Teknoloji Bagimlisi
Olmamak i¢in

Ekran basinda gecirdiginiz
slireyi azaltin.

Sizin yasinizdaki bir cocugun
ekran basinda en fazla kalabilecegi siire
60 dakika yani 1 saat.

Tavsiyem okul zamaninda hafta igi
hic bilgisayar ya da tablet acmamaniz.
Hafta sonu oynamaniz daha dogru olur.



Teknolojiden Yararlanmalk,
Bagimli Olmamak igin

Teknoloji kullaniminizi sinirlayin.
Boylece kendinize sinir ¢cizmis olursunuz.

Mesela aksam oyun oynamak yerine

ailenizle birlikte vakit gecirebilirsiniz. mOi ‘




Teknolojiden Yararlanmalk,
Bagimli Olmamak igin

Teknolojiden yararlanma ve kendinizle teknoloji kullaniminiz
arasina sinir koyma konusunda ailenizden yardim isteyin.

Boylece buyuklerinizin tecribelerinden yararlanmis
olursunuz.

Ailenizle ve 6gretmenlerinizle bu konuda konusarak
size en uygun sureyi belirleyin.
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TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




Teknolojiden Yararlanmalk,
Bagimli Olmamak igin

Zaten sinirli zamanlarda yaptiginiz teknolojiyle iliskili islerinizin
ve calismalarinizin hemen ardina bir arkadas bulusmasi
veya zorunlu bir is planlayin.

Boylece 6lclyu kacirmazsiniz. O ; JO



Teknolojiden Yararlanmalk,
Bagimli Olmamak igin

Teknoloji kullanimiyla ilgili kendinize hedefler belirleyin.

Boylece amacgsiz ve bosu bosuna bir kullanima
kendinizi kaptirmamis olursunuz.

Gunde ne kadar teknoloji vs. kullanacaginizi
aile ve 6gretmenlerinize sorarak belirleyin.
Belirlediginiz siireye mutlaka uyun.
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Teknolojiden Yararlanmalk,
Bagimli Olmamak igin

Odaniza, evin cesitli yerlerine, bilgisayar ekraninin yani basina
teknoloji bagimliliginin size neler kaybettirecegini
hatirlatan sozler ve gorseller asin.

Boylece zararlarini stirekli hatirlar ve
dikkatli kullanirsiniz.
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Teknolojiden Yararlanmalk,
Bagimli Olmamak igin

Arkadaslarinizla oyun oynamaya ve spora

vakit ayirin.
Boylece bilgisayar basinda oldugu gibi O O
hareketsiz kalmazsiniz. N

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM P!



Teknolojiden Yararlanmalk,
Bagimli Olmamak igin

Sanal degil gercek bir arkadas cevresinde bulunarak
aktiviteler olusturun, yeni arkadasliklar edinin.

Boylece gercek hayatla baglantiniz O Q O
daha guclu olur.




Teknolojiden Yararlanmalk,
Bagimli Olmamak igin

Yapmak istediklerinizi listeleyin, listenizdekilerinden birini
yaptiktan sonra listenizin en sonuna yeni bir

isteginizi yazin.

ﬁ

Boylece hayatinizda teknoloji disinda da

onem verdiginiz seyler oldugunu

ﬁ

surekli hatirlarsiniz.

ﬁ
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Hayat nehri
netten akmiyor!

e-sosyal misiniz?
a-sosyal mi?

Internete bagh ol,
bagimh olma.

Sosyal cevreni Telefonun ¢eksin,
sosyal medya ile ama seni icine
kisitlama ¢cekmesin



Sifir teknoloji degil,
sinirsiz teknoloji degil,
yeterince teknoloji.

Az karar,

Teknoloji ¢6zuim uretir, .
COgu zarar.

bagimlilik sorun uretir.



