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KENDIiMI NASIL
KORURUM?

Teknolojiye bagimli olmamak icin

asadidaki 6nerilerden faydalanabilirsin. (. N
DISARI GIK!
Spor, sanat ve kultur
faaliyetlerine katihp
_ disarida oyun oyna.
KULLANIM g
B EE RS 4, GEREKTIGINDE
ullanim siireni NP P
belirleyip sonrasinda YARQIM ISTE!
bir aktivite planla. Ailen ve yakin "'\.;'.*.:f-"
arkadaslarindan teknoloji f;,
bagimlilig ile ilgili !
destek iste.
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\% SPOR YAR! DEGISTIR!

Teknolojik araclari
kullandigin saatleri ve
mekani degistir.

‘a " Diizenli spor insani
: bagimhihiktan uzak tutup

bedeni ve zihni rahatlatir.
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— OGRENMEYE VE
ODEVLERINE VAKIT AYIR!

& ‘ Bilgisayar basina
== oturmadan énce -
K= 6grenmeye ve
“A° — AT

odevlerine
vakit ayir!
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BAGIMLILIGIN
ZARARLARI
NELERDIR?

BAGIMLILA
YASAR?

BAGIMLILIK
NASIL OLUR?

BAGIMLILIK
NEDIR?
Bagimhlik, insanin bir seye bagimli

olmasi, onsuz oldugunda asiri mutsuz
olmasidir.

insan bagimhlik noktasina bir anda
gelmez, bu stire¢ adim adim ilerler.

TEKNOLOJI BAGIMLISL...
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7’ YOKSUNLUK SORUMLULUKLARDA
’ Kisi, bagimlisi oldugu AKSAMA
! teknolojik araci Teknoloji bagimlilari
} kullanmadiginda psikolojik  sorumluluklarini
TEKNOLOJIYLE olarak glgcsiiz, caresiz, yerine getirmedigi icin
GIDEREK DAHA kayail, stresli ve sinirli derslerinde, aile ve
5 olur, bas adrisi, terleme, arkadaslaryla iliskilerinde
GOKiVAKIT P uykusuzluk ve asiri sorunlar yasar.
GEig-r';gEK - - , mutsuzluk hissedebili,
UYKU DUZENINDE
SAGLIK . BOZULMA
PROBLEMLERI

A
DEVAM EDER.

BAGIMLILIG!
SORUMLULUKLARINI

Teknolojik aletleri
kullanirken uzun stire
hareketsiz kalmak, belli bir
pozisyonda oturmak, belli
hareketleri tekrar etmek
boyun ve omuz agdrilarina,
durus bozukluklarina

Teknolojiyle daha ¢ok vakit
gecirmek icin geceleri
uykudan calinan vakitler
okul basarisini ve sosyal
hayatta basariyi olumsuz
etkiler.

neden olabilir. YEMEK DUZENINDE
BOZULMA
KONTROLDEN QIKMA Teknoloji bagimlilari

Eger teknoloji araclarini
kullanmak hayatimizin en
onemli aktivitesi haline
gelmisse, bunlar bizi esir

teknolojik aracin basinda
yemeklerini yedikleri icin
ne yediklerine ve nasil
yediklerine dikkat etmezler
ve saglk sorunlari yasarlar.
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almis demektir.
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