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Teknoloj�n�n hızla gel�şmes� ve özell�kle akıllı
telefonların hayatımıza g�rmes�yle b�rl�kte
teknoloj� bağımlılığı kavramı da hayatımıza g�rm�ş
oldu. Özell�kle çocukluk çağında çok fazla görülen
ekran bağımlılığı beraber�nde türlü türlü
problemler� de get�ren büyük b�r sorun hal�ne
geld�. Ebeveynler çocuklarının �ç�nde bulunduğu
bu sorunla �lg�l� çözüm yolları aramaya başladılar.
E-bülten�m�z�n bu sayısında toplumdak� hemen
bütün b�reyler� etk�leyen teknoloj� bağımlılığı ve
b�l�nçl� teknoloj� kullanımı konuları üzer�nde
duracağız.

Bilinçli Teknoloji Kullanımı Bülten İçeriği

G�r�ş

Teknoloj� Bağımlılığı

Ekran Bağımlılığı

Oyun Bağımlılığı

B�l�nçl� Teknoloj�
Kullanımı

Teknoloji Bağımlılığı
nedir?

Teknoloj� bağımlılığı, teknoloj�y� kullanmada 
ve onunla �l�şk�de k�ş�n�n �rades�n� 
kaybetmes�, kend�n� denetleyememes� 
ve onsuz b�r yaşam sürememeye 
başlaması hâl�d�r. K�ş�n�n gün �ç�nde
teknoloj�k aletlerle fazla vak�t geç�rmes� de
teknoloj� bağımlılığı bel�rt�s� olsa da b�r
k�ş�ye teknoloj� bağımlısı d�yeb�lmek �ç�n
k�ş�n�n teknoloj� kullanımının günlük görev
ve sorumluluklarını aksatmaya başlaması
gerekmekted�r. K�ş� günlük görev ve
sorumluklarını yer�ne get�r�yor sosyal
arkadaş çevres�nde ve a�le �ç� �let�ş�mde
başarılı oluyor ve buna rağmen teknoloj�k
aletlerle çok vak�t geç�r�yorsa bağımlı
değ�ld�r ancak r�sk altındadır.
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EKRAN BAĞIMLILIĞI
İÇİN NELER YAPILABİLİR

Telefonların ve sosyal ağların b�ld�r�mler�n�kapatmak.
Bell� b�r saatten sonra başta telev�zyon veb�lg�sayar olmak üzere bu aletler� kapalıkonuma get�rmek.
A�le ya da arkadaşlar �le geç�r�len sosyalzamanları arttırmak ve bu zamanlardatelev�zyon g�b� aletler� kapalı konumaget�rmek.
Yatak odasında telev�zyon, b�lg�sayar g�b�aletler bulundurmamak.
Cep telefonunu özell�kle geceler� bulunulanodadan farklı b�r yere götürmek.

Yapılacaklar

B�ld�r�mler� kapat

Kapatma saat� bel�rle

A�leye zaman ayır

Spor yap

Hob� ed�n

Ekran Bağımlılığı
Nedir?

Özell�kle küçük çocuklarda ebeveyn
tarafından çocuğu oyalamak, yemek
yed�rmek veya sak�n durmasını
sağlayab�lmek g�b� sebeplerle çocuğun
ekran karşısına oturtulması �le
başlayab�len, telev�zyon, b�lg�sayar,
telefon ya da tablet g�b� her türlü ekrana
olan bağımlılığı �fade eden b�r
kavramdır.  Ekran karşısında aşırı zaman
geç�rme, sık sık ekranı kontrol etme,
gerçekten b�r şey �le meşgul olunmasa
b�le ekran karşısında bulunma g�b�
durumlarla karakter�ze olmuş b�r
problemd�r

Evde Etk�nl�k Öner�s�
Ekran bağımlısı olan çocuğu ekrandan b�r anda vazgeç�rmek zordur. Bundan dolayı ekranı

tamamen yasaklamak yer�ne çocuklara faydalı etk�nl�kler yapılab�l�r. Bu konuda TRT B�l
Bakalım ve K�taplık uygulamaları çocuklar �ç�n faydalı seçenekler olab�l�r.



OYUN BAĞIMLILIĞINI
YENMEK İÇİN ÖNERİLER

K�ş� �nternette geç�rd�ğ� zamanı kontrol altınaalmayı öğrenmel�d�r. B�lg�sayarın hayatında nedenbu kadar öneml� hale geld�ğ�n� ve gerçekhayatında ney� değ�şt�rmes� gerekt�ğ�n�anlamalıdır. Zamanı yönetmey� öğrenmek adınab�lg�sayar başındayken kend�ne b�r çalar saatkurab�l�r ya da günlük tutab�l�r. Oyun oynamadığızamanlarda spor yapmak, b�r hob� ed�nmek,arkadaşlarla buluşmak g�b� çeş�tl� hob�lerlezamanını doldurab�l�r. K�ş� bunu kend� başınayapamıyorsa uzman desteğ� alab�l�r.

Yapılacaklar

Zaman kontrolü

Doğru anlamlandırma

Farklı akt�v�teler

Uzman desteğ�

Günlük tutma

Oyun Bağımlılığı Nedir?

B�lg�sayar oyunu bağımlılığı, v�deo oyunları
da dah�l olmak üzere elektron�k oyunların
zorunlu kullanımı �le davranışsal b�r
bağımlılıktır. Oyun bağımlılığı, çevr�m�ç�
b�lg�sayar oyunları ve v�deo oyunları
oynamayla �lg�l� uygun olmayan
davranışlarla karakter�ze olan b�r teknoloj�
bağımlılığıdır. Aynı zamanda �nternet
bağımlılığının alt kategor�s� olarak da
�ncelenmekted�r. B�lg�sayar oyunları,
bey�nde uyuşturucu veya alkole benzer
değ�ş�kl�kler� tet�kleyerek ödül ve mutluluk
duygularına yol açar. Tekrar etme dürtüsü
uyandırırlar.

Evde Etk�nl�k Öner�s�
Reverse zeka oyunu hem çocuğunuzun �lg�s�n� çekecek kadar eğlencel� hem de

yetenekler�n� gl�şt�recek kadar etk�l�d�r. Evde güzel zaman geç�rmek �ç�n doğru b�r
terc�h olab�l�r.



Teknoloj�n�n yaşamı kolaylaştırmak amacıyla
gerekt�ğ�nce kullanılması ve hayatın d�ğer
bölümler�n� (a�le �l�şk�ler�, çalışma, sosyal
�l�şk�ler, oyun, uyku, yemek vb.) olumsuz
etk�lememes� b�l�nçl� teknoloj� kullanımı olarak
tanımlanab�l�r. Günümüzde b�lg�ye ulaşmamızı
kolaylaştıracak en öneml� araçlardan b�r�
�nternet’t�r. 7’den 70’e her yaşta b�rçok
�nsanın günlük hayatında İnternet�n b�l�nçl� ve
faydalı b�r şek�lde kullanılması geleceğe
yönel�k öneml� b�r aktarım olacaktır.

Bilinçli Teknoloji Kullanımı

Doğru Teknoloji
Kullanımı İçin Öneriler

Amaçlı Kullanım: Teknoloj�n�n zaman geç�rme,
oyalanma �ç�n değ�l de b�r b�lg�y� öğrenme, b�r
becer� gel�şt�rme, üret�m yapma, sorumlulukları
yer�ne get�rme ya da d�nlenme amacıyla
kullanılmasıdır.
Sınırlı Kullanım: Teknoloj�n�n bell� amaç
doğrultusunda dah� olsa kullanımında süre
sınırlamasının kullanılmasıdır.
Sorumlu Kullanım: Teknoloj�k araçların h�ç
k�mseye zarar vermeyecek şek�lde
kullanılmasıdır. 
Sağlıklı Kullanım: B�rey�n hem f�z�ksel hem de
ps�koloj�k sağlığına d�kkat ederek teknoloj�y�
kullanmasıdır.
B�l�nçl� Kullanım: Teknoloj� kullanımının �y� ya
da kötü n�yetl�, doğru veya yanlış kullanımlara
açık olduğunun b�lerek kullanılmasıdır.

Bilinçsiz Teknoloji
Kullanımı

Teknoloj�y� b�l�nçs�z ve aşırı kullanımda ; K�ş�de
d�kkat, hafıza, anal�z yeteneğ�nde azalma g�b�
z�h�nsel sorunlara neden olur. Bu nedenle �nternet�
yoğun kullanan k�ş�ler günlük yaşamda, okumada,
konuşmada, yen� şeyler öğrenmekte güçlükler
yaşarlar.
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