NASIL BAGIMLI HALE GELINIiR?

-MERAK EDiYORUM

-ARKADASLARIM OYNUYOR

-BEN ONSUZ YAPAMAM

-YAPACAK HiCBIiR SEY YOK

HER ZAMAN YAPACAK BiR SEY VARDIR.

KONTROLU ELE ALMAKLA BASLANMALIDIR.

GUCSUZ DEGILSINiZ. GUC SizZSiNiz.

“BAGIMLILIKLARIMIZIN NE ZARARI
VAR Ki?” DIYE SORACAK OLURSAK;

*Bagimhhklarimiz beynimizin tembellesmesine
neden olur.

*Erken yaslarda sahip olunan teknoloji bagimlili-
g1 gibi bagimhliklar, fiziksel ve biligsel olarak ge-
lisimsel bozukluklara sebep olur.

*Biitiin bagimhlik tiirleri saghk problemlerine
yol acar. Ozellikle teknoloji bagimlihgi; durus
bozukluklarina ve kemik-kas gelisiminde aksa-
malara sebep olur.

*Bagimhlhiklarimiz arkadashk iliskilerimizi olum-
suz etkileyebilir. Ozellikle teknoloji bagimliig
sosyal ortamlara girerek iletisim kurma sikh@im-
zin azalmasina sebep olur.

ORTAYA CIKAN BU PROBLEMLERI KENDI-
MiZDE GOZLEMLEDIGIMiZ ZAMAN
“KENDIMIi NASIL KORURUM?” SORUSUNU
KENDIMIiZE YONELTMEMIiZ GEREKIR.

IZMIT FEVZi CAKMAK iLKOKULU
REHBERLIK SERViSi
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BAGIMLILIK TUTSAKLIKTIR!

Bagimhlik, bir maddenin ya da bir etkinligin
bireyin ruhsal, sosyal ve/veya fiziksel sagligi
kotii yonde etkilemesine karsin kullaniminin
birey tarafindan devam edilmesidir.

BAGIMLILIK KiSiNIN KIRMAKTA ZOR-
LANDIGI BiR DONGUDUR.

Birdahaasla 4

BAGIMLILIK
DONGUSU

Bumeret
birakilmaz

/ * Birakmak
zorundayim




TEKNOLOJi BAGIMLISI OLMAMAK
ICIN;

-Ekran basinda gecirdigimiz siireyi adim
adim azaltabiliriz. (Ekran basinda giinde 5
saat geciriyorsak bunu kontrol altina aldigi-
miz1 gormemiz icin hafta hafta 4 saat, 3 saat,
2 saat, 1 saat olarak kullanim siiremizi azal-
tabiliriz.) Giinliik 1 saat ideal bir siiredir.

-Eger bagimhhklarimizi kendi basimiza kont-
rol etmekte zorlamiyorsak, sevdiklerimizden
ve ailemizden bize kendimizi kontrol etmek
konusunda yardime1 olmalari i¢in destek iste-
yebiliriz. Sosyal destek bagimhliklar1 asabil-
memiz icin en énemli ihtiyacimizdir.

-Rutinler olusturmak, bagimhihklarimiz1 aga-
bilmek icin en iyi yontemdir. Her giin hangi
saatlerde neler yapacagimizi onceden planlar
ve bu plana sadik kalirsak hayatimiz iizerin-
deki kontroliimiizii saglayabiliriz.

-Ne yaparsak yapalim bagimhhgmzla basa
cikamiyorsak profesyonel destek almak icin
cesitli kuruluslara basvurabiliriz.

YEDAM (Yesilay Danmismanhk Merkezi) Te-
lefon No: 444 7975.

-Teknoloji kullamirken hedefler belirlemek,
teknolojiyi amach kullanmamizi saglar ve bu
sekilde bagimhlik gelistirmeden zararsiz tek-
noloji kullanma becerisi edinmis oluruz. Tek-
noloji kullanmadan o6nce girecegimiz siteleri
ve yapacagimiz isleri bir kagida yazabilir ve
bu cercevenin disina ¢cikmamaya ¢ahisabiliriz.

TEKNOLOJI BAGIMLILIGI
ADIM ADIM BASLAR
2

Zamaninin ¢ogunu
sosyal medyada

gegirir.

orumluluklarini
aksatacak sekilde

tum zamanini
teknoloji ile gegirir.

Eglenmek ya Jo bir
problemden kacmak
icin teknoloji kullanir.

HAYAL KURALIM!

Evinizdeki televizyon, telefon, tablet, bilgisayar
gibi teknolojik aletlerin 1 giin boyunca bozul-
dugunu hayal edin.

SPOR YAPMAK, MUZIK DINLEMEK, DANS

Nasil bir giin gecirirdiniz? ETMEK, KiTAP OKUMAK, DOGADA ZA-
Neler yapardiniz? MAN GECIRMEK BiZLER iCIN EN FAYDA-
’ LI ETKINLIKLERDIR.

dO %unun diger giinlerden nasil bir farki olur- BILGISAYAR OYUNLARI KADAR KEYIFLI

u OLAN PEK COK OYUN OYNAYABILIRiZ.

DENEYEBILIRSINIZ. :) HEM DE FARKLI OLARAK BU OYUNUN
ICINDE GERCEK BiZ OLABILIRiZ.

iZMIiT FEVZi CAKMAK ILKOKULU
REHBERLIK SERVISi




