
‘’Teknoloji insanı sanal bir gerçekliğin içine
çektikçe, onu gerçekten çevresinde olup

bitenlere karşı duyarsızlaştırıyor.” 
Danel Goleman 
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Teknoloj� bağımlılığı, �nternet�n ve teknoloj�n�n
sağlıklı ve doğru olarak nasıl kullanılacağını
b�lmek ve bu b�lg�ler� alışkanlık hal�ne
get�rmekt�r.

TEKNOLOJİ BAĞIMLILIĞI
NEDİR ?

Teknoloj�k c�hazlara gereğ�nden fazla
zaman ayırıyorsa,
İnternet kullanımında kend�n� kontrol
etmekte zorlanıyorsa,
Gerçek hayattak� sorumluluklarından
uzaklaşıyorsa,
Teknoloj�yle vak�t geç�rmey� arkadaşlık
�l�şk�ler�ne terc�h ed�yorsa,
Tüm gün telefon, b�lg�sayar, oyun başında
geç�r�yorsa,
F�z�ksel bel�rt�ler yaşıyorsa(baş ve sırt
ağrısı, boyun ağrısı, göz yorgunluğu vb.),
Teknoloj�k
akt�v�telerden key�f almıyorsa,
C�hazların kullanımını sınırlandıramıyorsa,

ürünler olmadan yapılan

çocuğunuzun teknoloj� kullanımını gözden
geç�rmen�z faydalı olacaktır.

TEKNOLOJİ
BAĞIMLILIĞI

B E L İ R T İ L E R İ

Teknoloj�n�n hızla gel�şmes� teknoloj�k aletler �le
geç�r�len zamanın artmasına neden olmaktadır.
Çocuklar, teknoloj� sayes�nde ödevler� �ç�n gerekl�
olan araştırmaları yapab�lmekte, çeş�tl�
kaynaklara ulaşab�lmekte, merak ett�kler� yerler
ve konular hakkında araştırmalar
yapab�lmekted�r. Bunlar teknoloj�n�n faydaları
arasında yer alır. Teknoloj�n�n b�l�nçs�z
kullanımında bazı r�sk faktörler� ortaya çıkar ve
bu durum da teknoloj�n�n zararlarına dah�l ed�l�r.

Çocuklara bilinçli
ve güvenli internet

kullanımını öğretin ve
internetin tehlikeli
yönleri konusunda

çocuklarınızı
bilgilendirin 
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(Ekran süresi, yemek ve

yatma saati gibi)

Çocuğunuzun

internette vakit

geçirdiği sitelerin,

kullandığı platformların

denetimini yapın
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Yaşa Göre Teknoloji Kullanım Süresi

6-9 yaş: 

0-3 yaş: 

3-6 yaş: 

9-12 yaş: 

12+ yaş: 

Ekrandan olabildiğince uzak
tutulmalıdır.

Günlük toplam süre en fazla 

Günlük toplam süre en fazla 

Günlük toplam süre en fazla 

Günlük toplan süre en fazla 

40-50 dk.

60-70 dk.

120 dk.

20-30 dk. 

Dijital ortamdan
bağımsız

yapabileceği
spor ve sanat

dallarına
yönlendirin 


