Teknoloji Bagimliligi Nedir?

»  Teknoloji bagimliligl, teknolojiyi
kullanmada ve onunla iligkide
kisinin iradesini kaybetmesi,
kendini denetleyememesi ve
onsuz bir yagam siirememeye
baglamas! halidir.

» Teknoloji bagimlisi olan kiside
teknoloji kullanimi ve onunla
baglantili eylemler kisinin
hayatinin ciddi bir bollimiini
kaplar, kisi yapmak zorunda
oldugu isleri yapmaz veya
durmadan erteler.

Teknoloji bagimhiligi nasil
baslar? Bagimli olmaya dogru
nasil bir yol izler?

http://nigderam.meb.k12.tr/

internet ve Televizyon Basinda Giinde Ne Kadar Vakit
Gegirmeli

Teknoloji Bagimliliginin Belirtileri

Okul Gncesi lIkbiretimin
1§ yasqrubu lkinci 4 ylinda

glinde 30 dakika glinde 1 saat

lIkb¢retimin \ Lisecaginda
A ilk4ylinda glinde 1 giinde 2 saat
4 45 dakika

Teknoloji bagmblig;

Nelerden
klanabilir

7 bagmb arkadag cewrosinin
ertsinde bulunmaktan,

# yapacak daha iyi bir yey
bulamamaktan,

# sorunlan gdamek yerine
teknaloji bagimlihgna
yvanelmekten

http://nigderam.meb.k12.tr/

*Yalnizca birkag dakika diyerek saatler harcamak.
*Cevrenizdekilere ekran karsisinda gegirdiginiz zaman
hakkinda yalan séylemek.

*Uzun siire bilgisayar kullanmaktan dolayi fiziksel
sorunlardan sikayet etmek.

*Anonim bir kisilige biriinmek, insanlarla internet
*lizerinden konusmayi yiiz yilize konugmaya tercih
etmek.

*internete girmek igin yemek 6giinlerinden, derslerden
ya da randevulardan 6diin vermek.

*Bilgisayarinizin basinda ¢ok fazla zaman gegirdiginiz
icin sugluluk duyuyorken bir yandan da biiyiik bir zevk
almak ve bu iki duygular arasinda gidip gelmek.
*Bilgisayarinizdan uzak kaldiginiz zaman gergin ve
bosluktaymis gibi hissetmek.

*Gece gec saatlere kadar bilgisayar basinda kalmak.
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Bagimlihgi Kontrol Altina Alma Yéntemleri

Ginlik internet kullanim saatlerini degistirin.

e Haftalik internet kullanimi gizelgeleri
hazirlayip, uyulmasini saglayin.

e Destek gruplari ya da aile terapisi gibi
yontemleri hayata gegirin.

e Yapmayi isteyip de firsat bulamadigi faaliyetleri

internet

bir deftere yazmasini saglayin,

kullanmak igin yogun istek duydugunda

yazdiklarindan birini yapmasini isteyin.

NE YAPMALI?

e Cocuklariniz1 arkadaslar1 ile dogal yollardan

goriigmeleri i¢in  yonlendirin, akran gruplar
igerisinde sosyallesmesini saglayin.

e Cocuklariniz1 yetenek ve ilgi alanlarina uygun
spor dallarina yonlendirin.

e Cocugunuzun arkadaglik iliskilerini destekleyin,
onlar1 bir araya getirecek aktivite planlayn.

e (Cocugunuzun bilgisayar kullanimini kontrol edin
ve sanal ortamdaki arkadaglarini taniyn.
 Bilgisayarlarinizda giivenli internet
uygulamalarinin olmasina 6zen gosterin.

e Uzun siireli bilgisayar kullanan ¢ocugunuzu

engelleyemiyorsaniz mutlaka uzman yardimi alin.

NE YAPMALI?

2 vyasindan Kkiigilk c¢ocuklarin internet, tv ya da
bilgisayarla karsilasmasi uygun degildir. Okul oncesi
yas grubu icin giinde 30 dakikay1 gegmeyecek sekilde
internet kullanimi yeterlidir. ilkdgretimin ilk 4 yilinda
6dev haricinde oyun ve eglence icin giinliik 45 dakika
zaman ayrilmalidir. Sonraki yillarda hafta sonu daha
esnek olmakla birlikte giinde 1 saat kullanim uygundur.
Lise ¢aginda da giinliik 2 saat yeterlidir.
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Hizmetleri Boliimii

http://nigderam.meb.k12.tr/



http://nigderam.meb.k12.tr/
http://nigderam.meb.k12.tr/
http://nigderam.meb.k12.tr/
https://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://iblog.milliyet.com.tr/imgroot/blogv7/Blog333/2013/08/24/33/426752-3-4-4bc7e.jpg&imgrefurl=http://www.milliyet.com.tr/cocuklari-bekleyen-tehlike--teknoloji-bagimliligi--cep-telefonu-ve-bilgisayar-kullanimi-pembenar-yazardetay-aile-1754256/&docid=yXeNrxICyHSfrM&tbnid=3-2e-3Ko-svIdM:&w=333&h=240&safe=active&bih=731&biw=1600&ved=0ahUKEwievKCWm_DOAhXI7xQKHWP3C7IQMwhLKCQwJA&iact=mrc&uact=8

