OKUL REHBERLIK BULTENI

KASIM ,2025

TEMA: OYUN VE TELEFON
BAGIMLIGI

DEGERLI VELILER, SEVGILI OGRENCILER

Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi olarak bu ayin konusunu oyun ve telefon
bagimlhilig1 olarak belirledik. Biiltenimizin basta ogrencilerimiz olmak iizere
konuya ilgi duyan herkese faydah olmasi dilegivle. Keyifli okumalar dileriz.
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erbEM  OYUN VE TELEFON BAGIMLILIGI

YAZILIM ANADOLU
LISESI

BAGIMLILIK

Bagimlilik kisinin kullandigi bir
nesne veya yaptigi bir eylem
uzerinde kontrolunu kaybetmesi
ve onsuz

bir yasam surememeye
baslamasidir. Yani kullanim
vedavranista irade ortadan kalkar
ve Kisi istese de

istemese de bagimli kullanimi
veyadavranisi surdurur.

Bunun yaninda bu kullanim
vedavranis hayatinin ciddi bir
bolimunu kaplar, kisi yapmak
zorunda oldugu islerveiliskiler
disinda butun vaktini ve fiziksel
enerjisini

buUyukoranda bagimli oldugu
maddeye veya eyleme yatirir.
Gunumuzde siklikla gorulen
bagimliliklardan biri de teknoloji
bagimlihgidir

TEKNOLOJi BAGIMLILIGI NELERI ICERIR?

-Televizyon
-Telefon

-Tablet

-Bilgisayar oyunlari
-Oyun konsollari
‘Internet

-Sosyal medya
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YAZILIM ANADOLU
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BELIRTILERI

e Giderek oyun basinda daha fazla zaman
gecirmek

e Aile ya da arkadaslarla birlikte vakit
gecirmek yerine oyun oynamayi tercih
etmek

« Oyunlarda alinan basari ve ilerlemeleri
gercek hayattaki basarilardan daha cok
onemsemek

e Aileden uzaklasmak, oyun basinda
gecirilen sureyle ilgili tartismalar yasamak
Bilgisayar basinda olamayinca huzursuz ve
sinirli olmak

e« Oyun basinda gecirilen fazla sure sonucu
notlarin dusmesi, devamsizlik sorunlari,
arkadaslik iliskilerinin bozulmasi, uykusuz
kalma

ONERILER

Yavas yavas ama kararli olarak
azaltin.

Oyunun yerini doldurun (Spor,
hobi, vb.)

Dusunun! Sanal ortamdaki
basari ve sayginlik mi daha
degerli, gercek hayattaki mi?
Zararlarini, sizden aldiklarini
degerlendirin.

Gerekirse uzman yardimi alin.
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ERDEM TELEFON BAGIMLILIGI

YAZILIM ANADOLU
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BELIiRTILERI

e Uyudugumda cep telefonum
ulasabilecegim yerde durur.

e (Cep telefonumu her zaman
yanimda tasirim.

e (Cep telefonumu sik sik kontrol
ederim.

e Cep telefonumu kullanmaktan
giinliik islerime vakit
aylramiyorum.

e Kendimi kotii hissettigimde cep
telefonumu kullanmak bana iyi
gelir.

e Baskalariyla sohbette veya
yemekte birlikteyken bile cep
telefonumu sik sik kullanirim.

e (Cep telefonumu kullanmadigim
zamanlarda kendimi kotii
hissederim.

ONERILER

e Sabah uyandiginizda kendinizi hazir hissetmeden (giyinmeden,
kahvalti etmeden vb.) cep telefonunuzu elinize almayin. Gune
pozitif ve saglikli seylerle baslayin ve dyle surdurun.

e Yataginiza gitmeden en son 30 dakika 6nce telefonunuzu
kontrol edin. Eger mesajlariniz, cevapsiz aramalariniz varsa
doénus yapmak icin ertesi gunu bekleyin. Uyku duzeninizi
korumayi onceleyin.

e Cep telefonuyla yapmakta oldugunuz en dnemsiz aktiviteyi
azaltarak ise baslayin.

e Bir kisiyle yuz yuze iletisimdeyken cep telefonunuzu uzak bir
yere koyma veya kapatma konusunda kendinizle anlasin.

e Yemek yerken, arkadaslarinizla gezerken, ders calisirken, cep
telefonlarinizi kullanmayin.




BAGIMLILIGIN SEBEPLERI

Kontrolsuz ve ol¢cusuz kullanimin ne
olduguna dair bilgi eksikligi
Bagimlihigin sonuclarini bilmemek
veya dnemsememek

Merak duygusunu kontrol
edememek

Bagimli arkadas cevresinin
icerisinde bulunmak

Can sikintisi ve yapacak daha iyi bir
sey bulamamak

Dislanma korkusuyla arkadaslarinin
her istedigini kabul etmek
Problemleri nasil ¢cozecegini
bilmemek ve sorunlari cézmek
yerine teknolojiye yonelmek
Sosyal iliski kuramamak ya da
kurarken gucluk cekmek

Gercek dunyada basarilamayan
seyleri sanal dunyada elde etmeye
calismak

Kisinin durtulerini kontrol etmekte
zorlanmasi Asirl ice kapaniklik
Cevre tarafindan begenilmeme
korkusu Karamsar dusunce yapisi
Kisinin hayatta dogru bir hedef
bulamamasi Ozguven eksikligi
Hayati sevmemek, yasam enerjisi
yoksunlugu Sosyal iliski kurmada
zorlanmak

Kendini yeterince tanimamak
Gercek hayatta yapilabilecekleri
bilmemek

ERDEM

YAZILIM ANADOLU
LISESI




NE ZARARLARI VAR?

Teknolojinin insan hayatina getirdigi
sayisiz faydalar var. Ancak kisinin
teknoloji kullanimi Gzerinde
kontrolinin kaybolmasi ve teknolojiyi
olcusuz ve sinirsiz kullanmasi ¢cok
ciddi zararlara sebep olabilir.

Ornegdin teknoloji kullanim siiresi
arttikca cocuk ve genclerde dusunce
slrecleri bozulur. Kisinin duyarhhiklari
azalir, genel saghk duzeyi duser.

Yogun bir sekilde internet kullanan ve
bilgisayar oyunlariyla zamanini
geciren genglerin sosyal gelisimleri
6nemli 6l¢cude geriler.

Yapilan arastirmalar, internette fazla
zaman gecgiren ¢cocuk ve genclerin
giderek yalnizlastigini ve yuz yuze
iliski kurmakta guclik yasadiklarini
ortaya ¢ikarmistir.

Bilgisayar oyunlari ise bagiml
kullanim oldugu takdirde zarar
cisindan internet kadar zararhdir.
zmanlar bilgisayar oyunlarinin




DEGERLI VELILER:

KIMLER RISK ALTINDA?

*Spordan uzak duran ve hareketsiz yagami tercih edenler

*Olumsuz ve bagimh arkadas cevresi bulunanlar

*Ders basarisi siirekli diisiik olan ya da okul disi faaliyetlere karsi isteksiz olanlar
*Arkadas edinme, iletisim kurma ve iletisimi devam ettirme becerileri az olanlar
*Aile ici catismalar yasayan, saglikli iletisimi olmayan aile tyeleri

*Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi aktiviteler bulunmayanlar

*Sosyal iligkilerinde kendini ifade etmekte giicliik yasayanlar

*Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilin¢siz kullanan bireyler

PEKI, NEDEN?

internet bagimhhigiyla ilgili yapilan arastirmalar telefon ve oyun bagimlihginin diger
psikolojik hastaliklarla birlikte goriilebilecegini ortaya koymaktadir. internet
bagimlilarinin % 50’sinde baska bir psikiyatrik bozukluk daha goriilmektedir. internet
bagimhiligiyla birlikte goriilen en sik psikiyatrik bozukluklar séyle siralanabilir:

*Anksiyete (kaygi) bozuklugu % 10
*Psikotik (sizofreni vb.) bozukluk % 14
*Depresyon % 25

Madde kullanimi % 38

Ayrica dikkat eksikligi, hiperaktivite bozuklugu, sosyal fobi, hafif depresyon

durumlarinda veya ailede bagimliliga yatkinlik s6z konusu oldugunda riskli internet
kullanimi goriilebilmektedir.
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NE YAPMALIYIZ?

TEKNOLOJi KULLANIMINI TAM ZIT SAATLERE KAYDIRMAK

Teknolojinin glinlik olarak kullanildigi mekanlar ve zamanlar bagimlihiga sebep
olacak kadar uzun kullanima miusait oldugu icin bagimlilik olusmustur. Bu
anlamda teknoloji kullanilan zamanlari tam zit saatlere kaydirmak ve mekani
degistirmek ilk adim olarak faydali olabilir. Mesela bir kisi en ¢cok aksamlari
teknoloji kullaniyorsa sabah kullanmaya, odasinda kullaniyorsa herkesin
oldugu bir zamanda oturma odasinda kullanmaya baslayabilir.

DIS DURDURUCULAR KULLANMAK

Zaman dizenlemesinin ardindan yeni zaman diizeninde de bagimlilik
olusmasina engel olmak i¢in kullanimin hemen ardindan yapilmasi zorunlu bir
is planlamak faydali olabilir.

TEKNOLO3Ji KULLANIMIYLA iLGiLi HEDEFLER BELIRLEMEK

Ucu acik bir kullanim, bagimlilig: her haliikarda tetikleyecektir. Bu nedenle
mutlaka kullanima makul bir zaman sinirlamasi getirmek sarttir. Bu zaman
sinirlamasi basta sik ama kisa sureli aralar vermeyle baslar ve sonrasinda
gunliuk limit belirlenip buna uyulur.

COK KULLANILAN BELLI i$LEVLERDEN UZAK DURMAK

Teknolojinin en ¢ok kullanilma sebebi olan belli islevlerden uzak durmaya
calismak 6nemli bir adimdir. Uzak durulamiyorsa sayi ve siire koymak ise
yarayabilir. Mesela giinde iki defa girecegim ve yarim saat kalacagim gibi.

HATIRLATICI KARTLAR KULLANMAK

Teknolojinin bagiml sekilde kullaniminin neler kaybettirdigini ya da bagimh
kullanim olmasa neler kazanilacagini ifade eden hatirlatici kartlarin evin belli
yerlerine asilmasi faydali olabilir.

KiSISEL DEFTER OLUSTURMAK

Teknoloji bagimlisi kisinin hep yapmak isteyip yapmaya vakit bulamadigini
disundugu faaliyetleri teker teker yazip sirayla yapmaya baslamasi da
uygulanabilecek bir yontemdir.

AILE TERAPiISINE BASVURMAK

Aile iliskilerinin bozulmasi teknoloji bagimliliginin sebebi de olabilir, sonucu da.
Her halukarda saghkl aile iliskileri bagimliligin tedavisinde cok 6nemli bir
unsurdur

TESEKKURLER... REHBERLIK SERVISIi
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