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image7.png
Kimler Risk Altinda?

Aileleri teknolojiyi olumsuz ve biingsiz kullanan bireyler,

Sosyalliskilerinde kendini ifade etmekte
gislik yasayanlar,

il igi gatismalar yasayan, saglikii letisimi
olmayan aile Gyeleri,

Hayatlarinda kaliteli vakit gegirebilecegi aktiviteler
bulunmayanar.
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Siireg Nasil Baglar?
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-) ilkadim ~ N

merakla atilir 2. adim
sosyal
kullanim
4. adim
bagimi kullanim
3.adim

eglenmek yada problemlerden
Kagmakigin kullanmak
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r Adim Adim
Teknoloji Bagimlilig

Hep daha fazlasi istenir
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Adim Adim
Teknoloji Bagimlilig

Teknolojinin olmadigi ortamlar sikici gelir.
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r Adim Adim
Teknoloji Bagimlilig

Kendini kontrol edemez.
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r Adim Adim
Teknoloji Bagimhligi

Hayat gitgide fakirlesir.
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r Adim Adim
Teknoloji Bagimlilig

saglik problemleri baslar.

Ah belim! Bu merdivenleri
Kim gikacak simdi?
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r Adim Adim
Teknoloji Bagimlilig

Kendini kétii hisseder.
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Adim Adim
Teknoloji Bagimlilig

Gevresindekilerle tartismalar yasanir.
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r Adim Adim
Teknoloji Bagimhligi

Sorumluluklarin aksatmaya baslar.

l Gdev bugiine miydi?
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r Adim Adim
Teknoloji Bagimlilig

Baska bir sey diisiinemez hale gelir.

Hele bir bilgisayarima kavusayim,
dinkii oyunda kaybettigim
puanian geri almasini

bilirim ben!
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r Adim Adim
Teknoloji Bagimhligi

Yalan séylemeye baslar.

Yok canim, daha simdi
oturmugtum basinal
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r Adim Adim
Teknoloji Bagimhligi

Sosyal iliskileri zarar gérilr, yalnizlagir.
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r Adim Adim
Teknoloji Bagimhligi

Uyku diizeni bozulur.

Daha yeni yatmistik! Ne zaman
sabah oldu?
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r Adim Adim
Teknoloji Bagimhligi

Ailesinden uzaklasi, yeme diizeni bozulur,

Anne, yemegimi odamda yesem
olur mu?
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Teknolojik Bagimhliklar

Vvemsir ronsoun VeTaisvizvon
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Sosyal Medya
Bagimlilik Yapar mi?

® Gergek hayatinizin onine gegiyorsa,
® Caniniz sikiinca akiiniza gelen Ik segenekse,
@ Sirekii bi seyler paylasma intiyac: duyuyorsaniz,
st 2aman aliyor, ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,
@ Ginlik hayatinizi ve sorumluluklarinizin aksamasina sebep oluyorsa,

@ Gergek arkadasiiklarin yerini sanal arkadasiklar ve takipgiler alyorsa,
..sosyal medya bagmiis olabilrsiniz.
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Oyunlar Bagimlilik
Yapar mi?

Giderek oyun basinda daha fazla zaman gegiriyorsaniz,
Oyun basinda gegirilen sireyle gl tartismalar yasiyorsaniz,

Alle ya da arkadaslarla birlikte vakit gegirmek yerine oyun

oynamayi tercih ediyorsaniz,

Oyunlarda alinan basari ve lerlemeleri gergek hayattaki basarilardan
daha gok 6nemsemeye basliyorsaniz,

Fazla oyun oynamak yiiziinden notlariniz diisgyorsa, devamsizlik sorunlart
Vasiyor ve uykusuz kaliyorsaniz, oyun bagimiis olabilisiniz!
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Bagimliliktan Korunmak igin Oneriler

R r—
75" Vernd doldurun, kularum azaltiimzda yeni faliyetiere yénelin (Spor, ho,ub.)

3 oginint Sanal otamaki basar ve sayginlik m daha deferl, gersek hayattaki mi?

rarlanin, sizden aldiklarin distndn.

) Gerskire wzman yard i,
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N
Cep Telefonu

‘Agaidaki comielerin en az S'ne katiiyorsaniz
cep telefonu bagmiis olma riskitasciginiz sdylenebil:

Cep telefonumu sik sk kontrol ederim.
Cep telefonumu her zaman yanimda tasrim

Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur.

Cep telefonumu kullanmaktan gnlk islerime vakit ayiramiyorum

Kendimi Kt hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana iyi gelr.

Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi k5t hissederim.

Baskalaniyla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep telefonumu sik sik kullanirim.
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Fazla Cep Telefonu Kullanimi
ile Bag Etmek igin
P G cpmismseens,

Bi iyl yi yize Hltisimdeyken cop telefonunuzu uzak bi yee koyma veya
kapatma konusunda kendinicle anagi.

Vatagimizagitmedin n son 30 dakika ance tlafonunuz Konrol edin.
Egor mesalarnz covapsz aramalarinz vrsa dBnl yapmak i ertesi

nt bekieyn. Uyku dizeninizin bozulmamasim anceleyin.
28




image29.png
Teknoloji ile iligkiniz
Nasil Olmali?

Spora ve hobilere vakit ayiin
Bilgisayarinizla sirdas olmayin.

Allenizle daha fazla vakit gegirn.

Mutiaka zaman sinirlamast koyun.

Kitap okumaya kesinlile vakit ayirin.

Orenmeye ve ddevlerinize vakit ayirin.

Disarida oyuna ve dinlenmeye vakit ayirn.

Dogayla vakit gegirmenin rahatlatici etkilerinden yararlanin.
Telefon yaninizda olmadan da disan gikabileceinizi unutmayin
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Teknoloji Bagimlisi
Olmamak °

Baska
Alternatier

igin Gusarl

Program

® o
[ ]

Gerektiginde

Ailenle
gegirdigin
Zaman
anttrl





image31.png
Hayat nehri
netten akmiyor!

a-sosyal mi?
internete bagl ol,
bagimh olma.
Sosyal gevreni Telefonun ceksin,
sosyal medya ile ama seni igine

kisitlama cekmesin
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Sifir teknoloji deg;i
sinirsiz teknoloji degil,
yeterince teknoloji.

Teknoloji ¢éziim iiretir,
bagimlilik sorun iiretir.

Az karar,
cogu zarar.
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TEKNOLOJi

CANAVARA
DONUSMEDEN
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] suNuMm iCERiGI

Bagimilik
Teknoloji bagmlilginin belirtleri
Kimler isk altinda?

Teknoloji bagumlilg sirec nasil baslar?
‘Adim adim teknoloji bagimil
Teknolojik bagsmliklar

Teknoloji e iskiniz nasil lmair?
Kendinizi test edin: Evet mi, Hayir mi?
Teknoloji bagimis: olmamak cin...

the= :
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O ———
Bagimlilik

Bagmilik kisinin kullandig1 bir nesne veya yaptig1 bir
eylem uzerinde;

« Kontrolani kaybetmesi ve
« Onsuz biryasam strememeye baslamasidir.
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Teknoloji Bagimhliginin Belirtileri

Rusa ve bedensel skntiara ragmen x Teknolofysedig i kulanamazsa

teknoloy ullnmaya devam eder ks, asabive kel

Teknoloji agmiis bir kisi;

Bl oldugu syl gitthse
daha gok vaki gecirmekstr.
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Teknoloji Bagimhliginin Belirtileri

@ -

Bagimi odugusey Kulanmarken Sorumiuluianniyerine
bileonudisinir getirmekte orlani:

Teknoloji agmiis bir kisi;

Bigisayarda, tablette vetelefonda oyun oynarken
Va dainernette vakit geiirken zamanin nasi gestgini

anamiyorsak ve oyun brakamiorsak bu biruya areiolabil
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Kimler Risk Altinda?

‘Spordan uzak duran ve hareketsiz yasam tercih edenler,
Olumsuiz ve bagimii arkadas gevresi bulunanlar,

Ders baganis sirekl disik olan ya da okul disi
faaliyetlere kars:isteksiz olanlar,

Arkadas edinme, iletisim kurma ve iletisimi devam
ettirme becerileri az olanlar.





