UNUTMAYIN!!!
YERLIi VE YETERINCE
TEKNOLOJI.

BAGIMLILIGI ONLEMEK
ICIN NELER YAPMALI?

INTERNET KURMA,
HAYAL KUR
UNUTMA HAYAT EKRANDAKINDEN
DAHA GUZEL!!!

*Aligkanliklarinizi degistirin.

*Dis durdurucu  kullanin(  internet
kullaniminin ardina yapilmasi gereken
zorunlu bir is planlayin.)

» Teknoloji kullanimi dair kendinize makul
bir stire hedefi koyun.

+ Bagimhsi oldugunuz teknolojik aleti
ailece kullanin.

* Spor yapin.
* DusUncelerinizi kontrol edin.

» Sosyal beceriler edinin.

*Yardim
alin.
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INTERNETI BILINGLI KULLANIYOR MUYUZ??

Cagimizin en guglu kitle iletisim kaynaklarin-
dan biri olan bilgisayar ve yasamimiza birden
bire giren internet, bugliin hayatimizin ayril-
maz bir pargasi olmustur.

internet;

Ailemizin yeni bir Gyesi

° Bir tikla elimizin altinda
° Hayatimizin vazgecgilmez pargasi
° Essiz bir kitiphane ve bir okul

. Bilingli kullanildidi takdirde hayati ol-
dukga verimli kilan bir ara¢

. Dinyamizi degistiriyor

internetin gok ve plansiz kullanimi bagimlilik
olusturur.

Asagi da yazilan belirtilerin en az 5 tane-
si sizde var ise bagimli birisi oldugunuz
anlamina gelmektedir.

* Yalnizca birkag¢ dakika diyerek saatler har-
camak . (Sadece 5 dakika daha!!!)

* Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel bir so-
run olusturmasina ragmen teknolojinin kulla-
nilmaya devam edilmesi. (Canim higbir sey

istemiyor!!!)

» Cevrenizdekilere ekran karsisinda gegirdi-
giniz zaman hakkinda yalan séylemek. (Yok
canim, daha simdi oturdum bagina!!!)

» Anonim bir kisilige biriinmek, insanlarla
internet Uzerinden konusmay! yiz yize ko-
nusmaya tercih etmek. (Ne konusucam ki!!l)

sinternete girmek igin yemek 6gtinlerinden,
aile iligkilerinden, derslerden ya da randevu-

lardan 6diin vermek. (Odev bugiine miy-
di???)

* Bilgisayarinizin basinda ¢ok fazla zaman gegirdi-
giniz icin sucluluk duyuyorken bir yandan da buyuk
bir zevk almak ve bu iki duygular arasinda gidip
gelmek. (Sadece ben miyim???)

» Teknolojik cihazdan uzak kaldiginiz zaman hu-
zursuzluk, uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtile-
rinin ortaya ¢ikmasi ve gergin, bosluktaymis gibi
hissetmek. (Off yaa... Son zil ¢alsa da eve ug-
sam!!!)

» Gece geg saatlere kadar bilgisayar basinda kal-

mak. (Daha yeni yatmigtik! Ne zaman sabah ol-
du???

Ssst! Harmm, bizim oglan
sabahlara kadar

bilgisayar basmnda
ders calisiyo yaa.



