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YETİŞKİN

Çocuklarınıza k�ş�sel telefonunuzu,
tablet�n�z� vermey�n�z. Bu durum

hem çocuklarınıza sınırları
öğretecek hem de olası olumsuz

sonuçların önüne geç�lmes�n�
sağlayacaktır. 

Çocuklarımız �ç�n neler
yapab�l�r�z?

Çocuklarımıza sınır koymamız gerekmekted�r.
Günlük 60 - 90 dak�ka ekran süres� �deal
süred�r. 

İnternet� çocuklarınız �ç�n güvenl� hale
get�rmel�s�n�z. Telekom�nasyon ş�rketler�ne bu
konuda başvuru yapab�l�rs�n�z.

Çocuklarınızın �nternet ortamındak�
akt�v�teler�n� denetley�n. Zararlı �çer�kler
konusunda b�lg� ver�n.

A�lede ortak kullanılan �nternete er�ş�m olan
aletlere banka ve kred� kartı b�lg�ler�n�z�
kaydederken d�kkatl� olun. B�r tıkla para
harcama kolaylığı çocukları kolayca
cezbedeb�l�r.

Spor Yap !
Düzenl� spor yapmak, bağımlılığın 

tedav� sürec�n� kolaylaştırır.

Arkadaş ortamını gözden geç�r !

Yardım İste !
Bağımlının sorununu saklamayıp 

yardım �stemes� sorunun �ler� boyuta
ulaşmadan çözülmes�ne katkı sağlar.

KENDİMİ NASIL
KORURUM ?



ONLİNE OYUN OYNAMA
BAĞIMLILIĞI

Telefonun her yere taşınab�lmes� �le b�rl�kte
sosyal medya ve onl�ne oyunlar hayatımızın b�r

parçası hal�ne gelm�şt�r .Artık canımızın
sıkıldığı her an bu  oyunları oynayab�l�r�z.  Bu

her ne kadar zevkl� b�r eylem olsa da �ç�nde bazı
r�skler� barındırmaktadır.  K�ş�n�n oyunda

harcadığı sürey� artırması, oyunun hayatındak�
sorumluluklardan  önce gelmes�, a�les�ne vak�t

ayıramaması, sosyal hayatı olumsuz yönde
etk�lenmeye başlamasıyla b�rl�kte oyun oynama

bağımlılığının hayatımızdak� olumsuz
etk�ler�nden söz edeb�l�r�z. 

KENDİMİZ VE ÇOCUKLARIMIZ İÇİN NE YAPMALIYIZ?

Günlük oyun kullanım saatler�n� değ�şt�r�n. Oyun
�ç�n bel�rl� b�r süre bel�rley�n ve o sürey� aşmayın. 
Haftalık oyun kullanımı ç�zelgeler� hazırlayıp,
uyulmasını sağlayın. 
Oyunlar s�z�n �ç�n b�r ödül olmalı , �ht�yaç değ�l. 
Oyun oynamak  �ç�n yoğun �stek duyduğunuzda
başka akt�v�telere yönel�n. 
Oyun oynarken  �skelet ve kas s�stemler�n�n sağlığı
�ç�n doğru poz�syonda durmaya d�kkat ed�n. 

Oyun yapımcıları; s�z�n onl�ne oyunda daha fazla
vak�t geç�rmen�z� �ster. Böylece d�ğer �nsanlarla

rekabet ortamı oluşturup üst konumlara
geleb�lmen�z �ç�n bazı oyunlara para aktarmanız
gerekeb�l�r.  Bu b�r süre sonra kontrol ed�lemez

duruma geleb�l�r.
Yet�şk�n olarak çocuklarımıza rol model olan b�r

konumda olduğumuz �ç�n çocuklarınızı bu
konuda gözet�m altınızda tutmanız gerekeb�l�r.

F�z�ksel ş�kâyetler: Gözlerde yanma, beden
duruşunda bozukluk, hals�zl�k

Sosyal alanda görülen ş�kâyetler: Akadem�k
başarıda azalma, k�ş�sel, a�le ve okul sorunları,

zamanı �dare etmede güçlük, uyku bozuklukları,
yeme bozuklukları, sosyal akt�v�telerde azalma,

sanal arkadaşlıkları gerçek arkadaşlıklara
 terc�h etme

KUMAR BAĞIMLILIĞI

Kolay yoldan para kazanmak her zaman
�nsanları cezbeden  b�r f�k�r olmuştur. Kolay

yoldan para kazanma vaad�n� veren
seçeneklerden b�r� de kumardır. Kumarda �lk

başta sadece oyun oynadığınızı düşüneb�l�rs�n�z
fakat hep daha fazlasını kazanma hırsı, 

kaybett�kçe kaybett�kler�n�z� ger� kazanma
olasılığı s�z� bağımlılığa sürükleyeb�l�r.  Kumarın
teknoloj� �le b�rl�kte �nternet ortamına taşınması 

da kumar bağımlılığı �le mücadeley�
zorlaştırmaktadır. 

Kumar oynamaya yönel�k
durduralamayan �stek ve

kumar oynamaya
başlandığında bırakamamak

Kumar oynamanın artık
günlük hayatın b�r parçası
hal�ne gelmes�, yaşamında
öncel�ğ� kumar oynamaya

vermek

KUMAR BAĞIMLILIĞININ 
BELİRTİLERİ

Kumar oynamanın olumsuz
sonuçlarını görmes�ne

rağmen kumar oynamaya
devam etmek


