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KECIOREN REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

“Bagimlilik, hayati daha iyi gosterdigi diigiiniiliirken, onun
igini bogaltan her geydir.” Clarissa P. Estes

Bagimlilik, bir kisinin belirli bir maddeye (alkol, uyusturucu vb.)
veya davranisa (kumar, internet kullanimi vb.) karsi fiziksel veya
psikolojik olarak gicli bir ihtiyac hissetmesi durumudur. Bu
durum, kisinin gunlik yasamini, iliskilerini ve saghgini olumsuz
yonde etkileyebilir. Bagimhlik, genellikle tolerans gelisimi ve
yoksunluk belirtileri ile birlikte go6rilir, yani kisi maddeyi
kullanmadiginda rahatsizlik hisseder.

BAGIMLILIK ASAMALARI
@ DENEYSEL KULLANIM

Bu asama ilk kullanim/deneme ile baslar. ilk asama olan
deneysel kullanimda merak duygusu s6z konusudur. (Eglence,
farkhlik arayisi, heyecan ve merak).

. SOSYAL KULLANIM

Deneysel kullanimi sosyal kullanim takip eder ve genellikle
bagimhligl baslatan ya da strdiren sebep olarak gorilmektedir.
Bagimhlik yaratan maddelerin/davranislarin sosyal ortamlarda
ya da yalnizken kullanimi/tekrari s6z konusudur.

3 RiSKLi KULLANIM

Bagimhlik yaratan madde/davranisin kullanimi bu kez diizenli bir
hale donltsmdistir. Kisi zevk almak ve/veya problemlerden
kacmak amaciyla kullanmaya baslar. “Ben istersem birakirim,”
disilincesi hakimdir. Arada birakmayr dener fakat basarili
olamaz.

@ BAGIMLI KULLANIM

Bu adima gelindiginde kisinin artik kullanmak icin herhangi bir
sebebe ihtiyacl yoktur. Bu asamada kullanim sosyal cevreden
veya baska problemlerden kaynaklanmaz. Kisi icin bagimliligini
slirdirebilmek temel amac haline gelir. Bagimlilik yaratan madde
ya da davranisa erisemediginde fiziksel ve/veya psikolojik
yoksunluk belirtileri goézlemlenir. Kisinin bagimlihgl yizinden
odedigi bedeller artmaya devam eder; ancak kisi istese de
kendini durduramadigi bir noktaya gelmistir.

! Bazi maddeler, sadece bir kere kullanimda bile bagimlilik riski
_‘@' tasirlar. llk kullanimin ardindan kisi yoksunluk belirtileriyle
’

\- karsi karsiya kalabilir. Ayrica, maddeyi deneyerek ilk basta
= hissettigi korkuyu yenmesi, ikinci kez maddeye yénelmeyi
daha kolay hale getirebilir.

/
2

RiSK FAKTORLERI
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“Bagimhlik, ozgiirliikten yoksunlugu giziemek i¢in insanlarin
taktiklan maskedir.” Stefano E. D’Anna

TUTUN BRGIMLILIGI

Gunimizde titln ve tlattn Grinlerinin kullanimi diinyada
tek basina en 6nemli 6lim nedenidir. Dinya genelinde
yaklasik 1,3 milyar insan sigara icmektedir. Bu sayinin 2025
yilinda 1,8 milyara yikselmesi beklenmektedir. Diinyada
sigara icenlerin yaklasik Ucte ikisi aralarinda Tirkiye'nin de
bulundugu 10 llkede yasamaktadir. Diinyada her yil 7
milyon kisi sigara sebebiyle hayatini kaybetmektedir.
Diinyada bir giinde 19.100 kisi sigaradan kaynaklanan
hastaliklar nedeniyle hayatini kaybetmektedir.

YOL AGTIGI SAGLIK SORUNLARI

« Kalp ve damar hastaliklari
e Bronslarin daralmasi sonucu akciger rahatsizliklari ve
KOAH

o Damarlarda tikanma ve buna bagl felc
« Midede gastrit, llser ve mide kanseri Elektronik sigara, tiitin dumanina benzeyen;
« Ciltte sararma, kinsiklik, cilt kanseri ancak duman yerine aromali nikotin buhari lireten

. k.okusg ve d-|§.lerde.sararma . . pille calisan cihazlara verilen addir. 250’den fazla
o Gebelikte sigara icilmesi erken doguma ve buna bagli : :
farkhi  firma markasiyla cok farkli sekillerde

olarak cesitli gelisim bozukluklarina, dogum sonrasi ise : : o
(geleneksel sigara, puro, pipo, kalem, USB gibi)

stitlin kesilmesine yol acar. -
dinyada satilmaktadir. Ulkemizde satisi ve
kullanimi yasak olsa da farkli yollarla Ulkemize

SIGIIIIYI BIRAKMAK IGiN 10 ADIM girisi yapilabilmektedir.

Yapilan calismalar elektronik sigaranin sigarayi
Birakma glinliniizii belirleyin.

. birakma konusunda yardimci olmadigini ortaya
e Cevrenizdeki bitun sigara, cakmak, kibrit ve kil IR TR YRR el R
tablalarini uzaklastirin. '

« Kiiciik hedefler koyun sigaranin, tersine bir etki olusturarak nikotin
« Kendinizi oyalayacak ljgraslar bulun. bagimlihgini stirdirdligiini ve birakma davranisini

« Sik sik dislerinizi fircalayin ve dus alin. engelledigini gostermektedir.

« Beslenmenize dikkat edin, bol su icin. Yapilan bir arastirmada ise 9. sinifta elektronik
« Sigara isteginizi tetikleyecek etkenlerden uzak durun. sigara kullanmaya baslayan genclerin bir sonraki
 Sakiz cigneyerek veya bitki cayr icerek sigara icme | ane el e e

isteginizin 6niine gegin. yonelme  risklerinin  daha  fazla  oldugu
e Temiz hava alin, hareket edin. saptanmistir.

o Caniniz sigara isterse 10 kez derin nefes alip verin.

' SIGARA BiR GECiS MADDESIDIR.

— @ = Sigara firmalarinin 6zellikle ergenleri hedef aldigi bilinmektedir. Sigara, satisi yasak olan

S bagimlilik yapici maddelere gecis maddesidir. Yapilan bir arastirmada da madde kullananlarin %
86's1, satisi yasak olan maddelere gecmeden 6nce kullandiklari ilk maddenin, sigara oldugunu
belirtmislerdir.
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e ol ALKOL BAGIMLILIGH

algilanmasi ve tanimlanmasi 19.yiizyilda gergekiesmistir.

Alkolli iceceklerin asiri kullanimi sonucu ortaya cikan,
bagimliliga ve davranissal bozukluklara neden olabilecek 'QJ‘ )] n 'ﬁ [J,)U,JU,JU
durum alkolizm olarak tanimlanmaktadir. Alkolizm terimini 1 Y

ilk kez isvicreli bir halk saghg uzmani olan Magnus Huss

1849 yilinda kullanmis ve o tarihten bu yana kullanimi

devam etmektedir.

Alkol almaya baslayan kisi, bir sire sora alkolin verdigi

haz, gliven verici etkileriyle alkol alim miktarini artirir ve bu

sekilde iradesini kullanamama ve alkole karsi istek duyma

orant artmis olur. Bu durumda, kisinin alkole karsi

bagimliliginin baslamasina sebebiyet verir.

ALKOL BAGIMLILIGI BELIRTILERI

Amerikan Psikiyatri Birliginin belirledigi DSM- 5 tani
olcltlerine gore alkol bagimhhgi; on iki aylik bir stire icinde,
asagidakilerden en az ikisi ile kendini gosteren, glnlik
hayatinda belirgin bir sikintiya ya da islevsellikte diismeye
yol acan, sorunlu bir alkol kullanim orilintlstdur. Alkol
bagimhliginin  temel belirtileri arasinda sunlar vyer
almaktadir:

o Kullanimi kontrol etme kabiliyetinin bozulmasi,

o Alkol kullanmayi birakmak ya da denetim altinda
tutmak icin sdrekli bir istek ya da sonuc vermeyen
cabalar olmasi,

o Alkol kullanimina diger etkinliklere gére daha fazla
oncelik verilmesi,

o iste, okulda ya da evdeki konumunun geregi olan
baslica ylktumliliklerini yerine getirememe,

o Zararlarla veya olumsuz sonuclarla karsilasiimasina
ragmen kullanima devam edilmesiyle kendini gdsteren
glclu bir alkol kullanma istegi,

o Alkolin gitgide eski etkisini kaybetmesi (tolerans
gelistirilmesi),

o Cogu kez, istendiginden daha fazla ya da daha uzun
streli olarak alkol alinmasi,

o Alkolln etkilerinin neden oldugu ya da alevlendirdigi,
stirekli ya da yineleyici toplumsal ya da kisiler arasi
sorunlar olmasina karsin alkol kullanimini siirdiirme,

» Yineleyici bir bicimde, tehlikeli olabilecek durumlarda
alkol kullanma,

o Alkol kullaniminin kesilmesi veya azaltilmasi sonrasinda
yoksunluk belirtilerinin gorilmesi
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ALKOL BAGIMLILIGININ YOL AGTIGI SAGLIK

ALKOL BAGIMLILIGI

Alkol riskli kullanimi diinya nifusunun saghgi konusunda 6nde gelen risk faktorlerinden biridir ve bircok hastaliga
yol acmaktadir, Toplumlar lzerinde sosyal ve ekonomik acidan pek cok yik olusturmaktadir. Alkol bagimlihg:
siklikla farkli psikolojik veya bedensel sorunlarla birlikte gorilir. Alkol bagimliligi tanisi alan kisilerde farkli
maddelere bagimhlik riski, duygu durum bozukluklari, depresyon, kaygi sorunlari sizofreni, kisilik bozukluklari gibi
ruhsal problemler gorilirken ayni zamanda bedensel rahatsizliklar da gorilmektedir. Alkoliin olumsuz sonuclari
sadece kullananlari degil, onlarin eslerini, cocuklarini, arkadaslarini ve cevrelerindeki insanlari da etkilemektedir.
Dolayisiyla alkol saglk icin zararh oldugu kadar, actigi toplumsal yaralar sebebiyle de bireyler ve aileleri icin yikici
sonuclar dogurmakta ve toplumsal yasami olumsuz etkilemektedir.

SORUNLARI NELERDIR?

ALKOL KULLANIMININ KISA DONEM ETKILERI  ALiOL KULLANIMININ [N SV ETKILER

AGIZDA

- kuruma ve koku, tat alma
A duyusunda bozulma,
enfeksiyonlar ve dis eti

hastaliklan

BOGAZDA
T Bksrik, ses kisikhg, dastk
perdeli kalin ses

BURUNDA

- koku duyusunda azalma, burun
cevresindeki kilcal damarlarda
kirilma veya patlama nedeniyle
burun kanamalar

S o BEYINDE
- dlstinme, karar verme ve
=N hareket etrne yetilerinde
bozulma

vYUZDE

<" damarlarda genisleme ve yiize

*=  daha fazla kan gelmesine bagh
kizarikhik ve siskinlikler

NE YAPMALI?

BEYINDE

hicrelerin S1imid sonucunda

bunama q
KALPTE

ritim bozuklugu, damar

kireclenmesi ve kalp yetmezligi f
KARACIGERDE

asin yaglanma

AKCIGERLERDE

kusmalar sirasinda mide

iceriginin akciderlere kacmasi )
nedeniyle akut akciger iltihal
GOZLERDE

kérlide kadar varabilecek

tahribat

CILTTE @
kahe! kizarikhk !

> YEMEK BORUSU \
VE MIDEDE ,
gastrit, Glser ve !
mide iltihabi

NE YAPMAMALI?

Bagimli kisinin davranislarinin sonuclarini gérmesine
yardimci olun. Nefret, diismanlik, kotii s6z s6yleme, lanetleme, ahlak
Alkol probleminin bir hastalik oldugunu unutmayin, dersi vermek gibi yaklagimlardan uzak durun ve ona
degisim zaman alir. yardim etmeye calistiginizi unutmayin.
Birey ile dogru iletisim kurma seklini bir 6grenin ve Gizlilikte bagimlilik devam eder ve artmasi
degisim icin sabirli olmaya calisin.

miimkiindiir. Saklamak, cevreye belli etmemeye
Bagimlilik tedavi metotlari hakkinda bilgi sahibi olun. calismak sorunun daha derinlesmesine neden
Tedavi siirecinde bir merkeze gitme konusunda ona eslik olacaktir.
edebileceginizi vurgulayarak motive edebilirsiniz.
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“Madde bagimhihgindan korunmanin en iyi yolu ona hi¢

baslamamaktir.”

Madde bagimlihg ya da madde kullanim bozuklugu,
vicudun islevlerini olumsuz yodnde etkileyen
maddelerin kullanilmasi, kisinin maddeyi birakmak
istemesi ve bu dogrultuda girisimlerde bulunmasina
ragmen birakamamasi ve bu girisimlerinden dolayi
yoksunluk belirtilerinin gorilmesi, kisinin kendisine ve
cevresine zarar verdigini bilmesine ragmen maddeyi
kullanmaya devam etmesi ve hatta kullanim miktarini
devamli  artirmak zorunda kalmasi  seklinde
tanimlanmaktadir.

RISK FAKTORLERI NELERDIR?

Madde bagimliliginin olus nedenleriyle ilgili bir cok
arastirma vardir.

Bu calismalara gore, sekiz 6nemli faktér uyusturucu
madde kullanimiyla yakindan ilgilidir:

1. Kisilik sorunlari,

2. Bozuk cevre,

3.Uyum sorunlari,

4. Akran etkisi,

5.Kullanim alanlari,

6. Benlik saygisinin yoksunlugu,

7. Ego zayifligl,

8.Stres

Kisinin kendini tanima, 6fke kontroll, stresle bas
etme, iletisim, “hayir” diyebilme ve problem c¢c6zme
gibi yasam becerilerindeki eksiklikler madde kullanim
riskini arttirmaktadir. Ornegin arkadas grubunda
popller olmak isteyen ancak kendini ifade etmekte
zorlanan, cekingen bir geng, cesaretini arttirmak
amaciyla uyarici bir madde kullanmay: tercih edebilir.
Strese cok dayanikli olmayan, gergin, huzursuz bir
gence de sakinlestirici etkiye sahip bir madde cazip
gelebilir. Ya da kendi kararlarini almayi 6grenememis,
her adimini ailesinin kontrollii altinda atan bir genc,
arkadas grubu icinde kendisine sunulan bir maddeye
“Hayir!” demekte zorlanabilir. Bu ylzden kisinin
kendini tanimaya calismasi, zaaflarini bilmesi; 6fke
kontrold, stresle bas etme, iletisim, “Hayir!” diyebilme
ve problem cézme gibi yasam becerilerini gelistirici
faaliyetlere yonelmesi onemlidir.

MADDE BAGIMLILIGI

Bir baska arastirmanin sonuclari, madde kullanimina
baslamada en o6nemli faktoriin "merak” oldugunu
gostermektedir. Gencler arasinda "sinirlendigim icin"
ve "eglenmek" icin madde kullanimina basladigini
belirtenlerin orani da oldukca yliksektir.

Aile faktoriini  uyusturucu madde kullanimina
baslama nedeni olarak gosteren bir cok anlamli
arastirmalar da  vardir.  Uyusturucu  madde
bagimhlarinin biyidk cogunlugu dagilmis ailelerden
gelmektedir; ailelerinde alkol ve madde bagimlilig
yaygin olarak gortlmektedir

ETKILERI NELERDIR?

Uyusturucu olarak kullanilan maddelerin  kimyasal
yapilari birbirinden farklidir. Kullanildiklarinda merkezi
sinir sisteminin farkl bolimlerini etkileyerek fiziksel ve
psikolojik tahribata yol acarlar. Uyusturucu maddelerin
hicbir glivenli kullanim sekli yoktur. Kullanan herkes
icin bagiml olma riski esittir.

e Akl ve iradeyi islemez hale getirir. Kisiyi normal
yasam ve davranislarindan uzaklastirir.

e Bulanti, kusma, karin agrilari, kabizlik, ishal, mide
ve bagirsak spazmlarina/kanamalarina sebep olur.

e TUm i¢ organlarin zarar gérmesine ve buna eslik
eden bir dizi hastaliga neden olur.

e Zehirlenmelere ve bu yolla gelen dlimlere sebep
olur.

e Uyusturucular, bireyin cevreye uyum yetenegini
azaltir. Bagimh giderek aileden ve cevresinden
kopararak, yalnizlasir. Cogu zaman bu tabloya agir
bunalimlar eslik eder.
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Biltiin maddeler Kigiye ilk defa teklif edilirken genelde sigara

icinde veya sigaraya benzetilerek sunulur. Giinkii sigara MnnnE BAEIMI_II_IEI

kullananlar “sigara gibi bir seyi” daha kolay Kullanirlar.

DOGRU BILINEN
YANLISLAR

“ARA SIRA KULLANMAKLA
_BIH SEY OLMAZ." _

+ Bagimlilik yapici maddeler, ara sira
kullanilsa bile viicuda mizla zarar
werir ve ara sira kullananlarin cogu

. zamanla bagimh hale gelir.

“ “Bu maddeleri kullanirsan
dertlerini unutacaksin”
gibi s6zlerle maddenin iyi
yonleri varmis gibi gosterilir.
Halbuki maddenin hi¢bir iyi

yoni yoktur.
2

“OTTUR, ZARARI
YOKTUR. BAGIMLILIK DA
YAPMAZY

+ Uykusuzluk, sinirlilik gibi siddetli -
i psikolojik yvoksunluk belirtileri
' ortaya cikar ve cok kuvvetli ruhsal

“BENIM IRADEM GUCLUDUR,
BEN BAGIMLI OLMAM.”

Herkes bagimli olabilir. Bunun irade .
 gUclalddal va da zayifhdi ile bir iliskisi

1 yoktur 5

“HERKES KULLANIYOR,
BiR SEY OLMUYOR.”

“SADECE ZAYIF
INSANLAR BAGIMLI OLUR.”

" Kisi, zayif oldugu icin bagiml olmaz.
. Bagimh olduktan senra zaman icinde
. zayif bir insan haline gelir.

;’;Tﬂplumun blydk codunludu madde
. kullanmamaktadir. :

"E_!iE KERE KULLANMAKTAN
BIR SEY CIKMAZ"

_-'ilk kullanimdan sonra kisi madde R
kullanimindan artik korkmaz ve

+ kullanimin devami gelir.

(Yesilay, Turkiye Bagimlilikla Miicadele Egitim Programi)
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“Kumarin tehlikelerine karsi, bedava bir sigorta vardir,

oynamamak.” Alain

Kumar oynama genel anlamiyla bireyin degerli olarak
gordlgl herhangi bir seyi vermesi karsiliginda yliksek
bir kazanc elde edebilecegi diisiincesiyle bir risk alma
davranisidir. Turk Ceza Kanunu'nda ise “kazancg
amaciyla oynanan kar ya da zarari sansa dayali oyun®
olarak tanimlanir. Ulkemizde artan intiharlar, cinayetler
ve bazi sosyal ve kiltirel nedenlerden dolayr 15
Agustos 1996 vyilinda cikarilan bir genelge ile tim
kumarhaneler kapatiimistir.

Kumar oynama bozuklugunu etkileyen bircok faktorin
oldugu vyapilan calismalarla kanitlanmistir. Bunlar
arasinda kalitsal o©zellikler, sigara alkol ve madde
kullanimi, medeni ve gelir durumu, egitim durumlari
gosterilebilir

Kumar oynayan bireyler, sadece kendilerine degil aile ve
cevresine hatta bagh bulundugu topluma dahi zarar
verebilir. Bunun neticesinde kumar bagimhligina bir halk
sorunu olarak da bakilabilir. Kumar oynayan bireylerin,
glinlik yasamlarinda yerine getirmesi gereken gorev ve
sorumluluklarini yerine getirmedigi disuntlmektedir.
Bagimliligin tedavisinde ilk asamada bireyin kendini
degistirme istegi ve bagimliigindan kurtulma arzusu
kritik bir 6neme sahiptir. ikinci asamada ise psikoterapi
ve grup terapileri gibi psikolojik destek yontemleri
devreye girmektedir. Bu slirec, bireyin duygusal ve
psikolojik sorunlarini ele alarak, saghkh basa cikma
mekanizmalari gelistirmesine yardimci olur.

KUMAR BAGIMLILIGE

Kumarin birden cok tirl vardir. Bunlardan bazilari:
kart oyunlari, spor bahisleri, sans oyunlari (sayisal
loto, sans topu, on numara, stiper loto) gibi. Bireylerin
en c¢ok vyasadigl yanilgilardan biri de bazi sans
oyunlarini kumar kategorisinde nitelendirmemeleridir.
Tara, sekli, ismi fark etmeksizin bireyler “maddi
kazan¢” elde etmek amaciyla oynadiklari icin spor

bahisleri dahil hepsinin birer kumar oldugu
soylenebilir. Bunlara ek olarak cevrim ici ortamlarda
gerceklesen kumar faaliyetlerine cevrim ici kumar
denir. Teknolojik gelismeler sebebiyle ulasim
imkaninin  kolay olmasi, sanal ortamda para
harcamanin daha kolay olmasi gibi sebeplerden dolayi
cevrim ici kumar oyunlarinin cok tehlikeli oldugu
soylenebilir.
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TEKNOLOJI
BAGIMLILIGI

Teknoloji bagimlihigi, teknolojiyi kullanmada ve
onunla iliskide kisinin iradesini kaybetmesi,

“ArtiK na§ka bir qagua vasiyoruz. Bilgisayar teknolojisi insan
hayatina girdiginden ve internet toplumda vavgmla;tmmdan beri
diinya Iark|||a§l| Diger teknolojiler de insan hayatini etkiledi. Ama
internet tiim toplumsal yapiyi (IE!]I§|II'(|I " K.Ogel

DAVRANISSAL BAGIMLILIK NEDIR?

Davranissal Bagimliliklar; fiziksel bir maddeye dayandirilamayan,
davranis tabanli bagimlliklar olarak tanimlanabilir. Davranis
tabanli bagimhliklar; oyun, bilgisayar, televizyon, kumar vb.
bagimhihklar ile  teknolojik  bagmliliklari  kapsamaktadir.
Davranissal bagimlihiklar fiziksel hastalik riski olusturmakla
birlikte, birey Uzerinde daha cok psikolojik ve sosyolojik
problemlere neden olmaktadir. Bagimli olunan davranisin
birakilamamasi ya da kontrol edilememesi, bagiml durumdan her
defasinda alinan hazin yeterli olmamasi sebebiyle kisi kullanim
sliresini arttirmakta, zamaninin biylk kisminin bagimli olunan
seye yonelik harcamaktadir. Bunun sonucunda ailevi ve
toplumsal problemlerin olusmasina, okul, is, aile ortaminda
sorumluluklarin yerine getirilememesine ya da getirmede gliclik
yasanmasina, stres, huzursuzluk ve endise gibi problemlere
neden olabilmektedir.

kendini denetleyememesi ve onsuz bir yasam
siirememeye baslamasi halidir.

BELIRTILERI NELERDIR?

ilk kez Goldberg tarafindan kullanilan internet
bagimhligi kavraminin literatliirde problemli
internet  kullanimi, kompulsif  internet
kullanimi, patolojik internet kullanimi gibi
cesitli kavramlarla ele alindigi ve internet
bagimhligi icin bircok farkli arastirmacinin
degisik  tani olcltleri ileri stirdtig
bilinmektedir. Bu olcitlerden en bilineni
internet bagimlilig tanimini ilk ortaya atan ve
tani 6lcitlerini olusturan Young'a aittir.

Young'in internet Bagimliligi icin Tani Olciitleri
e |Internet ile ilgili asiri zihinsel ugras

e internete bagli kalma siresinde artisa
ihtiyag duyma
e |nternet kullanimini azaltmaya yonelik

basarisiz girisimlerde bulunma

e internet kullaniminin azaltilmasi durumunda
yoksunluk belirtileri

e Baslangicta planlandigindan daha uzun siire
internete bagh kalma

e internetin asiri kullanilmasi yiiziinden sosyal
iliskiler, okul ya da isle ilgili sorunlar yasama

e Internete bagl kalabilmek icin yalan
soyleme

e internete bagl kalindig siire icerisinde
duygulanim degisikliginin olmasi
(umutsuzluk, sucluluk, anksiyete, depresyon
gibi)

Yeni ozellikle de internet

teknolojiler
vazgecilmez bir parcasi olarak diinyanin bircok yerinde hemen
her yastan insanin hayatinda yer almaktadir. Dogru kullanilmasi

gunltk hayatin BEFATHRIE S

o6grencilerin
gelisimlerini,

caginda sik gorlldigla icin
oldukca ruhsal ve bedensel
sosyal iliskilerini kotli yonde

halinde hayati oldukca kolaylastirmasi s6z konusu iken dogru bir
cerceve icerisinde kullanilmadigi takdirde bagimlilik olabilecek
bir risk barindirmaktadir. S6z konusu bagimlilik riskini de en cok

dogduklari andan itibaren yeni teknolojileri hayatinin her
alaninda goérmiis, yeni teknolojilerin yabancisi olmayan cocuklar
ve gencler tasimaktadirlar.

etkileyerek akademik basarilarini da diisiren

asirt  sekilde internet/bilgisayar kullanimi
bireyin hem akademik hem de kisisel gelisimini
negatif yonde etkilemekte, kisiyi bagimli hale
getirmektedir.
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RKill telefon bagimnihd, kimyasal maddelerie baglantisi olmayan, ancak AKII_I_I TEI_EF““

kullaniimadiginda rahatsizlik hissi yaratan bir bagimhlik tirtidir. Bu
bagimhilik, 'Akill Telefon Bagimulidr', "Mobil Telefonun Agiri Kullanimi' ve " "

'Soruniu Mobil Telefon Kullanimi' terimleriyle de ifade edilmektedir. B"EIMLILIGI
Akilli telefonlar, her gecen giin genisleyen kullanim sartlariyla
bireylerin glinlik yasamlarinin vazgecilmez bir parcasi haline
gelmistir. Bu telefonlar, vyalnizca iletisim araci olmanin
Otesinde, bireylerin  konum  bulmalarina ve cesitli
gereksinimlerini karsilamalarina yardimci olan c¢ok yonli
araclar olarak degerlendirilmektedir. Akilli telefonlarin stirekli
kullanimi,  bireyin  rutin islevselligini bozarak stres,
huzursuzluk ve bagimhlik gibi negatif psikolojik etkilere yol

acmaktadir. Kisi, akilli telefonunu kullanamadiginda korku ve
endise hissedebilmektedir.

CER TELEFON | *»stusne»
BAGIMLISI | cxoem e
MISIN? ; |

~ “NOMOFOBI”

’ CEP TELEFONUMU SIK SIK KONTROL EDERIM.

ingilizce “no mobile phobia” kelimelerinin kisa
halinden tlretilen nomofobi, cep telefonundan
’CEP TELEFONUMU HER ZAMAN YANIMDA TASIRIM. uzak kalma korkusu olarak tanimlanmaktadir.
Kisinin telefonu yokken kendini “eksik” gibi

hissetmesi, bosluk duygusu yasamasi, telefonu
yanindayken bile obsesif bir sekilde kontrol
etmesi, sarj bitince kendini asiri caresiz
hissetmesi, telefonunu bir yerlerde unutmak

:) CEP TELEFONUMU KULLANMAKTAN GUNLUK veya telefonun arizalanmasi yani telefonunu
ISLERIME VAKIT AYIRAMIYORUM. kullanamamaktan korkmasi, telefonu olmayinca

bas donmesi, kalp carpintisi, nefes almada zorluk,
S mide kramplari gibi bir takim anksiyete belirtileri
’ KENDIMI KOTU HISS_ET_TIGIMDE CEP TELEFONUMU yasamasi nomofobi belirtilerindendir. Gencler
KULLANMAK BANA 1Yl GELIR. teknolojik yapilanmalari yakindan takip etme
yoneliminde olduklarindan Nomofobi en cok
genclerde gozlemlenmektedir. Nomofobik
gencler diizenli olarak uyumakta zorlanma,
ogrenmeye karsi isteksizlik gosterebilmektedir.
Bu tarz nedenler genclerin akademik basari
diizeylerini de dislirmektedir.

l ’ BASKALARIYLA SOHBETTE VEYA YEMEKTE
BIRLIKTEYKEN BILE CEP TELEFONUMU SIK SIK
KULLANIRIM.

\'I

-’Q\' insan, 6zellikle teknoloji bagimhliginda, bagimlilik noktasina genellikle bir anda gelmez, siirec adim adim gelisir.
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internet bagimhhgi, internet ile iliskili diger bagimhhklarin
ana cercevesini olusturmaktadir. Bu baglamda internetin
yani sira internette gerceklestirilen aktiviteler de
bagimhhk kaynagi olmaktadir. Dolayisiyla sosyal medya
bagimhlig, dijital oyun bagimlhiligi ve akilli telefon
bagimhligi gibi kavramlar, etkin maddesinin internet
oldugu bagimliliklar olarak degerlendirilebilir. internet
bagimlisi bireyin internetin hangi uygulama ve etkinligine
bagimhlik gelistirdiginin bilinmesi 6nleme ve miidahale
calismalari acisindan oldukcga kritiktir.

BELIRTILERI NELERDIR?

Belirli sosyal medya platformlarini sirekli olarak kontrol
etme, icerik tiiketme ve etkilesimde bulunma istegiyle
kendini gosterir. Bu istek, kisinin glnlik yasamini
etkileyebilir, diger faaliyetlere odaklanmasini
engelleyebilir ve sorumluluklarindan uzaklasmasina
neden olabilir. Ayrica, sosyal medya bagimliligi genellikle
olumsuz duygusal etkilere yol acabilir ve kisinin zihinsel
ve duygusal saghgini etkileyebilir.  Anlik mesajlasma
bagimlihgl, web sitesi bagimhligi gibi pek cok cesidi
bulunabilmektedir.

Qg

Q
QQ

SOSYAL MEDYA (RG)
BAGIMLILIGI

SOSYAL MEDYA NEDEN
BAGIMLILIK YAPAR?

Dopamin Salinimi: Sosyal medya kullanimi, beyinde
dopamin adi verilen bir kimyasalin salinimini artirir.
Dopamin, zevk ve odul duygulariyla iliskilendirilir. Her
giris yaptiginda veya bir begeni alindiginda bu hormon
salinir, bu da sosyal medyanin 6dullendirici bir etki
yarattigi anlamina gelir.

Surekli Tesvik: Sosyal medya platformlari, strekli
olarak yeni icerikler sunar ve kullanicilari tesvik eder.
Bu stirekli tesvik, kullanicilarin stirekli olarak sosyal
medyaya dénmesine neden olabilir.

Sosyal Onay Arayisi: Begeniler, yorumlar ve
paylasimlar araciligiyla sosyal onay alma ihtiyaci,
insanlarin sosyal medyayi sikca kontrol etmelerine
neden olabilir. Bu, kisinin kendini iyi hissetmesine ve
dopamin saliniminin artmasina neden olabilir.

Kacis Mekanizmasi: Sosyal medya, stresten veya
gercek hayattaki sorunlardan kacmak icin bir kacis
mekanizmasi olarak kullanilabilir. Bu da kisilerin sosyal
medyaya asiri derecede baglanmalarina neden olabilir.

Bagimhhk Doéngiisi: Dopamin etkisi azaldikga,
kullanicilar daha fazla dopamin elde etmek icin sosyal
medyaya daha sik girebilirler. Bu siirec tekrarlandikca,

sosyal medya bagimhlig gelisebilir.
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Dijital oyun baGimlilid “sosyal ve/veya duygusal sorunlara neden nidi'"“_ 0“’"

oldugu halde, Kiginin bilgisayar ya da video oyunlarini asir ve

B e il BAGIMLILIGH

Teknoloji bagimhligi tist bashg altinda; dijital oyun, sosyal medya ve cevrimici alisveris bagimlilhigl gibi alanlar yer
almaktadir. Dijital oyun bagimhhgi, Haziran 2018'de ICD-11'de "Gaming Disorder" olarak tanimlanmistir. APA'nin
DSM-5'ine gére "internet Oyun Oynama Bozuklugu" ise ileri diizey arastirma gerektiren bir durum olarak ele
alinmistir. Diger bagimhlik tirleri ise bu el kitaba dahil edilmemistir.

OYUN BAGIMLILIGINI DESTEKLEYEN BILESENLER

Dijital oyunlarin sahip oldugu bazi 6zellikler ve yasattigi duygular oyuncuda bagimlilik gelisimini destekleyen
unsurlar olarak ele alinmaktadir. Bu 6zellikler ve duygular genclerin dijital oyunlara uzun zaman harcamasina ve

baglanmasina neden olabilmektedir.

Basari bileseni

e Yiikselme/ilerleme: Oyun icinde giic, 6diil, hizli
ilerleme, sanal servet ya da statli kazanma istegi.

e Mekanik: Oyun karakterinin performansini
iyilestirmek amaciyla oyunun temel kurallarini ve
sistemi cozme gerekliligi.

e Rekabet: Diger oyuncular ile miicadele ve rekabet
istegi.

Oyuna dalma bileseni

e Kesif: Oyunlarda bulma ve kesfetmeye dayali
gorevleri yerine getirme ve bir adim sonra ne var
bilinmezligi.

e Rol Yapma: Oyunun hikayesine uygun bir karakter
olusturarak, diger oyuncular ile dogaclama etkilesim
kurma ve gercek hayatta sahip olmak istedigi roli
oynama olanagi.

e Ozellestirme ve Kontrol: Oyun karakterini ve oyun
ortamini kendine gore 6zellestirebilme olanagi.

e Gerceklerden Kacma: Guinliik hayatin problemleri,
stres, korku ve negatif duygulardan kacinma olanagi.

Sosyal bilesen

e Sosyallesme: Diger oyuncularla sohbet etme ve
yardimlasma olanagi.

e iliski: Farkl sehirlerde yasasalar bile arkadaslarin ayni
saatte cevrimici oyunlar araciligi ile bir araya gelebilme
ve oyuncular arasinda uzun vadeli anlamli iliskiler kurma
olanagi.

e Ekip Calismasi: Bir grup calismasinin parcasi olmaktan
memnuniyet duyma.
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IliJ[Tnl 0YUN
BAGIMLILIGI

’ 23 LOOT BOX (GANIMET KUTUSU) NEDIR?

Ganimet kutulari, video oyunlarinda oyunculara rastgele
Ozellestirme secenekleri sunan tiikenebilir sanal
ogelerdir. Genellikle oyun ici para veya puanlarla ya da
o — gercek para ile satin alinabilirler ve iclerinden ne
cikacagl belirsizdir. Bu durum, oyuncular arasinda
bagimlilik yaratma potansiyeline sahiptir.

GANIMET KUTULARI HAKKINDA
NELERi BILMELIYiz?

Ganimet kutulari, oyun .
icinde gercek para vieya : PEG.I derecelend.!rme .
R sistemi, "Rastgele Ucretli
biriktirilen puanlarla satin “ R
: SR ol . Ogeler Dahil" etiketiyle
alinabilen, icindeki 6gelerin
bilinmedigi sanal d6gelerdir.
icerikler, silahlar,
glclendiriciler veya
karakter 6zellestirmeleri
gibi cesitli odiller olabilir.
Tdm oyunlar ganimet
kutulari barindirmamakla
birlikte, cocuklarin oynadigi
oyunlarin kontrol edilmesi
onemlidir.

ganimet kutularinin
varhigini gosterir.
Bu etiket, yas
derecelendirmelerinden
bagimsizdir.

GANIMET KUTULARININ RISKLERI NELERDIR? \

Cocuklar icin gorselligi 6n planda olan oyunlar, onlari uzun
slire oyun basinda tutarak ganimet kutalarina yonlendirebilir.
Paranin 6nemini heniiz kavrayamayan gencler icin bu kutalar
risk tasirken, kumar bagimlihgi olan yetiskinler de benzer
sekilde harcama yapmaya itilebilir. Ganimet kutularinin igerigi
bilinmedigi icin oyuncular, kicik veya blylk odiller
cikabilecegi umuduyla tekrar tekrar satin alabilirler. Bu v —
durum, zamanla sanal kumara donusebilir ve bagimhlik

gelistirme riski artirir. Parlak grafikler ve cazip sesler, bu

kutularin cekiciligini artirarak gencleri alisverise tesvik

edebilir. a
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Teknolojiye dedil, hayata badlan.

Teknoloji bagimhligi, modern yasamin hizla artan bir
sorunu olarak karsimiza cikmaktadir. Ozellikle akill
telefonlar, sosyal medya ve video oyunlari gibi dijital
platformlar, bireylerin glnlik yasamlarini 6nemli
olclide etkileyebilmekte ve zamanla bagimhlik haline
gelebilmektedir. Son yillardaki glincel onleme
yaklasimlari internet kullanim kaliplarini degistirmek ve
kendini kontrol etmek icin tasarlanmis bilissel-
davranisci stratejilerin karisimini icermektedir. Bununla
birlikte sosyal etkilesimleri ve fiziksel aktiviteleri
artirmak da teknolojiden uzaklasmakta fayda
saglamaktadir. Bagimliligin giinliik yasami ciddi sekilde
etkiledigi durumlarda ise profesyonel destek almak
gerekir.

Ulkemizde Milli Egitim Bakanligi ve Yesilay'in ortak
calismasiyla teknoloji bagimliligl konusunda farkindalik
saglama ve Onleme icin olusturulan “Tirkiye
Bagimlilikla Miicadele Egitim Programi (TBM)” ile 2014
yilindan itibaren Titin, Madde, Kumar, Teknoloji
Bagimhliklari ve Saglikh Yasam modillerinden ilgili
olanlari tim okul kademelerinde okul psikolojik
danisman ve rehber 6gretmenleri tarafindan 6grenci,
veli ve Ogretmen egitimleri ile genis kitlelere
ulastiriimaktadir.  7.sinif  6grencileri ile ydrttilen
Yesilay Yasam Becerileri Egitim Programi ise okul
temelli koruyucu- gliclendirici bir egitim programidir.
Ayrica YEDAM (Yesilay Danismanhk Merkezi) titun,
alkol, madde, internet ve kumar oynama ile ilgili
sorunlar yasayan Kkisilere (cretsiz psikolojik ve sosyal
destek saglayarak yeniden hayata kazandirilmalari icin
yardimci olmaktadir.

YAPILABILECEK
GALISMALAR

internet kullanimini tam zit saatiere kaydirmak

Kisinin zamanini nasil harcadigini yeniden organize etmek
icin yeni bir kullanim semasi olusturulabilir. Buradaki amac,
kisilerin glnlik rutinini kirmak ve sanal aliskanhgini
birakabilmesi icin yeni kullanim aliskanliklara adapte olmasini
saglamaktir.

Dis durdurucular

internette gecirilecek siire 6nceden planlanarak bitis siresi
icin alarm gibi dis durdurucular kullanilabilir.

internet kullanimiyla ilgili hedefler beliriemek

Yapilandirilmis bir zaman cizelgesi kullanilabilir. (haftalik kac
saat kullanilacagl, glinin hangi saatlerinde ne kadar siire
kullanilacagi vb.)

Ozellikie ¢ok Kkullamlan belli bir internet islevinden uzak
durma

Belli bir internet islevinin (oyun, sosyal medya, online
alisveris..vb) kullanimini  kontrol edilemedigi durumlarda,
mimkin oldugunca bu islevden uzak kalinmasinin
saglanmasidir.

Hatirlatici kartlar

internet kullanimini azaltma hedefine odaklanabilmek icin
internet kullaniminin yol actigl bes temel sorunun ve internet
kullanimini  birakmakla elde edilecek bes temel vyararin
yazildigi bir kart hazirlanmasi ve zorlayici bir istek
duydugunda kartlara bakilmasi 6nerilebilir.

Kigisel defter olugturma

internette gecirdigi vakit nedeniyle yapmayi biraktigi
etkinliklerin bir listesini yapmasi istenebilir veya hep yapmayi
isteyip de bir turli yapamadigi etkinlikler de olabilir.

Rile destedi/terapisi

Ailenin bagimlilik yasayan kisiye olan dogru yaklasimi ve giicla
aile destegi faydali olacaktir. Ayrica kisiyi internet tGzerinden
psikolojik ihtiyaclarini karsilamaya iten ailevi problemler var
ise aile terapisi bagimhliktan kurtulmaya fayda
saglayabilmektedir.

Destek gruplari (Sosyal gruplar)

Arastirma bulgulari dikkate alindiginda internet bagimliligi icin
hem akademik basariyi destekleyici nitelikteki egitim
programlarinin hem de psikolojik iyiligi arttirici nitelikteki
psikoegitim ya da grupla psikolojik danisma gibi programlarin
etkili sonuclar verebilecegi séylenebilir.
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Teknolojik geligmelerin ortaya ¢ikmasi ve siirekli bilylimesi
nedeniyle, zorbalik fizikselden sanala dogru bir doniigiim SIBER mnnnul

gergeklestirmigtir.(Patchin & Hinduja, 2006)

GunUmizde teknolojik cihazlar, 6zellikle akilli telefonlar ve tabletler
hayati kolaylastirmakta ve yaygin bir sekilde kullanil-maktadir. Bu
cihazlarin ve internetin yayginlasmasi kisilerin internete istedikleri
zaman ve yerde ulasmasini saglarken, bilincli kullanildiklarinda bircok
fayda sunmaktadir. Ancak, kot amaclarla veya bilingsizce
kullanildiklarinda siber zorbalik gibi istenmeyen durumlar da ortaya
cikabilir. internet, kot bir arac olarak algilansa da, aslinda bireylerin
kullanim amacina bagli olarak hem faydali hem de =zararli hale
gelebilmektedir.
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GELENEKSEL ZORBALIK SIBER ZORBALIK

Arastirmacilar siber zorbalikla ilgili farkli tanimlamalar

Zorbalik, diger insanlara, 6zellikle daha genc, daha | L lEEICls

kiicik, daha zayif veya diger bir sekilde nispeten
dezavantajli durumda olanlara yonelik strekli tehdit
edici ve saldirgan fiziksel davranis veya sozllii taciz
olarak tanimlanmaktadir.

Belsey, siber zorbaligi, bir birey veya grup tarafindan
baskalarina zarar vermeyi amaclayan, kasitli, tekrarlanan
ve dismanca davranislari desteklemek icin bilgi ve
iletisim teknolojilerinin kullanilmasi seklinde
belirtmektedir.

Patchin & Hinduja ise, elektronik ortamlar araciligi ile
digerlerine kasitli ve tekrarlanan bir sekilde zarar
vermek seklinde ifade etmektedir.

Bir eylemin zorbalik olarak adlandirilabilmesi icin
kasitli bicimde zarar vermeyi amaclamasi, streklilik
ozelligi gbstermesi ve zorba ve magdur arasinda
fiziksel veya psikolojik acidan glic dengesizliginin
bulunmasi gerekmektedir.

Akbaba & Eroglu‘na gore siber zorbalik, bir birey veya
grubun bilgi ve iletisim teknolojilerini diger bireylere
zarar vermek amaciyla tekrarlayan bicimde kullanmasi
olarak tanimlanmaktadir.
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SIBER ZORBALIK VE GELENENSEL ZORBALIK

SIBER ZORBALIK

KARSILASTIRILAN

Geleneksel Zorbalik

Siber Zorbalik

UNSUR
ORTAM Yuz yuze Elektronik ortam
SIKLIK Gittikce azalir Gittikce artar
o Cogunlukla okul édncesi, okulda
ZAMAN DILIMI Herhangi bir zaman diliminde

ve okul sonrasinda

TANIKLAR/SEYIRCILER

Olay yerinde bulunanlar

Dunya capinda internete

baglananlar

KURBAN UZERiINDEKi

KugUk olcekli

Buyuk olcekli

ETKISI
FAILIN KiMLIGi Genellikle kurbani taniyan biri Genellikle yabanci biri
BiRINCIL HEDEFLER Erkekler Kadinlar
SURE Kisa sureli Uzun sureli
SEYIRCILER Pasif takip Aktif bir konum

DURUMUN RAPOR

EDILMESI

Yuksek oranda

Dusuk oranda

MUDAHALE

Kabul edilebilir seviyede

DusUk seviyede

CEZALANDIRICI EYLEM

Sik

Seyrek

(Hanewald, 2008)
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SIBER ZORBALIK VE GELENEKSEL ZORBALIK
Gl SIBER ZORBALIK

En belirgin fark, geleneksel zorbaligin yiiz ylize olusu,
siber zorbaligin ise yliz ylze olmayan, dijital
ortamlarda meydana gelmesidir.

Geleneksel okul zorbaligl, yalnizca yakin izleyicilerle
sinirhyken, siber zorbalikta tim diinyaya ulasabilen
sinirsiz izleyici bulunur. Bu durum, daha fazla kisiye
maruz kalmayi artirarak taklit etkisiyle siber zorbaligin
yayilmasina katkida bulunur.

]
_\ '_ Siber zorbaliga maruz kalma durumunun cinsiyetle arasindaki iliski incelendiginde farkli arastirmalarda
AWAN farkli sonuclar goriilmektedir ve bu konuda daha fazla arastirmaya ihtiyac duyulmaktadir.

16



KECIOREN REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi

HANGI DAVRANISLAR _Si_BEB ZORBALIK OLARAK
DEGERLENDIRILMEKTEDIR?

)izin almadan, kisisel bilgisayar
veya akilli telefondaki bilgileri
(dosya, fotograf, yazili mesaj
kayitlari vb.) almak

» internet ortaminda baskasinin
kimligiyle izinsiz paylasimda
bulunmak

Goriuntilt yapilan 06zel bir
gorlismeyi, karsi tarafin haberi
olmadan baskasina izlettirmek

»internet ortaminda yapilan
paylasimlara (yorum, fotograf,
video, bilgi) utandirici, kirici
yorumlar yapmak

»internette  tehdit iceren,

utandirici, kirici mesajlar
gondermek
) internet sifrelerini ele

gecirerek erisimi engellemek

) internet sifrelerini ele
gecirerek mesajlara ulasmak

) internette, cinsiyetini farkh
gostererek karsi tarafi
kandirmak

)Sanal ortamda dedikodu veya
soylenti yaymak
Sanal ortamda birilerine

kifretmek

SIBER ZORBALIK

) Kisa mesaj araciligiyla tehdit
edici, utandirici, kirici
mesajlar gondermek

)Ki§inin ozel bilgilerini (adres,
okul, kimlik bilgileri vs.)
sosyal aglarda ya da sanal
ortamlarda o kisinin izni
alinmadan paylasmak

)Bir kisiye, e-posta, kisa
mesaj, anlik mesaj yoluyla
asagilayici, alaya alici, siddet,
tehdit ya da cinsel taciz
icerikli kisinin hosuna
gitmeyen her tarli mesaji
gondermek

\ ! 4
,Q\' Kisaca sanal ortamda bir kisinin rahatsiz olmasina neden olan davranislari siber zorbalik olarak degerlendirebiliriz.
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TURNIYE'DE SIBER ZORBALIGIN YAYGINLIG! SlBEH ZORBALIK

Tlrkiye'de siber zorbalik yaygin bir sorun haline gelmistir.
Ozellikle gencler arasinda sosyal medya ve oyun
platformlari  araciligiyla  bu  tir davranislar  sikca ”
gorilmektedir. Okul ortamlari ve sosyal medya etkilesimleri
siber zorbaligin artmasina zemin hazirlamaktadir.

Siber zorbalik ile alakal ilk calismalar Tuirkiye'de
2000’li yillarda baslamistir. Yapilan calismalarda
siber zorbalik olaylarinin yayginhgr ve artis
egilimleri arastirilmistir. TUrkiye'de bu konuyla ilgili
yapilan arastirmada siber zorba oraninin %28, siber
magdur oranininsa %30 oldugu ortaya cikmistir.
Arastirma  sonucunda  Ogrencilerin  %19.7’si
hayatinda en az bir kez siber zorbalik yaptigini,
%54.4'G ise en az bir kez siber kurban olduklarini
belirtmislerdir. Saf-siber zorbalarin orani %2 iken,
%36.7'si saf-siber kurban, %17.7’'si ise siber zorba-
kurban olarak tanimlanmistir.

Uc farkli ilkdgretim okuluna devam eden 413 &grenci ile
yapilan bir arastirma sonucunda, arastirmaya katilan
ogrencilerden %18.6'sinin siber zorbaliga maruz kaldigini,
%11.6'sinin da siber zorbalik yaptigini belirtmistir. Ayni
arastirmaya katilan 6grencilerden %37,5'i siber zorbaliga
sahit oldugunu ifade etmistir.

Baska bir arastirmaya gore; sosyal medyayi aktif kullanan
11 lise ogrenci ile gerceklestirilen yapilandiriimis
gorismeler neticesinde katilimci 0Ogrencilerin, siber
zorbaliga en cok sosyal medya platformlarinda maruz
kalmakta olduklarini, 6zel goriintileri ele gecirme, cinsel
icerikli hakaret, asagilama ve iftira gibi zorbalik sekillerine
maruz kaldiklarini ve bu katiimci 6grencilerde; cogunluklu
olarak sinirlilik ve Gzuntl, beraberinde de korku ve
tedirginlik duygulari yasadiklarini, sosyal aglarin genclerin
hayatinda buyik yer kapladigi ve sosyal medya
platformlarinda rahatsiz edici ve istenmeyen durumlarla
siklikla karsilastiklari sonucuna ulasiimistir.
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GOCUKLARIN SIBER ZORBALIGA MARUZ smEn ZORBALIK

KALDIGINI /v </ ANLAYABILIRiz2

BIRCOK COCUK YASADIKLARI SIBER ZORBALIK OLAYLARINI BIR BASKASIYLA
PAYLASMADIG! ICIN COCUKLARIN SIBER ZORBALIK OLAYLARINA MARUZ KALDIGINI
ANLAMAYABILIRIZ. BIR COCUGUN SIBER 2O0RBALIGA MARUZ KALDIGINDA
GOSTEREBILECEQ! TUTUMLAR ASAGIDA GZETLENMISTIR:

Cocugun internet kullanimindan sonra tzgln gérinmesi

Cocugun cep telefonuna gelen cep mesajindan sonra Uzgln
gorinmesi

Kendi yasitlariyla sosyal aktivitelerinin azalmasi
Akademik performansinin diismesi

Cok sik kullandigl internete eskisi kadar ilgi gostermemesi
Telefonuna gelen mesajlari okumadan silmesi

Genel olarak okula gitme ya da disari cikma konusunda isteksizlik
gostermesi

Sanal ortamdaki aktivitelerden sonra sinirli ve depresif (¢cokkiin)
gorinmesi

Uykuda bozulmalar ve yeteri kadar uyuyamamasi

Asiri istah artisi ya da azalmasi
Cocugun aile tyelerinden ya da arkadaslarindan anormal bir sekilde
geri cekilmesi, uzaklasmasi

Sanal ortamda yaptiklarina iliskini konusmaktan kaginmasi

Hastalik, rahatsizlik gibi sikayetlerle siklikla okuldan eve gelmesi
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SIBER ZORBALIGA KARSI NE YAPILABILIR? SlBEﬂ ZORBALIK

ONERILER

Daha cok akran ogrenciler arasinda gortlen siber zorbalikla
okullarda micadele edilmesi oldukca o©nemli bir konudur.
Ancak elbette ki miicadelenin vyolu internet kullanimini
engellemek ya da cocuklari internetten “korkutmak" degil,
bilincli kullanimi 6gretmekten gecmektedir. Bu amacla okul
personelinin, ailelerin ve 6grencilerin siber zorbaligin belirtileri,
bireyler Uzerindeki etkileri, siber zorbalik slirecinde sahip
olduklari haklar ve sorumluluklar hakkinda bilgilendirilmeye
gereksinimleri vardir.

Siber zorbaliga maruz kalan bireyler yasadiklari bu olaylarin
olumsuz etkileriyle farkh tepkiler gosterebilmektedir. Aile
bireylerinin ve o06gretmenlerin cocugun davranislarinda ve
duygu durumunda herhangi bir olumsuz degisikligin oldugunu
fark ettiklerinde cocukta goriilen bu degisikligin nedenleri
arastiriimalidir.  Cocukta meydana gelen degisikliklerin
sebeplerinden birinin de siber zorbalik olacagi dikkate alinarak
bu tir olaylarin yasanip yasanmadigi incelenmelidir.

-

Siber zorbalikla miicadelede ¢ocuklar ve gencler
kadar ebeveynlerin ve 6gretmenlerin de dijital
okuryazarlik  becerilerinin  yetkinligi  cok
onemlidir. Dijital okuryazarlik becerisi yiksek

bir ebeveyn veya 6gretmen cocuk veya gencin
sanal dinyadaki yasantisini kontrol edip, siber
zorbalikla karsilasilmasi durumunda ona yol
gosterebilecektir.

Milli Egitim Bakanligl tarafindan “siber zorbalik” konusunda hazirlanan brosir, sunu ve psikoegitim
programlari 6grenci, 6gretmen ve velilerin dijital okuryazarlik becerilerinin artirilmasina ve siber
zorbalik olaylarinin azalmasina katki saglayabilir. ilgili iceriklere Gizerinden veya yandaki
karekod araciligi ile ulasabilirsiniz.
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BILINGLI TEKNOLOJI KULLANIMI

o AMAG BELIRLEME
- Teknolojiyi hangi
4 amagclarla kullanacaginizi
@ netlestirin. Eglence,
= é6grenme veyais gibi farkl

hedeflericin uygun
kullanimlar gelistirin.

GIZLILIK VE GUVENLIK

Kisisel bilgilerinizi

korumaya dikkat edin.

% Gucla sifreler kullanin

E ve sosyal medya
v @ gizlilik ayarlarini

kontrol edin

SOSYAL ETHILESIM ‘ (6

Teknolojiyi sosyal
baglantilarinizi
guglendirmekicin
kullanin, ancak sanal
iletisiminyanisirayuz
yuze etkilesimleride

ihmal etmeyin

FiZiIKSEL SAGLIK ‘ Q

Uzunsureli
oturumlaryerine,
dizenlimolalarverin ~

ve fiziksel aktiviteyi

\.
artirarak dengeli bir
yasam tarzisirdurdn | c‘

@

(P

TEMEL
UNSURLAR

ZAMAN YONETIMI

Ekran sdrenizisinirlayin.
Belirlizaman dilimlerinde
teknoloji kullanarak, diger
aktivitelerle dengeli bir
yasamsurmeye calisin.

IGERIK SEGIM

Girdiginiziceriklerin

guvenilir ve kaliteliolmasina
6zen gosterin.Yanlisveya

zararh bilgileriayirt
edebilmekicin elestirel
distinme becerilerinizi
gelistirin.

DiJITAL AYAKTA KALMA

Dijitaldunyada
karsilasabileceginiz siber
zorbalik, dolandiricilik gibi
olumsuz durumlar hakkinda
bilgi sahibiolunve bu
durumlarla nasil basa
ctkacaginizi 6grenin.

EGITIM VE GELISIM
Teknolojiyi 6grenme ve
kisisel gelisimicin

"\ kullanin.Online kurslar,

egitimvideolarive
kaynaklar sayesinde
bilgi dagarciginizi

} genigsletin.
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