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= Yalnizca birkac dakika diyerek saatler harcamak.
= Cevrenizdekilere ekran karsisinda gecirdiginiz zaman hakkinda
yalan stylemek.

= Uzun stire bilgisayar kullanmaktan dolay fiziksel sarunlardan
sikdyet etmek.

= Anonim bir kisilige blrdnmek, insanlarla internet Uzerinden
konusmay yiiz ylze konusmaya tercih etmek.
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= Internete girmek igin yemek 6giinlerinden, derslerden ya da )
randevulardan ddiin vermek. oy
= Bilgisayanrizin basinda ok fazla zaman gegirdiginiz icin sugluluk il
duyuyarken bir yandan da biiyk bir zevk almak ve bu ki duygu :
arasinda gidip gelmek.
= Bilgisayannizdan uzak kaldiginiz zaman gergin ve bosluktaymig Z
gibi hissetmek. b=
» Gece geg saatlere kadar bilgisayar basinda kalmak. lg
o TURKIYE
Teknolor bagimliiginin ) YE S.L AY
neden oldugu sorunlar Q -]
o CEMIYETI
» Fiziksel sikayetler Z
» Gozlerde yanma !
» Boyun kaslannda agn ve Ll
sertlesme I—
* Beden durusunda bozukluk
* Elde uyusukluk
= Halsizlik —
‘fEﬁltﬂ‘?
|
b Sosyal alanda 2‘%1‘;_‘
gériilen sikayetler Dy ]
« Akademik basanda dis(s - Yemak yememe yesilay.org.tr
« Kisisel, aile ve okul sorunlan « Aktivitelerde azalma
« Zamani idane etmede basarisizlik - Intemet arkadaslan disinda w)/1920yesilay  (F )/ TurkiyeYesilayCemiyeti

Uyku bozukluklan izolasyon Sepetcller Kasn, Sarayburmu Emingnd / bstanbul Tel 450 212 527 1683 Faks-+00 21252284 63




Teknolc:jl bagimliligi

nedir?

} ilimsel ve teknolojik gelismelerin
H }grthlu;e hizlandid ve teknolo-

jinin ayri hizla gOnliik yasa-
mimza girdigi distinildiginde
cep telefonlan, bilgisayarlar ve in-
ternet teknolojilerinin yasamimiz-
daki vazgecilmez yeri ve Gnemi bir
kez daha agkca garillmektedir, Bu-
nunla birikte teknolojinin sorunlu

kullaniminin egitim ve meslek hayatin,
dzel hayat olumsuz etkiledigini gtzlemliyor, sizlerin de dikkatini

buraya cekmek istiyoruz.

Bagimhiligi

kontrol altina alma

yontemleri

Ginlik intemet Imlramm
saatlerini dedistirin,
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Destek gruplan ya da-alle terapisi
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Yapmayi isteyip de firsat bularnadig
faa!l}'etlenhirdeftemf oy
yazmasini saglayin, -
internet kullanmak icin

yogun istek dwduﬂ'-“‘db o

yazdiklanndan birini yapfmasin isteyin
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Cocuk ve ergenlerde
bagimlihgi onleme

2 yasindan kiiclik gocuklann internet, tv ya da bilgisayarla karsilasmasi uygun
degildir. Okul dncesi yas grubu igin giinde 30 dakikay: ge¢cmeyecek sekilde in-
ternet kullanimi yeterlidir. llkégretimin ilk 4 yilinda 6dev haricinde oyun ve
eglence igin glinliik 45 dakika zaman ayrilmalidir. Sonraki yillarda hafta sonu
daha esnek olmakla birlikte giinde 1 saat kullanim uygundur, Lise caginda da
glinliik 2 saat yeterlidir.

BAGIMLILIK

DONGUSE
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Biliyor musunuz?

Universite grencileri arasinda yapilan bir arastirmaya gére;

= Yoksunluk durumu; bagimll dgrencilerin % 74,5 inde saptanirken bagimbh olmayan
lann % 10,5nde saptanmstir,

» Internette gecirdigi zamani gizlemek icin yalan séyleme; bagiml 6grencilerin
95 38nde saptanirken, bagiml olmayanlann % 4'linde saptanmistin

* [ntemette gegirdigi zamandan sucluluk duyma, bagimh 6drencilerin % 33'inde
saptanirken, bagimh olmayanlann % 4,3'linde saptanmistir,

Okul Gncesi likbgretimin
yas grubu fkinci 4 ylinda
giinde 30 dakika giinde 1 saat
lIkégretimin Lise caginda
ilk 4 yilinda glinde glinde 2 saat
45 dakika

> Ne yapmali?

« Cocuklanmiz arkadaslan ile dogal yollardan garismeleri icin yonlendirin,
akran gruplan icerisinde sosyallesmesini saglayin.

= Cocuklanniz yetenek ve ilgi alanlanna uygun spor dallanna yonlendirin.

» Cocugunuzun arkadashk iliskilerini destekleyin, onlan bir araya getirecek
aktivite planlayin.

o Cocudunuzun bilgisayar kullanimini kontrol edin ve sanal ortamdaki

arkadaslarni taniyin,

= Bilgisayarlarinizda giivenli internet uygulamalannin olmasina dzen
gbsterin.

* Lzun siireli bilgisayar kullanan gocugunuzu engelleyemiyorsanz mutiaka
uzman yardimi alin.

Ne yapmamali?

= Akl telefon/tablet vs. gibi aletler cocuklan teselli etmek, susturmak igin
asla kullanmayin.

= Cocuklann kentrolsiiz ve uzun sire internet kullanmasina izin vermeyin.

= Yernek ve cay saatlerinde bilgisayar bagindaki cocuga servis yapmayin,
size katilmasimi saglaymn.

= TV veya internet benzeri teknolojik alet merkezli ev dizeni kurmayin.



