TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI
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KENDIMI NASIL
KORURUM?

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE ECITIM PROGRAMI

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

TEKNOLOJi CANAVARA DONUSMEDEN!

KULLANIM SURENi BELIRLE

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

ORTAOKUL

SPOR YAP!
Spor yapmak bedeni ve DISARI CIK! GEREKTiGINDE

zihni rahatlatir. Diizenli YARDIM ISTE!
spor insani bagimliliktan Gergek hayatta, )
wzak tutar spor, sanat ve killtiir Aile ve yakin arkadaslara

faaliyetlerine katil. teknoloji bagimliligi konusunda
Bol bol disarida acilip onlardan yardim iste.
oyun oyna.

OGRENMEYE VE
Genellikle teknolojik araclan ODEVLERINE
kullanmayi tercih ettigin VAKIT AYIR!
saatleri ve teknolojiyi
kullandigin mekani degistir. Bilgisayar basina
oturmadan dnce
odevlerini mutlaka
bitirmis ol.
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BAGIMLILIGIN
ZARARLARI NELERDIR?

?

BAGIMLILAR NELER
YASAR?

NASIL BAGIMLI
OLUNUR?

BAGIMLILIK
NEDIR?

Istedigi gibi kullanamadiginda
sinirli olur.

insan bagimhlik noktasina
bir anda gelmez, 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

Bilgisayara biraz ara ver!

Disan gik! YOKSUNLUK

Yoksunluk alistigimiz bir SORUMLULUKLARDA

oynarken zamanin nasil gectigini anlamiyorsak ve
oyunu birakamiyorsak bu bir uyari isareti olabilir.
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Muétafa Ceceli

Spor, sanat ve kiiltiir
faaliyetlerine katil.
Disarida bol bol oyun oyna.

seyden ayn kaldigimizda
onun yoklugunu giiclii bir
sekilde hissetmektir. Kisi
bagimlisi oldugu teknolojik
araai kullanmadigi zaman
psikolojik olarak giicsiiz,

AKSAMA

Teknoloji bagimlilari
sorumluluklarini yerine
getirmez. Derslerinde, aile
ve arkadaglariyla iliskilerinde
sorunlar yasar.

Teknoloji bagimlisi... caresiz, kaygil, stresli

@ BAGIMLILIGIN ASAMALARI

ve sinirli olur, bas agnsi, UYKU DUZENINDE
l Planladigindan terleme, uykusuzlukveasim ~ BOZULMA
@) Merak edip bir site, oyun veya uygulamay kullanmak Bagimli kullanim -~ daha cok mutsuzluk hissedebilir. Tekpolojli(y.le. daha glok.vakit
Ik denemeden sonra kullanimin tekrari ileriki adimlara Kisi bu adimda artik ovun ovnamak veva bir kullanir. : ) gecirmek icin geceleri
gecisi gosterir. uy§gulamay| kuIIanmaK igin)illerhangi b)i,r T SAGLIK ?ROBLEMLERI uykudan calinan vakitler
ihtiyac duymaz ve biitiin vaktini oyun oynayarak T.eknolojiyle T?knﬁloj' :(( ullfinll(rklen l:(Zl:)n " (I;kulu ve slosyal ha)f[iata
osval ya da teknolojiyi kullanarak gecirir. gldelr(ek :I(aha i)lijrr?)ozai;iloztjlazo:urr:ali elll asarlyl olumsuz etkiler.
osyal kullanim ok vakit = i . ' o i
Bir site, oyun veya uygulamayi diizenli olarak kullanan geggirmek o ses?lfli:lrlllg:’lagu belli hareketleri tekrar etmek ~ YEMEK DUZENINDE
arkadas gruplarina girmek veya grupta kalmak icin C) insanlar bagmlilik noktasina radmen ozellikle gelisim cagindaki BOZULMA )
kullanmaya baslariz. Sosyal kullanim genellikle adim adim gelirler. Bagimliliga tull 9 cocuk ve genclerde boyun Teknoloji bagimlilar
PG et veya scien sebep aret eden daraniar Trmti Soukamanedencpii.  eknojkarn agnd
gﬁ:sgd;?: r?l(:; kt?angtlrghllgln yer veya geciktirirler
Eglenmek ya da problemlerden kagmak icin Gnlenmesini saglayabilir Bagimliligi KONTROLDEN CIKMA Ne yediklerine ve nasil
<3> teknolojiyi kullanmak Kullanmazken sorumluluklarmni Eger teknoloji araglarini yediklerine dikkat etmedikleri
(an sikintisindan, arkadassizliktan, ailemizden veya bile onu erine aetirmesini kullanmak hayatimizin en icin farkli saglik sorunlan
okul ile problemler yasadigimizda sanal oyunlarla bu dilsiiniir y 9 onemli aktivitesi haline yasarlar.
sikintilanmizi unutmaya calisiriz. engeller. gelmisse, bunlar bizi esir
almis demektir.




