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Bugun Konusacaklarimiz

e Teknolojinin Kullanim Turleri

e Bir Davranissal Bagimlilik Olarak Teknoloji Bagimlilig

e Teknoloji Bagimlihginin Olumsuz Etkileri

e Teknoloji Bagimliligi Turleri

e Ebeveynlere Yetiskinlere Yonelik Tavsiyeler
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“Teknoloji hayatiniz gibidir.
Ya siz onu kontrol edersiniz ya da o sizi kontrol eder.”
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Teknoloji Bagimlihigi Nedir?

Internet ve teknoloji bagimliiigi
diger bagmliliklarda oldugu gibi
kisinin bagimlisi oldugu teknolojik
uruone ulasamadiginda yoksunluk
yasadigi bir durum olarak

tanimlanir.

Tl'_J_RKiYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGiTiM PROGRAMI




Teknoloji bagimliiginda karsimiza ¢ikan belirtiler sunlardir:

2

0
70%
Kontrol ortadan kalkar

ve kontrol cabalari
basarisiz olur.

Sle,

Sorumluluklar yerine

getirlmemeye
baslanir.

Ig,

UR
Hareketsizlige bagl

bedensel rahatsizliklar,

R
2

Sz,

J']R

Her gecen gun
kullonim artar.

Sz,

J']R

Duygu durum
bozuklugu olusur.

sz

70%

Uyku dUzeni bozulur.

Sz,

&u%
Teknoloji kullanimini

saklamak icin yalanlar
soylenir.

e,
Cevreden gelen yardim

cabalarina yanit vermez,
catisma yasanir.

le,
GR

Empati duygusunun
korelmesine, dikkat eksikligine,

R,
2

sabir ve tahammaulin
zayiflamasina sebep olabilir.

&0R
zininsel gelisim riskleri, gdorme ) _
problemleri ortaya cikabilir. Yemek dUzeni bozulur.
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Kullanim Araglari ve Gegirilen Siire

Giinler l:l g i

=3 [o)

Telefon Televizyon Bilgisayar Tablet

Pazartesi
Sall
Carsamba
Persembe
Cuma
Cumartesi

Pazar
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Mobil Kullanim Verileri
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Mobil cihazlarin kullanimi ne zaman ve

hangi durumlarda kisileri olumsuz etkilere
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Beyin ve Bagimliilik

Akill cihazlar Uzerinden surekli
etkilesimde kalmak beyindeki 6dul
merkezini uyararak dopamin
hormonu salgilanmasina sebep olur.

Kisi gercek hayattaki etkinliklerden
yeterince zevk almamaya baslar.

Bu noktadan sonra mobil cihazlarin
kullanimi belli bir amaca ydnelik
olmaktan cikarak irade disi ve
mecburi bir duruma doénusebilir.

Beyin OdUl
Merkezi

On Tavan
Bolgesi
TU_RKiYE BAGIMLILIKLA

MUCADELE
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Mobil Cihaz Bagimlilig

Mobil cihazlan daha az Zaman mefhumunun
kullanma girisimlerinde basarisiz kaybedilmesi sonucu mobill
oldugunda Kaygili haller ya da cihazlar agin kullanildiginda

depresyon gibi zorlayic
duygular yasanmasi
durumunda mobil cihazlar
bir ¢cikis noktasi olarak

goérdogunde

Mobil cihazin kullanimiyla Mobil cihazlarin asirt kullaniimasi
hem fiziksel hem de zihinsel sonucu sosyal hayat, is hayati
mesgul olma suresinde artis . ve akademik hayat zarar

oldugunda _Mobil cihaz gordigunde
bagimhiligindan soz
edilebilir.
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Sosyal Medya Kullanimi

2 sa. 51dk.
GuUnde yaklasik Ortalama 9,1
2 sa. 51 dk. sosyal medya
sosyal medyada hesabi bulunur.
gecirir.
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7296

% 96'sl
bir dnceki ay
sosyal medyada
aktifti veya
mesajlasma

hizmeti kullanirdi.

7.88

%88'i aktif olarak
sosyal medyayla

ilgilenir ve katkida

bulunur.

744

@
@

%44' 0 sosyal
medyayi
profesyonel
amaclh ve isicin
kullanir.
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Sosyal Medya Bagimliligi

=2

Caniniz sikilinca akliniza
gelen ilk secenekse

=2

GUNnlUk hayatinizin ve
sorumluluklarinizin
aksamasina sebep oluyorsa

=22

Surekli bir seyler paylasma
ihtiyaci duyuyorsaniz
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Sosyal medya
bagimliigindan
soz edilebilir.

=52

Gercek hayatinizin dnine
geciyorsa

=2

Gercek arkadasliklann yerini
sanal arkadasliklar ve
takipciler aliyorsa

=2

Asirn zaman alyor ve
ulasilamadiginda huzursuzluk
olusturuyorsa
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Sosyal Medya Bagimliilig:

Sosyal medya kullaniminin dozu kacarsa, gec¢ saatlere kadar sosyal medya hesaplarinda
bulunarak uykusuz kalirsak, sosyal medyada begenilmek icin yogun caba icine girersek,
gorev ve sorumluluklarnmizi erteliyor ya da yerine getiremiyorsak bizi negatif etkileyecek su
gibi durumlarla karsilasabiliriz:

2 2

Uyku dUzenimiz bozulur. Yeme bozukluklar olusur.

() o
Dikkatimiz cabuk dagilr. Kaygl bozuklugu ve

depresyon gibi psikolojik
rahatsizliklar meydana
gelebilir.
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Oyun Bagimliiligi

Ulkemizde yapilan bir arastirmada 18-50 yas
araligindaki nufusa oyun oynama zamanlari
soruldugunda; %67'si evde dinlenirken, %38'i
uyumadan once, %28'i trafikte, %24'0 evde
TV izlerken, %18'’i okulda/iste, %11’i ise ailem
veya arkadaslarmla vakit gecirirken
cevabini vermistir.
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Turkiye'de 2019 yilinda yasa gdre oyuncularin dagilimi:
En fazla oyuncu sayisinin %34,95'lik oran ile 25-34 yas araliginda oldugu
vurgulanmistir (Gaming in Turkey, 2020).

& &

18 - 24 yas %21,87 45 - 54 yas %11,21
&
@D 35 - 44 yas %28,60 @D

25 - 34 yas 734,95 55 - 64 yas %3,36

TURKIYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGiTiM PROGRAMI ‘| 7




Oyun Bagimlilig:

Dijital oyunlar tasarmlarinin dogasi
itibariyle kullanicilan bagimli yapmaya
yOneliktir. Oyunun verdigi zevk, beynin
odUllendirme sistemini etkiler ve zihinsel
yapinin degismesine sebep olur.

Oyun bagimliliginin tanisi icin birazdan
sunacagmiz 9 maddeden en az besinin
yaklasik bir yil boyunca gorulmesi
gerekmektedir.
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o

Online oyunlar ile sUrekli
zihinsel mesguliyet

o

internetin olmadidi ve online

oyunlara erisilemedigi
vakitlerde yoksunluk yasamak

o)

Daha fazla online oyun
oynayabilmek icin yalan
sOylemek
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o

Online oyunlara karsi folerans
gelistirmek

o)

Sosyal yasantfinin zarar

goérmesine ragmen online
oyunlardan uzak duramamak

o

Hayatin her alanindaki

sorumluluklarda online oyunlara olan

bagimlilik sebebiyle yikici sonuclar
yasamak

o

Online oyun oynama
tutumunu dUzenlemeye calisip
sUrekli basarisiz olmak

o

Duygu durumunda bir degisme

oldugunda ya da stres anlarinda
online oyunlara donmek

)

Asin online oyun oynama
sonucunda gercek hayata
ilgiyi kaybetmek
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Guinluk Internet Kullanimi

2019 verileriyle 6 sa. 43 dk.
kiyaslandiginda
internet kullanimi
%7 oraninda artis
gOstermistir.

759 DUNYA GENELINDE

ORTALAMA GUNLUK
INTERNET KULLANIM
SURESI

(4,5 milyar)

2020 yilinda yayimlanan “DIGITAL 2020" raporuna gore
dUnya nufusunun %5%'unun internet kullandigr belirfilmistir.
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Guinlik internet Kullanimi

2019 verileriyle 7 sa. 29 dk.
kiyaslandiginda
internet kullanimi
%4 oraninda artis
gOstermistir.

7074 TURKIYE GENELINDE

ORTALAMA GUNLUK
INTERNET KULLANIM
SURESI

(62,07 milyon)

2020 yilinda yayimlanan “DIGITAL 2020" raporuna gore
Turkiye nUfusunun %74'0n0n internet kullandigr belirtilmistir.
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Internet Bagimliligi Belileme Durumlari

AN
Alle ile ilgili isleri ihmal Planlanan sureden daha Internette iken cani sikilirsa
ederek internette daha fazla infernette kalma siklikla baskalarina
fazla zaman harcama A\ baginimasi ve ofkeli
D
= davraniimasi
= Gece intemnette harcanan RN
° sUre yUzinden siklikla o)
Ev veya is ile ilgili calismalarin uykusuz kalinmas internete bagdl degilken
siklikla internette harcanan internetle avunma veya
sUre yUzunden zarar gormesi N internete bagli olma hayalini
o) kurma
Yakinlarindan internette
%\ oldugunun saklaniimaya 2\\

o calisimasi o
Yakinlarindan internette in‘]‘erneﬂ'e harcanan
OIdUQUﬂUﬂ SOI(ICIDIImCIyCI é\\ zamani azaltmak |Q|n

calisiimasi > ugrasiimasi, ancak
Internette iken kendini basarisiz olunmasi
Rk - “birkac dakika daha”
C YESILAY [t derken bulma
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Deneysel Kullanim

Bireyin internete ya da internet ile ilgili
herhangi bir hususa karsi merak
duydugu ve bu meraki gidermek
amacilyla internete yoneldigi
kullanimdir. Deneysel kullanim, intfernet
ile ilgili konuya dair merak giderildikten
sonra problem teskil etmez.
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Sosyal Kullanim

Bireyin arkadaslar ya da aile
uyeleri tarafindan belirli bir oyun,
internet sitesi ya da uygulamasi
kullaniliyor ise birey, dislanmamak
ve o grup dinamiklerini yerine
getirmek icin interneti kullanir. Bu
davranisi gostermedigi takdirde
grup gundeminin disinda
kalacaktir. Uzun sUre grup
gUndeminin disinda kalmak ise
gruptan dislanmayi getirecegiicin
birey interneti kullanir.
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Operasyonel Kullanim

Can sikintisindan uzaklasmak, zevk
almak, sorumluluklardan ve
problemlerden kacinmak icin internet
kullanilir. Can sikintisinin belirdigi
anlarda diger alternatifler

dUsunUlmez, teknolojiye ve teknolojik
araclara yonelim goruollr.
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Bagimh Kullanim

Kisinin interneti kullanmak icin bir
sebep aramadigl, infernete karsi
bagmli oldugu evredir.
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Internet Kullanim Tirleri

( Deneysel Kullanim )
COperasyonel KuIIamm) ( Bagimli Kullanim >
( Sosyal Kullanim )
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Ebeveynlere Oneriler

1. SUreyle ilgili net sinirlar belirleyin ve planlama yapin.

2. SUre sininna uymak icin alarm kurun veya sure sonuna zorunlu bir is koyun, dis
durduruculardan yararlanin.

Cocuklariniz sureyi sinirlandirmakta zorlaniyorsa teknolojik cihazlan ortak alanda kullanin.
Cocuklarnnizla birlikte ekransiz aktivite alternatifleri ve duzenli teknolojiden uzak zamanlar
belirleyin.

. Teknolojiyi yasaklamak yerine faydal sekilde kullanmaya yonlendirin ve rol model olun.

. SUre sinin bitmeye yakin hatirlatma yapin, birden kapatmayin veya elinden almayin.

. Uykudan dnce ekran kullanimini sinirlandirin.

W

N O~ On

* Egitim sUresince hosunuza giden seyler nelerdie Neden?
e Egitim sUresince en cok ilginizi ceken bilgi neydi?¢ Neden?
e Egitimden sonra teknoloji kullanimt ile ilgili gerceklestirmek istediginiz bir hedefi belirleyiniz.

TURKIYE BAGIMLILIKLA
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Yesilay Danismanlik
Merkezleri (YEDAM)

e TUrkiye'nin bircok noktasinda
hizmet veren Yesilay
Danismanlik Merkezleri
(YEDAM) t0t0Nn, alkol, madde,
kumar ve internet bagimliligr ile
ilgili sorunlar yasayan kisilere
Ucretsiz psikolojik ve sosyal
destek hizmeti vermektedir.
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C \'d 3| ¥:\'@ | MUcaDELE
_ ECGiTiM PROGRAMI

B I x N\ \
SENINIG
BURADAY!

115

DANISMA HATTI

YESILAY

DANISMANLIK MERKEZi

&}_ :
» S 4 k
'j ; K .3




& q*‘w\‘:n: X* 3 H =

S A & - TURKIYE BAGIMLILIKLA
(&N VN C YESILAY T

s EGITIM PROGRAMI




Guvenli internet Kullanimi

Guvenli internet kullanimi;
amaclanan etkinlige uygun bir
sUrede ve uygun sekilde ulasilan,
sahip olunan bilgi ve beceriler
sayesinde risklerle basa
cikilabilen, mevcut firsatlardan
verimli bir sekilde yararlanilabilen
infernet kullanimi olarak
tanimlanabilir.
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Guivenli Internet Kullanimi igin
Dikkat Etmeliyiz?

(«ﬁ»

internette sadece tanidigimiz
kisilerle iletisim kurmak
daha guvenlidir.

(«ﬁ»

Bilinmeyen kisi ve adreslerden
gelen e-posta, resim, mesaqj
vb. icerikler virUs veya
uygunsuz icerik olabilir.

(«ﬁ»

Bilgisayarlarda virUsleri ve
casus yaziimlar engelleyici
programlar kullaniimalidir.

Tl'_J_RKiYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGiTiM PROGRAMI

(«ﬁ»

internet ortaminda kisisel
bilgiler paylasilirken cok
dikkatli olunmalidir.

<@ﬁ>>

internet ortaminda paylasilan
her seyin kayitl kaldigl, tam
olarak silinemedigi ve
degistirilemedigi
unutulmamalidir.

Nelere

<@ﬁ>>

internette alisveris yaparken
“sanal kredi kartl” olusturulup
alisveris icin gUvenli siteler
tercih edilmelidir.

<@ﬁ>>

Sosyal aglaricin guclu sifreler
olusturulmali ve bu sifreler
yakin arkadaslarla
dahi paylasiimamalidir.

(«ﬁ»
internet taramalarinda ve
sosyal medya kullanimlarinda

gizlilik ayarlar Ust
seviyede tutulmalidrr.
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Guivenli Internet Kullanimi icin

Nelere Dikkat Etmelidir?

(«H»

internet kullaniminda
yasaklayicl degil, zaman ve
kullanim &zellikleri acisindan

sinirlayicr olunmalidir.

(«H»

Cocuklann oynadigr oyunlar
kontrol edilmeli ve bunlarin
icerikleriyle ilgili
bilgi edinilmelidir.
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(«H»

Evde internetin ne zaman,
nerede ve nasil kullanilacagi
ile ilgili tOm ailenin danhil
olacagi kurallar konulmali ve
bu kurallara uyulmalidir.

<<<ﬁ»>

Cocuklann kullandigi
bilgisayar, evde gorUlebilecek
ve kontrol edilebilecek
konumda olmalidir.

Ebeveynler
<@ﬁ>>

Siddet ve muUstehcen icerikli
goruntUlerden cocuklar uzak
tutulmalidir ve bunlarn uygunsuz
oldugu cocuklara anlatimalidir.

(«W)

Kendi kisisel bilgilerini ve &zel
fotograflarni kimseyle
paylasmamasi gerektigi
cocuga hatirlatimalidir.

(«W)

Cocuklarn fotograflan ve
videolar ebeveynler
tarafindan internet ortaminda
paylasilirken cok dikkatli
olunmalidir.
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Cinsellik Bagimliligi Nedir?

Cinsellik bagimliigr; takintili bir sekilde devam
eden, hayatin gunlUk isleyisini bozan, aile,
arkadaslar veya yakin ¢cevre ile lliskilere zarar
veren, is ya da okul hayatinda sorunlara yol
acan her turlu cinsel davranisi kapsar.
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Cinsellik Bagimhilig:

Alkol bagimlisi birinin beyin yapisi ile duzenli
porno seyreden birinin beyin yapisi birbirine
cok benzemektedir. Alkol bagimlisi birinin
alkol gordugunde beyni nasil ¢calisiyor ve
alkolden nasil etkileniyorsa cinsellik bagmlilgi
olan biri cinselligi hatirlatacak herhangi bir
sey gordugunde de beyni ayni sekilde
calismakta ve ayni sekilde etkilenmektedir

T[_'l_RKiYE BAGIMLILIKLA
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Cevrim Igi Cinsellik
Bagimliligina lliskin Veriler

e GUNIUk 40 milyon yetiskin birey, cinsel ve pornografik icerikli siteleri kullanmakta ve bu siteler
gunlUk 68 milyon kez ziyaret edilmektedir.

e Her yil tahmini 72 milyon insan porno siteleri ziyaret etmektedir.

e Arama motorlarinda yapilan aramalarin %25’i porno icerikli aramalardir.

* Internette her saniye 28.258 kisi porno izlemektedir.

e Her gUn pornografiiceren 2.5 milyar e-mail icerigi gonderilmektedir.

e internet kullanicilarnin %346 istemeseler bile reklamlar, pop-up icerikler, tiklama sonucu
yonlendirme vb. sebeplerden dolayl pornografik iceriklere maruz kalmaktadir.

e En cok etkilenen grup genclerdir.

e Bosanma sebeplerinden birisinin de asin pornografik icerik tUketimi oldugu belirtiimektedir.
» Pornografik videolarin icerikleri incelendiginde bu iceriklerin bazilannin %88’lik bolumunun
fiziksel siddet ve bazilarinin %49’luk bolumunun de sdzel siddet icerdigi ifade edilmektedir.
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Gencler ve Cocuklar icin Riskler

Avrupa’'da 25 Ulkkeden 9-16 yas
arasl 25 binden fazla cocukla
yapilan arastirmada; 2010 yilinda

cocuklarin %23’unun cinsel icerikli  wwe o

gorsellerle karsilastigr, bunlarin

%46’sinin da bu gorsellerle, cikan -
B

pop-up’lar araciligyla karsilastigl s .
belirtilmistir.

VIiRUS SAPTANDI . . ’

UCRETSIZ PARA!

KAZANDINIZ!

UCRETSIZ VIRUS SAPTANDI
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