TEKNOLOJI
BAGIMLILIGI

]
TEKOLOJi BAGIMLILIGI NEDIR?

Bilgisayar, internet, oyun
konsollari, cep telefonlar gibi
cihazlarin  asirn1  kullanim
sonucu, kisiye zarar verici hale
gelen ve beraberinde bir¢ok
risk barindiran diirtii kontrolii
bozuklugudur.

EKRAN SURESI

Tiirkiye Bagimhlikla Miicadele
Egitim Programinda siire sinirlamasi
ile ilgili olarak su Oneriler yer
almaktadir:

0 — 3 yas arasi bebekler, miimkiin
oldugunca uzak tutulmalidir.

3 — 6 yas arasi ¢ocuklar, giinde 20
— 30 dakika ile sinirlandiriimahdir.

6 — 9 yas arasi ¢ocuklar, giinde 40
— 50 dakika ile sinirlandiriimalidir.

9 — 12 yas arasi ¢ocuklar, giinde
60 — 70 dakika ile sinirlandiriimahidir.

12 yas ve sonrasi icin ise giinde
120 dakika ile sinirlandirilmalidir.

SINIRSIZ TEKNOLOJi DEGIL

YETERINCE TEKNOLOJI

NELER YAPMALI?

Sevgili velimiz, | . ’ ﬂ
Cocugunuzla birlikte onun sevdigi
etkinliklerle vakit gegirmeyi ihmal

etmeyin. Arkadaslariyla iliskilerini — —
tesvik edin ve  destekleyin. BILINCLENMELIYIZ

Arkadaglariyla  dogal  yollardan Cocugunuzu teknolojiden

gorismesi icin yonlendirin ve uygun uzak tutmak, ona yasak koymak
ortamlar yaratin. ilgi ve a ar asla ¢6ziim degildir. Bu konuda
yeteneklerine uygun spor ve sanat cocugunuza rehberlik etmek,

dallarina yonlendirin. Sanal bilgilendirmek onu kontroliiniiz
arkadaslarindan ve girdigi sitelerden altinda bulundurmak ve siire
haberdar olun. sinirlamasi en dogru yoldur..
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SEVGILi OGRENCILER

Teknolojik cihazlar, hayatinizda
gerektiginden fazla yer aliyorsa bu
durum senin i¢in yarar degil zarar
verir. Siz teknolojiye bagh olmaktansa
teknoloji size bagli kalsin.

Televizyonu az izle, gozlerini koru,
beynini koru. internet zamanimi bosa
harcar, seni gercek hayattan koparir.
internete degil, hayata baglan. Sanal
oyunlara kapilma, arkadaslarinla
oyuna katil. Bilgisayarda degil, sokakta
oyna. Hayat nette yasanmaz. Ekrani
kapat, hayati ag.

Teknolojiyi  giizel kullanirsan
giizeldir; dogru kullanirsan dogrudur.
Aksi ise sorun iistiine sorundur.
Teknoloji seni kullanmasin, sen onu
kullan. Ekrani gerektigi kadar ag¢ ki
hayatini karartma.

Yani isin 0zii, teknolojiyi azalt,
hayati ¢ogalt.

UNUTMAYIN!
Teknolojiyi gereginden fazla
kullaniyorsaniz ve onun bagimlisi biri
olduysaniz

GOz sorunlari
Uyku bozukluklari
Dikkat eksikligi
Bas agrilari
iletisim bozukluklari
Sosyallesme sorunlari
Yeme sorunlari
Obezite
Kas ve iskelet bozukluklari
Kendini kot hissetme
icine kapanikhk
Kaygi bozuklugu
Kimlik karmasasi
Derslerde basarisizlik
Yalnizlik
intihar istegi
gibi pek cok sorunla karsi karsiya
kalabilirsiniz.

HAYATI KAPATMA
TELEFONUNU KAPAT
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AZ| KARAR
COGU ZARAR

BAGIMLILIK
SORUN URETIR

LUTFEN BUNLARI YAPMAYIN

Sevgili velilerimiz,

Cocuklarinizi teselli etmek, bos
zamanlarini  gegirmek, susturmak,
uyutmak icin akilh telefon, bilgisayar,
tablet gibi teknolojik cihazlar
kullanmayin. Teknolojik cihazlarin
basindayken g¢ocugunuza yemek ve
¢ay servisi yapmayin. Onlarin
yapmalari gereken gorev ve
sorumluluklarini  siz iistlenmeyin.
Zararh igerikli sitelere girmesine,
oyunlar oynamasina ve filmler
izlemesine izin vermeyin, goz
yummayin. Teknolojik cihazlar sizin
de bulundugunuz ortamlar disinda
kullanmasina razi olmayin. Onu
bilgilendirmek ya da uyarmak igin
ayni ciimleleri sik sik tekrarlamayin.
Buitiin ¢abalariniza ragmen
¢ocugunuzun teknoloji bagimhligini
onleyemiyorsaniz, sinif 6gretmeni ile
rehber 6gretmeninden yardim alin
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