TEKNOLOJI
DOSTUN MU,
DUSMANIN MI ?

Ekrani deqil, hayati
kontrol et !

TEKNOLOJIL
BAGIMLILIGI NEDIiR ?

Teknolojiyi asiri, kontrolsuz ve
surekli kullanma durumuduir.

Ders ¢caligamiyorsan

Surekli telefonun neredeyse

Oyun olmadan sikiliyorsan

Gercek hayattan
uzaklasglyorsan

...ou bagimliligin igaretleri olabilir.

NASIL FARK EDERSIN
?

Kendine bu 4 soruyu sor:

® En son ne zaman 1 giin ekran
kullanmadan gegirdin?

® Telefonsuz kalinca huzursuz
oluyor musun?

® Oyun oynarken zamanin nasil
gectigini fark ediyor musun?

® Ekran siiren giin gegtikge artiyor
mu?

Bu sorulara cevabin ise,
teknolojiyle olan iliskini gozden
gegirme zamani!
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SAGLIKLI TEKNOLOJI BAGIMLILIGA KARSI
KULLANIMI GUCLU KALMAK

Teknoloji diginda seni mutlu
eden seyler bul:
* Resim yap, . muzik dinle, 3,
spor yap, i vakit gegir

- GUnluk ekran suresini sinirla

\ Bildirimleri kapat, dikkatin
dagilmasin

Uyumadan once ekrani birak

¢ Ekransiz zamanlar olustur
(kitap, oyun, yarayus)

= Teknolojiyi bilgi ve 6grenme igin
kullan

@ Hedef koy:

Her gun 1 saat teknolojisiz vakit
gecir. Kiguk adimlar buyuk fark
yaratir.

Yardim istemekten ¢cekinme!
Rehber 6gretmenin ve ailen senin
yaninda.

X &3
\

Kendini teknolojiye bagimli
hissediyorsan, yalniz degilsin.

Asagidaki kurumlardan yardim
alabilirsin:

“=. Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik Servisi (Okul Rehber
OgJretmenin)

iy Tatvan Rehberlik ve Arastirma
Merkezi (RAM)

® Adres: Kale Mah. Menekse Cad.
No: 62 Eski Ortaokul Tatvan/Bitlis
R Telefon: (0434 82518 25

@) Web: tatvanram.meb.k12.tr



