Teknoloji bagimhihigs,
teknolojiyi kullanmada

ve onunla iliskide kisinin
iradesini kaybetmesi, kendini
denetleyememesi ve onsuz bir
yasam siirememeye baslamasi
halidir.

Teknoloji bagimhhigin
basladigini ya da baslamak
Uzere oldugunu agsagidaki
davraniglardan anlayabiliriz;

Teknoloji basinda
harcanan
vaktin giderek artmasi

Ruhsal, sosyal, adli ya
da bedensel
bir sorun
olusturmasina ragmen
teknolojinin
kullaniimaya devam
edilmesi

Teknolojiden uzak

. o .. .. kalinca huzursuzluk,
(. Np B &9 uykusuzluk, 6Fke gibi
. yoksunluk

belirtilerinin
ortaya ¢ikmasi

Zamanin buyuk
¢ogunlugunun Fiilen
ya da zihnen
teknolojiyle
gegirilmesi

Teknolojinin,
sorumluluklarin
(is, okul, aile, bireysel
temizlik gibi)
yerine getirilmesini
engellemesi

. Teknoloji
basinda gegirilen
vakitle
ilgili kontrolin
kaybedilmesi



KONTROLSUZ VE OLGUSUZ
KULLANIMIN NE OLDUGUNA
DAIR BiLGi EKSiKLiGi

BAGIMLILIGIN SONUGLARINI
BiLMEMEK VEYA
ONEMSEMEMEK

MERAK DUYGUSUNU
KONTROL EDEMEMEK

BAGIMLI ARKADAS
GEVRESININ iGERISINDE
BULUNMAK

PROBLEMLERi NASIL COZECEGINI
BiLMEMEK VE SORUNLARI COZMEK
YERINE TEKNOLOJIYE YONELMEK

GERGEK DUNYADA
BASARILAMAYAN SEYLERi SANAL
DUNYADA ELDE ETMEYE GALISMAK

CAN SIKINTISI VE YAPACAK DAHA
ivi BiR SEY BULAMAMAK




- Televizyon

- » Telefon
» Tablet
- Bilgisayar oyunlari
*« Oyun konsollar
. internet
» Sosyal medya

=
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Ccaniniz sikilinca akliniza gelen ilk
se¢enekse,

» Gergek hayatinizin oniine gegiyorsa,

« GUnlik hayatiniz ve

sorumluluklarinizi aksatmaniza sebep

oluyorsa,
- Takip ettiginiz kigilerin gergek

yasamlari degil de paylasimlar sizin

icin daha onemli hale gelmisse,

Gergek arkadashklarin yerini sanal
arkadasliklar ve takipgiler aliyorsa,
* Asiri zaman aliyor ve
ulasilamadiginda huzursuzluk
olusturuyorsa,

- Suirekli birseyler paylasma ihtiyaci
duyuyorsaniz sosyal medya

bagimlisi oldugunuzdan s6z edilebilir.



Evde/okulda ya da ev/okul disinda
severek yapabileceginiz
alternatifler bulun.

Bu bir spor ya da hobi ¢alismasina
katilmak da olabilir

Aile olarak gegirdiginiz ortak
vakitlerin olmasina ve bu
vakitlerde herkesin birlikte
olmasina 6zen gosterin.

Teknoloji ile gegireceginiz zamani
basindan planlayin.

Teknoloji kullaniminiza makul bir
zaman sinirlamasi koyabilir ve bu
siireyi yavas yavas
azaltabilirsiniz.

Spor yapmak viicutta biriken
enerjiyi saghkh
bir sekilde bosaltmay
saglayacagindan
bagimhiligin tedavi sirecini
kolaylastirabilecektir.

Teknolojinin bagimh kullaniminin

neler kaybettirecegini hatirlatici

kartlari evinizin uygun yerlerine
asabilirsiniz.

Basta okul rehber 6gretmeni
olmak Gzere ihtiyag
duydugunuzda uzman destegi
alabilirsiniz.



