TEKNOLOQIJI
BAGIMLILIGI VE
AILELERIN ROLU

SEHIT OMER HALISDEMIR ANADOLU LISESI




Teknoloji Bagimlilign Nedir?

Teknoloji bagimlilhigi, bireyin internet, telefon,
bilgisayar veya diger dijital cihazlari asir ve
kontrolstiz bir sekilde kullanmasidir. Kisinin

dijital dunyaya olan bagimlihgi, zamanla &
gunlik yasamini, akademik basarisini ve
sosyal iliskilerini olumsuz etkileyebilir. Bu
bagimlilik, bireyin teknoloji kullanimini kontrol
edememesi, gereginden fazla zaman
harcamasi ve teknolojiyi birakmakta zorluk
cekmesiyle kendini gosterir.




Belirtileri Nelerdir?

o Surekli ekran basinda zaman
gecirme istegi ve teknolojiye
erisim olmadiginda huzursuz
hissetme

e Teknolojik cihazlara erisim
kisitlandiginda 6fke, sinirlilik
veya kaygl yasama

e Uyku dluzeninde bozulma, gece
gec saatlere kadar ekran
karsisinda kalma

e Okul basarisinda dusus ve
derslere olan ilgide azalma

e Alle ve arkadas iliskilerinde
zayiflama, yuz yuze iletisimden
kacinma

e Gunluk sorumluluklarini yerine
getirmekte zorlanma ve zaman
yonetiminde basarisizlik

o Gercek dunyadaki aktivitelerden
kopma ve yalnizlasma




Olasi Zararlarn

o Fiziksel Saglik Sorunlari: Uzun sure ekrana maruz kalma goz
yorgunluguna, bas ve boyun agrilarina, durus bozukluklarina ve
hareketsizlikten kaynaklanan obeziteye yol acabilir.

o Psikolojik Etkiler: Surekli ekran basinda zaman gecirmek,
depresyon, anksiyete ve yalnizlik hissini artirabilir. Ozellikle sosyal
medya kullanimi, kisilerin kendilerini baskalariyla kiyaslamalarina ve
O0zguven sorunlarl yasamalarina sebep olabilir.

o Akademik Performans: Ders calismaya ayrilan zamanin azalmasi,
dikkat daginikligli ve odaklanma problemleri, akademik basarinin
dlismesine neden olabilir.

o Aile Ici lletisim Sorunlari: Teknoloji bagimhhgi, aile icindeki iletisimi
olumsuz etkileyebilir. Cocuklar ve ebeveynler arasinda saglikli bir
bag kurulamamasina, birlikte gecirilen zamanin azalmasina neden
olabilir




Ebeveynler Neler Yapabilir?

o Cocuklarini teknoloji kullanimi konusunda
bilinclendirmeli ve saglikl kullanim
aliskanliklar1 kazandirmal

e Ekran suresini sinirlamali, belirli saatler icinde
kullanim kurallari koymali

o Alternatif aktiviteler sunmali (spor, sanat,
muzik, kitap okuma, aile etkinlikleri vb.)

« Ornek olmali; kendi teknoloji kullanim
aliskanliklarini gb6zden gecirerek saglikli bir
model olusturmali

e Cocugun teknoloji kullanimini takip etmeli ve
gerektiginde rehberlik ederek bilincli kullanim
saglamali

e Teknolojiyi tamamen yasaklamak yerine
dogru ve dengeli kullanimini tesvik etmeli

o Teknoloji bagimliligina dair uzman
goruslerinden faydalanmali ve gerektiginde
profesyonel destek almali




Saglikh Teknoloji Kullanimi I¢in
Oneriler

/ Gunde en fazla 2 saat ekran stresi belirleyin
ve bunu uygulayin

V Aile icinde “teknolojisiz zamanlar” olusturun,
yemek saatlerinde ve G6zel anlarda ekranlari
kapatin

/ Uyku diizenini koruyabilmek icin uyumadan en
az 1 saat once ekran kullanimini birakin

/ Haftada en az bir giin dijital detoks yaparak
teknolojiden uzak zaman gecirin

 Teknolojiyi sadece eglence icin degil, egitim ve
uretkenlik amacli da kullanin

/ Cocuklariniza sosyal becerilerini
gelistirebilecekleri yuz ytze aktiviteler sunun

Unutmayin! Teknoloji bilincli ve dengeli kullanildiginda faydalidir. Aile
olarak saglikh kullanim aliskanliklari gelistirmek, ¢cocuklarinizin ruhsal ve
fiziksel sagligi icin btytk onem tasir. Aile ici iletisimi gliclendirerek,
cocuklariniza teknolojiyi nasil dogru kullanacaklarini 6gretmek sizin
elinizdedir.

SOHAL REHBERLIK SERVISI



