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Merhaba,

Ben Yesilcan!
Saglikh olan ne varsa yaparim. Zararli olan her seyle savasirim.
K&tilerin dsmani, iyilerin dostuyum. Gelin bu kitapta teknoloiji

canavarini birlikte yola getirelim!
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Vaavwv! Bu
gergekten bii-
tik bir sorun|

Biiyiik bir sorun

hem de! Diin oyunda

Beren benim skorumu
gegti. Bugiin okulda
bana hava atti. Re-

Taha, dostum,
u ne acele? Ha-

!Im
mu var?

yirdir, bir sorun

y
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Sonra gori-NeYe= —
siriz. Suan
vaktimi seninle
konusarak gegi-

korumu tekrar elime,

almam lazim!

Taha uz

( (2

veler..

un
zamandir ugra-
miyorsun. Mey-

Sorun mey- \
velerde degil
Salih amcal 4

ilgisini bilgi

Taha son zamanlarda okuldan gelir gelmez kendini odasina kapatiyor ve saatlerce tiim dikkatini ve
sayar oyunlarina veriyordu. Temel ihtiyaglari disinda neredeyse odasindan hig gikmiyordu.
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Evet sorun Taha'nin ta kendi- i Sy :
siydi. Ve sorun ¢ozmek Yesil- _ == Yesilcan ile Taha'nin anne ve

can'in uzmanlik alanryd. babasi kafa kafaya verip bir
m plan yaptilar.

Taha'cigim
bu meyveler

ve not sana /=7

Not Salih am- =
cadan gelmisti.

varmis. Bu kadar dnemli bir sey olmasayd: selam

vermeden gegmezdin zaten. Biraz meyve gonder-
dim. Bol bol ye, kafan daha iyi galigsin. Boylece Be-
ren'in rekorunu kirabilirsin. Bagarilar... Salih amcan...
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Sen uzun
zamandir yemeklerini
burada yiyorsun. Bu
senin segimin ve ben de
segimine saygi duyu-

Taha yine sasird.
Bunu beklemiyordu. }

Peki ama
meyveleri neden bu-
raya koydun anne?
Onlarin yeri burasi
degil kil

: Oglum sana cips,
kola, gikolata getirdim. Bunlar
bittiginde kapidan basini uzatip
bana haber vermen yeterli. Bu
sayede odandan gikmamis ve
zamanini bosa harcamamis

Bu anlayis gosterme
durumu da nereden
¢ikmisti?

Uzgiiniim Zehra
— fakat su an tam da ya-
Taha sinirlenmeye | rinki sinava ¢alismaya
baslamisti baslayacaktim. Bu yiiz-
den kitabimi sana

Merhaba Taha,
biliyorsun yarin gok ohemli
bir matematik sinavimiz var ve
az once kardesim matematik
kitabimin iizerine meyve suyu
dokftii. Rica etsem kitabini bana ! e
verebilir misin? Nasil olsa /£
artik sinavlarla
ilgilenmiyorsun.




/( Bu durum birkag giin devam etti. Jil
o

| I

Artik eskisi gibi
dikkatini oyuna
veremiyordu. Igin-
de bir huzursuzluk
belirmisti.

Susamigti. Odada su var mi diye etrafina
i
—

bakti. Odasinin daginikhgini ilk kez fark ett
Odasindan gikti. Hayret, evde kimse yoktul

Yesilcan da bizimle. .

Kardesin senin de gel-
meni isteyince Yesilcan
senin yoklugunu doldur-

maya galisiyor.
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Heyy! Ben de bu
ailedenim. En-azin-
dan digari gikaca-
ginizi bana haber

verebilirdiniz!

digini saniyordum

kardesinle digsari ¢iktik
oglum. Sen aile etkinlikle-
rinden pek hoslanmadigin
i¢in seni rahatsiz

Annen ve

etmedik.

Ne yaptigimiz \
veya nereye gittigi-
mizle pek ilgilenme-/

Hem karde-

simin aga-

beyi benim!
D



Yarin devam
ederim.

Tim bunlardan
sonra oyun oynama caligsam
istegi kalmamisti.
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Gok korkung goriini-
yorlardi. Taha saskin-
liktan ve korkudan ne

iginden oynadigi oyunun kah-
yapacagini bilemedi.

ramanlari gikmaya basladi.

Derken bilgisayar ekrani
birden kendiliginden agildi ve
.ll

Artik kimsen yok!
Senin tek dostlarin
biziz. Bizi biraka-
mazsin!

- Neden bizimle

oynamay! biraktin? Senin
yliziinden diismana yenil-
dik. Gormiiyor musun ne
héle geldik!




Taha gok korkmustu. Bagiriyor fakat
sesini kimseye duyuramiyordu. /

r - . /

Taha birakmalari igin
yalvariyordu. Fakat 2
karsi koyamiyordu. )

—

Ailen ve arkadaslarin -
artik senin igin hicbir sey Y2
yapamazlar. ¢iinkii sen '

onlari terk ettin.

4

Riiya oldugunu anlamasi bir-
I kag saniye siirdii. Fakat hdla
etkisinden kurtulamamist.

Bir daha sakin
beni yalniz birak-

»/ Yalniz kalmak

N\ nhediyorum.

istedigini zan- |

A_sanmiyorum!

—T—

Artik bunu
istedigimi hig
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Asagidaki sorulari okudugunuz ¢izgi 6ykiye gore cevaplayin.

1. Taha okul ¢ikisinda neden alelacele eve kosuyor?

2. Taha’nin bOyUk bir sorun olarak gordigu sey nedir? Siz bunu sorun ola-
rak gorUyor musunuz? Nigin?

3. Son zamanlarda Taha'nin hayatindaki degisiklikler nelerdir?

4. Annesi meyve posetini neden Taha'nin odasina birakiyor?

5. Babasi Taha'ya icinde cips, kola, cikolata olan poseti neden getirmis ola-
bilir?

6. Taha, annesinin ve babasinin gosterdigi anlayistan neden memnun kal-
miyor?

7. Zehraq, ertesi gunkU sinav icin Taha'nin kitabini istediginde Taha neden
sinirleniyor?



Telefonsuz, televizyonsuz ve internetsiz bir gini nasil gegirirsiniz? Hayal edin
ve yazin.

Teknolojik aletlerin basinda gegirilen zamanlarda baska neler yapilabilir, hig
disUndiniz mU? Simdi dUsUnme vakti... Bakalim neler neler yapilabilirmis?

O Disanda arkadaslarimizla oynamak
O Doga gezilerine kahlmak

O Kitap okumak

O

O

n



Bagmlilik ne bemektir?

Bir kisinin bir seye bagimli olmasi, onsuz yasayamamasi, onsuz oldugunda
mutsuz olmasi bagimlilik olarak adlandirnlir. Ornegin bir cocuk;

»

devamli bilgisayar oyunu oyna-
mak istiyorsa,

bilgisayar, tablet vb. basinday-
ken zamanin nasil gegtigini fark
etmiyorsa,

bilgisayar, tablet vb. basinda
gecirdigi vakit her gegcen gun
uzuyorsa,

cok fazla bilgisayar oyunu oy-
nadidi, artik kapatmasi gerektigi
hatirlatildiginda sinirleniyor, hir-
cinlasiyorsa,

oyun oynamadigi zamanlarda
akli hep oyunlarinda kaliyorsa,

bilgisayar, tablet vb. basinda
olmadigi zamanlarda &tkeli, hu-
zursuz, asabi oluyorsaq,

»

bilgisayar, tablet vb. yizinden
arkadaslarindan uzak kaliyor,
ailesi ile arasi bozuluyorsa,

yemeklerini bile bilgisayar, tab-
let vb. basinda yemek istiyorsa,

bilgisayar, tablet vb. s6z konusu
oldugunda kendisine s6z gegi-
remiyorsa,

bilgisayar oyunlari yizinden
uykusuz kaliyor, derslerine ¢a-
ismiyor ve basarisi disUyorsa...

Bu cocuk bir teknoloji bagimlisidir.




Bagimlilik gercek bir hastaliktir ve
tedavi edilmesi gerekir. Kimse bir
anda bagiml olmaz. Bu durum,
yavas yavas meydana gelir. Her
gun “Biraz daha! Biraz daha!”
derken insan bir de bakmis tele-
vizyonun ya da bilgisayarin kdlesi
olmus. Bagimhligin ne oldugunu
anlamak ve bu yonde bir ilerleme
varsa hemen engellemek gerekir.
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Teknoloji
Bagimlihiginin
asamalar,

1
Merak
ebiyorum!

Merak gizel bir duygudur. insan
hayatinda pek ¢ok gizel seyi me-
rak yolu ile kesfeder. Bu sebeple
yeni bir dizi, yeni bir oyun ya da
yeni bir uygulama bu tarz konu-
larla ilgili bir cocuk icin merak kay-
nagidir. Merak sebebi ile bir film
izlemek, bir oyunu oynamak, eger
bunlar bizim yasimiza uygun ve
buyUklerimizin sakinca gérmedigi
seylerse problem olmaz.

2
Arkabaslar:—
miNn hePsi
oynuyor!

insan arkadaslarindan cok etkilenir.
Bazen sadece arkadaslarimizla bir
seyler paylasmak icin onlarla ayni
oyunlari oynamak ve ayni dizileri
seyretmek isteriz. Dislanmamak igin
bazi programlari izler ya da uygu-
lamalari indiririz. Buna sosyal kul-
lanim denir. Sosyal kullanim ise bir
sure sonra bagimliiga dénusebilir.




3
yaPacak
hiCBir Sey
yok!

Eger ¢ok fazla bos zamanimiz
varsa ve bu zamani faydal bir
ugras ile degerlendiremiyorsak
asirn teknoloji kullanimina yénele-
biliriz. Bazen de oyunlar, televizyon
ve infernet canimizi sikan ve bizi
Uzen seylerden biraz uzaklasma
bahanemiz olur. Bu sebeple bos
vakitlerimizde bizi hem mutlu
edecek hem de faydali bir sekilde
oyalayacak hobilerimiz, spor veya
sanat faaliyetlerimiz olmalidir. Ay-
rica problemlerimiz varsa bunlarla
yUzlesmeyi 6grenmeli, problemle-
rimize ¢c6zOmler aramaliyiz. Tekno-
lojik aletleri kullanarak problemleri-
mizden kacmaya calismak ¢6zim
degildir. Aksine sorunlarimizin art-
masina sebep olur.

4
Ben onsuz
yaPamam!

Bu asamada teknoloji kullanmak
artik ¢ok ciddi bir ihtiyag hdline
gelmistir. Arkadaslar oynasin oyna-
masin, bir problem olsun olmasin
internette ya da bilgisayarda oyun
oynamak, televizyon izlemek vb.
bir ihtiya¢ olmustur. Bu asamaya
gelmis kisi bagimlisi oldugu tekno-
lojiden ayri kalamaz ve bu, hayatini
etkileyen ¢ok ciddi bir probleme
donusar.
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Ne zarar var ki?

Teknolojinin pek ¢ok faydasi vardir. Eger teknolojiyi dogru kullanabiliyorsak
bu faydalar ortaya cikar. Olcisiz ve sinirsiz kullanim ise hayatimizda cok
ciddi sikintilara sebep olur. Teknoloji kullanim suresi arttikga ¢ocuklarin ve
genclerin dUsUnme kabiliyetleri zarar gorir. Ayrica insanlarla olan iligkileri
zarar goérebilir. Bunlarin yani sira asiri teknoloji kullanimi genel saglik sorun-
larina yol agar. Devamli internet kullanan ve bilgisayar oyunlari ile zamanini
gegiren ¢ocuklarin sosyal gelisimleri d5nemli 6lcide geriler, 6z glvenleri
dUsUk olur. Bu cocuklar akranlarina gére daha saldirgan ve kaygil olurlar,
gittikce yalnizlasir ve baskalari ile iliski kurmakta zorlanirlar.

v, d




Bagimh Bir KiSi...

Her gecen gin daha ¢ok tekno-
loji kullanmaya baslar. Sonunda
uyku, yemek, tuvalet vs. isleri
disinda bUtin vaktini teknolojik
arag basinda gegirir.

Bagimlisi oldugu teknolojiyi kul-
lanmadigi zaman caresiz, sinirli
ve stresli hisseder. Bazen bas
agns, uykusuzluk vs. hissedebilir.

Oyun suresini azaltmak istedi-
ginde bunu bir t0rli basaramaz.

BUtUn vaktini bagimh oldugu
oyun veya teknoloji ile gegirir.
Hayahini ona gdére organize
eder. Her zaman disindigin-
den daha fazla vakit harcar.

Eskiden keyif aldigi seylerden
artik keyif almaz olur. Spor, mu-
zik, sanat gibi faaliyetlerden geri
kalir. Ders basarisi ciddi anlam-
da geriler.

Uzun sure hareketsiz sekilde tek-
noloji kullanimindan dolay iskelet
ve kas sisteminde hasar olusur,
durus bozukluklan ortaya cikar.

Asin internet kullanimi ve oyun
oynamak duygularda korelme-
ye, dikkat eksikligine, sabir ve
tahammUlon zayiflamasina se-
bep olabilir.

Aile yakinlan teknoloji bagimlisi
cocuga yardim etmek istedik-
lerinde ¢catismalar ve kavgalar
yasanir. Bagimli cocuk kendisine
teklif edilen yardim ve destegi
kabul etmez.

Teknoloji bagimlisi kisi yapmasi
gereken isleri yapmaz, sorumlu-
luklarini yerine getirmez. Bu se-
beple okul hayatinda ¢ok sorun
yasar.

Bagimlisi oldugu teknolojiyi
kullanamadidi zaman devamli
ne zaman kullanacagini ve ne
yapacagini disUnerek zihnini
kilitler. Bu nedenle oyun oyna-
madigl ya da televizyon seyre-
demedigi zaman bile hayatin
disinda kalir.

Ne kadar sire oyun oynadig,
televizyon izledigi veya internette
vakit gecirdigi konusunda yalan
sdyler. Bu yalanlar ona devamli
kaygi ve sikinti yasatr.

Uyku dizeni bozulur. ihtiyacin-
dan daha az uyur.

Dengesiz ve sagliksiz beslenir.

1
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Peki Neben?

Teknoloji bagimliidgi neden kaynaklanir?

» Bagimhligin ne oldugunu bilme- » Can sikintisindan ve yapacak
mekten daha iyi bir sey bulamamaktan

» Bagimhligin sonuglarini bilme- » Problemlerini nasil ¢ozecegini
mekten bilememekten

» Merak duygusunu kontrol ede-
memekten

L

Teknolojiyle aranizdaki mesafeyi dlcmek ister misiniz? Haydi O
zaman asagidaki maddelerin karsisindaki “her zaman”, “ba-
zen”, “hicbir zaman” ifadelerinden uygun olani isaretleyin.

Bilgisayarda devamli oyun oynamak istiyorum.

Bilgisayar basinda zamanin nasil gegtigini fark edemiyorum

Yemeklerimi bilgisayarin basinda yiyorum.

internette vakit gecirmek icin arkadaslanmila beraber olmaktan vazgeciyorum.

internette gecirdigim sureyi azaltmak istedigimde bunu bir t0rli basaramiyorum.

Oyun yizinden derslerimi ihmal ediyorum.

Annem babam ¢ok fazla oyun oynadigimi séylediginde sinirleniyorum.

Oyun oynamadigim zamanlarda aklim oyunlarda kaliyor.

Oyunun basindan ¢ok zor kalkiyorum.

Geg saatlere kadar bilgisayar basinda oturmaktan uykusuz kaliyorum.

Eger “hicbir zaman” ifadeleriniz cogunluktaysa teknoloji konusunda gayet iyi du-
rumdasiniz. “bazen” ifadeleriniz varsa ufak tefek diizeltmelerle sorunu halledebilir-
siniz. Ancak “her zaman” ifadesini cogunlukla isaretlediyseniz acil durum sirenleri
caliyor demektir. Acilen teknoloji kullaniminizda énlemler almali, koklo degisiklikler
yapmalisiniz.



Teknoloji Bagimlhiginban
kurtUImak iCin...

Ailemizden teknoloji kullanimini
sinirlamak konusunda yardim
istemeliyiz.

» Sinirladigimiz oyun veya tele-
vizyon saatinin ardina hemen
bir arkadas bulusmasi veya
zorunlu bir is planlamak faydali
olabilir.

» Teknoloji kullanimi ile ilgili he-
defler belirlemek ve uygulaya-
cagimiz bir zaman sinirlamasi
getirmek sarttr.

2

» Odamiza veya evin cesitli yerle-
rine teknoloji bagimliiginin bize
neler kaybettirdigi ile ilgili ha-
tirlaticilar yazip asmak faydali )
olabilir.

=

» GUnlUk tutmak, bagimliliktan \_J

dolay1 yapamadiklarini ve yap-

mak istediklerini yazmak iyi
gelebilir.

» Dizenli spor yapmak, hobiler
edinmek, sanat ve muzik faali-
yetleri ile ugrasmak faydali olur.
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