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BAĞIMLILIK NEDİR?

Bağımlılık kişinin kullandığı bir
nesne veya yaptığı bir eylem
üzerinde kontrolünü kaybetmesi ve
onsuz bir yaşam sürememeye
başlamasıdır. Yani kullanım ve
davranışta irade ortadan kalkar ve
kişi istese de istemese de bağımlı
kullanımı veya davranışı sürdürür.
Bunun yanında bu kullanım ve
davranış hayatının ciddi bir
bölümünü kaplar, kişi yapmak
zorunda olduğu işler ve ilişkiler
dışında bütün vaktini ve fiziksel
enerjisini büyük oranda bağımlı
olduğu maddeye veya eyleme
yatırır. Günümüzde sıklıkla görülen
bağımlılıklardan biri de teknoloji
bağımlılığıdır. 
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Teknoloji hayatımızı
kolaylaştırdığı gibi
bizi esir de alabilir.

Spordan uzak duran ve hareketsiz
yaşamı tercih edenler,
Olumsuz ve bağımlı arkadaş çevresi
bulunanlar,
Ders başarısı sürekli düşük olan ya
da okul dışı faaliyetlere karşı isteksiz
olanlar,
Arkadaş edinme, iletişim kurma ve
iletişimi devam ettirme becerileri az
olanlar.
Aileleri teknolojiyi olumsuz ve
bilinçsiz kullanan bireyler,
Sosyal ilişkilerinde kendini ifade
etmekte güçlük yaşayanlar,
Aile içi çatışmalar yaşayan, sağlıklı
iletişimi olmayan aile üyeleri,
Hayatlarında kaliteli vakit
geçirebileceği aktiviteler
bulunmayanlar.

KİMLER RİSK ALTINDA

TEKNOLOJİ BAĞIMLILIĞININ
BELİRTİLERİ 
Teknoloji bağımlılığının başladığını ya da
başlamak üzere olduğunu aşağıdaki
davranışlardan anlayabiliriz:

 • Teknoloji
(bilgisayar/tablet/telefon/internet/ sanal
oyun) başında harcanan vaktin giderek artması
 • Teknolojiden uzak kalınca huzursuzluk,
uykusuzluk, öfke gibi yoksunluk belirtilerinin
ortaya çıkması
 • Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel bir sorun
oluşturmasına rağmen teknolojinin
kullanılmaya devam edilmesi
 • Teknoloji başında geçirilen vakitle ilgili
kontrolün kaybedilmesi
 • Planlanandan daha fazla teknoloji karşısında
kalınması
 • Zamanının büyük çoğunluğunun fiilen ya da
zihnen teknolojiyle geçirilmesi
 • Teknolojinin, sorumlulukların (iş, okul, aile,
bireysel temizlik gibi) yerine getirilmesine
engel olması

Önce
can

sıkıntısıyla
başlar

Can sıkıntısını giderecek
daha aktif, daha verimli ve faydalı

uğraşlar bulamamakla ve
sonunda teknolojik aygıtlarla

baş başa geçirilen zamanla
devam eder.

İlk Adım,
merakla

atılır

İkinci Adım:
Sosyal

KullanımÜçüncü Adım:
Eğlenmek ya da

sosyal problemlerden
kaçmak için kullanmaDördüncü

Adım:
Bağımlı

Kullanım



NE YAPMALI?

Çocuklarınızı arkadaşları ile doğal

yollardan görüşmeleri için

yönlendirin, akran grupları içerisinde

sosyalleşmesini sağlayın. 

Çocuklarınızı yetenek ve ilgi

alanlarına uygun sanat ve spor

dallarına yönlendirin.

Çocuğunuzun arkadaşlık ilişkilerini

destekleyin, onları bir araya getirecek

aktivite planlayın.

Çocuğunuzun bilgisayar kullanımını

kontrol edin ve sanal ortamdaki

arkadaşlarını tanıyın.

Bilgisayarlarınızda güvenli internet

uygulamalarının olmasına özen

gösterin.

Kurallar koyun ve bu kurallara sizler

de uyun.
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