


TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ :
AZALTILMASI iCiN ONERILER
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e Teknoloji Kullanim Kurallari Belirleyin: Kendinize gunluk
kullanim sureleri koyun.

e Cihazsiz Alanlar Yaratin: Yemek masasi veya yatak odasi
gibi alanlarda cihaz kullanimini sinirlayin.

e Fiziksel Aktivitelere Zaman Ayirin: Hareketli yagsam tarzini
benimseyin.

e Gergcek Sosyal iligkileri Guglendirin: YUz yuze iletigimi
artirin.

e Ornek Olun: Ozellikle ebeveynler, cocuklarina teknoloji

kullanimi konusunda iyi bir model olmalhdir.



TEKNOLOJi BAGIMLILIGINA
COZUMLER
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e 3. Aile ve Cevre Destegi:
Ozellikle cocuklar ve genglerde aile destegdi Gnemilidir.
Ailelerin dijital dunyada ¢ocuklariyla ortak zaman gecgirmesi onerilir.
e 4.Profesyonel Destek:
Psikolojik danismanlik ve terapi (6zellikle biligsel davranisci terapi).
Gerekirse psikiyatristler tarafindan ilag tedauvisi.

e 5.Dijital Detoks Programlarsi:

Teknolojiden uzak kalmayi tegvikjeden bixeysel ve grup terapileri.




TEKNOLOJi BAGIMLILIGININ
OLASI SONUCLARI
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e Psikolojik Etkiler: Depresyon, anksiyete ve stres duzeylerinde
‘ artis.

e Fiziksel Etkiler: Gz yorgunlugu, bas ve boyun agrisi, durus
‘ bozukluklari.

e Akademik ve ig Performansi Dustikliga: Verimliligin azalmasi.
. lligki Problemleri: Aile ve arkadas gevresiyle kopukluk.




Teknoloji bagimlilig, farkindalik, disiplin ve destek ile
yonetilebilir bir sorundur. Uzun vadede saglikh dijital
aligkanliklar olugturmak, bireyin yagsam kalitesini
artiracaktir. Eger bagimlilik gok ileri seviyedeyse
mutlaka bir uzmandan yardim alinmahdir.










TEKNOLOJi BAGIMLILIGI iLE r
ILGILI SLOGANLAR
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TEKNOLOJI HAYATININ MERKEZIi DEGIL,
SADECE YARDIMCISI OLMALL

TEKNOLOJIK ARAGLAR HAYATINI
YONETMEMELI.

TEKNOLOJIYI KULLAN, AMA ONA
BAGIMLI OLMA.

Kaynak: htips://sloganci.com/teknoloji-bagimliligi-ile-ilgili-sloganlar/
Alinma Tarih ve Saati: 23.12.2024 Saat: 14.57
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TEKNOLOJi BAGIMLILIGI MODULER PANOSU

1- Pano Par¢a parca tasarlanmis olup 18 parcadan olusmustur.

2- Hazirlanan pano yatay sekilde tasarlanmis olup

12 Adet A4 sayfasindan olusmaktadir.

3- Her Parca A4 Kagit (210 mm x 297 mm) ol¢iilerindedir.

4- Pano olgiileri distan disa (178,2 cm x 63 cm) él¢iilerindedir.

5- Hangi sayfa oldugu gorseller Gizerinde yazilmis olup,1-4 arasi1.satir1,5-8
arasi 2. satiri, 9-12 arasi da 3. satiri ifade etmektedir. Siralama buna gore
yapiimahdir.

6- Panomuzun amaci égrencilerimizin Teknoloji Bagimlilig ile ilgili bilgi
sahibi olup, neler yapabilecekleri hakkinda fikir sahibi olmalarini
saglamaktir. Diger pano tasarimlarimizda yeni konular ele alinacaktir. Goriis
Oneri ve Fikirleriniz i¢in arifkocak76 @gmail.com adresine mail atabilirsiniz.
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Teknoloji Bagimlilhigi Modiiler Panosu




