Teknoloji hayatinmzi
kolaylastiran dijital bir giictiir.
Ama teknoloji bagimhhgi soz
konusu oldugunda teknoloji
hayati zorlastiran bir unsura
doniismektedir. Telefon,
bilgisayar, akalh cihazlar, oyun
konsollar: gibi dijital aygitlar
hayatinmzin ayrilmaz bir parcas:
haline geldi.Bu cihazlar ézellikle
internetile birlestiginde cogu
insan icin saatlerce kullanmak
normal bir aliskanhk gibi
goriillmeye basladi. Ve bu
anormal eylemi normal algilama
siireci, bircok insamin teknoloji
bagimhisi oldugunun farkinda
olmadan hayatini siirdiirmesine
neden olmaktadir.
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1. Yalmzeca bikac dakika
diyerek saatler harcamak.
2. Cevrenizdekilere ekran
karsisinda gecirdiginiz
zaman hakkinda yalan
soylemek.
3. Internete girmek icin
vemek ogiinlerinden,
derslerden ya da
randevulardan édiin
vermek.
4. Bilgisayarimizin basinda
cok fazla zaman
gecirdiginiz icin sucluluk
duyuyorken bir yandan da
biiyiik bir zevk almak ve bu
iki duygular arasinda gidip
gelmek.
5. Bilgisayarimzdan uzak
kaldigimiz zaman gergin ve
bosluktaymus gibi
hissetmek.
6. Gecegecsaatlere kadar
bilgisayar basinda kalmalk.
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Teknoloji

sorunlar

Gozlerde yanma

. Boyun kaslarinda agr ve

sertlesme
Beden durusunda
bozukluk
Elde uyusukluk
Halsizlik

.Akademik basarida dusus

Kisisel, aile ve okul
sorunlan
Zamani idare etmede
basarisizlik
Uyku bozukluklan
Yemek yememe
Aktivitelerde azalma
Internet arkadaslar
disinda izolasyon
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1. Cocuklarimzi arkada§lar1
ile dogal yollardan
goriismeleri icin
vonlendirin, akran gruplar:
icerisinde sosyallesmesini
saglayin.

2. Cocuklarimzi yetenek ve ilgi
alanlarina uygun spor
dallarima yonlendirin.

3. Cocugunuzun arkadashk

iliskilerini destekleyin,
onlar1 bir araya getirecek
aktivite planlayin.

4. Cocugunuzun bilgisayar

kullanimm kontrol edin ve
sanal ortamdaki
arkadaslarim taniyin.

5. Bilgisayarlarimizda giivenli

internet uygulamalarimn
olmasina ézen gosterin.

6. Alkalh telefon/tablet vs.
gibi aletleri cocuklar:

teselli etmek, susturmak
icin asla kullanmayin.
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