
TEKNOLOJİ
HAYATIMIZI

KOLAYLAŞTIRAN
DİJİTAL BİR  .  AMA

TEKNOLOJİ
BAĞIMLIL IĞI  SÖZ

KONUSU OLDUĞUNDA
TEKNOLOJİ  HAYATI

ZORLAŞTIRAN BİR
UNSURA

DÖNÜŞMEKTEDİR.
TELEFON,

BİLGİSAYAR,  AKILL I
CİHAZLAR,  OYUN
KONSOLLARI  GİBİ
DİJ İTAL AYGITLAR

HAYATIMIZIN
AYRILMAZ BİR

PARÇASI  HALİNE
GELDİ .  

BİLİNÇLİ
TEKNOLOJİ
KULLANIMI

Teknoloj� hayatımızı
kolaylaştıran d�j�tal b�r güçtür.

Ama teknoloj� bağımlılığı söz
konusu olduğunda teknoloj�

hayatı zorlaştıran b�r unsura
dönüşmekted�r. Telefon,

b�lg�sayar, akıllı c�hazlar, oyun
konsolları g�b� d�j�tal aygıtlar

hayatımızın ayrılmaz b�r parçası
hal�ne geld�.Bu c�hazlar özell�kle

�nternet �le b�rleşt�ğ�nde çoğu
�nsan �ç�n saatlerce kullanmak

normal b�r alışkanlık g�b�
görülmeye başladı. Ve bu

anormal eylem� normal algılama
sürec�, b�rçok �nsanın teknoloj�
bağımlısı olduğunun farkında

olmadan hayatını sürdürmes�ne
neden olmaktadır.

TEKNOLOJİ
BAĞIMLILIĞI

Teknoloj� bağımlılığı söz
konusuyken teknoloj� daha

sınırsız ve ölçüsüz kullanılır.
Bunun sonucunda f�z�ksel,

k�ş�sel ve sosyal problemlerle
�nsanlar baş başa kalır.

Kısacası; teknoloj�
bağımlılığı, teknoloj�n�n

�nsanı kontrol etmes�
durumudur.

Düzce Rehberlik ve
Araştırma Merkezi



Çocuklarınızı arkadaşları
�le doğal yollardan

görüşmeler� �ç�n
yönlend�r�n, akran grupları

�çer�s�nde sosyalleşmes�n�
sağlayın.

1.

Çocuklarınızı yetenek ve �lg�
alanlarına uygun spor
dallarına yönlend�r�n.

2.

Çocuğunuzun arkadaşlık
�l�şk�ler�n� destekley�n,

onları b�r araya get�recek
akt�v�te planlayın.

3.

Çocuğunuzun b�lg�sayar
kullanımını kontrol ed�n ve

sanal ortamdak�
arkadaşlarını tanıyın.

4.

B�lg�sayarlarınızda güvenl�
�nternet uygulamalarının

olmasına özen göster�n.

5.

Akıllı telefon/tablet vs.
g�b� aletler� çocukları

tesell� etmek, susturmak
�ç�n asla kullanmayın.

6.

Teknoloji
bağımlılığının
neden olduğu

sorunlar

Fiziksel şikâyetler
Gözlerde yanma1.

Boyun kaslarında ağrı ve
sertleşme

2.

Beden duruşunda
bozukluk

3.

Elde uyuşukluk4.
Halsizlik5.

Sosyal alanda görülen
şikâyetler

Akademik başarıda düşüş1.
Kişisel, aile ve okul

sorunları
2.

Zamanı idare etmede
başarısızlık

3.

Uyku bozuklukları4.
Yemek yememe5.

Aktivitelerde azalma6.
İnternet arkadaşları

dışında izolasyon
7.

Teknoloji
bağımlılığının

belirtileri

Yalnızca b�kaç dak�ka
d�yerek saatler harcamak.

1.

Çevren�zdek�lere ekran
karşısında geç�rd�ğ�n�z
zaman hakkında yalan

söylemek.

2.

İnternete g�rmek �ç�n
yemek öğünler�nden,

derslerden ya da
randevulardan ödün

vermek.

3.

B�lg�sayarınızın başında
çok fazla zaman

geç�rd�ğ�n�z �ç�n suçluluk
duyuyorken b�r yandan da

büyük b�r zevk almak ve bu
�k� duygular arasında g�d�p

gelmek.

4.

B�lg�sayarınızdan uzak
kaldığınız zaman gerg�n ve

boşluktaymış g�b�
h�ssetmek.

5.

Gece geç saatlere kadar
b�lg�sayar başında kalmak.

6.

Ne yapmalı?


