Teknoloji
Bagimliligi Nedir?

Teknoloji ve internetin bilingli
olmayan, kontrolsiiz bir Sekilde
kullanimina bagli olarak ortaya
cikan davranigsal bagimliliklar; oyun
oynama bozuklugu, sosyal
medyanin ve akilli telefonun agir
kullanimi, kumar oynama bozuklugu
gibi bag@imlilik yapici alt
davranislarla kendini gésteren

bagimlilik ttru olarak tanimlanir.

Hayatimizi her yéniyle kolaylastiran,
bilgiden eglenceye birgok fayday:
barindiran teknoloji ve internet,
bilingli olarak kullanilmadiginda
cesitli riskler ve zararlar
barindirabilmektedir.
Elektromanyetik etkiler, uyku dizeni
sorunlari, gz, kas ve iskelet sistemi
ile ilgili saglik sorunlari, sosyal beceri
ve iletisim sorunlari, icedénuklik,
kaygi bozukluklari, dikkat eksikligi ve
hiperaktivite vb. gérulmektedir.
Cocuklari, yanlis veya zararli bilgiye
erisim, dzellikle siber zorbalik, s6zde
oyun akimlari, izinsiz olarak kisisel
bilgilerin paylagimi, siddete
yonlendirme, bagimlilik, istismar vb.
risklere agik hale getirmektedir. Bu
nedenle ¢ocuklarin teknoloji, internet
kullaniminda nelere dikkat
edecekleri konusunda ailelere buyiik

sorumluluklar dugmektedir.

“ Teknolojiye ayrilan sure
arttikga bagimlilik riski de

artmaktadir.
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Neler
Yapabilirsiniz?

Cocu@unuzu koruyacak kadar
teknoloji, internet kullanimi bilginiz
olmalidir.

Bilgisayarlarinizda giivenli internet
uygulamalarinin olmasina ézen
gosterin. Internet servis
saglayicilari tarafindan sunulan ve
internetteki zararl iceriklerden
cocuklar buyik oranda koruyan
Givenli Internet Hizmetlerini
kullanin.

Bilgisayarinizin gtivenligi igin
lisansli ve giincel bir antivirus
programi kullanin.

Kendi internet kullaniminizi gézden
gecirin, asir internet kullanimindan
kaginin ve ¢ocugunuza olumlu
érnek olmaya caligin.

Teknolojik aletlerin dikkatli
kullanilmadiginda zamani nasil
caldigi konusunda ¢ocugQunuzu

bilgilendirin.
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Hobi veya ilgi alani olmayan,

Teknoloji, internet kullaniminda
yasaklayici degil, zaman
kullanimi agisindan sinirlayici
olun. Ornegin, belirli saatlerde
internet kullanimina izin vermek,
belirli siteleri veya uygulamalar
engellemek gibi sinirlar olugturun.
Cocuklar teknoloji ve internetle
uzun siire bas basa birakmayin.
Cocuklarin internet ve sosyal
paylasim aglarinda neler
yaptigindan haberdar olun.
Ailenizin hayatina ortak olmalar
icin gocuklardan sorumluluklar
paylasmalarini, yasina uygun,
yapabilecegi, belirli gérevleri
yerine getirmelerini isteyin.
Sorumluluklarini onun yerine siz

ustlenmeyin.

anne-babasiyla iligkisinde
sorun ve aile i¢i huzursuzluklar
vb. olan ¢ocuklarda daha fazla
oyun, sosyal medya bagimlilig

gézlenmektedir.

e Teknoloji kullaniminin, cocuk odasi

ya da aile bireylerinden uzakta
degil de ortak zaman gegirilen
alanlarda olmasina dikkat edin.
Cocu@unuzun oynadi§i oyun,
izledigi video vb. igeri@inin,
yasina uygun oldugundan emin
olun. Siddet igeren, korkutucu vb.
icerik kullanimini engelleyin.
Yasina uygun, eQitici icerikler
secmeleri konusunda ¢ocugunuzu

yénlendirin.

Turkiye Bagimlilikla Micadele (TBM)
Eg@itim Programi kaynakli, Yesilay'in
6nerdigi ekran sureleri:

0-3 yas: Ekrandan olabildigince

uzak tutulmalidir.

3-6 yas: Gunluk toplam sire en

fazla 20-30 dk.

6-9 yas: Gunluk toplam siire en

fazla 40-50 dk.

9-12 yas: Ginlik toplam siire en
fazla 60-70 dk.

12+ yas: Gunlik toplam sire en

fazla 120 dk.



Neler
Yapabilirsiniz?

e CocuQunuzun arkadaslik

iliskilerini destekleyin, onlari bir
araya getirecek aktiviteler
planlayin.

Akill telefon/tablet vb. gibi
teknolojik aletleri gocuklar
teselli etmek, susturmak, yemek
yedirmek ve bos zamanlarini
deQerlendirmek igin

kullanmayin.

e Cocugunuzla birlikte vakit
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gecirin. Keyif alabileceginiz
aktiviteler planlayin.
CocuQunuzu, yeteneklerini
dikkate alarak, ilgisini
cekebilecek, internet disindaki
farkl faaliyetlere (spor, resim,
drama, muzik, kitap okuma,
tasarim yapma vb.) ydénlendirin,
sevdigi ve yapabildigi surekli ve
duzenli bir etkinligi yapmasi

icin firsat saglayin.

Ebeveynler, cocuklarinin ve
kendilerinin internet kullanimi
sirasinda karsilasabilecekleri
zararli icerikleri ihbarweb
(http://www.ihbarweb.org.tr/)

sitesine bidirebilirler.

Bilmesi
Gerekenleri
Ogretin
CocuQunuza, internette
karsilastigi her seye
inanmamasi gerektigini,
Internette hig kimseyle ve
hicbir web sitesinde; adres,
telefon numarasi, okul adi,
Sifre, 6zel fotograflarini
paylasmamasini,

Internette tanimadiklari
kisilerden gelen arkadaslik
tekliflerine hayir demelerini,
Hoslanmadiklar bir durum ile
karsilastiklarinda, sizinle
paylasmalar gerektigini,
Sanal zorbalikla
karsilastiginda neler
yapabilecedini,

Hayatin sadece internetten

el G ibaret olmadiQini, 6gretin.
e https://www.guvenliweb.org.tr/blog-detay/internetin-bilincli-ve-guvenli-

kullanimi-icin-ebeveynlere-tavsiyeler (Erigim tarihi:15.04.2024) Butun bunlar yapmaniza kargin
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* https://www.yesilay.org.tr/tr/bagimlilik/teknoloji-bagimliligi teknolojik alet kullanimini
(Erisim tarihi:16.04.2024)
e https://www.yesilay.org.tr/tr/makaleler/oyun-bagimliligi-nelere-yol-aciyor

(Erisim tarihi:16.04.2024)

énleyemiyorsaniz mutlaka bir

uzmandan destek alin.



