşab�leceğ�m yerde durur. 

Cep telefonumu her zaman yanımda taşırım.

Cep telefonumu sık sık kontrol eder�m.

Cep telefonumu kullanmaktan günlük �şler�me vak�t

ayıramıyorum.

Kend�m� kötü h�ssett�ğ�mde cep telefonumu kullanmak bana �y�

gel�r.

Başkalarıyla sohbette veya yemekte b�rl�kteyken b�le cep

telefonumu sık sık kullanırım.

Cep telefonumu kullanmadığım zamanlarda kend�m� kötü

h�sseder�m.



CEP  TELEFONU  BAĞIMLILIĞIYLA  BAŞ

ETMEK  İÇİN  NE  YAPMALIYIZ?

Sabah uyandığınızda kend�n�z� hazır h�ssetmeden

(g�y�nmeden, kahvaltı etmeden vb.) cep telefonunuzu el�n�ze

almayın. Güne poz�t�f ve sağlıklı şeylerle başlayın ve öyle

sürdürün. 

Yatağınıza g�tmeden en son 30 dak�ka önce telefonunuzu

kontrol ed�n. Eğer mesajlarınız, cevapsız aramalarınız varsa

dönüş yapmak �ç�n ertes� günü bekley�n. Uyku düzen�n�z�

korumayı önceley�n.

Cep telefonuyla yapmakta olduğunuz en önems�z akt�v�tey�

azaltarak �şe başlayın.

 B�r k�ş�yle yüz yüze �let�ş�mdeyken cep telefonunuzu uzak b�r

yere koyma veya kapatma konusunda kend�n�zle anlaşın.

 Yemek yerken, arkadaşlarınızla gezerken, ders çalışırken,

cep telefonlarınızı kullanmayın.

 

 

 



KULLANALIM  AMA  NASIL? 

E-SOSYAL  MİSİN ,  ASOSYAL  Mİ? 

TEKNOLOJİ KULLANIMINI NASIL ZARARLI HALE GETİRİYORUZ? 

• Denet�ms�z, sınırsız ve amaçsız, 

• Gündel�k yaşamı ve sorumlulukları aksatacak şek�lde, 

• Uzun sürel�,

• Uygun olmayan �çer�klerle, 

• F�z�ksel, sosyal, ps�koloj�k ve z�h�nsel gel�ş�m� olumsuz etk�leyecek şek�lde

kullandığımızda teknoloj� kullanımı b�z�m �ç�n zararlı b�r hale gelm�ş olur.

 



Yoğun b�r şek�lde �nternet kullanan ve

b�lg�sayar oyunlarıyla zamanını geç�ren

gençler�n sosyal gel�ş�mler� öneml�

ölçüde ger�ler. Özgüvenler� düşer, sosyal

kaygı düzeyler� ve saldırganlıkları artar. 

Yapılan araştırmalar, �nternette fazla

zaman geç�ren çocuk ve gençler�n

g�derek yalnızlaştığını ve yüz yüze �l�şk�

kurmakta güçlük yaşadıklarını ortaya

çıkarmıştır. B�lg�sayar oyunları �se

bağımlı kullanım olduğu takd�rde zarar

açısından �nternet kadar zararlıdır.

Uzmanlar b�lg�sayar oyunlarının z�h�nsel

fonks�yonlarda bozulmaya yol açtığını

düşünmekted�rler.

TEKNOLOJİ

BAĞIMLILIĞININ

ZARARLARI  NELERDİR?

Teknoloj�n�n �nsan hayatına get�rd�ğ� sayısız

faydalar var. Ancak k�ş�n�n teknoloj� kullanımı

üzer�nde kontrolünün kaybolması ve teknoloj�y�

ölçüsüz ve sınırsız kullanması çok c�dd�

zararlara sebep olab�l�r. 

Örneğ�n teknoloj� kullanım süres� arttıkça

çocuk ve gençlerde düşünce süreçler� bozulur.

K�ş�n�n duyarlılıkları azalır, genel sağlık düzey�

düşer. Bu k�ş�lerde obses�f, depres�f, kaygılı,

düşmanca, korku dolu, şüphec� düşünceler

artab�l�r. 



KİMLER  RİSK  ALTINDA? 

Spordan uzak duran ve harekets�z yaşamı terc�h edenler 

Olumsuz ve bağımlı arkadaş çevres� bulunanlar

Ders başarısı sürekl� düşük olan ya da okul dışı faal�yetlere karşı �steks�z

olanlar

Arkadaş ed�nme, �let�ş�m kurma ve �let�ş�m� devam ett�rme becer�ler� az olanlar

A�le �ç� çatışmalar yaşayan, sağlıklı �let�ş�m� olmayan a�le üyeler� 

Hayatlarında kal�tel� vak�t geç�reb�leceğ� akt�v�teler bulunmayanlar

Sosyal �l�şk�ler�nde kend�n� �fade etmekte güçlük yaşayanlar 

A�leler� teknoloj�y� olumsuz ve b�l�nçs�z kullanan b�reyler



 TEKNOLOJİ  KULLANIMINI  TAM  ZIT

SAATLERE  KAYDIRMAK  

 Teknoloj� kullanımını tam zıt saatlere kaydırmak 

Teknoloj�n�n günlük olarak kullanıldığı mekânlar ve zamanlar

bağımlılığa sebep olacak kadar uzun kullanıma müsa�t olduğu �ç�n

bağımlılık oluşmuştur. Bu anlamda teknoloj� kullanılan zamanları

tam zıt saatlere kaydırmak ve mekânı değ�şt�rmek �lk adım olarak

faydalı olab�l�r. Mesela b�r k�ş� en çok akşamları teknoloj�

kullanıyorsa sabah kullanmaya, odasında kullanıyorsa herkes�n

olduğu b�r zamanda oturma odasında kullanmaya başlayab�l�r. 

TEKNOLOJİ  BAĞIMLILIĞINDAN  KURTULMAK  İÇİN  NE  YAPMALI?

 

 DIŞ  DURDURUCULAR  KULLANMAK  

Zaman düzenlemes�n�n ardından yen� zaman düzen�nde de

bağımlılık oluşmasına engel olmak �ç�n kullanımın hemen ardından

yapılması zorunlu b�r �ş planlamak faydalı olab�l�r. 

TEKNOLOJİ  KULLANIMIYLA  İLGİLİ

HEDEFLER  BELİRLEMEK  

Ucu açık b�r kullanım, bağımlılığı her halükârda tet�kleyecekt�r. Bu

nedenle mutlaka kullanıma makul b�r zaman sınırlaması get�rmek

şarttır. Bu zaman sınırlaması başta sık ama kısa sürel� aralar

vermeyle başlar ve sonrasında günlük l�m�t bel�rlen�p buna uyulur.



TEKNOLOJİ  BAĞIMLILIĞINDAN  KURTULMAK  İÇİN  NE  YAPMALI?

 

ÇOK  KULLANILAN  BELLİ  İŞLEVLERDEN

UZAK  DURMAK  

Teknoloj�n�n en çok kullanılma sebeb� olan bell� �şlevlerden

uzak durmaya çalışmak öneml� b�r adımdır. Uzak

durulamıyorsa sayı ve süre koymak �şe yarayab�l�r. Mesela

günde �k� defa g�receğ�m ve yarım saat kalacağım g�b�. 

 HATIRLATICI  KARTLAR  KULLANMAK

Teknoloj�n�n bağımlı şek�lde kullanımının neler

kaybett�rd�ğ�n� ya da bağımlı kullanım olmasa neler

kazanılacağını �fade eden hatırlatıcı kartların ev�n bell�

yerler�ne asılması faydalı olab�l�r. 

 KİŞİSEL  DEFTER  OLUŞTURMAK  

Teknoloj� bağımlısı k�ş�n�n hep yapmak �stey�p yapmaya

vak�t bulamadığını düşündüğü faal�yetler� teker teker yazıp

sırayla yapmaya başlaması da uygulanab�lecek b�r

yöntemd�r. 



TEKNOLOJİ  BAĞIMLILIĞINDAN  KURTULMAK  İÇİN  NE  YAPMALI?

 

 HEDEFLER  KOYMAK  

Teknoloj�den uzak kalmayla alakalı düzenl� olarak uyulacak

hedefler koymak da k�ş�y� güçlend�ren ve tedav�y�

destekleyen yöntemlerden b�r�d�r. 

BAĞIMLI  OLUNAN  TEKNOLOJİK

CİHAZI  AİLECE  KULLANMAK

Evde b�rden fazla telev�zyon, b�lg�sayar vb. bağımlılık

konusu olan c�haz varsa, bunları azaltıp tek b�r c�hazı ortak

kullanım alanında ev�n d�ğer üyeler�yle paylaşarak

kullanmak da çözüme yardımcı olacaktır. 

Spor yapmak Spor yapmak vücutta b�r�ken enerj�y� sağlıklı

b�r yolla boşaltab�lmek �ç�n en uygun faal�yetlerden b�r�d�r.

Düzenl� sporun hayata g�rmes� bağımlılığın tedav� sürec�n�

kolaylaştıracaktır. 



TEKNOLOJİ  BAĞIMLILIĞINDAN  KURTULMAK  İÇİN  NE  YAPMALI?

 

 SPOR  YAPMAK  

Spor yapmak vücutta b�r�ken enerj�y� sağlıklı b�r yolla

boşaltab�lmek �ç�n en uygun faal�yetlerden b�r�d�r. Düzenl�

sporun hayata g�rmes� bağımlılığın tedav� sürec�n�

kolaylaştıracaktır. 

 YARDIM  İSTEMEK  

A�le üyeler�nden ve yakın arkadaşlardan sorunu saklamayıp

yardım �stemek hem sürekl� destek mekan�zması bulab�lme

anlamında hem de tedav� sürec�n� devam ett�reb�lme

anlamında kullanılması gereken öneml� b�r yöntemd�r. 

 DÜŞÜNCELERİ  KONTROL  ETMEK  

Teknoloj� bağımlılığına sebep olan ya da teknoloj�

bağımlılığını arttıran otomat�k düşünceler�n �ncelenmes� ve

bunların gerçek hayatta değerlend�r�lmes� de üzer�nde

durulması gereken b�r yöntemd�r. 

 YENİ  SOSYAL  BECERİLERİN

KAZANILMASI  

Sosyal becer� eks�kl�ğ� de teknoloj� bağımlılığının sebeb� ya

da sonucu olarak ortaya çıkab�l�r. Bu noktada yen� sosyal

becer�ler�n kazanılması teknoloj� bağımlılığının tedav�s�nde

oldukça faydalı olab�l�r.



İNTERNETE

BAĞLI  OL ,

BAĞIMLI

OLMA !

ŞEHİT  BÜYÜKELÇİ  İSMAİL  EREZ  MTAL  OKUL  REHBERLİK  SERVİSİ




