
İkinci Adım (Sosyal Kullanım): Kişi belli bir 

oyun, site veya uygulamayı kullanan bir arka-
daş grubuna dahil olmak ve grupta kalmak 
için bu mecrayı düzenli olarak kullanır. Sosyal 
kullanım genellikle bağımlılığı başlatan veya 
sürdüren sebeptir.  

 

Üçüncü Adım (Amaca Dönük Kullanım): 

Zevk almak veya problemlerden kaçmak 
amacıyla kullanımdır. Yeterli sosyal çevreden 
yoksun kişiler boş zamanlarında can sıkıntı-
sından kaçmak veya problemlerini unutmak 
amacıyla genellikle teknoloji kullanımını ter-
cih eder. Böylelikle gerçek dünyadan sıyrılır, 
herhangi bir probleminin olmadığı yeni bir 
dünyada var olur.  

 

Dördüncü Adım (Bağımlı Kullanım): Bu 

aşamada kullanım sosyal çevreden veya baş-
ka problemlerden kaynaklanmaz. Kullanımın 
kendisi bir sorun haline gelmiştir. Kişinin artık 
teknolojiyi kullanmak için herhangi bir sebe-
be ihtiyacı yoktur.  

 

BAĞIMLILAR NELER YAŞAR?  
 

      Hayat ıskalanır. Kişi temel ihtiyaçlarını 

bile ihmal ederek bütün vaktini teknolojik 
araç başında geçirir. Kontrol çabaları başarı-
sız olur. Bağımlı kendisini kontrol etmek iste-
diğinde, kullanımı azaltmada başarısız olur.  

BAĞIMLILIK NEDİR ?        

BAĞIMLILIK, kişinin kullandığı bir nesne veya 

yaptığı bir eylem üzerinde kontrolünü kaybet-

mesidir. Kişinin iradesi dışında sürdürdüğü bu 

kullanım veya davranış, zorunlu iş ve ilişkileri 

dışında bütün vaktini ve enerjisini tüketir.   

BAĞIMLILIĞIN BELİRTİLERİ 

• Kullanılan madde miktarını veya davranışa 

harcanan zamanı arttırmak, • Kullanım/

davranış sıklığı azaldığında veya kesildiğinde 

huzursuzluk, uykusuzluk, öfke gibi yoksunluk 

belirtilerini göstermek, • Sebep olduğu sorun-

lara rağmen bunu sürdürmek, • Zamanının 

çoğunluğunu fiilen ya da zihnen madde veya 

davranış ile geçirmek ve bunun kişinin sorum-

luluklarının önüne geçmesidir.  

BAĞIMLILIK NASIL OLUŞUR? İlk Adım 

(Deneysel Kullanım): Kişinin bir site, oyun veya 

uygulamayı denemek için kullanmasıdır. Kulla-

nımın tekrarı ileriki adımlara geçişi gösterir.  

         Beden zarar görür. Uzun süre hare-

ketsiz şekilde teknoloji kullanımına bağlı olarak 
iskelet ve kas sisteminde hasarlar oluşur. Aşırı 
teknoloji kullanımı görme problemlerine, yara-
tıcılık, zihinsel gelişim ve dil becerilerinde geri-
lemelere, bazı bireylerde epilepsi nöbetlerinin 
ortaya çıkmasına sebep olabilir.  

         Kontrol kalkar. Bağımlı söz konusu 

teknolojik ürünle planladığından daha çok va-
kit harcar. Bu yüzden işlerinde ve ilişkilerinde 
sorunlar yaşar.  

       Çok vakit harcanır. Teknolojik aracı kul-

lanmak hayatın merkezinde yer alır. Teknoloji-
yi kullanmaktan alıkoyan her şeyden vazgeçile-
bilir.  



  Yalanlar söylenir. Kişi, bağımlısı olduğu nesne 
ile ne kadar zaman geçirdiği konusunda çevresi-
ne yalan söyler. Bu yalanlar bağımlıda kaygı ve 
başka sıkıntılara neden olur.   

      Çatışma yaşanır. Teknoloji bağımlısı olan ki-
şinin yakınları bağımlıya yardım etmek istedikle-
rinde çatışmalar yaşanır. Bağımlı hiçbir yardımı 
ve desteği kabul etmez.  

  

   

  DIŞ DURDURUCULARI KULLAN Yeni oluştu-

rulan zaman düzeninde de bağımlılık oluşmasının 

engellenmesi için kullanımın hemen ardından zo-

runlu bir iş/faaliyet planlanabilir. Örneğin her de-

fasında 20 sayfa kitap okumak gibi.  

HATIRLATICI KARTLAR HAZIRLA Bağımlı kul-

lanımın kaybettirdiklerini veya bağımlı kullanım 

olmazsa kazanılabilecekleri anlatan hatırlatıcı 

kartlar faydalı olabilir.  

BAĞIMLI OLUNAN CİHAZI AİLECE KULLAN 

Birden fazla olan cihazları azaltıp tek bir cihazı ai-

lecek paylaşarak kullanmak çözüme yardımcı ola-

caktır. 

 SPOR YAP Düzenli spor yapmak, bağımlılığın 

tedavi sürecini kolaylaştırır.  

SEYHAN REHBERLİK VE 

ARAŞTIRMA MERKEZİ 

 

 

 
 

BİLİNÇLİ TEKNOLOJİ  

KULLANIMI-ÖĞRENCİ 

  Yalanlar söylenir. Kişi, bağımlısı olduğu nes-

ne ile ne kadar zaman geçirdiği konusunda çev-
resine yalan söyler. Bu yalanlar bağımlıda kaygı 
ve başka sıkıntılara neden olur.   

   Çatışma yaşanır. Teknoloji bağımlısı olan 

kişinin yakınları bağımlıya yardım etmek istedik-
lerinde çatışmalar yaşanır. Bağımlı hiçbir yardı-
mı ve desteği kabul etmez.  

 KENDİMİ NASIL KORURUM?  

Spor yapmak bedeni ve zihni rahatlatır.  

KULLANIM YERİNİ VE ZAMANINI DEĞİŞTİR  

      Teknolojinin kullanıldığı mekanların değişti-

rilmesi ve zamanların tam zıt saatlere kaydırıl-

ması bağımlılığa karşı ilk adım olabilir.  


