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Bilincli Teknoloji
Kullanimi

Teknolojinin yasami
kolaylastirmak amaciyla
gerektigince kullaniimasi ve
' hayatin diger bolumlerini
(aile iligkileri, calisma,
sosyal iliskiler, oyun, uyku,
yemek vb.) olumsuz
etkilememesi bilincli
teknoloji kullanimi olarak
tanimlanabilir.

' Insanlik icin faydali olan
Internetin zararlarinin da iyi
bilinmesi ve bu konuda
gereken 6nlemlerin
alinmasi olduk¢a 6nemilidir.
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Teknolojinin kontrolslizce ve
sinirsiz kullanilmasi sonucu
Ozellikle cocuk ve genclerde
sunlar gorultr;

sosyal gelisimde
gerilik

diisuk 6zgliven
yluksek sosyal kaygi
saldirganlik
egilimi

yalnizlasma

yuz yilize iliskilerde
zorlanma

zihinsel fonksiyonlarda
bozulma
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Bagimlilik Nedir?
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Bagimlilik kisinin kullandigi
bir nesne veya yaptigi bir
eylem tzerinde kontrollnu
kaybetmesidir. Kisinin
iradesi disinda surdurdigu
bu kullanim veya davranis,
zorunlu is ve iliskileri
disinda butin vaktini ve
enerjisini tiketir.
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Bir daha

asly Ben bagimh

olmam

Bir kereden
bisey olmaz

Belki

o iStESEI‘I‘I
Kullanabilirim

birakinm

Biraktim
bir daha

baslamam

Korku ve
Merak
Bu meret
birakilmaz

Artik
birakacagim Birakmak

zorundayim




Teknoloji Bagimliligindan
Nasil Korunuruz?

Internet kullaniminin size
zarar vermemesi icin kontrolU
ele almak ve dogru sinirlar
koyabilmek 6nemlidir.
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Internet kullaniminda
kontroll saglamak icin okul
rehber 6gretmeni / psikolojik
danismaninizdan yardim
almayi ihmal etmeyin.
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Arkadaslarinizla yiz ytze
gorismeye 6zen gosterin. Yuz
ylze gorusmelerde
telefonlarinizdan uzak
kalmaya dikkat edin.

Yataginiza yattiginizda
sadece uyumayi dusinmek ve
teknolojik aygitlar ile yatakta
vakit gecirmemek uykunuzun

kalitesini ve slresini
arttiracaktir. Bu da ertesi
sabah daha din¢ kalkmanizi
saglayacaktir.

Hareketli olmay!i, spor
yapmayi ihmal etmeyin!
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Internet hayatimizi
kolaylastirmak icin
var, zorlastirmak,
yalnizlastirmak ya da
onsuz yasayamamak
icin degil.

Ergani Rehberlik ve Arastirma Merkezi
iletisim: 0412 504 9352
https://erganiram.meb.k12.tr/

Psikolojik Danisman Tugba KARTAL
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