BILINGLI TEKNOLOJi KULLANIMI

Gunimuzde  teknoloji
kacinilmaz bir gerekliliktir.

kullanimi

Ulkemizde sosyal yasami etkilemeye
baglayan teknolojinin, basta c¢ocuklar ve
gengler olmak Uzere ndfusun blyuk
¢ogunlugunu etkisi altina aldigi
gorulmektedir. Bu gelismenin g¢ocuk ve
ergenlerin ruh saghgi Uzerine etkilerini
belirlemek ve bu konuda gerekli dnlemleri
almak kacginilmaz bir zorunluluktur.

Teknolojiyi Nasil Kullanmahyiz?
% Olumlu Kullanma
s Kotuye Kullanma

< Bagimhhk

Olumlu Kullanma

internet ve teknoloji 6zellikle bilgi
edinme ve egitimde blyuk vyararlar
saglamaktadir. Ogrenciler, okullarda
projeler igin bilgi toplamakta, bagka bir
okuldaki veya ulkedeki uzmanlara
yazilarini gonderip fikirlerini almakta ve
degisik okullardaki ogrenciler ile Dbirlikte
projeler yurutebilmektedir.

Ogrenciler, e-posta araciligiyla
kendilerine yeni arkadaslar edinmekte ve
degisik Ulkelerden kisileri tanimakta,ayrica
uzmanlarla yazigarak ilgilendikleri konuda
bilgi edinebilmektedir.

internet ve teknoloji, ¢ocuklari
yaraticiiga da 0Ozendirmektedir. Bu
acidan bakildiginda teknolojinin
hayatimiza kattigi kolaylklar g6z ardi
edilemez.

Koétiiye Kullanma

Teknoloji ve interneti;

«» Denetimsiz,
kullanmasi,

% Gundelik yasami ve sorumluluklari
aksatacak sekilde kullanmasi,

% Kullanimin uzun sureli olmasi,

% Uygunsuz iceriklere maruz kalinmasi,
% Fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel
gelisimi olumsuz etkilemesi olarak ifade
edilmektedir.

sSinirsiz ve amagsiz

Dijital ortamda karsilastiginiz sakincali
durumlarla ilgili ALO 166 veya
www.ihbarweb.org.tr adresine ihbarda
bulunun.

SEHIT ORKUN ALP ARSLAN
KIZ ANADOLU iMAM HATIP LIiSESI

BILINGLi TEKNOLOJi KULLANIMI
BROSURU

TELEFONUN
SENI

ESiR
ETMESIIN

Oyun Bagimhhgs;

Giderek oyun basinda daha fazla
zaman gegiriliyorsa,

Aile ya da arkadaslarla vakit gegirmek
yerine oyun oynamak tercih ediliyorsa,

Oyunlarda alinan basgar ve
ilerlemeler gergek hayattaki basarilardan
daha ¢ok 6nemsenmeye baslandiysa,

Aileden uzaklagma ve oyun basinda
gecirilen sure ile ilgili  tartismalar
yasanmaya baslandiysa,

Oyun basinda gegirilen fazla sure
sonucu akademik basarida dusus varsa

Devamsizlik sorunlari varsa,
arkadaslik iligkileri bozulduysa yine oyun
bagimlihgindan bahsedilebilir.




Ne Zaman Bagimhyim Demelisin?

)/

% Bos zamanlarda
secenekse,

% Gergek hayatin dnine gegiyorsa,

% Gunluk hayatin ve sorumluklarin
aksamasina sebep oluyorsa,

«  Gergek arkadagliklarin yerine sanal
arkadasliklar ve takipgiler aldiysa,

X zaman aliyor ve

o Asin
huzursuzluk

ilk akla gelen

ulagilamadiginda
olusturuyorsa,

«  Sdrekli bir seyler paylasma ihtiyaci
bagimhligindan s6z

oluyorsa teknoloji
edilebilir.

Bagimlihk Nasil Etkiler?
% Kisi kendi olusturdugu sanal dunya
icinde kaybolur ve sosyal yasamdan
okulda
icinde olmak

kopar. Digsarida vya da
arkadaglariyla etkilesim
yerine eve kapanabilir.

% internet kullanim siresi arttikca
saldirganlik, genel saglik durumunda
bozulma (g6z yorgunlugu, sirt-boyun
agrilari, uykusuzluk, yorgunluk,
hareketsiz kalma vb. depresif belirtiler
g6rilme orani artmaktadir.

% Kisiler arasi duyarliliklar azalir.

% Sdrekli uykusuz  ve  yorgun
gorinmeler baslar.

% Cevreyle arasindaki iligkinin
zayiflamasi ya da kopmasi durumu
yasanir.

% Sosyal kaygl dizeyinde ve

saldirganlik davraniglarinda yukselme
goraldr.

% Sosyal gelisimde belirgin dlglude
gerileme yasanir.
< Internetteki

arkadasliklari  fiziksel

arkadasliklara tercih etme baglar.
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% Giderek yalnizlasma ve yluz yuze
iliski kurmakta gugluk yasama durumlari
yasanabilir.

Teknoloji Nasil

Onleyebiliriz?
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Teknoloji bagimhgindan kurtulmak, dnlem
alip bagimli olmak istemiyorsak;

% Ekran basinda gecirdiginiz sureyi
azaltin. Kendinize bir plan yapin, teknoloji
ile gecireceginiz saat planina mutlaka
uyun. Belirlenen saatler disinda tablet
telefon bilgisayar vb. kullanmayin.

% Aile olarak gegcirdiginiz ortak vakitlerin
olmasina ve bu vakitlerde herkesin birlikte
olmasina 6zen gosterin. Ozellikle kahvalti
ve aksam yemeklerini beraberce
yemeye dikkat edin.

s Spor yapin. Spor yapmak vicutta
biriken  enerjiyi  saghkli  bir  sekilde
bosaltmayi saglayacagindan bagimhligin
tedavi surecini kolaylagtirabilecektir.
« Vaktinizi gegirebileceginiz
hobiler ve aktiviteler edinin.

s Gerekirse bir uzmandan yardim alin
% Tanimadiginiz kisileri sosyal
medyadan eklemeyin.

% Kisisel bilgilerinizi sosyal medyada
paylasmayin.

faydall

s Sifrelerinizi glclu secin
% Mail adresinize veya telefonunuza
gelen linkleri tiklamayin




