DUITAL
BAGIMLILIK

Dijital bagimhlik ; teknolojik
cihazlarin asiri kullanilmasi ve
teknolojik cihazlarinin kullanimini
azaltma veya durdurmakta
problem yasamak olarak ifade

edilebilir.
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Simndi sizlerden teknolojiyi ne
kadar kullandiginizi fark etmeniz

icin bu etkinlige katilmanizi
isteyecegim.

TEKNOLOJIYI NASIL
KULLANIYORUM

. Okuldan geldigimde hemen teknolojik

araclari kullanirim.

. Odevlerimi yapmak yerine teknolojik

arac¢larda oyun oynamayi, videolar
izlemeyi tercih ederim.

. Arkadaslarimla vakit gecirmek yerine

teknolojik araclarla ugrasmayi secerim.

. Teknolojiyi kullanirken zamanin nasil

gectigini fark etmem.

- Canim sikildiginda ilk secenek olarak

teknolojik araclari kullanirim.

. Teknolojik araglari kullanmadigimda

mutsuz, sinirli, kizgin hissederim.

. Teknolojiyi kullanirken yapmam gereken

sorumluluklari yerine getirmekte gutgcluk
cekerim.

. Ailemle vakit gecirmek, sohbet etmek
yerine teknoloji kullanimini tercih ederim.

Yukaridaki sorulara 1en dusik, 4 en
yUksek puan olacak sekilde 1'den 4'e
kadar puanlar verelim. Eger birkag
tanesine 3 ve Uzeri puan verdiysek
teknoloji bagimlisi aday! olabiliriz.

PEKI, TEKNOLOJIYI COK
KULLANIRSAK NELER
OLUR?

Algilama ve odaklanma sorunlari
olusturalbilir.

Bel, boyun, sirt agrilari
yasamamiza sebep olabilir,
gozlerimiz bozulabilir.

Uykuya dalma ve uyanmada
gucluk, uyku kalitesinde dusus
gozlemlenebilir.

Arkadaslarinizla iliskilerinizin
bozulmasina sebep olabilir.

Sorumluluklarinizi yerine getirirken
erteleme davranislarinizda artis
olabilir.

Zaman kavramini yitirmenize
neden olabilir.

Stres ve gerginlik yasaminiza
neden olabilir.
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Teknolojiyi nasil kullandiginiza dair
farkindalk gelistirdiniz.Simdi dogru
teknoloji kullanimina iligkin bilgiler

paylasacadim ama oncelikle size
sormak istiyorum.Sizce teknolojiyi
nasil kullanabiliriz?

Teknolojiyi kullanirken kronometre ile zamani
kontrol edebilirsin.

BugUn nasil hissediyorsun? Duygularin rengi
Teknolojiyi kullanmadan énce dur ve disun. Ne olsaydi bugine hangi rengi vermek isterdin?

icin kullanacagim? HANGISI SENIN

Sevdiklerinizle telefon, tablet, televizyon gibi ISTEKLERINI IFADE
araclarin  kullanlmadidr  bir alanda akit .

gann - x g Y EDIYOR?
gegirebilirsiniz.

Arkadaslarinizla oldugunuz zamanlarda birlikte ﬁ @ Q @ 2 |
oyunlar yaratabilirsiniz. = Y

Eder cok kullandiginizi fark ettiyseniz yavas 'R
yavas ebeveynleriniz kontrolUnde azaltabilirsiniz. @z <
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Teknolojiyi  kullanirken  zorlandiginiz  anlarda
yetiskinlerden destek alabilirsiniz.

Teknolojiyle gegirdiginiz surelerin yerine yeni
aktiviteler  planlayabilirsiniz.(Ornegin;  yizme
kursuna gitmek, futbol, voleybol oynamak,
enstriman calmak, tiyatro faaliyetleri vb.)
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Zararlarini fark edip bu durumlarda yararli sekilde ﬁ
kullanabilmek icin ¢6zum yollari Uretebilirsiniz. o™

Duygularimizdan kacgis yeri olarak kullanmak
yerine insanlarla iletisim kurarak duygularimizi
kabul etmeyi 6grenebiliriz.




