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Teknolojiyi;  
 

bir bilgi öğrenme,  

bir sorumluluğu yerine getirme, 

bir beceriyi geliĢtirme, 

bir Ģey üretme ya da  

Dinlenme gibi bize faydası olacak 

Ģeyler için kullanıyoruz. 

Amaçlı ve Faydalı Kullanıyoruz 
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Günlük 

yaĢantımızı 

olumsuz 

etkilememesi için 

teknolojiyi günlük 

süre sınırında 

kullanıyoruz. 

Sınırlı Kullanıyoruz 
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Teknolojik araçları 

fiziksel ya da 

psikolojik 

sağlığımıza zarar 

vermeyecek 

Ģekilde kullanıyoruz. 

Sağlıklı Kullanıyoruz 
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Güvenli Kullanıyoruz 

Teknolojik araçları 

kullanırken 

herhangi bir zarar 

görmemeye 

dikkat ederek 

kullanıyoruz. 
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Duygu Durumları 
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Meraklı 
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Heyecanlı 
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Keyifli 
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Üzgün 
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Öfkeli 
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EndiĢeli 
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Teknoloji Bağımlılığı 

• Gerçek yaĢam aktivitelerine ilgi azalıyorsa,  

• Sorumluluklar yerine getirilmiyorsa,  

• Sürekli çevrimiçi aktiviteler hakkında 

düĢünülüyorsa,  

• Boyun çevresi, eklem ve baĢ ağrısı, göz 

kuruluğu gibi sorunlar yaĢanıyorsa  

teknoloji bağımlılığı riski olduğunu düĢünebiliriz. 
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Hikâye: Ejderhadan KaçıĢ 
https://drive.google.com/file/d/1je-h-Ggqs-iLy5kTZUXgJDtgEjQdiJ2A/view?usp=sharing 

13 



ġarkı: Sen Yoksun 
https://www.youtube.com/watch?v=KzIfp5r2H1c 
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Dur 

• Ġyi hissetmediğinde DUR. 

• Acıktığında DUR. 

• Uyku saatinde DUR. 

• Ailen ara vermeni söylediğinde DUR. 

• Ağrın olduğunda DUR. 

• Uzun süre hareket etmediğinde DUR. 

• 1 saati geçtiğinde DUR. 

• Gözlerin yorulduğunda DUR. 
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DüĢün 

• Derin bir nefes al ve DÜġÜN. 

• Teknolojik araçlarla ne yaptığını DÜġÜN. 

• Yaptıklarının senin için ne kadar faydalı olduğunu DÜġÜN. 

• Ne kadar süre geçtiğini DÜġÜN. 

• Bedeninde neler olduğunu DÜġÜN. 
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DeğiĢtir 

• Hareketsizliği hareket ile DEĞĠġTĠR. 

• Uykusuzluğu uyku ile DEĞĠġTĠR. 

• Teknolojik cihazlarla oynadığın oyunu arkadaĢların/ailenle 

oyunla-bahçede, parkta oynadığın oyunla DEĞĠġTĠR. 
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