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KENDiIMI NASIL
KORURUM?

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE ECITIM PROGRAMI

Kullanim saatlerini degistirerek Spor yapmak bedeni ve zihni
kendini bagimhihktan uzak tut. rahatlatir.

TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

KULLANIM SURENiI BELIRLE

Ailen veya ogretmenlerin yardimiyla her
aleti makul kullanim siiresi kadar kullanip
sonrasinda bir aktivite planla.

SPOR YAP!
Spor yapmak bedeni ve DISARI CIK! GEREKTiGINDE

ORTAOKUL

zihni rahatlatir. Diizenli YARDIM iSTE!
spor insani bagimliliktan Gercek hayatta,
uzak tutar. spor, sanat ve kiiltiir Ailen ve yakin arkadaglarinla
faaliyetlerine katil. teknoloji bagimliigi hakkinda
Bol bol disarida konusup onlardan destek iste.
oyun oyna.
OGRENMEYE VE
Genellikle teknolojik araclar ODEVLERINE
kullanmay tercih ettigin VAKIT AYIR!
saatleri ve teknolojiyi
kullandigin mekani degistir. Bilgisayar basina
oturmadan dnce
odevlerini mutlaka
bitirmis ol.
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BAGIMLILAR NELER BAGIMLILIGIN
YASAR? ZARARLARI NELERDIR?

? ?

NASIL BAGIMLI
OLUNUR?

BAGIMLILIK
NEDIR?

Istedigi gibi kullanamadiginda
sinirli olur.

insan bagimhilik noktasina bir
anda gelmez, bu siire¢ adim adim ilerler.

Bagimli olan ¢cocuklar
sorumluluklarini unutur.

Bagimhlik, kullandigimiz bir nesne veya yaptigimiz
bir eylem iizerinde kontrolii kaybedip onsuz
yapamaz hale gelmektir. Mesela bilgisayarda oyun
oynarken zamanin nasil gectigini anlamiyorsak ve
oyunu birakamiyorsak bu bir uyari isareti olabilir.

@ BAGIMLILIGIN ASAMALARI

Bilgisayara biraz ara ver! Disari ¢ik!
Spor, sanat ve kiiltiir faaliyetlerine katil.

Teknoloji bagimlisi...

Disarida bol bol oyun oyna.
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YOKSUNLUK
Yoksunluk, alistigimiz bir
seyden ayn kaldigimizda
onun yoklugunu giiclii bir
sekilde hissetmektir. Kisi
bagimlisi oldugu teknolojik
araa kullanmadigi zaman
psikolojik olarak giicsiiz,
caresiz, kaygli, stresli

SORUMLULUKLARDA
AKSAMA
Teknoloji bagimlilari
sorumluluklarini yerine
getirmez. Derslerinde, aile
ve arkadaglariyla iliskilerinde
sorunlar yasar.
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kullanmaya baslariz. Sosyal kullanim genellikle Bagimliliga isaret eden davranislar goriildiiginde kull 9 e Teknoloj bagimiari
el Sy, B
saglayabili yer veya geciktirirler.
Eglenmek ya da problemlerden kagmak icin Badimlilidi KONTROLDEN CIKMA Ne yediklerine ve nasil
<3> teknolojiyi kullanmak / Kullanmazken sorun‘?luluklgrlnl Eger teknoloji araclarini yediklerine dikkat etmedikleri
Canimiz sikildiginda, yalniz hissettigimizde, ailemizle ///A ‘/\ aa ine aetimesini kullanmak hayatimizin en icin farkl saglik sorunlar
ya da okulla ilgili problem yasadigimizda, teknolojiyi T B dilslin(; yerine ge IIlrmesml snemliiaktivitasi haline yasarlar.
kullanarak problemlerden kagmaya caliginz. » Sauch L gelmisse, bunlar bizi esir
almis demektir.




