Ne yapmamali?

® Akilli telefon/tablet vs. gibi aletleri
cocuklari teselli etmek, susturmak igin asla
kullanmayin.

® Cocuklarin kontrolsiiz ve uzun sire
internet kullanmasina izin vermeyin.

® Yemek ve ¢ay saatlerinde bilgisayar
basindaki ¢ocuga servis yapmayin, size

katilmasini saglayin.
TV veya internet benzeri teknolojik alet
merkezli ev dliizeni kurmayin.

Unutma!

Diizenli spor yapmak, miizik
aleti calmak bagimhiliklardan
uzak tutar.
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TEKNOLOJI
BAGIMLILIGI




Teknoloji bagimliligi nedir?

Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz
faydalar var. Ancak kisinin teknoloji kullanimi
Gzerinde kontroliiniin kaybolmasi ve tekno-
lojiyi 6lglsiiz ve sinirsiz kullanmasi ¢ok ciddi
zararlara sebep olabilir. internet ve teknoloji
bagimhhg diger bagimliliklarda oldugu gibi
kisinin bagimlisi oldugu teknolojik Uriine
ulasamadiginda yoksunluk yasadigi bir du-

rum olarak tanimlanmaktadir.

Teknoloji ba-
gimhiliginin be-
lirtileri

® Yalnizca birkag dakika diyerek saatler
harcamak.

® (Cevrenizdekilere ekran karsisinda gegir-
diginiz zaman hakkinda yalan sdylemek.

® Uzun slire bilgisayar kullanmaktan dola-
yi fiziksel sorunlardan sikayet etmek.

®  Anonim bir kisilige birinmek, insanlarla
internet Gzerinden konusmayi yiz yize ko-

nusmaya tercih etmek.

® internete girmek icin yemek &giinlerinden,
derslerden ya da randevulardan 6diin vermek.
® Bilgisayarinizin basinda ¢ok fazla zaman
gecirdiginiz icin sugluluk duyuyorken bir yandan
da biyuk bir zevk almak ve bu iki duygular ara-
sinda gidip gelmek.

® Bilgisayarinizdan wuzak kaldiginiz zaman
gergin ve bosluktaymis gibi hissetmek.

Gece geg saatlere kadar bilgisayar basinda kal-

mak.

Bagimhihgi kontrol altina alma yontem-
leri

®  Gunlik internet kullanim saatlerini degisti-
rin.

® Haftalik internet kullanimi gizelgeleri hazir-
layip, uyulmasini saglayin.

® Destek gruplari ya da aile terapisi gibi yon-
temleri hayata gegirin.

®  Yapmayi isteyip de firsat bulamadigi faali-
yetleri bir deftere yazmasini saglayin, internet
kullanmak icin yogun istek duydugunda yazdik-

larindan birini yapmasini isteyin.

Cocuk ve ergenlerde bagimliligi 6nle-
me

2 yasindan kiigiik cocuklarin internet, tv ya da
bilgisayarla karsilasmasi uygun degildir. Okul
oncesi yas grubu icin glinde 30 dakikayl gegme-
yecek sekilde internet kullanimi yeterlidir. il-
kogretimin ilk 4 yiinda édev haricinde oyun ve
eglence icin glinlik 45 dakika zaman ayrilmali-
dir. Sonraki yillarda hafta sonu daha esnek ol-
makla birlikte giinde 1 saat kullanim uygundur.

Lise ¢aginda da glinlik 2 saat yeterlidir.

Ne yapmali?

® Cocuklarinizi arkadaslari ile dogal yollar-
dan goérismeleri icin yonlendirin, akran grupla-
ri icerisinde sosyallesmesini saglayin.

® Cocuklarinizi yetenek ve ilgi alanlarina
uygun spor dallarina yénlendirin.

® Cocugunuzun arkadaslik iliskilerini destek-
leyin, onlari bir araya getirecek aktivite planla-
yin.

® Cocugunuzun bilgisayar kullanimini kont-

rol edin ve sanal ortamdaki arkadaslarini tani-

yin.



