TEKNOLOJI BAGIMLILIGI



Bugun Konusacaklarimiz

e Teknolojinin Kullanim Tarleri

 Bir Davranissal Bagimlilik Olarak Teknoloji Bagimlilig
e Teknoloji Bagimliliginin Olumsuz Etkileri

e Teknoloji Bagimliligi TGrleri

e Ebeveynlere Yetiskinlere Yonelik Tavsiyeler
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“Teknoloji hayahniz gibidir.
Ya siz onu kontrol edersiniz ya da o sizi kontrol eder.”
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Teknoloji Bagimliigi Nedir?

Internet ve teknoloji bagimiiidi
diger bagimliliklarda oldugu gibi
kisinin bagimlisi oldugu teknolojik
Urune uvlasamadiginda yoksunluk
yasadigi bir durum olarak
tanimlanir,
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Teknoloji bagimhiiginda karsimiza ¢ikan belirtiler sunlardir:

2

0
70%
Kontrol ortadan kalkar

ve kontrol cabalar
basarisiz olur.

e,

Sorumluluklar yerine

geftirlmemeye
baslanir.

I,

UR
Hareketsizlige bagli

bedensel rahatsizliklar,

R
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Sz,

auR

Her gecen gun
kullanim artar.

Sz,

auR

Duygu durum
bozuklugu olusur.

sz

‘70%

Uyku dUzeni bozulur.

Sle,

Z
Teknoloji kullanimini

saklomak icin yalanlar
sOylenir.

Sle,
Cevreden gelen yardim

cabalarina yanit vermez,
catisma yasanir.

Ie,
0R

Empati duygusunun
korelmesine, dikkat eksikligine,

R,
2

sabir ve tahammulin
zayiflamasina sebep olabilir.

J[.R
zihinsel gelisim riskleri, gorme o
problemleri ortaya cikabilir. Yemek dUzeni bozulur.
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Kullanim Araglari ve Gegirilen Siire

Giinler |:| g )
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Telefon Televizyon Bilgisayar Tablet

Pazartesi
Sall
Carsamba
Persembe
Cuma
Cumartesi

Pazar
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Mobil Kullanim Verileri
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Mobil cihazlarin kullanimi ne zaman ve

hangi durumlarda kisileri olumsuz etkilere
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Beyin ve Bagimlilik

Akilll cihazlar Uzerinden sUrekli
etkilesimde kalmak beyindeki 6dUl
merkezini uyararak dopamin
hormonu salgilanmasina sebep olur.

Kisi gercek hayattaki etkinliklerden
yeterince zevk almamaya baslar.

Bu noktadan sonra mobil cihazlarin
kullanimi belli bir amaca yonelik
olmaktan cikarak irade disi ve
mecburi bir duruma dodnuUsebilir.
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On Beyin

Beyin OdUI
Merkezi

On Tavan
Bolgesi
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Mobil Cihaz, Sosyal Medya ve Oyun Bagimliligs

QO o)

Mobil cihaz bagimliligi Sosyal medya bagimliligi Oyun bagimliligi nasil
nasil anlasihr? nasil anlasilir? anlasihr?

* Mobil cihazlann asir « SUrekli bir seyler paylasma  Online oyunlar ile sorekli

kullanilmasi sonucu sosyal hayat, ihtiyaci duyuyorsaniz zihinsel mesguliyet

is hayatl ve akademik hayat

zarar gordigunde » Gercek arkadasliklarin » Daha fazla online oyun
yerini sanal arkadasliklar ve oynayabilmek icin yalan

* Kaygil hdller ya da depresyon takipciler aliyorsa sdylemek

gibi zorlayici duygular yasanmasi

durumunda mobil cihaziar bir e Asirl zaman aliyor ve  Hayatin her alanindaki

clkis noktasi olarak gérdigunde ulasilamadiginda huzursuzluk sorumluluklarda online
olusturuyorsa oyunlara olan bagimlilik

* Mobil cihazlarn daha az Sebeb]y|e yikici sonuclar

kullanma girisimlerinde basarisiz yasamak

oldugunda
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Sosyal Medya Kullanimi

2 sa. 51dk.

&)

GuUnde yaklasik Ortalama 9,1
2 sa. 51 dk. sosyal medya
sosyal medyada hesabi bulunur.
gecirir.
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7096

% 96'sl
bir dnceki ay
sosyal medyada
aktifti veya
mesajlasma

hizmeti kullanirdi.

788

%88'I aktif olarak
sosyal medyayla

ilgilenir ve katkida

bulunur.

%44' U sosyall
medyayi
profesyonel
amacl ve isicin
kullanir.
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Sosyal Medya Bagimliligt

Sosyal medya kullaniminin dozu kacarsa, gec¢ saatlere kadar sosyal medya hesaplarinda
bulunarak uykusuz kalirsak, sosyal medyada begeniimek icin yogun caba icine girersek,
goOrev ve sorumluluklarmizi erteliyor ya da yerine getiremiyorsak bizi negatif etkileyecek su
gibi durumlarla karsilasabiliriz:

2 2

Uyku dUzenimiz bozulur. Yeme bozukluklar olusur.

o o
Dikkatimiz cabuk dagilr. Kaygl bozuklugu ve

depresyon gibi psikolojik
rahatsizliklar meydana
gelebilir.

TURKIYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGITIM PROGRAMI

14



Oyun Bagimliiligi

Ulkemizde yapilan bir arastrmada 18-50 yas

araligindaki nUfusa oyun oynama zamanlari

soruldugunda; %67’'si evde dinlenirken, %38’i
uyumadan once, %28'i trafikte, %24'0 evde
TV izlerken, %18'i okulda/iste, %11'i ise ailem
veya arkadaslanmla vakit gecirirken
cevabini vermistir.
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Torkiye'de 2019 yilinda yasa gdre oyuncularin dagihmi:
En fazla oyuncu sayisinin %34,95'lik oran ile 25-34 yas araliginda oldugu
vurgulanmistir (Gaming in Turkey, 2020).

& &

18 - 24 yas %21,87 45 - 54 yas %11,21
")
@D 35 - 44 yas %28,60 élé)

25 - 34 yas %34,95 55 - 64 yas %3,36

- TURKIYE BAGIMLILIKLA
(@ (31 V.\'4 | MUcaDELE
- EGITIM PROGRAMI




Oyun Bagimliligi

Dijital oyunlar tasarnmlarinin dogasi
itibariyle kullanicilan bagml yapmaya
yoneliktir. Oyunun verdigi zevk, beynin
ddullendirme sistemini etkiler ve zihinsel
yapinin degismesine sebep olur.
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Guinlik internet Kullanimi

7059

(4,5 milyar)

2019 verileriyle
kiyaslandiginda
intfernet kullanimi
%7 oraninda artis
gostermistir.

2020 yilinda yaymlanan “DIGITAL 2020" raporuna gore

dUnya nufusunun %59'unun internet kullandigr belirtiimistir.

C YESilAY
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6 sa. 43 dk.

DUNYA GENELINDE

ORTALAMA GUNLUK

INTERNET KULLANIM
SURESI



Guinlik internet Kullanimi

VAL

(62,07 milyon)

2019 verileriyle
kiyaslandiginda
intfernet kullanimi
%4 oraninda artis
gostermistir.

2020 yilinda yaymlanan “DIGITAL 2020" raporuna gore

Turkiye nUfusunun %74'0nun internet kullandigr belirtilmistir.

C YESilAY
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7 sa. 29 dk.

TURKIYE GENELINDE

ORTALAMA GUNLUK

INTERNET KULLANIM
SURESI

19



Deneysel Kullanim

Bireyin internete ya da internet ile ilgili
herhangi bir hususa karsi merak
duydugu ve bu meraki gidermek
amaciyla internete yoneldigi
kullanimdir. Deneysel kullanim, internet
ile ilgili konuya dair merak giderildikten
sonra problem teskil etmez.
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Sosyal Kullanim

Bireyin arkadaslarn ya da aile
Uyeleri tarafindan belirli bir oyun,
internet sitesi ya da uygulamasi
kullaniliyor ise birey, dislanmamak
ve o grup dinamiklerini yerine
getirmek icin intferneti kullanir. Bu
davranisi gostermedigi takdirde
grup gundeminin disinda
kalacaktir. Uzun sUre grup
gundeminin disinda kalmak ise
gruptan dislanmayi getirecegi icin
birey interneti kullanir.
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Operasyonel Kullanim

Can sikinfisindan uzaklasmak, zevk
almak, sorumluluklardan ve
problemlerden kacinmak icin internet
kullanilir. Can sikintisinin belirdigi
anlarda diger alternatfifler
dUsUnUlmez, teknolojiye ve teknolojik
araclara yonelim gorullr.
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Bagimli Kullanim

Kisinin interneti kullanmak icin bir
sebep aramadigl, internete kars
bagimli oldugu evredir.

TURKIYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGITIM PROGRAMI

23



Internet Kullanim Tirleri

( Deneysel Kullanim )
(Opercsyonel KuIIomm) ( Bagimli Kullanim )
< Sosyal Kullanim )
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Ebeveynlere Oneriler

1. SuUreyle ilgili net sinirlar belirleyin ve planlama yapin.

2. SUre sininna uymak icin alarm kurun veya sure sonuna zorunlu bir is koyun, dis
durduruculardan yararlanin.

Cocuklariniz sureyi sinlandirmakta zorlaniyorsa teknolojik cihazlarn ortak alanda kullanin.
Cocuklannizla birlikte ekransiz aktivite alternatifleri ve duzenli teknolojiden uzak zamanlar
belirleyin.

Teknolojiyi yasaklamak yerine faydal sekilde kullanmaya yonlendirin ve rol model olun.
SUre sinin bitmeye yakin hatirlatma yapin, birden kapatmayin veya elinden almayin.
Uykudan once ekran kullanimini sinirlandinn.

> w

NOo O

* EQifim sUresince hosunuza giden seyler nelerdig Neden?
e EQitim sUresince en cok ilginizi ceken bilgi neydie Neden?
e EQitimden sonra teknoloji kullanimi ile ilgili gerceklestirmek istediginiz bir hedefi belirleyiniz.
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Yesilay Danismanlik
Merkezleri (YEDAM)

e TUrkiye'nin bircok noktasinda
hizmet veren Yesilay
Danismanlik Merkezleri
(YEDAM) 10tUNn, alkol, madde,
kumar ve internet bagimliligi ile
ilgili sorunlar yasayan kisilere
Ucretsiz psikolojik ve sosyal
destek hizmeti vermektedir.
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Guvenli internet Kullanimi

Guvenli internet kullanimi;
amaclanan etkinlige uygun bir
sUrede ve uygun sekilde ulasilan,
sahip olunan bilgi ve beceriler
sayesinde risklerle basa
cikilabilen, mevcut firsatlardan
verimli bir sekilde yararlanilabilen
infernet kullanimi olarak
tanimlanabilir.
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Guivenli Internet Kullanimi icin
Dikkat Etmeliyiz?

(«ﬁ»

internette sadece tanidigimiz
kisilerle iletisim kurmak
daha guvenlidir.

«ﬁ»)

Bilinmeyen kisi ve adreslerden
gelen e-postaq, resim, mesaqj
vb. icerikler virUs veya
uygunsuz icerik olabilir.

«ﬁ»)

Bilgisayarlarda virUsleri ve
casus yazilimlar engelleyici
programlar kullaniimalidir.
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(«W)

internet ortaminda kisisel
bilgiler paylasilirken cok
dikkatli olunmaldrr.

(«H»

internet ortaminda paylasilan
her seyin kayitl kaldigi, tam
olarak silinemedigi ve
degistirilemedigi
unutulmamalidir.

Nelere

(«W)

Internette alisveris yaparken
“sanal kredi kartl” olusturulup
alisveris icin guvenli siteler
tercih edilmelidir.

(«W)

Sosyal aglar icin guclu sifreler
olusturulmall ve bu sifreler
yakin arkadaslarla
dahi paylasiimamalidir.

«ﬁ»)
internet taramalarinda ve
sosyal medya kullanimlannda

gizlilik ayarlar Ust
seviyede tutulmalidrr.
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Givenli Internet Kullanimi igin

Nelere Dikkat Etmelidir?

(«W)

internet kullaniminda
yasaklayici degil, zaman ve
kullanim &zellikleri acisindan

sinirlayicr olunmalidir.

(@ﬁ»)

Cocuklann oynadigi oyunlar
kontrol edilmeli ve bunlarin
icerikleriyle ilgili
bilgi edinilmelidir.
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«ﬁ»)

Evde internetin ne zaman,
nerede ve nasil kullanilacagi
ile ilgili ttm ailenin dahil
olacagi kurallar konulmali ve
bu kurallara uyulmalidr.

(«H»

Cocuklarin kullandigi
bilgisayar, evde gorulebilecek
ve kontrol edilebilecek
konumda olmalidir.

Ebeveynler
(«W)

Siddet ve muUstehcen icerikli
goruntUlerden cocuklar uzak
tutulmalidir ve bunlarnn uygunsuz
oldugu cocuklara anlatiimalidir.

(«H»

Kendi kisisel bilgilerini ve &zel
fotograflarini kimseyle
paylasmamasi gerektigi
cocuga hatirlatiimaldir.

«ﬁ»)

Cocuklarin fotograflarn ve
videolar ebeveynler
tarafindan internet ortaminda
paylasilirken cok dikkatli
olunmalidir.
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Cinsellik Bagimhiligi Nedir?

Cinsellik bagimlihgr; takintili bir sekilde devam
eden, hayatin gunluk isleyisini bozan, aile,
arkadaslar veya yakin cevre ile iliskilere zarar
veren, is ya da okul hayatinda sorunlara yol
acan her turlU cinsel davranisi kapsar.
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Cinsellik Bagimlilig

Alkol bagimlisi birinin beyin yapisi ile dUzenli
porno seyreden birinin beyin yapisi birbirine
cok benzemektedir. Alkol bagimlisi birinin
alkol gordugunde beyni nasil ¢calisiyor ve
alkolden nasil etkileniyorsa cinsellik bagmliligl
olan biri cinselligi hatirlatacak herhangi bir
sey gordugunde de beyni ayni sekilde
calismakta ve ayni sekilde etkilenmektedir

TURKIYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGITIM PROGRAMI

31



Cevrim Igi Cinsellik
Bagimliligina lliskin Veriler

e GUNIUk 40 milyon yetiskin birey, cinsel ve pornografik icerikli siteleri kullanmakta ve bu siteler
gunlUk 68 milyon kez ziyaret edilmektedir.

e Her yil tahmini 72 milyon insan porno siteleri ziyaret etmektedir.

 Arama motorlarnnda yapilan aramalarn %25’i porno icerikli aramalardir.

e Internette her saniye 28.258 kisi porno izlemektedir.

e Her gun pornografiiceren 2.5 milyar e-mail icerigi gonderilmektedir.

e Internet kullanicilarnin %34'0 istemeseler bile reklamlar, pop-up icerikler, tiklama sonucu
yonlendirme vb. sebeplerden dolayl pornografik iceriklere maruz kalmaktadir.

e En cok etkilenen grup genclerdir.

* Bosanma sebeplerinden birisinin de asin pornografik icerik tUketimi oldugu belirtimektedir.
e Pornografik videolarin icerikleri incelendiginde bu iceriklerin bazilarnnin %88’lik bolumunin
fiziksel siddet ve bazilarnin %49’'luk bdlimunin de sdzel siddet icerdigi ifade edilmektedir.
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Gencler ve Cocuklar icin Riskler

Avrupa’'da 25 Ulkkeden 9-16 yas
arasl 25 binden fazla cocukla
yapillan arastrmada; 2010 yilinda

cocuklarin %23'Unun cinsel icerikli  wwe o

gorsellerle karsilastigl, bunlarn

%46’sinin da bu gorsellerle, cikan -
—

pop-up'lar araciligiyla karsilastigl
belirtiimistir.

o o REKLAMLAR

ViRUS SAPTANDI . . }

UCRETSIZ PARA!

KAZANDINIZ!

UCRETSIZ VIRUS SAPTANDI
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