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BAGLAN AMA BAGIMLI OLMA

Kontrollii Teknoloji Kullanimi

Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz faydalari oldugu yadsinamaz bir gergek
ancak kisinin teknoloji kullanimi Gzerinde kontroliniin kaybolmasi ve teknolojiyi 6lclisiiz ve
sinirsiz kullanmasi ¢ok ciddi zararlara sebep olabiliyor. Steve Jobs'un 2010 yilinda ipad ile ilgili
olarak gazetecilerle bir araya geldigi bir toplantida, “Cocuklariniz ipad kullanmaya bayiliyor
olmalilar degil mi?” diye sorduklarinda Jobs, bu soruya “Daha hic¢ kullanmadilar” cevabini
verdi. Cok sayida teknoloji CEQ'su ve yatirimcisi cocuklarinin teknoloji cihazlarininkullanimini
ozellikle okul gunlerinde kati bir sekilde yasakliyorlar tatil giinlerinde de belli zamanla
sinirhyorlar. Bu ailelerin ¢ocuklari akilli telefonla tanismak icin 14 yasini beklemek zorunda
kalyor. Teknoloji yatiricimlarinin kendi cocuklarinin teknoloji kullanimini sinirlandirmasi bu
konunun 6nemini vurguluyor aslinda. Teknolojinin zararlarindan korunmak adina “Teknoloji
Bagimhligi” konusunu “Rehberligin Penceresi”’nden bir mektuplasizinle paylasmak istedik.

Baglan Ama Bagimli Olma

Bagimhilik; kisinin kullandig bir nesne veya yaptigl bir eylem {izerinde; kontrollini
kaybetmesi ve onsuz bir yasam siirememeye baslamasidir. internet ve teknoloji bagimhhgi
diger bagimliliklarda oldugu gibi kisinin bagimlisi oldugu teknolojik triine ulasamadiginda
yoksunluk yasadigi bir durum olarak tanimlanmaktadir. Bu yoksunlugu yasamasinin nedeni
internet degil kisinin kendisidir. internet bagimlilik yapmaz, insanlar internete bagimli olur.

Giinliik Teknoloji Kullanimi

0-2 yas arasinda gelisim ¢ok hizli oldugu icin bu yas doneminde ¢ocuklarin ekranla ve
teknolojiyle tanismasi ¢ok ciddi zararlara neden olabilmektedir. Bu ylizden 0-2 yas arasindaki
cocuklar ekrandan uzak tutulmali, ekranla hi¢ tanismamalidir. Okul 6ncesiyas grubu icin glinde
30 dakikay! gecmeyecek sekilde internet kullanimi yeterlidir. ilkégretimin ilk 4 yilinda édev
haricinde oyun ve eglence icin glinliik 45 dakika zaman ayrilmalidir. Sonraki yillarda hafta sonu
daha esnek olmakla birlikte glinde 1 saat kullanim uygundur.

Kimler Risk Altinda?

Arkadas cevren internette ¢ok zaman geciriyorsa. keyif alacagin veya kaliteli vakit
gecirecegin aktiviten yoksa, spordan uzak veya hareketsiz bir yasam tarzin varsa ve son
dénemlerde akademik basarinin diismeye basladigini ve derslerden uzaklasmaya basladigini

fark ediyorsan sen de bu konuda dikkatli olmalisin.
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Teknoloji Bagimlihginin Belirtileri

Yalnizca birkag dakika diyerek saatler harcamak.

Cevredekilere ekran karsisinda gecirdiginiz zaman hakkinda diriist davranmamak.

> Uzun sire bilgisayar veya telefon kullanmaktan dolayi fiziksel sorunlardan sikayet
etmek.

> Internete girmek icin yemek 6giinlerinden, derslerden ya da randevulardan 6diin
vermek.

> Bilgisayar veya telefonun basinda c¢ok fazla zaman gecirdigi icin sucluluk duyuyorken bir

yandan da biylk bir zevk almak ve bu iki duygu arasinda gidip gelmek.

Bilgisayar veya telefondan uzak kalindigi zaman gergin ve bosluktaymis gibi hissetmek.

Gece gec saatlere kadar bilgisayar veya telefon basinda kalmak.

Bagiml oldugu seyi kullanamazken bile onu diistinmek.

Bilgisayarda, tablette ve telefonda oyun oynarken ya da internette vakit gegirirken
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zamanin nasll gectigini anlamamak ve oyunu birakamamak bir uyari isareti olabilir.

Bagimlihgi Kontrol Alina Alma Yéntemleri

Gunlik internet kullanim saatlerini degistirmek.
Haftalik internet kullanimi gizelgeleri hazirlayip, buna uymak.
Yavas yavas ama kararli olarak azaltmak.

Kullanim azaltildiginda yeni faaliyetlere yonelmek (Spor, hobi,vs.)
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Yapilmak istenip de firsat bulunamayan faaliyetleri bir deftere yazmak. Bos

zamanlari planlamak.

> internet kullanmak igin yogun istek duyuldugunda yazilanlardan birisini yapmak.

Sevgilerimizle,

ESRA BIRLIK
REHBER OGRETMEN
UMRANIYE BIREY KOLEJIi




