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Giiniimiizde nerdeyse artik tim evde bulunan bilgisayar,
akilli telefon ve televizyon gagimiz geregince gerekli
araglardir . Bu teknolojik araglarin temel amaci insanlara
kolaylik saglamasidir.

Teknolojinin yasami kolaylastirmak amaciyla gereginde
kullanilmasi ve hayatin diger bélimlerini (aile iligkileri,
galisma, sosyal iligkiler, oyun, uyku, yemek vb.) olumsuz
etkilememesi bilingli teknoloji kullanimi olarak
tanimlanabilir.

AKILLI TELEFON , TABLET VEYA BILGISAYARIN ASIRI KULLANIMININ
OLUMSUZ ETKILERI

Goris alaninda daralma,
G6z agrilarinin artmasi

Hafiza zayiflamasi ve beyin timori
riski

Yogun stres ve yorgunluk hissi
Konsantrasyon ve dikkat bozulmasi
Kulak ¢inlamasi ve kulaklarda isinma
Isitmede gegici aksakliklar olugmasi
Bagisiklik sisteminin bozulmasi

Kalp rahatsizliklar

Kan hiicrelerinin bozulmasi
Bas agrilari ve sersemleme
Siirekli uykusuz kalma

Sirt, boyun, el bilegi agrilari

Lenfoma kanseri riskinin artmasi ve
genetik yapinin zarar gorme riskinin
artmasi




BILINGLI INTERNET KULLANIMI NEDIR?

Cagimizin en giiglii kitle iletisim kaynaklarindan biri olan bilgisayar ve yasamimiza bir-
den bire giren internet, bugiin hayatimizin ayrilmaz bir pargasi olmustur. Beraberinde
getirdigi kolayliklarin yaninda bir gok sanal-gergek tehlikeleri barindirabilen, mutiaka
denetlenmesi, sinirlandirilmasi ve takip gerektiren bir kullanim aracidir. Hepimizin bir
dokunus uzaginda olan interneti bilingli kullanirken hangi faktérleri géz oniine almaliyiz?

* Internet ve Saglhk * Kisisel Verilerin Korunumu
+  Internet Etigi +  Dijital Vatandashk
* Internette Hak & Hukuk ve Sorumluluk- (internetin giivenli kullamm ile ilgili ayrintih bilgilere ,
lar www.guvenliweb.org.tr adresinden ulasabilirsiniz )
* Okur-Yazarligi & Arama Motorlar: @ 4
Sy
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* Sosyal Aglar ve Mobil Aglar
* Ebeveyn Denetim Araglari &9@1
* Siber Zorbalik '\

Cep, Sosyal Medya ve Internet Bagimliligi

Internet Bagimliigi, internetin kontrol disi ve zararh kullanimini tanimlamak igin kullanilan bir
terimdir. Bagimliiga ddniisen cep telefonu, internet ve sosyal medya bagimlihigi ,insanlarin aile,
okul, ev ve is sorumlulugunu bir kenara biraktirarak ,gocuklarimiz igin ciddi bir tehdit
olusturmaya basladi.

Ogretmen olarak asagidaki durumlar dikkatinizi cekebilir:

=  Ogrenciniz, sosyal medya ve diger sanal ortamlarina girmeden duramiyor
mu?

=  Sanal ortamlarda harcadigi zamanin giderek artmasi okul arkadaglarini ih-
mal etmesine, derslerini aksatmasina, sinavlarinin kétii gegmesine neden
oluyor mu?

—  Ogrenciniz yeterince sanal ortamda bulunmadigini iddia edip ,bir bogluk
hissi, karamsarlik, huzursuzluk veya sinirlilik gibi belirtiler gosteriyor mu?

=  NOMOFOBI : "Nomofobi" ya da cep telefonundan mahrum kalma korkusu, 6zellikle sosyal
aglara siirekli bagh kalmak isteyen kullanicilan kotii etkilemekte ve telefonsuz yasayamama
gibi yeni bir bagimlik sekline sebep olmaktadir.

=  FOMO ; Gelismeleri Kacirma Korkusu Belirtileri” yeni bir internet bagimlihg: seklidir. Bu be-
lirtileri gosteren kullanicilar sanal diinyadaki gelismeleri kagcirma, bir seylerden geri kalma
korkusu ile sosyal aglara siirekli bagh kalmakta, yaptiklari her davranisi foto, mesaj ve ben-
zeri sekilde, bu aglar araciligiyla paylasmakta ve diger kullanicilarin neler yaptigini ve pay-
lastigini siki bir sekilde kontrol edip takip etmektedir
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Gok zaman harcamis ol-
masina ragmen sanal or-
tamlara girmeden dura-
mamak, zorlayici yogun
bir istek duymak

Bu tiir sanal ortamlarda
harcanan zamanin gide-
rek artmasi ve bu ne-
denle aile ve arkadasla-
rin ihmal edilmesi,

Bu tiir sanal ortamlarda
yer almama durumunda
bosluk hissi,¢abuk sikil-
ma, depresyon, huzur-
suzluk veya sinirlilik gibi
yoksunluk belirtilerinin
olmasi, iletigim problem-
leri yaganmasi

Sanal ortamda gezinir-
ken zamanin farkinda
olmama

INTERNET BAGIMLILIGI BELIRTILERL

Siirekli internete bag-
lanma isteginin bulunma-
sI

Sosyal kiiltiirel ve spor-
tif faaliyetlerde azalma

Dersleri ,6devleri ve ki-
tap okumay! ihmal etme
* Ailesine yeterli zaman
ayiramama, iletisimde
azalma

Siirekli uykusuz kalma
ve yorgunluk,

Sirt,boyun el bilegi, bag
ve goz agrilarinin artma-
s

cevses

masi, ekran baginda atis-
tirma

Cevresindekileri kandi-
rarak yaptiklar: konu-
sunda, harcadigi zaman
ve etkilenme bigimi ile
ilgili yalan soyleme,

Internette gegirilen za-
man tek basina bir kri-
ter olmasa da, bagimli
kullanicilar giinde 5-10
saat arasi, internette
zaman harcayabilmekte-
dirler. Bu sebeple hem
uykuya gereken zamani
ayiramamakta, hem de
ertesi sabah okul ile ilgi-
li sorun yagamaktadirlar.
Ug vakalar kafein tab-
letleri alarak uyku saat-
lerini internette gegir-
mektedirler. Bu durum
ise bagisiklik sistemi so-
runlarina yol agar.
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EGITIMCI OLARAK SORUMLULUGUMUZ

NE?

Bu siralanan belirtileri fazlasiyla tagiyan bir
ogrenciniz varsa , 6grencinizin bagimli olma
ihtimali ok yiiksektir. Ogrencinizin, internete
gok takilmaktan dolayi , normal yasamini siir-
diirmekte zorlandigini, bagimlilik ncesi ve
sonrasi yasanan degisiklikleri ona drnekler
vererek fark ettirmeliyiz.

Gengler internetten nasil faydalanmalari ge-
rektigini 6grenmeli, bir amag belirleyerek in-
ternet ve bilgisayar kullanmalidir. Yasaklayici
degil, sinirlayici olabiliriz. Internet kullanimi
konusunda kurallar ve sinirlar konulmali. Evde-
ki bilgisayarin ¢ocugun odasinda degil, evin
ortak kullanilan odasinin birinde olmasini anne
babasina onerebiliriz.

Internet'e girig ve gikig saatleri igin gizelge
yapilabilir ve bu gizelgedeki kurallara uyulma-
lidir. (Aileye onerilmeli)

Ailelere, genglerle daha fazla (kaliteli) zaman
ayirmalari ve sorunlari ile ilgilenmeleri gerek-
tigi anlatiimali. + Arkadaslarina ve sosyal or-
tamlara (sinema, tiyatro, miize, kiiltiirel, sa-
natsal ve sportif faaliyetler) daha fazla za-
man ayirmalari ve arkadaslart ile iletigim kur-
malari 6zendirilmeli.

Okul ve arkadas gevreleri hakkinda bilgi al-
mak iizere genglerle sohbet etmeli
,hoslandigi, ilgi duydugu konular ile kaygi ve
sorunlarini anne babasi ile konusmasi tesvik
edilmelidir.

Genglerin bilgisayar ve internet disinda da
hobi gelistirmeleri tegvik edilmeli, kitap oku-
ma aliskanhgi kazandiriimalidir.

-
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Genglere aile sorumluluklarini paylasmalari,
belirli gérevleri yerine getirmeleri tavsiye
edilmeli.

Uzun c¢alisma saatleri arasinda molalar vere-
rek el, kol, parmak, boyun ve beli dinlendir-
mek gerektigi 6gretilmeli, bu bir aliskanlik
haline gelene kadar ara verilmesi hatirlatiima-
I

Internette iken 6grencilerimizin genellikle
hangi sitelere girdiklerini konusmak, egilimleri
hakkinda fikir verebilir.

Ogrencilere bagimliliktan dolay! derslerinin
aksadigini, kitap okumalarinin ve 6devlerinin
ihmal edildigini hatirlatmali, yapmasi gereken
gorev ve sorumluluklarinin siirekli ertelenmesi
halinde ilerde ciddi zararlara yol agacagi gar-
pict orneklerle dile getirilmeli.

Ozel hayatt ile ilgili her seyi paylasmasinin
sakincali oldugunu, bu konuda yapip ettikleri
her seyi paylasmasinin giivenlik agisindan risk-
li oldugunu anlatin.

Onlarla bilgisayar ve Internet hakkinda ko-
nusmak diisiincelerini anlamak igin faydali ola-
bilir.

Internet kurallar: belirlenmeli.

Ogretmen , siirekli akilli telefona bakiyorsa,
ogrencileri lizerinde etkili olmalari zordur.
Belirlediginiz kurallara siz de riayet etmelisi-
niz.
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GUVENLI INTERNET ICIN TEDBIR ALMALIYIZ

\

Wiy,

Internette ve sosyal med-
yada tanimadiklari kigiler-
den gelen arkadaslik teklif-
lerine “hayir” demeliler .

Hoslanmadiklari , siiphelen-
dikleri bir durumu sizinle
gekinmeden paylasmalar:
gerektigi vurgulanmal.

Internet iizerinden gelen
cazip fakat aldatici teklif-
leri reddetmesi gerekftigi
anlatilmali.

Internetin gergek hayattan
ok farkli oldugunu , haya-
tin sadece internetten iba-
ret olmadigi vurgulanmali.

Giivenli internet igin bilgi-
sayara ve tablete etkili
filtre programi ,iicretsiz
aile giivenlik paketi kurula-
bilir.

@D OGRENCILERIMIZ iCIN ONEMLI NOKTALAR 5@2

Ogrencinin yasi ile uyumlu
programlari takip ettigin-
den ve oyunlari oynadigin-
dan emin olmak igin onunla
ne oynadigini konusun,
kontrolii ihmal etmeyin.

Internet ortaminda ,sosyal
paylasim sitelerinde kisisel
bilgilerin gizli futmasinin
gerekliligi ya da ailenin gii-
venligi konusunda nelerin
paylasilacagi sebep-sonug
gostererek ogrencilerin
yasina uygun olarak anlatil-
malr.

Isim, adres, telefon, okul
bilgileri, 6zel ve resim fo-
tograflarini paylasmamasini
soyleyin. Internette bazi
kisilerle tartisma ve kavga-
ya katilmamasini belirtebi-
lirsiniz. Tanimadiklar: kisi-
leri arkadag listelerinden
¢tkarmalilar.

\

Ogrencilerinizi sorgulama-
dan internette neler yap-
tiklarini, interneti nasil kul-
landiklarini konusgabilirsiniz.

Internet kullaniminin 63-
renciler igin yarattigi risk-
ler de unutulmamali. Uyus-
turucu ve teror gibi yasal
olmayan yollara destek ara-
yanlar interneti propaganda
araci olarak kullanabiliyor.

Ogrencilerinizin, cinsellik,
siddet, savas, kumar, bahis
vb. igeren oyun sitelerine
erigimine karsi, ailelere ¢ok
dikkatli ve tedbirli olmasi
gerektigi anlatilmal.

Biitiin ¢cabalara ragmen 6g-
rencimizde bu belirtiler
devam ediyorsa okul reh-
berlik servisinden ,bir psi-
kologdan, gocuk-ergen psi-
kiyatristinden yardim ala-
biliriz.

Hazirlayan: SUMEYYE COSKUN
Psikolojik Danisman & Rehber Ogretmen
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