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BİLİNÇLİ 
TEKNOLOJİ 
KULLANIMI

AŞAĞIDAKİ CÜMLELERİN EN AZ 5’İNE 
KATILIYORSANIZ BİR CEP TELEFONU BAĞIMLISI 
OLDUĞUNUZ SÖYLENEBİLİR

CEP TELEFONU 
BAĞIMLISI MISINIZ?

Cep telefonu kullanmaktan günlük 
�şler�me vak�t ayıramıyorum

Uyuduğumda telefonu 
uzanacağım yerde 

durur
Cep telefonumu 

sık sık kontrol eder�m

Cep telefonu 
kullanmadığım 
zaman kend�m� 

kötü h�sseder�m

Kend�m� kötü 
h�ssett�ğ�m zamanlarda 

cep telefonu kullanmak bana 
�y� gel�yor

Başkaları �le yemekteyken 
cep telefonumu sık sık kullanırım

KENDİMİ NASIL KORURUM?

Düzenl� spor yapmak, müz�k 
alet� çalmak g�b� akt�v�teler 
k�ş�y� bağımlılıklardan uzak 

tutar. 

KULLANIM YERİNİ VE ZAMANINI DEĞİŞTİR 
Teknoloj�n�n sık kullanıldığı mekanların 

değ�şt�r�lmes� ve zamanların tam zıt saatlere 
kaydırılması bağımlılığa karşı �lk adım olab�l�r.

DIŞ DURDURUCULARI KULLAN
 Yen� oluşturulan zaman düzen�nde de 

bağımlılık oluşmasının engellenmes� �ç�n 
kullanımın hemen ardından zorunlu b�r 

�ş/faal�yet planlanab�l�r. Örneğ�n her 
defasında 20 sayfa k�tap okumak g�b�. 

HATIRLATICI KARTLAR HAZIRLA 
Bağımlı kullanımın kaybett�rd�kler�n� veya 

bağımlı kullanım olmazsa kazanılab�lecekler� 
anlatan hatırlatıcı kartlar faydalı olab�l�r. 

 TEKNOLOJİK CİHAZLARI AİLECE 
KULLANMAYA ÇALIŞIN 

B�rden fazla olan c�hazları azaltıp 
tek b�r c�hazı a�lecek paylaşarak 

kullanmak çözüme yardımcı 
olacaktır.

YARDIM İSTE 
Bağımlının sorunu saklamayıp yardım 
�stemes�, hem desteğ�n hem de tedav� 

sürec�n�n devam etmes� adına 
öneml�d�r.

Kaynak
https://www.yesilay.org.tr/tr/bagimlilik/teknoloji-bagimliligi



Yunanca kökenl� b�r kel�me olan teknoloj�, zanaat anlamına
gelen “tekhne” ve öğret�y� �şaret eden “log�a” heceler�nden
oluşuyor. D�l�m�ze Fransızca’dan geçen teknoloj� kel�mes�, Türk
D�l Kurumu’na göre “�nsanın madd� çevres�n� kontrolü ve
değ�şt�rmes� �ç�n gel�şt�rd�ğ� araçlara, bu araçlara �l�şk�n b�lg�ler�n
tümüne” den�yor..

TEKNOLOJİ NEDİR?
Kullanılan madde miktarını veya davranışa harcanan zamanı 
arttırmak

Kullanım/davranış sıklığı azaldığında veya kesildiğinde
huzursuzluk, uykusuzluk, öfke gibi yoksunluk
belirtilerini göstermek,

BAĞIMLILIĞIN BELİRTİLERİ

bağımlılık ned�r?
Bağımlılık; k�ş�n�n kullandığı b�r madde, 

nesne veya yaptığı b�r davranış (eylem) 
üzer�nde kontrolünü kaybetmes�d�r. 

Kontrolsüzce kullanılan her madde ya da 
gerçekleşt�r�len her davranış bağımlılık 

oluşturma r�sk� taşır.

Sebep olduğu sorunlara 
rağmen bunu sürdürmek,

Zamanının çoğunluğunu f��len 
ya da z�hnen madde veya 
davranış �le geç�rmek ve bunun 
k�ş�n�n sorumluluklarının önüne 
geçmes�d�r.

BAĞIMLILIĞIN ZARARLARI 
NELERDİR?

Düşünce süreçlerinde 
bozulma

Saldırganlık eğilimi 

Yüksek sosyal 
kaygı düzeyi

Öz güven düşüklüğü, 

Sosyal gelişimde gerilik 

BAĞIMLILAR NELER YAŞAR?

Hayat ıskalanır. 
K�ş� temel 

�ht�yaçlarını b�le 
�hmal ederek 
bütün vakt�n� 

teknoloj�k araç 
başında geç�r�r.

Çok vak�t harcanır. 
Teknoloj�k aracı 

kullanmak hayatın 
merkez�nde yer alır. 

Teknoloj�y� 
kullanmaktan 

alıkoyan her şeyden 
vazgeç�leb�l�r.

Aşırı teknolojİ kullanımı 

dİl becerİlerİnde 

gerİlemeye sebep olur.

Kontrol çabaları 
başarısız olur

 Bağımlı kend�s�n� 
kontrol etmek 

�sted�ğ�nde, kullanımı 
azaltmada başarısız 

olur. 

Çatışma yaşanır.
 Teknoloj� bağımlısı 

olan k�ş�n�n yakınları 
bağımlıya yardım 

etmek �sted�kler�nde 
çatışmalar yaşanır. 

Bağımlı h�çb�r yardımı 
ve desteğ� kabul 

etmezBeden zarar görür.
 Uzun süre harekets�z şek�lde 

teknoloj� kullanımına bağlı 
olarak �skelet ve kas s�stem�nde 

hasarlar oluşur. Aşırı teknoloj� 
kullanımı görme problemler�ne, 

yaratıcılık, z�h�nsel gel�ş�m ve d�l 
becer�ler�nde ger�lemelere, bazı 
b�reylerde ep�leps� nöbetler�n�n 
ortaya çıkmasına sebep olab�l�r

Kontrol kalkar. 
Bağımlı söz konusu 

teknoloj�k ürünle 
planladığından daha 
çok vak�t harcar. Bu 
yüzden �şler�nde ve 

�l�şk�ler�nde sorunlar 
yaşar. 

Yalanlar söylen�r. 
K�ş�, bağımlısı olduğu nesne 

�le ne kadar zaman 
geç�rd�ğ� konusunda 

çevres�ne yalan söyler. Bu 
yalanlar bağımlıda kaygı ve 
başka sıkıntılara neden olur


