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Teknoloji Bagimhiliginin Belirtileri
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Kimler Risk Altinda?
Teknoloji Bagimliligi Sureci Nasil Baslar?
Adim Adim Teknoloji Bagimhiligi...
Teknolojik Bagimhiliklar

Teknoloiji ile iliskiniz Nasil Olmali?

Kendinizi Test Edin: Evet mi, Hayir mi?

Teknoloji Bagimlisi Olmamak igin...
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Bagimlilik

Bagimhilik kisinin kullandigi bir nesne veya yaptigi bir
eylem Uzerinde;

e Kontroliinu kaybetmesi ve
e Onsuz bir yasam sirememeye baslamasidir.
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Teknoloji Bagimliliginin Belirtileri

Teknoloji bagimhisi bir kisi;
R0

Ruhsal ve bedensel sikintilara ragmen
teknolojiyi kullanmaya devam eder.

Teknolojiyi istedigi gibi kullanamazsa
aksi, asabi ve ofkeli olur.

Bagiml oldugu seyle gittikce
daha cok vakit gecirmek ister.
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N\
Teknoloji Bagimliliginin Belirtileri

Teknoloji bagimhisi bir kisi;

&

Bagimli oldugu seyi kullanmazken Sorumluluklarini yerine
bile onu disunur. getirmekte zorlanir.

Bilgisayarda, tablette ve telefonda oyun oynarken
ya da internette vakit gecirirken zamanin nasil gectigini
anlamiyorsak ve oyunu birakamiyorsak bu bir uyari isareti olabilir.
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Kimler Risk Altinda?

Spordan uzak duran ve hareketsiz yasami tercih edenler,
Olumsuz ve bagimli arkadas cevresi bulunanlar,

Ders basarisi strekli distik olan ya da okul disi
faaliyetlere karsi isteksiz olanlar,

Arkadas edinme, iletisim kurma ve iletisimi devam
ettirme becerileri az olanlar.
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Kimler Risk Altinda?

Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kullanan bireyler,

Sosyal iliskilerinde kendini ifade etmekte
glclik yasayanlar,

Aile ici catismalar yasayan, saglikli iletisimi
olmayan aile tyeleri,

Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi aktiviteler
bulunmayanlar.
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I Adim Adim Teknoloji Bagimliligi

Kendini kontrol edemez.

Sadece 5 dakika daha!

Hayati gitgide fakirlesir.

Canim hicbir sey istemiyor!
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I Adim Adim Teknoloji Bagimliligi

Kendini kotu hisseder.

Psikolojim bozuldu!

Sorumluluklarini aksatmaya baslar.

Odev bugiine miydi?
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I Adim Adim Teknoloji Bagimliligi

Yalan soylemeye baslar.

Yok canim, daha simdi oturmustum basina!

Ailesinden uzaklasir, yeme dizeni bozulur.

Anne, yemegimi odamda yesem olur mu?
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Teknolojik Bagimhiliklar

o A o =
L A Y AR -

INTERNET VE TELEFON BiLGiISAYAR
SOSYAL MEDYA VE TABLET VE TELEVIZYON
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Sosyal Medya Bagimlilik Yapar mi?

@® Gercek hayatinizin 6nline geciyorsa,

@® Caniniz sikilinca akhiniza gelen ilk secenekse,

@® Sdurekli bir seyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz,

@® Asiri zaman aliyor, ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,

® Ginlik hayatinizin ve sorumluluklarinizin aksamasina sebep oluyorsa,

® Gergek arkadasliklarin yerini sanal arkadasliklar ve takipgiler aliyorsa,
... sosyal medya bagimlisi olabilirsiniz.
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Ovyunlar Bagimlilik Yapar mi?

Giderek oyun basinda daha fazla zaman geciriyorsaniz,

Ovyun basinda gecirilen sireyle ilgili tartismalar yasiyorsaniz,

Aile ya da arkadaslarla birlikte vakit gecirmek yerine oyun

oynamayi tercih ediyorsaniz,

Oyunlarda alinan basari ve ilerlemeleri gercek hayattaki basarilardan
daha cok 6nemsemeye basliyorsaniz,

Fazla oyun oynamak yuzunden notlariniz diisiyorsa, devamsizlik sorunlari
yasiyor ve uykusuz kaliyorsaniz, oyun bagimlisi olabilirsiniz!

TURKIYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGITIM PROGRAMI




N
Bagimliliktan Korunmak Igin Oneriler

Yavas yavas ama kararli olarak azaltin.

Yerini doldurun, kullanimi azalttiginizda yeni faaliyetlere yonelin (Spor, hobi, vb.)

Diistiniin! Sanal ortamdaki basari ve sayginlik mi daha degerli, gercek hayattaki mi?

Zararlarini, sizden aldiklarini dusiiniin.

Gerekirse uzman yardimi alin.
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Cep Telefonu

Asagidaki ciimlelerin en az 5’ine katiliyorsaniz
cep telefonu bagimlisi olma riski tasidiginiz séylenebilir:

Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

Cep telefonumu her zaman yanimda tasirim.

Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur.

Cep telefonumu kullanmaktan gtnluk islerime vakit ayiramiyorum.
Kendimi kotii hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana iyi gelir.
Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi kot hissederim.
Baskalariyla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep telefonumu sik sik kullanirim.
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Cep Telefonun Yogun Kullanimi
ile Bas Etmek Icin

Cep telefonu kullandiginiz r ; Cep telefonu ile yapmakta oldugunuz
zamanlari gézlemleyin. en 6nemsiz aktiviteyi azaltarak ise baglayin.

Bir kisiyle yiiz yiize iletisimdeyken cep telefonunuzu uzak bir yere koyma veya
kapatma konusunda kendinizle anlasin.

Yataginiza gitmeden en son 30 dakika 6nce telefonunuzu kontrol edin.
Eger mesajlariniz, cevapsiz aramalariniz varsa doniis yapmak igin ertesi
giinu bekleyin. Uyku diizeninizin bozulmamasina 6nem verin.

. TORKIYE BAGIMLILIKLA
C \'d 3=51¥.\'@l | MUcaDELE
- EGITIM PROGRAMI




N
Feyza'nin Hikayesi

Feyza’nin son zamanlarda ailesiyle arasi bozuktu.

Notlarindaki dusus, ailesiyle sorun yasamasina sebep oluyordu.
Ayrica Feyza’nin hicbir hobisi ve spor faaliyeti yoktu.

Yaz tatilinde yapacak bir sey bulamamaktan cani sikiliyordu.

Bir glin arkadasi Ecrin’e bu sorunlarindan bahsetti.
Ecrin evde sikilmasina hi¢ gerek olmadigini ve bilgisayar
uzerinden karsilikh oyun oynayabileceklerini anlatti.

Bu fikir onceleri Feyza’'ya ¢ok cazip gelmedi. Bilgisayar
oyunlarindan cok fazla bir sey anlamiyordu.

Ama yaz tatilinde yapacak bir sey de bulamadigindan
her glin bilgisayar oyunu oynamaya basladi.
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N
Feyza'nin Hikayesi

Feyza oyunlari oynarken yepyeni bir diinyaya daliyor, gercek hayattan,
derslerden, annesiyle yasadigi tartismalardan tamamen uzaklastigini
hissediyordu. Feyza gittikce daha ¢ok oyun oynamak istiyor,

Ozellikle annesiyle tartistigl zaman hemen odasina kosup

bir oyun aciyordu.

Sizce 6ykimiuizin kahramani Feyza’nin bilgisayariyla kurdugu
diinyada teknoloji bagimliligi sireclerindeki hangi
asamalarin belirtileri goruluyor?
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Teknoloji ile Iliskiniz Nasil Olmali?

Spora ve hobilere vakit ayirin.

Bilgisayarinizla sirdas olmayin.

Ailenizle daha fazla vakit gecirin.

Mutlaka zaman sinirlamasi koyun.

Kitap okumaya kesinlikle vakit ayirin.

Ogrenmeye ve édevlerinize vakit ayirin.

Disarida oyuna ve dinlenmeye vakit ayirin.

Dogayla vakit gecirmenin rahatlatici etkilerinden yararlanin.
Telefon yaninizda olmadan da disari ¢ikabileceginizi unutmayin.
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Teknoloji Testi

Teknolojiyle aranizdaki mesafeyi
olgcmek ister misiniz?

@)
Haydi o zaman, sorulari cevaplayalim. ﬁ
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1 Bilgisayar ya da diger teknolojik aygitlarinla gecirdigin
zaman yliziinden giuindelik sorumluluklarinda
aksama oluyor mu?

Evet
Hayir )
% o
f
@ O OO0 0O OO OO O O O 7
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2 Daha onceleri kardeslerinle evde veya arkadaslarinla disarida
oynamaktan zevk aliyorken artik tekno-oyuncaklarini mi
tercih ediyorsun?

Evet
Hayir -
% o
f
O @O0 OO0 OO OO OO O 0 O 7
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3 Sosyal medya mesajlarini giinde bir-iki kereden
fazla kontrol ediyor musun?

Evet
Hayir o
% o
f
O O@ O OO0 O OO0 O O 0 O 7
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4 Sanal alemden edindigin arkadaslarla
gercek diunyada da takiliyor musun?

Evet
Hayir -
% o
f
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5 Arkadaslarinla veya ailenle gegirdigin
zamanlarda azalma var mi?

Evet
Hayir o
% o
f
O 00O O@OOOOO O 0 O 7
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6 Sabah yataktan kalktiginda yorgun ve ofkeli
oluyor musun?

Evet
Hayir -
% o
f
O 00O OO @OOOO O 0 O 7
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7 Teknoloji kullanimina harcadigin zaman okul
basarini olumsuz etkiliyor mu?

Evet
Hayir -
% o
f
O 000 OO @OO OO O 0 O 7
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8 Teknolojik aletlerinle takilmaktan dolayi yeterince uyuyamiyor,
dinlenemiyor ve sabahlari bu sebeple ¢ok yorgun
oluyor musun?

Evet
Hayir )
% o
f
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9 Yemek yedigin zamanlarda aklin surekli bilgisayar,
tablet vb. ile mi mesgul?

Evet
Hayir o
% o
f
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1 O internette herhangi bir amagla degil, dylesine dolasip
duruyor musun?

Evet
Hayir .
& o0 :
f
O O OO OO O O O ® O O O g
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1 1 Teknolojik malzemelerini kullanman kisitlandiginda tepen
atiyor, ofkeden ¢ildiriyor musun?

Evet
Hayir -
% o
f
O 00O O0OO0OOO0OO0OO® O O 7
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1 2 Sanal dostlarin evdeki, mahallendeki, okulundaki
dostlarindan daha mi fazla?

Evet
Hayir -
% o
f
O 000 O0OO0OOO0OO0OO O @ O 7
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1 3 Teknolojiden uzak gegirdigin zamanlarda “Sikildim!”
diyor musun veya bu tiirden zamanlar “kayip

vakitler” olarak goriiyor musun?

Evet
Hayir )
% o
f
O 0O0O0OO0OOOOO OO O O @ 7
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Evet
ifadeleriniz cogunluktaysa

Hayir
ifadeleriniz cogunluktaysa
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lyice duistiniip tasinmaniz gerekiyor.
Almaniz gereken dnemli kararlar olabilir.

Teknoloji konusunda
gayet iyi durumdasiniz.






e N
Teknoloji Bagimlisi

Sinirlamasi
O I k . Sart! ‘
e Ba§ka Spor
® Alternatifler Yap!
I g I n Olustur!
Program
Yap! Disari
‘ Cik! ‘
Ailenle
Gerektiginde Gegirdigin
Yardim Zamani
Almasini Bil! Arttir!
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e-sosyal misiniz?
a-sosyal mi?

Sosyal cevreni
sosyal medya ile
kisitlama

Internete bagl ol,
bagiml olma.

Hayat nehri
netten akmiyor!

Telefonun ceksin,
ama seni icine
cekmesin



Sifir teknoloji degil,
sinirsiz teknoloji degil,
yeterince teknoloji.

Az karar,

Teknoloji cozim uretir,
¢cogu zarar.

bagimlilik sorun uretir.



Tum bunlara ilave olarak...
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INTERNETIN GUVENLI
KULLANIMI ve
B A SIBER ZORBALIK

00000000

00000000000000000000
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. TURKIYE BAGIMLILIKLA ORTAOKUL
ENEN C YESILAY JEienEr
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'Dijital Diinyanin Riskleri

Zorbaliga Dolandiriciliga
ugrayabilirsin. ugrayabilirsin.
Rahatsiz edici ve zararl
iceriklere (siddet
icerikli, uygunsuz icerik

vb.) maruz kalabilirsin.

Gizliligin baskalari
tarafindan ihlal edilebilir.

Kisisel bilgilerin ve
hesaplarin calinabilir.

Olasi diger riskler ise
dijital ayak izi ve
bagimhliktir.
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'Doéru Bilgiye Nasil Ulasinz?

Bir haber ile karsilastigimizda:

ﬂ ! Gecgmis haberlerin

glncelliklerini
Haber kaynaginin koruduklarini
guvenilirligini

anlayabilmek igin
Yazinin sitenin tamamina

tamamini oku goz at.

[N
kontrol et.

Yazari

sorgula -

kontrol et

Yazari hizlica
arastir. Gercek
ve glvenilir biri mi?

Basliklar tiklanmayi
arttirmak igin
sansasyonel olabilir.
Olayin tamami nedir?

. TORKIYE BAGIMLILIKLA
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tekrar paylasiimasi

gostermez, tarihleri

/ my Giincelligi

‘

Herhangi bir gorsel
paylasmadan énce arama
motorlarini kullanarak
gorselin orijinal kaynagini
teyit et.

Saka

olabilir mi? .
’ \ &
| € Destekleyen

Bilgi eger kulaga cok kaynaklar
tuhaf geliyorsa, ironi var mi?

veya hiciv olabilir.
Siteyi ve yazari incele.

Bilgi kaynagini
destekleyen baska
haberler var mi? Birgok
farkli haber kaynagini
takip ederek dogrula.
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Guncelligi
kontrol et Saka

olabilir mi?
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'Zorballk ve Siber Zorbalik

Zorbalik, fiziksel veya sozli olabilen, Siber zorbalik, dijital teknolojilerin

bir kisi ya da grup tarafindan kullanimiyla sosyal medyada,
uygulanan ve cogunlukla kisilerin mesajlasma platformlarinda, oyun
kendilerine gore glicstiz ya da zayif platformlarinda kisiyi korkutmayi,
kisileri hedef aldigi yuz yuze, kizdirmayi veya utandirmayi amaclayan,
tekrarlanan, saldirgan davranislardir. tekrarlayan zorba davranislardir.
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Yuz ylize

Gizlenecek ya da kagacak bir ortam bulunabilir.

Sinirli sayida kisi sahit olur.

Zorba tespit edilebilir. Kim oldugu bellidir.

Zorbaligin gergeklestigi ortamdan uzak durabilir
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Cevrimigi

Gizlenmesi ve kagmasi zordur.

Diinyanin her yerinden insana agiktir, saniyeler
icinde genis kitlelere ulasarak popiler olabilir.

Zorba anonim olabilir. Kimligi, adi gergek
olmayabilir.

Zorbalik her zaman ve her ¢evrimigi
ortamda meydana gelebilir.
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Siber Zorbalik

Siber zorbalik konusunda sunlar érnek verilebilir:

Sosyal medyada birinin hakkinda yalanlar yaymak
veya utanc verici fotograflarini yayinlamak

Mesajlasma platformlari araciligiyla incitici
mesajlar veya tehditler gondermek

Birinin kimligine birinmek veya onun adina
baskalarina mesajlar gondermek

Siber zorbalik arkasinda dijital ayak izleri birakir. Bu sayede kottye kullanimi
durdurmaya yardimci olacak kanitlar bulmak kolaylasir.
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'Saka mi, zorbalik mi ?

* Tum arkadaslar birbirleriyle sakalasir. Ancak seni
Uzen bir saka durmasini istemene ragmen devam
ediyorsa ve senin icin artik eglenceli degilse, bu
zorbalik olabilir.

* Zorbalik cevrimici gerceklestiginde, hic
tanimadiginiz insanlar dahil genis kitlelere
ulasabilir ve istenmeyen bir ilgiye neden olabilir.
icinde bulundugun durumun seni izdigiind ve
artik dozunu astigini diisintiyorsan buna bir dur
diyebilirsin.
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'Paylaslm vapmadan once kendine sor

o Bunu birinin yliztne de soyler miydin?
o Baska biri yazdigin seyi yanlis anlayabilir mi?
o Birinin itibarini zedeler mi?

o Biri senin hakkinda boyle soylese ya da yazsa nasil
hissederdin?

o Arkadaslarinin, ailenin ve 6gretmenlerinin yazdigin bu
tur seyleri okumasini ister miydin?

Cevrimiciyken sana nasil davranilmasini
istiyorsan sen de insanlara oyle davran.

C YESILAY TURKIYE BAGIMLILIKLA
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'Siber Zorbaliga Ugrarsam Ne Yapabilirim?

* Oncelikle ¢aresiz olmadigini bil.
* |lk adim olarak ebeveynlerinden, sevdigin bir 6gretmenden
veya sana yardim edebilecegini dustiindigun baska bir
yetiskinden yardim isteyebilirsin.
» Zorbalik cevrimici bir platformda gerceklesiyorsa, zorbay:i
hemen engellemeyi ve sosyal medya platformunun
kendisine resmi olarak bildirmeyi de ihmal etme. Sosyal
‘

medya sirketleri gerekirse yaptirrm uygulayabilirler.
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'Siber Zorbaliga Ugrarsam Ne Yapabilirim?

o4

* Gerektiginde kullanmak lGzere rahatsiz edici iceriklerin
gorintulerini alarak kanit toplayabilirsin. Yasal haklarini
kullanirken bu kanitlar faydali olabilir.

» Zorbaligi bildirerek zorbaya davranisinin yanlis ve cezaya tabii
oldugunu da gostermis oluruz.

* Acil bir tehlike icindeyseniz (siirekli aranarak rahatsiz
ediliyorsaniz, konumunuz takip ediliyorsa vb.) polise
basvurabilirsiniz.
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Siber Zorbaliga Ugrarsam =
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'interneti Giivenli Kullanim Igin Ipuclan

Cevrimici ortamda herhangi bir sey paylasmadan once iki kez diistin. Sen sildigini diistinsen
bile dijital ayak izin sonsuza kadar orada kalabilir ve daha sonra sana zarar vermek icin
kullanilabilir.

/n\ Cevrimici ortamlarda kisisel bilgilerini (T.C. kimlik no, telefon, adres, yas, aile bilgileri vb.)
Q hicbir sekilde paylasmamalisin.

Dijital ortamda yeni arkadaslar edinirken dikkatli olmalisin. Tanimadigin kisilerle iletisim
kurmak tehlikeli olabilir.

Rahatsiz edici bir icerikle karsilastiginda, icerigin bulundugu uygulamaya durumu
bildirebilir ve icerigin kaldirilmasini isteyebilirsin.
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N
'interneti Giivenli Kullanim Igin Ipuclan

Kullandigin sifrelerin sadece senin anlayabilecegin glicli sifreler olabilmesi icin sayi, harf,
sembolleri birlikte kullanmaya calis. Yakin arkadaslarin dahil sifrelerinizi, 6zel bilgi ve
fotograflarini kimseyle paylasmadigindan emin ol.

Halka acik ya da bilmedigin alanlardaki wifi aglari tehlikeli olabilir. Bu aglar kisisel
bilgilerini calmak icin olusturulmus sahte baglantilar olabilir.

«Bedava ..... kazandiniz, tiklayin» gibi mesajlar iceren sitelerden uzak dur.
Tanidigin kisilerden bile gelse stuphe ile yaklasman senin yararina olacaktir.

En sik kullandigin sosyal medya uygulamalarinin gizlilik ayarlari hakkinda
bilgi edinmen iyi olur.
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N\
'interneti Giivenli Kullanim Icin ipuclari

Cep telefonunda bulunan uygulama marketlerinin izin vermedigi, glivenli
olmayan uygulamalari indirmemeye dikkat et.

Herhangi bir icerik paylasmadan dnce dur ve bu icerik ile biri sana zarar verebilir
mi; sen baskasina zarar verir misin diye iyice disun.

Paylastigin fotograflarin / videolarin koti niyetli insanlar tarafindan
degistirilebilecegini unutma. Bu yluzden paylastigin fotograflari secerken dikkatli ol.

Artik kullanmadigin hesaplarini sil veya devre disi birak. Eger dylece birakirsan
haberin bile olmadan ele gecirilebilir.
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N\
'interneti Giivenli Kullanim Igin Ipuclan

* Bir web sayfasi annene ve babana ya da aile q
blyuklerine gosteremeyecegin bir icerige sahip ’
ise o web sayfasi senin icin uygun degildir. Bu tur !
sayfalardan uzak durarak ve yasina uygun web <
sitelerini ziyaret ederek kendini risklerden

koruyabilirsin. .

* Sanal ortamda yasadigin iyi ya da kotu seyleri
annen, baban ve 6gretmenlerin gibi glivenilir
kisilerle paylasmaya 6zen goster.

-
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