Ders calisirken telefonunun yanlaninda
bulunmasi, derse  yogunlagmay
zorlagtinr.  Siirekli telefona bakma
ihtiyaci hissedebilir, bildirimler rahatsiz
edebilir. Bu  sebeple telefonun
akademik performansini diigiirebilecegi
anlatitmali.

Bagimuuk  nedeniyle  derslerinin
aksadiji, kitap okumayi ve ddevlerini
ihmal ettigi hatirlatilmal, yapmas
gereken gorev ve sorumluluklarinin
siirekli ertelenmesi halinde, ileride ciddi
zararlara yol acacaij carpici drneklerle
dile getirilmeli.

Eger kontrolii zorlagiyorsa belli bir siire
bu aglara hig girmemesi kararli bir
sekilde denenmeli.

Sifrelerini sizin digimzda hic kimseyle
paylasmamasi gerektigi dgretilmeli.

Kurallar tutarh bir sekilde uygulanmali.
Belirlenen intemet kurallarina dnce  siz
uymalisimiz. Anne baba tiim vaktini bilgisayar,
tablet ve telefon kargisinda gegiriyorsa
cocuklan iizerinde etkili olmalari zordur.

GUVENLI INTERNET ICIN ALINACAK TEDBIRLER
internette ~ ve  sosyal  medyada
tamimadiklan kigilerden gelen arkadaglik
tekliflerine “hayir” demeleri gerektigi
ogretilmeli. Tammadiklan kiileri arkadag
listelerinden gikarmalari sagjlanmali.
indirilen oyun programlarinda  viriis,
casus yazibm gibi zararl yazilimlarin
olabilecefji ve bilgisayara bulasabilecegi,
bilgisayara ve kullanicilara  zarar
verebilecegi dgretilmeli.

internette paylagilan video ve miizik gibi
gorinen  dosyalann  bilgisayarimzin
saldinlara aglk  kalmasini  saflayan
viriisler olabilecegi agretilmeli.
Gocugunuzun yagi ile uyumlu programlari
takip ettiginden ve oyunlan oynadigindan
emin olunmali, kontrolii ihmal edilmemeli.
internet ortaminda, sosyal paylagim
sitelerinde  kigisel  bilgilerin  gizli
tutulmasinin - gerekliligi ya da ailenin
giivenligi konusunda  nelerin
paylasilacagi sebep sonug gostererek
gocugun yagina uygun olarak anlatilmal.

COCUKLAR GUZEL ANILAR
BIRIKTIREREK BUYUSUNLER!

BILINGLI TEKNOLOJI KULLANIMI

Dkulumuz djirencisi tarafindan djital ortamda gergeklegtiniten resim.

MELAHAT SEFIZADE ORTAOKULU
REHBERLIK HIZMETLERI




CEP TELEFONU, SOSYAL MEDYA VE
INTERNET BAGIMLILIGI

Gocugunuz sosyal medya ve diger sanal
ortamlara girmeden duramiyor mu?

Sanal ortamlarda harcadiji zamanin
giderek artmasi, okul devamsiziigi yapmasina,
okula geg¢ gitmesine, derslerde uyuklamasina,
odevlerini yapmamasina neden oluyor mu?

INTERNET BAGIMLILIGINDA

EN SIK GORULEN BELIRTILER
Cok zaman harcanmig olmasina ragmen
sanal ortamlara giremeden duralamamasi,
zorlayici yogun bir istek duyulmasi.
Sanal ortamlarda harcanan zamanin
giderek artmasi ve bu nedenle aile ve
arkadaglarin ihmal edilmesi.
Sanal ortamlarda yer almama durumunda
bosluk hissi, cabuk sikilma, depresyon,
huzursuzluk veya sinirlilik gibi yoksunluk
belirtileri gdriilmesi, iletisim problemleri
yasanmasl.
Sanal ortamda gezinirken zamanin
farkinda olunmamasi.
Bagkalari ile disarida zaman gegirmek
yerine intemete girmeyi tercih etme
durumunun artmasl.
Derslerin, ddevlerin ve kitap okumanin
ihmal edilmesi.
Okul devamsizlii yapilmasi.
Aileye yeterli zaman ayirilmamasi,
iletigimin azalmasi.
Siirekli uykusuz kalinmasi ve yorgun
hissedilmesi.
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internet bagimliginda elik eden baska
psikiyatrik bozukluklar olabilir. Anksiyete ya da
depresyon internet bagimliligi olan kisilerde
goriilen bozukluklar arasindadir. Bu durumlarda
eslik eden rahatsiziklar bagimulginin sebebi ya
da sonucu da olabilmektedir. internetin hilingsiz
ve agin kullanimi, dikkat eksikligi, hiperaktivite
bozuklugu (hafiza, analiz yeteneginde azalma) gibi
zihinsel sorunlar ortaya cikartabilir. Ayrica
iletisim bozuklugu, sosyal izolasyon, huzursuzluk
hissi ve dfke, saldirganlik ve siddet davramslan
sikca yaganabilir.

ANNE BABA OLARAK SORUMLULUGUMUZ NE?

+ ilk Gnce bu belirtileri fazlasiyla tagiyan bir

gocujunuz varsa, gocujunuzun bagiml

oldugu kabul edilmeli.

Evdeki bilgisayar cocugun odasinda
bulunmamali, evin ortak kullanim odasina
alinmali.

internete giris ve gikig saatleri igin gizelge
yapilip cizelgedeki kurallara uyulmali.
Kullanim siiresi 1 saatle simirlandinibp
sonrasinda bir aktivite planlanmal.
Teknolojiyi  iiretim odakl  kullanmasi
saglanmali. Teknoloji kullanirken iiriin ya
da icerik iiretmeli. Ornegjin; kodlama, oyun
yazma, animasyon yapma gibi.

Egitici dijital oyunlari oynamasi saglanmali.
Cocugunuzun bagimliliktan uzak tutulmasi,
beden ve zihninin rahatlatilmasi igin
diizenli spor yapmasi saglanmali.
Gocuklara daha fazla, Kaliteli zaman
aynlmali, sorunlari ile ilgilenilmeli.
Arkadaglarina ve sosyal ortamlara
(sinema, tiyatro, miize, kiiltiirel, sanatsal
ve sportif faaliyetler) daha fazla zaman
ayirmalan  sajlanmali. Arkadaglar ile
iletisimi yiiz yiize kurmasi dzendirilmeli.
Genclerin bilgisayar ve internet disinda da
hobi geligtirmeleri tegvik edilmeli, kitap
okuma aligkanligi aileden drnek alinarak
kazandirilmali.

Genclerden aile sorumluluklarini
paylasmalan, belirli gorevleri yerine
getirmeleri istenmeli.

Uzun caligma saatleri arasinda molalar
vererek el, kol, parmak, boyun ve beli

aligkanlk haline gelene kadar mola
verilmesini hatirlatarak yardimci olunmal.




