BAGIMLILIK
NEDIR?

Bagumilik, i

bir eylem iizerinde kontrolii kaybedip onsuz
yapamaz hale gelmektir. Mesela bilgsayarda oyen
oynarken 22manin nasil geqtiini ankamiyorsak ve
puny tseakamiorsak bu bir uyan isareti obabilic

BAGIMLILIGIN ASAMALARI

Merak edip bir site, oywn veya uygulamay kullanmak

9ecisi gasterir.

Sosyal kullanam
Bir site, oyun veya uygulamay, duzend olarak kubanan
arkadas gruplanna girmek veya grupta kalmak ign
Aullamenaya baglanz. Sosyal kullanim geseliife
‘bagumiilg bagkatan veya sirdiiren sebeptir,

Elenmek ya da problemierden kagmakigin

= teknolojiyi kullanmak

-' Cammuz skildgnda, yalmz hissettigenizde, ailemade
ya da chulls ikl protiem yasadugimizda, tebrelojiyl
ullanacak problemlerden kagmaya qahging.

tbm.org.ir

TEKNOLOJI BAGIMLILIGI

NASIL BAGIMLI
OLUNUR?

Insan bagimhilik noktasina bir
anda gelmez, bu sire¢ adim adim ilerler.

Bagonli kullanim

Kigi bu adnda artik oyun oymamak veya bi
‘upgulzmays bellanmak ign herhang bir szbebe
ibtiyag duymaz ve bistiin vakties oyun oynayarak
o da teknabsjg kllanaeak gegie,

Insantar bagmblik noktasina adim adim gelirier,

Balmmihga isaret eden davranslar gletildoiinde
hontrol alting ahnmast, bagimlilege dinlenmesini
saghayabii.

S T

KENDIiMi NASIL
KORURUM?

Kullanim saatlerini degistirerek
kendini bagimliliktan uzak tut.

KULLANIM SORENI BELIRLE

Ailer veya Ggretmerterin yardimiya her
alet makul kullarum sires kadar ularep

sonwsinda bir akthite planla.
g
aihni rahatlatr, Diizerh
sk tutar, S
faalyetlerin: katl,
Bol bal deganda
oyun oyna.

BAGIMLILAR NELER
YASAR?

Istedigi gibi kullanamadiginda
sinirli olur.

Bilgisayara biraz ara ver! Disan gik! YOKSUNLUK
Spor, sanat ve kiiltiir faaliyetlerine katil, Yaksunluk, dksdigmes bir
; : ' 1yden aym kakdgimizda

Dssanda bol bol oyun oyna.

Bagimhi olan gocuklar
sorumluluklarini unutur.

BAGIMLILIGIN
ZARARLARI NELERDIR?

?

SORUMLULUKLARDA
AKSAMA

Kigl
Bagimlis: nidui‘u}dmbiil

ye
getinmez, Oerslesinde, ale

pikolofik olarak guisuz, soeunlas yagar.
Teknalo ... saresia, kaygik. strsh
Hbagem wesinirf olur, bag agos, UYKU DUZENINDE
leme, veagn  BOZULMA
mutsuzluk hissedebiie. Teknobyiyle dzha cok vakit
geirmek in gecelesi
SAGLIK PROBLEMLERI uykudan galinan wakither kul
i bzsa
i belk
bir povisyonda otermak,
belli bareketen tehsar etmek  YEMEK DOZENINDE
toclikle gelsim agrdali BOZULMA
ok ve genglerde boyun Teknokeyl bagimhlan
‘ve omuz agrkanea, duru yemeklesini kuBandiblan
teknolojik
= Yot veya gecittiirer,
KONTROLDEN GIKMA Me yedibderine ve nast

fr 5 ok il
toemili aktivtes! hiline yasarae
gelmigse, bunker bid esi
almg demektir,

Spor yapmak bedeni ve zihni
rahatlatir,

GEREKTIGINDE
YARDIM ISTE!
Men ve yahin arkadadannla

teknolsi bagmliss hakbnda
anasup selardan destekiste.

OGRENMEYE VE
Genedikde tebnoloji araglan ODEVLERINE
hudlanman terch ettign VAKIT AYIR!
saatieri e teknokoiyi

ludlandsgn mekani degistic

TEKNOLOJI BAGIMLILIGI




COCUKLARDA SAGLIKLI DIJITAL ALISKANLIKLAR GELISTIRMEK

Degerli Velilerimiz;iilkemizde sosyal yasami etkilemeye baslayan teknolojinin,basta
gocuklar ve gengler olmak (izere niifusun biyiik ¢ogunlugunu etkisi altina aldigi
goriilmektedir.Bu gelismenin ¢ocuk ve ergenlerin ruh sagligi izerine etkilerini belirlemek
ve bu konuda gerekli 6nlemleri almak kaginilmaz bir zorunluluktur.

Sinir Koymak ve Tutarli Olmak

Sinir koymak; iletisim halinde, yasina uygun bir yaklagim ile, eylem 6ncesinde konugarak,
kendisine uygun olmayan davraniglar: tanimlayarak ve bunlari yaptiginda, tekrar 6grenme
firsati tanimak adina onlemler almak demektir.

Tutarh olmak ise; kisinin benzer durumlarda ayni sekilde davranmasi ve ebeveynlerin
ortak hareket etmesidir. Aile Teknoloji Sozlesmesi Aile bireylerinin katilimiyla bir
toplanti gergeklestirilerek, aile teknoloji sozlesmesi yapilir.

Bu sozlesme yapilirken asagidaki durumlar dikkate alinmahdir:

* Ekran zamani sinirlari belirlenmelidir.

* Teknolojinin nerede, ne zaman, kiminle kullanilacag: belirlenmelidir.
* Gergekgi, uygulanabilir kararlar alinmahdir.

« Ekran zamanlari odil olarak verilmemelidir.



* Ekransiz aile zamanlari planlanmalidir.
* Olumlu ve olumsuz sonuglar belirlenmelidir.

* Kurallar tutarl bir sekilde uygulanmalidir.

Cocuklarda Saglikh Dijital Aliskanliklar Gelistirmek Icin;

1. Teknolojik gelismeler konusunda bilgi sahibi olun ve gocugunuzu yakindan takip edin.
Kendinizi internet, bilgisayar oyunlari, programlar vb. konusunda egitin. Cocugunuz ne
oynuyor, nasil oynuyor, ne zaman oynuyor, neden oynuyor, nerede oynuyor, kiminle
oynuyor? Bu sorulara dogru yanitlar bulmaniz sorunu degerlendirmenize ve gocugunuza
etkili bir sekilde destek olmaniza yardimci olacaktir.

2. Cocugunuzu bilgilendirin. Bilingsiz teknoloji kullaniminin olumsuz sonuglari hakkinda
gocugunuzu bilgilendirin. Uzun siireli internet ve bilgisayar kullanimi bilingsiz kullanim
halinde fizyolojik ve psikolojik problemlere yol agabilmektedir. Cocugunuzla bu olumsuz
sonuglari konusabilir, bilingli kullanim konusunda uygun bir ortam saglayabilir ve bu
konuda farkindalik yaratabilirsiniz.

3. Cocugunuzu farkli segenekler bulmasi konusunda destekleyin. Cocugunuzun kendini
farkli alanlarda tanimasi ve giigli oldugu yonlerini kesfetmesi igin gocugunuza evin
disinda vakit gegirebilecegi ve severek yapacagi alternatifler (spor, sanat, bilim
etkinlikleri, hobiler vb.) bulmasina yardimci olun.

4. Birlikte vakit gegirin. Ailece birlikte vakit gegireceginiz zamanlarin olmasina 6zen
gosterin. Haftanin belirli giinlerinde belirli saatlerde teknoloji kullanimina ara vererek,
"Ekransiz  Aile  Zamanlari” diizenleyebilirsiniz.  Televizyonlarinizi  kapatabilir,
telefonlarinizi, diz Gsti bilgisayarlarinizi, oyun konsolu vb. teknolojik araglarinizi evde
belirlediginiz bir koseye koyarak, aile igi paylagimlarinizi artirabilirsiniz.



Aile paylasim saatlerinde:

-Cocugunuzun gelecege dair hayalleri, hedefleri hakkinda konusabilirsiniz.

-Gocugunuzun arkadaglari ve birlikte nasil vakit gegirdikleri hakkinda sohbet
edebilirsiniz.

-Ailece yakin gelecek planlariniz hakkinda konugabilirsiniz.

-Cocugunuzun hobileri, ilgileri ve gligli yonleri hakkinda konusabilirsiniz.
-Meslekler hakkinda paylasimlarda bulunabilirsiniz.

-Kutu oyunlari oynayabilirsiniz.

-Eski fotograflara bakabilir, anilarinizi paylasabilirsiniz.

-Birlikte yemek, kek, pasta vb. yapabilirsiniz.

-Uzun bir aksam yemegi yiyebilir ve sohbet edebilirsiniz.

Ayrica;

* Bilgisayari evin ortak kullanim odasina almaniz takibinizi kolaylastiracaktir.

* Yatmadan onceki 90 dakikalik siirede ekranlardan uzak durulmasini saglamaniz saglik ve
uyku agisindan yararli olacaktir.

* Kontrol edilmesinin zorlastigi durumlarda bilgisayarin belirli bir siire sonra kendini
kapattigi koruma programlar: kullanilabilir.

+ Bagimhlik gelistirmeyi engellemek amaciyla, uyarici maddenin ortamdan g¢ekilmesi
gereklidir. Bu nedenle gocugunuzun bilgisayar kullanim siiresini sinirlandirmaniz gok
onemlidir. Koydugunuz kurallar agik, net, tutarh, kesin ve uygulanabilir olmalidir. Ancak
tamamen yasaklamak; uygulanabilir, gergekgi ve dogru bir ¢6ziim olmayacaktir.



Rehberlik Servisi



