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Glinlimiizde insan hayati hizla
dijitallesmekte, dijital aletlerin akilc
kullanimi hayati oldukga
kolaylastirmaktadir. Dijital aletlerin
asir1 kullanimi da kazanilan
kolayliklarin, zamanin ve refahin hizla
tiilkenmesine hatta teknoloji
bagimliligina yol agmaktadir. Bu
nedenle teknolojiyi dogru ve etkin
kullanmak teknoloji bagimliligina karsi
koruyucu olacaktir.

Dijital aletlerin vakit 6ldiirmek niyetiyle
degil, bir amag g¢ergevesinde kullanmak
gerekir. Ozellikle genglik doneminde daha
fazla olan bos vakitlerin degerlendirilmesinde
en ucuz, en ¢esitli ve en kolay ulasilabilir
alternetifleri dijital araglar sunmaktadir.
Ancak kullanim saglikli bir amag
dogrultusunda gerceklesmezse gerek siire
gerekse igerik anlaminda sorunlarin ¢ikmasi
muhtemeldir. Amagsiz kullanim teknolojik
araglar vasitasiyla tesadiifii olarak zararh
igerikle karsilagip buna bagli sorun yasama
riskini arttirir.




YANLIS: Teknoloji bagimliligi nadir
gérualdr.

2019'da yapilan
arastirmalarda  Tuarkiye’'de internet
bagimhligr oranlarinin  %20'ye riskli
internet  kullanim oraninin  %30'a
yukseldigi belirtiimistir.

YANLIS: Ben teknoloji bagimlisi
degilim, istersem oyunu birakirm.

insan bagimlilik noktasina bir
anda gelmez, adim adim ilerler ve
birakilmasi kolay degildir. Oyun
oynama davranisi bagimiiliga
dénustugunde bunun kabul edilmesi ve
saklamak yerine yardim istenmesi hem
sosyal destegin hem de tedavi
surecinin saglanmasi adina é6nemlidir.

MOBIL CIHAZ BAGIMLILIGI
SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI

GCEVRIMICI OYUN BAGIMLILIGI
GEVRIMICI BAHIS VE KUMAR
BAGIMLILIGI
GCEVRIMICI CINSELLIK BAGIMLILIGI

Teknoloji kullaniminda onceden
belirlenen surelere uyabilmek igin
teknoloji  kullanimi  sUresinin  hemen
arkasina o gun ve saatte yapilmasi
zorunlu bir ig konulabilir.

Teknoloji sade  tuketiimemeli, ayni
zamanda teknolojide igerik Uretmeyi
saglayacak yeni nesil beceri ve
duasunceler gelistiriimelidir.

Ders calisma ve 6grenme verimliligini
dugmesini engellemek igin ders ¢aligirken
cep telefonlari odanin diginda tutulmali
ya da ebeveynlerden birine emanet
edilmelidir.

Teknolojinin en son kullanildigi zaman
dilimi ile uykuya gegis zamani arasinda,
icinde teknolojik aletlerin olmadig farkh
bir etkinlik konulmalidir.

Yeni sosyal beceriler ve yeni hobiler

T edinmek hem teknolojiye duyulan ihtiyaci

azaltir hem de bireyin fiziksel, zihinsel, sosyal
ve psikolojik saghgina olumlu katki sunar. Bu
nedenle sportif, sanatsal, kulturel faaliyetler
icin zaman ayirmak énemlidir.



