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ICINDEKILER

ONSOZ

Bagimlilik Nedir?

* Bagimliligin tanim ve tirleri.
* Beyin ve bagimhlik iligkisi.

Teknoloji Bagimlilig
* Belirtileri ve etkileri.

* Cocuklarda ve ergenlerde teknoloji bagimlilig:.

Diger Bagimlilik Tirleri

e Kumar, madde, alisveris gibi bagimhlik tirleri.

Bagimlihgin Etkileri

e Fiziksel, zihinsel-ve sosyal boyutlari.

Bagimhlikla Micadele Yollar

Ebeveynler icin Oneriler

Sakarya’da Bagimlilikla Micadelede Yeni Bir Adim:
Psikoegitim Programlari

Sonug

e Kapanis mesaiji




@ BOLUM 01

oo
oo

Onsoz

Sevgili Ebeveynler,

Teknolojinin hayatimiza kattigr kolayliklar inkar
edilemez. Ancak bu kolayliklar, &zellikle
cocuklarimizin saglikli gelisimini tehdit eden-bir
bagimhlik riskini de beraberinde getiriyor.
Teknoloji bagimliigi, yalnizea ekran basinda
gegcirilen sireyi degil, ayni zamanda, fiziksel,
duygusal ve sosyal dengemizi de etkileyen bir

sorun olarak kargimiza ¢ikiyor.

Bu kitapcik, bagimhlik kavramini bitincil bir
yaklagimla ele alarak teknoloji bagimliligini ve
diger bagimllik tirlerini~anlamaniza, énleyici
adimlar atmaniza ‘ve, cocuklariniza saglkli
aliskanliklar kazandirmaniza yardimei olmays

amagclamaktadir.

Unutmayin, bagimlilikla micadele bireysel bir
caba degil, toplumsal bir biling gerektirir.
Gelin,thep birlikte daha bilingli ve saglkl bir

gelecek insa edelim.
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BAGIMLILIK NEDIR?

Bagimliligin Tanimi

Bagimlilik, bireyin bir maddeye,
davranisa veya aliskanhiga karsi kontrol
edemedigi bir istek duymasidir. Bu
durum, kisinin ginlik yasamini olumsuz
etkileyen bir déngiye dénisir. Bagimlilik,
fiziksel oldugu kadar psikolojik  bir

durumdur ve bireyin iradesini asan bir
gicle devam eder.

Bagimliligin Beyindeki Etkileri

Bagimlilik, beynin 6dil mekanizmasini etkiler.
Beyindeki dopamin hormonu salglsml_
artirarak bireye kisa sireli “bir haz verir.

Ancak bu haz, zamanla daha fazla vyarlma BA&MUMK;

ihtiyaci dogurarak bagimliligi derinlestirir.

e Dopamin Dahgusu: Bagimlilik sirasinda

® ®
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dopamin seviyeleri .artar ve birey, bu hissi R mm

tekrar yasamak icin bagmlilik nesnesine
yénelir.

=
o iehirol Kaybi: Beynin &n lobu, karar HAS?M@DR@

verme™,ve kontrol  mekanizmalarindan
sorymludur. Bagimlilik, bu bslgenin islevini

bozarak bireyin kendini kontrol etmesini
rofestr .



Bagimliligin Tirleri ve Ozellikleri

1. Teknoloji Bagimhhg::
e Sosyal medya, oyun, video icerikleri gibi alanlarda kontrolsiz kullanim.
o Ozellikle cocuklar ve ergenlerde yaygin.
2. Madde Bagimlihig::
e Sigara, alkol, uyusturucu gibi maddelere fiziksel ve psikolojik
bagimlilik.
e Uzun vadede ciddi saghk sorunlarina yo| acgar.
3. Davranissal Bagimhliklar:
e Kumar, aligveris, yemek yeme gibi davranislar:
e Duygusal bosluklari doldurma amaci tasir:

Bagimlihgin Ortak Ozellikleri
*  Kontrol Kaybi: Kisi, bagimlilik nesnésini kullanmayi durduramaz.
° Zararlara Ragmen Devam: Fiziksel, sosyal veya finansal zararlar gérilse

bile bagimlilik sirer.
o Yoksunluk Belirtileri: Bagimhlik nesnesinden uzak kalindiginda huzursuzluk,

kaygy, fiziksel belirtiler ortaya ¢ikar.

" v ®
A@Muu@/ INSANIN KONTROL
eoem@ IHTIYACLA YASAMING
ggm,n, IREN FARKL! TURLERDE

@[Retl’m @l[KAN ANCAR [I%EPSI[N.@
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TEKNOLOJI BAGIMLILIGI

Teknoloji Bagimhlig: Nedir?

Teknoloji bagimliligi, bireyin “telefon, bilgisayar, tablet gibi cihazlar
kontrolsiz §e|<i|c|e kullanmasidir. Bu durum, bireyin sosya|, akademik ve
fiziksel yasamini olumsuz etkileyen bir bagimllik toridur.

Teknoloji BagimlhiligiTorleri

1. Sosyal Medya Bagimlilig::
e Sirekli sosyal medya hesaplarini kontrol etme istegi.
e Begeniwe yorumlar izerinden dzgiven gelistirme.
2. oyyiBagimlihig:

 Cocuklar ve ergenlerde yaygin.

o Gerceklikten kagis ve 8dil mekanizmasi izerinden bagimlilik.
§.\\Wdeo ve icerik Bagimlihg:

o Sirekli video izleme, dizi veya film maratonlar.



Belirtiler

Teknolojik  cihazlari birakma
konusunda basarisizlik.
Teknolojiden uzak kalindiginda

hUZUFSUZlUI( ve I(G.ygl.

Uyku dizeninin bozulmasi.
Sosyall ve akademik
sorumluluklarin ihmal edilmesi.

Etkileri

o Fiziksel Etkiler: Go&z yorgunlugy,
boyun ve sirt agrilar, hareketsizlik
kaynakli kilo problemleri.

o Zihinsel Etkiler: Dikkat dagmiklig,
stres, depresyon ve anksiyete.

o Sosyal Etkiler: Aile ve) arkadas
iliskilerinde kopukluk, yalnizlasma.

\4
Cocuklarda ve Ere&rde Teknoloji
Bagimlilig Q

e Egitim Uz eki Etkiler: Dikkat
eksikligi, derslerde basarisizlik.
o Fiziksel Saglik: Azalan hareketlilik,
obe%’lski.
o Psikolojik Etkiler: Sosyal becerilerin
mesi, yalnizlik hissi.

©
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DIGER BAGIMLILIK

'S

TURLERI

Kumar Bagimlilig:

Kumar bagimlligi, bireyin kontrolsiz sekilde
bahis veya sans oyunlarina para harcamasidir.

Belirtiler: Maddi kayiplar, bor¢lanma, sosyal
izolasyon. )
Etkileri: Aile ici huzursuzluk, is kayby
depresyon.

Madde Bagimlihg:

Madde bagimlilig, bireyin alkol, sigara veya uyusturucu gibi maddelere fiziksel
ve psikolojik bagimlilik gelistirmesidir.

Belirtiler: Fiziksel yoksunluk,kontrol kayb.
Etkileri: Saglik sorunlary,. iliskilerde kopukluk, is ve okul performansinda disis.

Alisveris Bagimlilig:
Bireyin kontrolsiz sekilde alisveris yapma istegiyle kendini géstermektedir.

Belirtiler: Gereksiz harcamalar, maddi sorunlar.

Etkileri: Stres, pismanlik, finansal krizler.
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BAGIMLILIGIN ETKILERI

Fiziksel Etkiler

e Uyku Bozukluklari: Ekran baginda gegirilen sire, uyku.dizenini bozar.
« Gorme Problemleri: Uzun sire ekrana maruz kdlmak g6z yorgunluguna

neden olur.
« Hareketsizlik: Fiziksel aktivitenin azalmasi obeziteye yol acar.

Zihinsel Etkiler

 Duygusal Dengesizlik: Bagimlilik, bireyin.ruh halini olumsuz etkiler.
o Dikkat Eksikligi: Teknoloji bagimliligi, bireyin odaklanma siresini kisaltir.
 Kaygi ve Depresyon: Bagimlilik, bireyin'stres seviyesini artirir.

Sosyal Etkiler

o Iletisim Problemleri: Aile ve arkadas iliskileri zayflar.
o Akademik Performans=Disisi: Cocuklarda ve genclerde ders basarisi

olumsuz etkilenir.
o Yalnizhik Hissi: Sosyal izélasyon artar.

&’
Aéo@ﬂu« FIZIKSEL SAGLIGI
ZAYIFLATIRKEN 2iHINSEL DENGEYI

@MM SOSYAL ILISKILERI VE YASAM

LITESINI DERINDEN ETKILER.
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BAGIMLILIKLA MUCADELE YOLLARI

Bagimllikla micadele, bireyin farkindalik kazanmasini, saglkh aliskanliklar
gelistirmesini ve destek sistemlerini giclendirmesini gerektirir.

Farkindalik Gelistirme

Bagimlilikla micadelede ilk adim, bagimliigin“belirtilerini tanimak ve bu
durumun hayat izerindeki etkilerini anlamaktir.

Kendi Kullaniminizi Degerlendirin: Teknolgjitkullanim sirenizi ve bu sireyi
nasil gecirdiginizi analiz edin.

Belirtileri Fark Edin: Kontrol kaybi, yoksunluk belirtileri ve sosyal etkiler gibi
bagimhlik isaretlerini gézlemleyin.

Hedef Belirleyin: Teknoloji kullanimini azaltma veya belirli bagimlilik
tirlerinden tamamen kurtulma gibi hedefler koyun.

BAGIMLILIKLA MUCADELE,
FARKINDALIK
GELISTIRMEK SAGLIKLY
ALISKANLIKLAR EDINMEK
VE GUGLU DESTEK
SISTEMLERI
OLUSTURMAKLA
MUMKUNDUR.




Saglikli Aliskanliklar Gelistirme

Bagimliliklarin yerine saglikli aliskanliklar koymak, micadelede dnemli bir

adimdr.
Teknoloji Kullanimini Sinirlayin: Ginlok ekran siresini belirleyin ve buna

sadik kalin.

Alternatif Aktiviteler Planlayin: Kitap okéfd spor yapma, doga yiriyisi
gibi faaliyetlere yénelin.
Aile Zamani Yaratin: Teknolojiden uzak bir sekilde ailecek vakit gegirin.

Destek ve Terapi

Aile Destegi: Aile ici destek, bagimlilikla micadelede &nemli bir rol oynar.
Acik iletisim ve anlayis, bireyin sireci kolaylastirmasina yardimer olur.
Profesyonel Yardim: Bagimlilik ilerlemisse bir terapistten destek alin.
Destek Gruplan: Bagimlilik ézerine calisan destek gruplarina katilin.

SAGLIKLI ALISKANLIKLAR
GELISTIRMEK BIREYIN YASAM
DENGESINI KORUMASINA VE
BAGIMLILIKLARDAN UZAK DURMASINA
YARDIMCI OLAN EN GUCLU ADIMDIR.
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EBEVEYNLER iCiN ONERILER

Ebeveynler, cocuklarin teknoloji ve diger bagmllik ‘tirlerine kars
korunmasinda  kritik bir role sahiptir. Iste bagmllikla micadelede
ebeveynlerin yapabilecekleri:

Teknoloji Detoksu

e Haftada bir gin ekranlardan uzak bir “teknoloji detoksu” gini belirleyin.
e Bu giiny, ailecek yapilan keyifli etkinliklerle.doldurun.

Alternatif Aktiviteler Planlayin

Spor: Cocuklarinizi bir spor dalina yénlendirin.

Sanat: Resim, mizik, yazi gibi ydratici aktivitelerle ilgilenmelerini tesvik edin.
Doga: Doga yirtyusleri, kamp! gibi etkinliklerle cocuklarinizi dogayla
bulusturun.

AILE DESTEGI, BAGIMLILIKLA
MUCADELEDE BIREYIN
MOTIVASYONUNU ARTIRAN VE

IYILESME SURECINI GUCLENDIREN EN
ONEMLI DAYANAKLARDAN BIRIDIR.




Ekran Siresini Kontrol Edin

« Cocuklarinizin ekran basinda gegirdigi sUreyi tc1|<ip edin.
o Egitim amagl kullanimla eglence amagl kullanimi dengede tatun.

Etkili iletisim Kurun

« Cocuklariniza bagimliligin zararlarini acik bir sekilde anlatin.
« Onlarin hislerini ve disincelerini dinleyin, destekleyici bir yaklasim
sergileyin.

Model Olun

« Cocuklariniz, sizin te|<no|oji kullaniminizi-érnek alir. Kendi kullaniminizi da
kontrol altinda tutun.

 Aile ici kurallara siz de uyun,6rnegin yemek sirasinda telefon
kullanmayin.

EBEVEYNLERIN SAGLIKLI
DAVRANISLAR] MODELLEMESI,
COCUKLARIN BAGIMLILIKLARDAN
UZAK DURMASINI VE BILINGLI
SECIMLER YAPMASINI TESVIK
EDEN EN ETKILI YONTEMLERDEN
BIRIDIR.
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SAKARYA'DA BAGIMLILIKLA
MUCADELEDE YENi BiR ADIM:

PSIKOEGITIM PROGRAMLARI

Bagimlilik, bireyin hayat kalitesiniolumsuz etkileyen,
hem fiziksel hem de psikolojik boyutlar olan ciddi bir
sorundur. Ginimizde madde bagimliligi kadar teknoloji
bagimlilig da gencler arasinda’yayginlasan énemli bir
risk faktéri haline gelmistir..Bu gercekten hareketle,
ilimizde bagimlilikla micadelede gicli bir adim atildi
ve lise dgrencileri icim-madde bagimliligina, ortaokul
égrencileri icin ise. teknoloji bagmliligina yénelik
kapsamli Psikoegitim Programlar hayata gecirildi.




Lise Ogrencileri icin: Madde

Bagimlihigiyla Micadele Program:
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LISE OGRENCILERI IQIN
(}OZUM ODAKLI TERAPI
TEKNIKLERIYLE DESTEKLENMI$
TUTUN, ALKOL VE MADDE BAGIMLILIGI
PSIKOEGITIM PROGRAMI

Lise égrencileri igin hazirlanan bu program, Géziim Odakli Terapi
(COT) teknikleriyle desteklenmis ve égrencilerin titin, alkol ve
madde bagmhhg konusunda farkindalik » kazanmalarini
hedefleyen bir egitim sirecini iceriyor. Programin temel amaci,
bagimlilik risk grubunda yer alan égrencilerinimadde kullanimiyla
ilgili bireysel hedefler belirlemelerine, saghkh-kararlar almalarina
ve bagimlilikla micadelede bilinglenmelerine yardimei olmaktir.

Program kapsaminda:

e Bagmhlikla ilgili yanhs inanglar ve gercekler ele alinarak
bilgilendirme sunumlari yapild:.

e “Sigaraya Hayir” ve “Dinyanin lki Yizi” gibi etkinliklerle
égrencilerin bagimlilikla ilgilialgilarn giclendirildi.

e Bireysel farkindaligi artirmak amaciyla Akilli Amaglar Formu ve
Karikatir Bizden YaziSizden gibi uygulamalar gerceklestirildi.

e Co6zim Odakli  Terapi teknikleri kullanilarak égrencilerin
gelecege yc'jne|i|< saglikl hedefler olusturmasi desteklendi.

On Hazirlik Sireci

BAGIMLILIKLA
MUCADELE

psico—egmm programi
""K’P@ gt




Ortaokul Ogrencileri icin: Teknoloji

Bagimlihigiyla Micadele Program:

Teknoloji bagimliligi ginimiz cocuklarini en ¢ok etkileyen-konulardan

biri haline gelmistir. Ozellikle sosyal medya, cevrim ici oyunlar ve dijital
cihazlara asin bagllik, cocuklarin akademik bdsanlarini, sosyal
iliskilerini ve psikolojik saglklarini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu
nedenle ortaokul 8grencilerine yénelik Biligsel Davranis¢i Terapi (BDT)
teknikleriyle desteklenmis Teknoloji Bagimhiligi Psikoegitim Programi
vygulanmistir.

Bu programda:

e ‘Teknoloji Bagimlihigr Nedir?” ve “Bagimliligin Belirtileri” gibi temel
konular 8grencilere anlatild:.

e Duygular Tanima Etkinligi ve |ABC Modeli gibi uvygulamalarla
égrencilerin kendi teknoloji kullanimlarini degerlendirmeleri sagland..

e “Can Sikintisina Care” ve “Teknoloji Kullanimina Alternatif Uretme” gibi
etkinliklerle, dijital bagimliigin'yerine saglikli aliskanliklar gelistirmeleri
tesvik edildi.

e Biligsel Davranisgi™ Terapi teknikleri  kullanilarak — &grencilerin
teknolojiyle saglikl (bir " iliski kurmasi icin bilinglendirici calismalar

=

yapildi.

ORTAOKUL OGRENCILERI iCiN
BiLISSEL DAVRANISCI TERAPI
TEKNIKLERIYLE DESTEKLENMIS
TEKNOLOJi BAGIMLILIGI
PSIKOEGITIM PROGRAMI

&n Hazirlik Siireci

GCruba segilecek olan katibmeilar teknoloji bagimbibidg ile ilgili risk

’, Bﬁﬁlmuum
MU[:AI]EI.E

psiko-editim programi
kitapgigi




Bu Programlarin Onemi ve Katkilar

Bu programlar, genclerin bagimlilik risklerini erken dénemde
taniyip 6nlem alabilmeleri agisindan biyik bir énem: tasiyor.
Egitimler sirasinda égrenciler, bagimliligin sadece bireysel bir sorun
olmadigini, ayni zamanda sosyal cevreyi ve akademik-basariyi da
etkiledigini fark ettiler. Program boyunca yapilan aktiviteler
sayesinde 6grenciler, bagimlilik yapan maddelere ve dijital
dinyaya kargi daha bilingli ve sorgulayici bir tutum gelistirdiler.

ilimizde uygulanan bu program, _gelecekte bagimlilikla
micadele konusunda daha saglam temellere dayanan bir biling
olusturmayr amacgliyor. Genglerin saglikli aliskanliklar edinmesi
ve bilin¢li tercihler yapmalarn ic¢in bu tir egitim programlarinin
devam etmesi biyik 6nem tasiyor.

Bagimlilikla micadelede bilingli'bir toplum olusturmak igin atilan bu

adim, gelecege umutla bakmamizi sagliyor.
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Bagimlilik, bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal sagligini etkileyen karmasik bir
sorundur. Teknoloji bagimlihigr ve diger bagimlilik tirleriyle micadelede
erken farkindalik, saglikl aliskanliklar ve gicli aile baglar biyik dnem tasir.

Unutmayin, bagimlilikla micadele bir yolculuktur.Bu yolculukta gocuklariniza
rehberlik ederek onlara saglikli bir yasam armagan edebilirsiniz.

Sevgi ve saglikla kalin!

Sakarya Milli Egitim Midirlogo



