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EGITiM PROGRAMI

teknoloj
yerinde yeterinc

‘

EBEVEY



Junum icerigi

Tel .oloji bagimliligr nedir?
Be tileri neler olabilir?
Se 2pler neler olabilir?

Kir .er risk altinda?

Ad 1 adim teknoloji bagimliligi
Tel .olojiyi kullanma bicimleri
Tel .olojik bagimhlhiklar

Tel .oloji kullanimini nasil zararl hale getiriyoruz?

Ke Jimi nasil koruyabilirim?

Ba_ .mlilik riskinden korunmak icin neler yapabilirim?
Ca Jklarimizi nasil koruyabiliriz?
Co uklar teknoloji basinda ne kadar vakit gecirmeli?
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fknoloji bagimhhigs
edir?

[eknoloji bagimliligi, teknolojiyi kullanmada
/e onunla iliskide kisinin iradesini
caybetmesi, kendini denetleyememesi

/@ onsuz bir yasam surememeye
yaslamasi halidir.
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irtileri neler olabilir?

R,
/

Teknoloji basinda harcanan
vaktin giderek artmasi

Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk,
uykusuzluk, ofke gibi yoksunluk belirtilerinin
ortaya cilkmasi

Ruhsal, sosyal, adli ya da bedensel
bir sorun olusturmasina ragmen
teknolojinin kullaniimaya devam edilmesi
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irtileri neler olabilir?

\O% D
Planlanandan daha fazla Zamanin bayutk gogunlugunun fiilen
teknoloji karsisinda kalinmasi ya da zihnen teknolojiyle gecirilmesi

Teknolojinin, sorumluluklarin
(is, okul, aile, bireysel temizlik gibi)
yerine getirilmesini engellemesi

Teknoloji basinda gecirilen vakitle

N URKi & ilgili kontrolun kaybedilmesi
C YESI'. AY LUF::I;B'EELBEA IMLILIKLA

ECGITiM PROGRAMI




jbepleri neler olabilif

Kon®olslz ve olcusuz kullanimin ne olduguna dair bilgi eksikligi

Ba@mliligin sonuclarini bilmemek veya Onemsememek

MRrak duygusunu kontrol edememek

Ba®imli arkadas cevresinin icerisinde bulunmak
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jbepleri neler olabilif 7™

Cam®sikintisi ve yapacak daha iyi bir sey bulamamak

Disl®nma korkusuyla arkadaslarinin her istedigini kabul etmek

Prol®emleri nasil cozecegini bilmemek ve sorunlari cozmek
yerine teknolojiye yonelmek

Sos®al iliski kuramamak ya da kurarken gucluk cekmek

Ge@Qek dunyada basarilamayan seyleri sanal dunyada
elde etmeye calismak
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jmler risk altinda?

Spo®lan uzak duran ve hareketsiz yasami tercih edenler ‘
v"‘ » - <
® Olumsuz ve bagimli arkadas cevresi bulunanlar ‘ %«
« ! | <
@® Ders basarisi surekli dusuk olan ya da okul disi a ' ¢
faaliyetlere karsi isteksiz olanlar

//f /&.' “:\
@® Arkadas edinme, iletisim kurma ve iletisimi devam " & > '\;\

ettirme becerileri az olanlar

N
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jmler risk altinda?

Aile ®i catismalar yasayan, saglikh iletisimi olmayan aile Uyele'

@® Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi aktiviteler
bulunmayanlar

@® Sosyal iliskilerinde kendini ifade etmekte gucluk
yasayanlar

@ Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilin¢siz kullanan
bireyler
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Adim adim

teknoloji
bagimhilig

TURKlYE BAGIMLILIKLA
M CADELE




Sosyal Kullanim: Grupla
Olmak

Kisinin belli bir teknolojik Grunu
devamli

ve duzenli olarak kullanan bir
cevresi vardir, o cevreye girmek

Deneysel Kullanim: Mer
Kisi herhangi bir sekilde bir site,
bir oyun, bir uygulama veya

benzer . =

. e e vevya grup icinde kalmak uzere
bir teknoloji urtnunden ke?wldigi dg I<Cullan grubun
haberdar ¢

gundemine dahil r, disinda

olur, onu merak eder ve dener. kalmaktan kurtulur

Bagimh Kullanim: Sorunun
Agina Takilhip Kalmak
Kisinin artik kullanmak icin
herhangi bir sebebe ihtiyaci

YEKAUUIr, Bibictin ZemEliiaL v Operasyonel Kullanim: Belli Bir Amac¢

eylemlerini sirf baglandigi Giitmek
tean.IO.J.' Jrunune gore bellrle\/ Kisi zevk almak, problemlerden kacmak,
ve o Urune ayirir.

bos zaman
doldurmak, can sikintisindan kurtulmak,
. - TURKIYE BAGIMLILIKLA insanlardan
MUCADELE e . .
C YESILAY EGITIM PROGRAMI uzak kalmak gibi bir amacla bir teknolojik
urunu

kullanmaya baslar ve kullanmaya devam






Teknolojiyi kullanmak
ama nasil?

C YESiLAY




ullanma

Sorumliu kullanim

@uvenli kullanim

® Faydali kullanim

® Bilincli kullanim
® Durust kullanim

® Sinirh kullanim
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otiye kullanma

Teknoloji kullanimini nasil zararh hale

getiriyoruz? o
® Interneti denetimsiz, sinirsiz ve amacsiz,

® Gundelik yasami ve sorumluluklar aksatacak
® E5'HSureli,
® Uygunsuz iceriklere maruz kalarak,

® Fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi
olumsuz etkileyecek bicimde kullandigimizda,

bu kullanim bizim icin zararh hale gelir.
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otuye kullanma

Kotuye kullanma asagidaki gelisim
duzeylerini olumsuz etkiler:

® Fiziksel Gelisim
® Psikolojik Gelisim
® Sosyal Gelisim

® Zihinsel Gelisim
® Manevi Gelisim

N TURKIYE BAGIMLILIKLA
C \'d 3417\ @l | MOcADELE
- EGiTiM PROGRAMI




iziksel gelisim

Uyku duzeni bozulabilir.

Gencler daha fazla televizyon seyredebilmek,
daha fazla internete girebilmek, daha fazla dijital
oyun oynayabilmek ya da arkadaslariyla

mesajlasabilmek icin daha az uyumaktadirlar.
Uy ujduszeni bozulgdugunc?a ve i%tiyag duyulan 6-8

saat arasi uyku alinmadiginda kisinin;

® Saldirganlik seviyesi ve durtlusel davranislari artar,

® Dikkat eksikligi artar ve boylece 6grenme sureci
olumsuz etkilenir.

® Geceleri salgilanan melatonin hormonu salgilanmadiqi
icin hastaliklara karsi bagisiklik duser.
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iziksel gelisim

Beslenme sorunlari olusabilir.

Teknolojiye bagimli yasayan kisilerde zamandan
kazanmak icin sekerli gidalar (abur cubur vs.) ve
fast food tuketimi cok fazladir. Bu durum dengesiz
ve sagliksiz beslenmeye ve kisinin asiri kilo
almasina neden olur. Ayrica seker vucutta
bagimlilik olusturan bir maddedir ve vucuda
ihtiyactan fazla enerji verir. Bu enerji
atilmadiginda durtuselligi arttirir.
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iziksel gelisim

Hareketsiz yasam, hem saglik icin zararli
hem de

zihinsel, psikolojik acidan da zararlar vardir.
Var olan enerji spor ile faydali bir sekilde
atilmazsa kisi sakin kalamayabilir,

dikkatini yogunlastiramayabilir.
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Sikolojik gelisim
® Psikolojik gelisimde bireyin kendini ilgileri,
yetenekleri ve kabiliyetleri dogrultusunda

tanimasi, artilarinin eksilerinin farkinda olmasi,
eksik yonlerini gelistirmesi ve kendisiyle barisik

o ARILRRIKIE S acsiz ve sinirsiz kullanimiyla birey
kendine psikolojik gelisim icin gerekli olan bu
sorulari soramayabilir,

O :égzget?n?éﬂ' ' %ﬁirl'f\?nmdagl %B'_\}'grdﬁgr?rﬂ thot}‘}/eatcelbilmesi,
iIradesini %%gler'\dirip kendine soz gecirebilmesi, bir

hedefe odaklanip pesinden gidebilmesi cok zor
olur hatta hic mumkun olmaz.
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Ben kimim?
Bilmek
Kabul Etmek
Uyum
Saglamak
Artilarim

Eksilerim



Sikolojik gelisim
Psikolojik gelisimde 5 onemli ihtiyac vardir.
Teknoloji bagimlilig: olustugunda psikolojik
gelisim zarar gorur ve bu 5 ihtiyac saghkh
bir sekilde giderilemez:
® irade: insanin kendine sdz gecirebilmesidir.
Teknolojik aletler, kisinin iradesini yavas yavas ele
gecirir.

® Kahraman: Ornek alinacak kisi ve karakterlerdir.
Internet ortaminda ve oyunlardaki kahraman
ozellikli modeller, olumsuz ozellikleri olan
modellerdir. Saglikli kahraman rol modelleri
Internet ortaminda yok denecek kadar azdir.
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Sikolojik gelisim

® Rehber: Bireyin, bir yetiskin ile konusabilmesi,
ona kendini anlatabilmesi ve gerektiginde ondan
yardim alabilmesi onemlidir. Teknolojiye bagimlilik
yalniz kalmayi ve bu ihtiyaci internet ortaminda
gidermeyi beraberinde getiriyor.

® Refik (Yol Arkadasi): Hedef arkadasi demektir.
Psikolojik gelisimde saglikli akran iliskileri cok
onemlidir. Saghkli bir akran iliskisi ve hedefleri
ortak akranlarla iletisim, psikolojik gelisimi olumliu
etkileyecektir. Teknoloji bagimliliginda birey
saglikli hedef arkadaslarini internet ortaminda
bulamayabilir.
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Sikolojik gelisim

® Hedef: Kisinin kendisi, bugunt ve gelecegqi ile ilgili
hedefleri olmalidir. internet ortaminda uzun zaman
geciren ve bagiml hale gelen kisilerin gercek
hayatta hedef koymakta zorlandiklari
gozlemlenmektedir.
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josyal gelisim

® Bireyin yakin cevresiyle duzenli ve
derinlikli, uzak cevresiyle de seviyeli ve
mesafeli bir iliski kurmasi, sagllkll sosyal

glerlé qgnmEeQ/IFelgﬁl;FFer |§k|5|nde

ve |Iet|§|m|nde hem de uzak cevresiyle
lliskisinde ve iletisiminde duygularini,
dusuncelerini ve ihtiyaclarini kirmadan
ve kirtlmadan ifade edebilmelidir.
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josyal gelisim

® Saglikli sosyal becerilere sahip olmak
iIsteyen bir kisi toplumun icerisinde yer
alarak, toplumun kulturunu, gelenek ve
goreneklerini, toplumun kabullerini ve
retlerini bilerek iliskilerini

ekillendirmelidir.
® Teknolojinin kotaye kullaniminda sosyal

gelisim icin gerekli, duzenli ve derinlikli
iliski ihtiyaci giderilememektedir. Bu
durum da sosyal gelisimi olumsuz
etkilemektedir.
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lhinsel gelisim

Zihinsel gelisimin saglikli olabilmesi icin asagidaki
tutum ve davranislara ihtiyac vardir:

® Bilgiyi sevmek
® Dogru ve faydali bilgi kaynaklarina yonelmek

® Okumak, gormek, dusunmek

@® Bilgi kanallarint dogru kullanmak

® Zihni temiz tutmak
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lhinsel gelisim

Sayet teknoloji kullanimi

® Kisinin zihinsel kapasitesini bosa kullanacak
sekilde gereksiz bilgiyle doldurmasina sebep

® YUNQTSR zararli bilgiler kisinin hayat kalitesini
olumsuz etkiliyorsa,

® Cocuklarin ic dunyasinin ve hayal gucunun
fakirlesmesine neden oluyorsa,

® Zihin seyredilip unutulan eglence
goruntuleriyle dolmus ve bilgi sevqisi
kaybedilmis ise teknolojinin kotuye
kullanimi soz konusudur.
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anevi gelisim

Teknoloji bagimliligi bireyin manevi gelisimine de zarar
verebilir. Gercek hayattan uzaklasmak ve sanal hayati,

hayatin merkezine koymak asagidaki ve benzeri zararlari
beraberinde getirebilir.

Cocuklarda ozellikle:

@® Tam olarak ne istedigini bilmeyen ama “israrla bir
seyler isteyen” cocuklarin maymun istahlari
Olcusuzce beslendiginde, yasamlarinin ilerleyen
yillarinda, ne istedigini bilmeyen tatminsiz
yetiskinlere donusurler ve o yetiskinler, neler satin
alsalar da iclerinde giderilemeyen bir bosluk hissiyle,
yani manevi aclikla yasamlarini sardururler.
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anevi gelisim

Ayrica;

® Degerlerin zarar gormesi,

@® Aile iliskilerinin zarar gormesi,

® Yalnizlik duygusunun artmasi ve gercek
iliskilere ihtiyac duyulmamasi

gibi zararlar gozukuyorsa manevi
gelisim zarar goruyor demektir ve bu
durumda teknolojinin kotuye
kullanimindan bahsedilebilir.
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nolojik bagimhhklar

INTERNET VE TELEFON BILGISAYAR
SOSYAL MEDYA VE TABLET VE TELEVIZYON

TURKIYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
ECGITiM PROGRAMI



y Sosyal medya
bagimhhat...

@® Gercek hayatinizin onune geciyorsa,

@® Gunluk hayatinizin ve sorumluluklarinizin aksamasina

sebep olu?éorsa, o
@® Gercek arkadasliklarin yerini sanal arkadasliklar ve

takipciler aliyorsa,
o Aser%aman allyor ve ulasilamadiginda huzursuzluk

olusturuyorsa,
@® Surekli bir seyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz,
sosyal medya bagimlisi oldugunuzdan s6z edilebilir.
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un bagimliligs

® Giderek oyun basinda daha fazla zaman gecirmek

@® Aile ya da arkadaslarla birlikte vakit gecirmek yerine
oyun oynamayl tercih etmek

@® Oyunlarda alinan basari ve ilerlemeleri gercek hayattaki
basarilardan daha cok onemsemeye baslamak

@® Aileden uzaklasmak, oyun basinda gecirilen sureyle ilgili
tartismalar yasamak

@® Oyun basinda gecirilen fazla stire sonucu notlarin
kotulesmesi, devamsizlik sorunlari, arkadaslik
iliskilerinin bozulmasi, uykusuz kalma sorunlarinin
gorulmesi
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Irtulmak icin oneriler

Yavas yavas ama kararlh olarak azaltin.

hobi, vb.)

Oyunun yerini doldurun (Spoi

DUsUnun! Sanal ortal Ssall ve
sayginlik mi daha S erli ger .

Zararlarini, sizden
o
Gerekirse uzman




Cep telefonu

Asagidaki cumlelerin en az 5’ine katiliyorsaniz
“ep telefonu bagimlisi olma riski tasidiginiz soylenebilir

Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur.
Cep telefonumu her zaman yanimda tasirim.

Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

Cep telefonumu kullanmaktan gunluk islerime vakit ayiramiyorum.
Kendimi kotl hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana iyi gelir.
Baskalariyla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep telefonumu
stk kullanirm.

Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi kotu hissederim.
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¥ Cep telefonu bagimhihgiyla bas
etmek icin

® Sabah uyandiginizda kendinizi hazir hissetmeden
(giyinmeden, kahvalti etmeden vb.) cep
telefonunuzu
elinize almayin.

® Gune pozitif ve saglikl seylerle baslayin
ve oyle surdurun.
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felefonu bagimhihgiyla bas etmek

@® Yataginiza gitmeden en son 30 dakika once
telefonunuzu kontrol edin. Eger mesajlariniz,
cevapsiz aramalariniz varsa donus yapmak icin
ertesi gunu bekleyin. Uyku duzeninizi
korumayi onceleyin.

® Cep telefonuyla yapmakta oldugunuz en
onemsiz aktiviteyi azaltarak ise baslayin.
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felefonu bagimhihgiyla bas etmek

® Bir kisiyle yuz ylze iletisimdeyken cep
telefonunuzu
uzak bir yere koyma veya kapatma konusunda
kendinizle anlasin.

® Yemek yerken, arkadaslarinizla gezerken,

bir isle ugrasirken, cep telefonlarinizi
kullanmayin.
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gnoloji kullanimini
sil zararh hale getiriyoruz?

Interneti denetimsiz, sinirsiz, amacsiz, uzun sureli SONU
ve

sorumluluklari aksatacak sekilde kullanmak onu C
bizim icin

zararl bir hale getirir ve fiziksel, sosyal, psikolojik Sosyal fobi
ve o _ Huzursuzlu
zihinsel gelisimi olumsuz etkiler. K
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igimhilik gelisebilir

Cocuk-genc dis dunyadan kopup tum
bagimliliklarda

oldugu gibi bilgisayar ve internet icin diger
sorumluluklarint ihmal edebilir.
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igimhilik gelisebilir!

Kendi olusturdugu sanal dunyasi icinde
kaybolur ve sosyal yasamdan kopar.
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igimhilik gelisebilir!

Disarida ya da okulda arkadaslariyla etkilesim
icinde olmak yerine eve kapanabilir.
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aghigimiza zarar
erebilir!

1iternet kullanim suresi arttikca saldirganlik,
enel saglik durumunda bozulma

g0z yorgunlugu, sirt-boyun agrilari,
ykusuzluk, yorgunluk, hareketsiz kalma vb.)
e depresif belirtiler gorulme

rani artmaktadir.
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_',o" bas afns
boyun

kalp-kan dolasimi
Al
i =X parmak
bilek

sirt ]'1 |.

sindirim I\‘:l:-

) L
an bacok (75

tendonlar

gligimiza zarar verebilir
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Ty Monitdr géz hizasinin altinda
o - —

X: Terdh edilmesi
tavsiyve edilen uzakhk
46 - 76 cm

¥: Masamin yerden
yiksekligi: 72 - 75 cm

Z: Minimum aciklik:
&0 cm




K@iler arasi duyarliliklar azalmasi
@®zglvende dUsls
S@®rekli uykusuz ve yorgun gorunmeler

Cd@reyle arasindaki iliskinin zayiflamasi
ya da kopmasi
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I®ernetteki arkadasliklar fiziksel
arkadasliklara tercih etme

S®yal gelisimde onemli 6lctde gerileme

S@yal kaygl duzeyinde ve saldirganlik
davranislarinda yukselme
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®derek yalnizlasma ve yuz yuze
Iliski kurmakta gucluk yasama

|® donuklik (cekinme-kacinma hali)

K®ru gozler, bas ve sirt agrilari
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hdimi nasil koruyabilirim?

Surekli teknolojik alet basinda olmalk,

fziksel aktivitemizi kisitlayarak hareketsiz

nDir yasam surmemize sebep olur ve bu durum
sagligimizi olumsuz etkiler.
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hdimi nasil koruyabilirim?

\ile olarak gecirdiginiz ortak vakitlerin

Imasina ve bu vakitlerde herkesin birlikte
Imasina 6zen go6sterin. Ozellikle kahvalti ve
ksam yemeklerini beraberce yemege dikkat edin.
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hdimi nasil koruyabiliri

Teknoloji ile gecireceginiz zamani
basindan planlayin.
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hdimi nasil koruyabilir

Evde/okulda ya da ev/okul disinda severek
yapabileceginiz alternatifler bulun.

Bu bir spor ya da hobi calismasina
katilmak da olabilir, okulda sinifca ya da
evde ailece oyunlar oynamak ya da
sohbet etmek de olabilir.
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hdimi nasil koruyabilirim?

(

Aliskanliklarinizla Oynayin!

Aliskin oldugunuz teknoloji kullanma
zamanini ve mekanini tam zit saatlere ve

" S ‘ W AAAAETEN
mekanlara kaydirabilirsiniz. |

’(- . - = l .
. b 4 h.
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hdimi nasil koruyabiliri

Dis Durdurucu Kullanin!

Makul streyle teknoloji kullanimlarinizin
hemen ardina yapilmasi zorunlu bir is
planlayabilirsiniz.
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hdimi nasil koruyabiliri

Teknoloji kullaniminiza makul bir zaman
sinirlamasi koyabilir ve bu sureyi yavas yavas
azaltabilirsiniz.
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hdimi nasil koruyabilir

Sik kullandiginiz teknoloji Grinunun islevinden
olabildigince uzaklasip alternatiflerine yonelebilir,
ornegin sosyal medya cok

kullaniyorsaniz klasik mektuplara basvurabilirsiniz.
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hdimi nasil koruyabilirim?

Hatirlatici Kartlar Kullanin!

Teknolojinin bagimh kullaniminin neler
kaybettirecegini hatirlatici kartlari evinizin
uygun yerlerine asabilirsiniz.
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hdimi nasil koruyabiliri

Gerektiginde Yardim Isteyin!

Basta okul rehber 6gretmeni olmak Uzere
ihtiyac duydugunuzda uzman desteqi
alabilirsiniz.
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hdimi nasil koruyabiliri

Spor Yapin!

Spor yapmak vucutta biriken enerjiyi saglikl
bir sekilde bosaltmayi saglayacagindan
bagimliligin tedavi surecini
kolaylastirabilecektir.
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hdimi nasil koruyabilir

Dusuncelerinizi Kontrol Edin!

Teknoloji bagimliligina sebep olan ya da
teknoloji bagimliligint arttiran otomatik
dusuncelerinizi ve sartlanmisliklarinizi
gozden gecirebilirsiniz.
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hdimi nasil koruyabilirim?

Sosyal Beceriler Edinin!

Yeni yeni sosyal becerilerin kazanilmasi teknoloji
bagimliliginin tedavisinde oldukca faydali
olabilmektedir. Kendini ifade edebilme, iletisim
becerilerine sahip olabilme, ofke kontroll, zaman
yonetimi becerilerine sahip olabilme gibi...
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¥y Cocugumun Durumu Ne
A»Gﬁhﬂ,.nde planladigindan daha uzun siire kaliyor mu?

® internette daha fazla kalmak icin evdeki sorumluluklarini ihmal ediyor
mu?
® Internetin heyecanini, dostlarinin ve arkadaslarinin yakinligina tercih

ediyor mu?
@® Internet uzerinden yeni birileriyle arkadashk kuruyor mu?

® Hayatindaki insanlar internette gecirdigi sure konusunda sikayet
ediyorlar mi?
® Internette gecirdigi zaman sebebiyle derslerinde problem yasiyor
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Yy Cocugumun Durumu Ne
Agtah.a Zda sosyal aglardaki hesaplarini ¢cok sik kontrol

ediyor mu?

® internet sebebiyle dersteki performansinda veya genel liretkenliginde
dusus oluyor mu?
® Internette ne yaptigi kendisine soruldugunda saldirgan ya da ketum

oluyor mu? L . L :
® Hayatiyla alakali kendisini rahatsiz eden dusuncelerini interneti

kullanarak

zihninden uzaklastirmaya calisiyor mu?
® Internete girmek'icin planlar yapiyor mu?
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fugumun Durumu Ne Acab

® internetin olmadigi bir hayatin bos, keyifsiz ve sikici olacagini séyliuyor
mu

yahut boyle dusundugunu seziyor musunuz?
® Internetteyken mesgul edildiginde bagiriyor, sinirleniyor veya ofke

duyuyor mu?
® Gece gec¢ vakitlere kadar internette oldugu icin uykusuz kalhiyor mu?

® internette olmadiginda internete ne zaman geri dénecegini

planlamakla mesgul oluyor mu?
® Internetteyken “Birkac dakika daha!” diyerek sizi veya bir baskasin

oyalamaya calisiyor mu?
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fugumun Durumu Ne Acab

® internette gecirdigi vakti azaltmaya calistigi hilde bunda basarisiz
oluyor mu?
® Internette ne kadar kaldigini saklamaya calisiyor mu?

® Arkadaslariyla disarn gitmek yerine internette kalmayi tercih ediyor
mu?
® internet kullanmadigi zaman depresif, huysuz ve kaygili oluyor mu?

® internet kullandiginda bu tutum ve davranislarinda azalma oluyor
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Ihleyici Faktorler

® Guclu ve pozitif aile baglari, ebeveynlerin
cocuklarinin arkadaslarindan ve neler
yaptiklarindan haberdar olmasi,

® Aile ici kurallarin acik olmasi ve herkesin
bunlara uymasi,

® Ebeveynlerin cocuklarinin yasamlarina ilgili olmalari,
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Ihleyici Faktorler

® Ebeveynlerin cocuklarin sorumluluk almalarini
desteklemeleri, onlarin sorumluluklarini kendileri
ustlenmemeleri,

® Cocuklarin bos zamanlarinda spor veya sanatla
ugrasmaya tesvik edilmesi,

® Bagimlilik yapan seylerin kullanimiyla
ilgili dogru bilgilenme.
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Ihleyici Faktorler

® Internet kurallari belirleyin ve bunlara
once siz uyun.

® Cocuklarinizla aranizda aile sozlesmesi
imzalayin ve bunu titizlikle uygulayin.

® Cocugunuzun en iyi ve en guvenilir
arkadasi siz olun.
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'COcukIarmlzm Sosyal Aglarina
Dikkat Edin

® Profillerindeki gizlilik ayarlarint yapmalarini saglayin.

® Tam isim, adres, telefon, T.C. Kimlik Numarasi ve 0zel
fotograflarini paylasmamalarini 6gutleyin.

® Tanimadiklari kisileri arkadas listelerine
eklememelerini soyleyin.

® Sosyal aglarda kimlerle arkadaslik
ettiklerini belli araliklarla kontrol edin.
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fknolojiyi Paylasin

® internete zaman zaman beraber girin ya da
o girdiginde gidip yanina oturarak onunla
internet ilgisini paylasin. Bilmediginiz program,
site ya da yenilikleri sorun ve ogrenin.
Teknoloji sohbetleri yapin.
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punuzun Teknoloji ile Iliskisi Nasil Ol

® Hem kendinizin hem de cocugunuzun ne seyredecegi veya hangi
programlari kullanacagi konusunda secici olun.

® Cocugunuzu ekranla bas basa uzun sure ve

enetimsiz birakmayir g
® gocugunuzun tekno O?Ik aygitta kullandigi yazilimlar

veya seyrettikleriyle ilgili paylasim icinde olun.

® Teknolojinin ailece birlikte gecirilen zamanlarin ya da
oyun saatlerinin yerini almasina izin vermeyin.

® Cocugunuza izledigi filmlerde veya oynadigi oyunlarda yer Yerli
alan Yerinde

belli karakterleri nicin sevdigini sorun, bu konu Uzerinde Yeterince
karsilikli konusun.
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Cocugunuzun Teknoloji ile lliskisi
Nasil Olmah?

® Ergenlik cagindaki cocugunuza televizyonda gorduklerine elestirel
yaklasabilmesi icin
seyrettikleriyle ilgili sorular sorun.

® Cocugunuzdan televizyon, bilgisayar ve tablet olmadan birlikte
yapabileceginiz
eglenceli etkinlikler belirlemesini isteyin ve uygun olanlarini

® Harpekddisditmeasencidigmcugunuzla Gzerinde konusabileceginiz ortak bir

|

konu edinin.

® Cocugunuzla birlikte televizyon, bilgisayar, tablet vb.
kullaniminin Yerli
kurallarini belirleyin. Yerinde

Yeterince
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Cocugunuzun Teknoloji
Nasil Olmali?

Cocugunuzun ekran basinda gecirecegi gunluk sure icin
mutlaka
bir zaman sinirlamasi getirin.
® Televizyon, bilgisayar vb. araclar asla cocuk bakicisi olarak kullanmayin.

|

® Bilgisayar, tablet vb. kullanimini disiplin-6dul araci haline getirmeyin.

® Internet ortaminda insanlari gercekten tanimanin oldukca

guc, hatta imkansiz oldugunu cocugunuza anlatin. Vorl
erli

Yerinde

Yeterince
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Cocuklar Teknoloji Basinda Ne Kadar
Vakit Gecirmeli?

Pedagoji Dernegi bir gun icinde tablet, telefon ve televizyon dahil olmak Uzere cocuklarin
ekran basinda gecirmeleri gereken azami sureleri soyle belirlemistir:

® ® @ ® @
0-3 yas 3-6 yas 6-9 yas 9-12 yas 12+ yas
Ekrandan Gunluk toplam GUnluk toplam Gunluk toplam Gunluk toplam
olabildigince uzak sure en fazla sure en fazla sure en fazla sure en fazla
tutulmahdir. 20-30 dk. 40-50 dk. 60-70 dk. 120 dk.
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hazinz
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teknoloj
verinde yeterinc

‘

tesekkur ederi:
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