* KENDIiMi NASIL .
. KORURUM? I
|

KULLANIM SURENI BELIRLE:
Ailen veya 6gretmenlerin

yardimiyla her aleti makul kullanim

siiresi kadar kullanip sonrasinda
bir aktivite planla.

_ OGRENMEYE VE
ODEVLERINE VAKIT
AYIR!

Bilgisayar basina

oturmadan once
odevlerini mutlaka

DISARI CIK!

Gergek hayatta, spor,
sanat ve kdltir
faaliyetlerine katil. Bol
bol disarida oyun oyna.

GEREKTIGINDE
YARDIM ISTE!

Ailen ve yakin

arkadaslarinla
teknoloji bagimhligi
hakkinda konusup
onlardan destek iste.

SPOR YAP!

Sﬁor yapmak bedeni ve zihni
rahatlatir. Diizenli spor insani
bagimliliktan uzak futar.

DEGISTIR!
Genellikle teknolojik
araglar: kullanmayi

tercih ettigin
saatleri ve
teknolojiyi
kullandigin mekani

L

degistir.

TAVINAT |

REHBERLIK
SERVISI

: BILINCLE TEKNOLOJT :

KULLANIMI

OGRENCI BROSURU

1a7XIAY1

HAZIRLAYANLAR
Emrullah ASKAN
Nurgiil EKE
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| BAGIMLILIK NEDIR?
| J

Bagamllhk kullcmdlgamlz bir nesne’

Iveya yaptigimiz bir eylem (izerinde kont-
‘rolii kaybedip onsuz yapamaz hale

Igelmek‘hr. Mesela bilgisayarda oyun
.oynarken zamanin nasil gegtigini

anlamiyorsak ve oyunu birakamiyorsak bu
.bir uyar: isareti olabilir.

kiside asagi-
*varsa o kisi
kendini iyice
.bir gozden
gegirmelidir.
Giinkii ya ar-
-tik bir tekno-
loji bagimlisi-
dir ya da ba-
“gimh

olma yolunda kararl adimlarla yiirdyor
. demektir.

Bir
daki ozellikler

Teknolq;: Bagimlisi,

kit gegirmek ister.
*Planladigindan daha gok kullanir.
*Sebep oldugu sikintilara ragmen
kullanmaya devam eder.
*Kullanmazken bile onu diigiindir.
*Bagimliligi sorumluluklarini yerine ge-
tirmesini engeller .

*Teknolojiyle giderek daha ¢ok va- ,

r [

" *Teknoloji

. uzun sire

- problemlerine

lir.

* kullanmak

. en onemli

BAGIMLILIGIN ZARARLARI
NELERDIR?

*Kisi bagimhisi oldugu teknolojik araci kul-
lanmadigi zaman kaygili, stresli ve sinirli

* olur, bas agrisi, terleme, uykusuzluk ve

asiri mutsuzluk hissedebilir.

kullanirken

hareketsiz
kalmak saglik

neden olabi-

*Eger tekno-
loji araglarini

hayatimizin

aktivitesi
haline gelmisse, bunlar bizi esir almis de-

« mektir.

*

. *Teknolojiyle daha ¢ok vakit gegirmek igin

geceleri uykudan calinan vakitler okul ba-

sarisini ve sosyal hayatta basariyi olumsuz
- etkiler. .

*Teknoloji bagimlilari yemeklerini kullandik-

- lari teknolojik aracin basinda yer veya

geciktirirler. Ne yediklerine ve nasil yedik-

. lerine dikkat etmedikleri igin farkl saglik

sorunlar! yasarlar.

r

l BAGIMLILIGIN ASAMALARI I

. 1-Merak edip bir site, oyun veya uygula-

“ olarak kullanan arkadas gruplarina girmek

. rmz. Sosyal kullamm genellikle bagimliligi

- 3-Eglenmek ya da problemlerden kagmak

- sikildiginda, yalniz hissettigimizde, aile-

- maz ve biitiin vaktini oyun oynayarak ya

" —

may! kullanmak Ilk denemeden sonra kul- |
lanimin tekrari ileriki adimlara gegisi

gdsterir.
2-Bir site, oyun veya uygulamay!, diizenli

veya grupta kalmak igin kullanmaya basla-
baslatan veya siirdiiren sebeptir.

igin teknolojiyi kullanmak Canimiz

mizle ya da okulla ilgili problem yasadigi- -
mizda, teknolojiyi kullanarak problemle I

den kagmaya galisiriz.

4-Bagimh kullanim Kisi bu adimda artik
oyun oynamak veya bir uygulamay: kullan- |
mak igin herhangi bir sebebe ihtiyag duy-

da teknolojiyi kullanarak gegirir.




