Cocuk ve ergenlerde teknoloji
bagimliligini 6nleme

2 yasindan kiigiik gocuklarin internet, tv ya
da bilgisayarla karsilasmasi uygun degildir.
Okul 6ncesi yas grubu igin glinde 30 dakikay!
gegmeyecek sekilde internet kullanimi
yeterlidir. IIkogretimin ilk 4 yilinda 6dev
haricinde oyun ve eglence igin giinliik 45
dakika zaman ayrilmalidir. Sonraki yillarda
hafta sonu daha esnek olmakla birlikte giinde
1 saat kullanim uygundur. Lise ¢aginda da
glinliik 2 saat yeterlidir.

Ne yapmali?

o Akilli telefon/tablet vs. gibi aletleri
gocuklar: teselli etmek, susturmak igin asla
kullanmayin.

 Cocuklarin kontrolsiiz ve uzun siire internet
kullanmasina izin vermeyin.

TV veya infernet benzeri teknolojik alet
merkezli ev diizeni kurmayn.

« Cocuklarinizi arkadaslar ile dogal yollardan
goriismeleri igin yonlendirin, akran gruplari
igerisinde sosyallesmesini saglayin.

» Cocuklarinizi yetenek ve ilgi alanlarina
uygun spor dallarina yénlendirin.
 Cocugunuzun bilgisayar kullanimini kontrol
edin ve sanal ortamdaki arkadaslarini tfaniyin.
« Bilgisayarlarinizda giivenli internet
uygulamalarinin olmasina 6zen gosterin.

“Internet, hayatimiz olmasin, hayatinizda internet olsun”
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Teknoloji bagimlihg:
nedir?

Teknolojinin insan hayatina getirdigi
sayisiz faydalar var. Ancak kisinin teknoloji
kullanimi lizerinde kontroliiniin kaybolmasi ve
teknolojiyi olgiisiiz ve sinirsiz kullanmasi gok
ciddi zararlara sebep olabilir.

Internet ve teknoloji bagimhhg diger
bagimliliklarda oldugu gibi kiginin bagimhsi
oldugu  teknolojik iriine ulagsamadiginda
yoksunluk  yasadigi  bir  durum  olarak
tanimlanmaktadir.

Teknoloji bagimliliginin belirtileri

nelerdir?

« Yalnizca birkag dakika diyerek saatler
harcamak.

e Cevrenizdekilere ekran karsisinda
gecirdiginiz zaman hakkinda yalan soylemek.
e Uzun siire bilgisayar kullanmaktan dolay:
fiziksel sorunlardan sikdyet etmek.

cesee

derslerden ya da randevulardan 6diin vermek.

» Bilgisayardan-telefondan uzak kaldigini

zaman gergin ve bogluktaymis gibi hissetmek.

* Gece ge¢ saatlere kadar bilgisayar-telefon
basinda kalmak.

Teknoloji bagimliliginin neden oldugu
sorunlar:

e Gozlerde yanma

 Beden durusunda bozukluk

o Akademik basarida diisiis

« Kigisel, aile ve okul sorunlari

e Zamani idare etmede basarisizlik

« Uyku bozukluklari

» Yemek yememe

« Aktivitelerde azalma

Baglan
bagimli olma .+

Bagimliligi kontrol altina alma
yontemleri nelerdir?

« Sosyal ve sportif faaliyetlere yonlendirin.
Glinlik internet kullanim saatlerini
degistirin.

« Haftalik internet kullanimi gizelgeleri
hazirlayip, uyulmasini saglayn.

« Destek gruplari ya da aile terapisi gibi
yoéntemleri hayata gegirin.

 Yapmay! isteyip de firsat bulamadig
faaliyetleri bir deftere yazmasini saglayin,
internet kullanmak igin yogun istek
duydugunda yazdiklarindan birini yapmasini
isteyin.




