~ edinmeye; sosyal hayati
zengihlestirmeden, ekonomik
¢evrede yeni ig firsatlarinin
dogmasina kadar birgok Firsat
sunmasinin yani sira basta gizlilik
ve givenlik kaygilari olmak Gzere
gesitli risk ve zararlarin da
olugmasina sebep olmustur.

Sanal dinya olarak adlandirilan
internet platformlarinin
insanoglunun giinliik yagsaminin bir
parg¢asi haline gelmeye baglamasi
bu platformlardaki risklerin de
gergek hayat problemlerine
doniismesine baglamasina neden
olmustur.

bilincli
teknoloj
koullanmms

OGRENCILER iGiN TAVSIiYELER

Gerkezkiy Rehberlik ve Aragtirra
Merkezi



) ) SPOR YAP
sa-lgfersnz Yapmak hem Fiziksel
9ligina hem Psikolojik sagligina
olumlu etkj edecektir

AILENE ZAMAN AYIR
Ailenle gegirdigin zaman arttikga,
kimse tarafindan anlasilmadigin
duygusunun azaldigini hissedersin.

KENDINI KESFET
Herhangi bir yeteneginin olmadigini
disiniiyorsan,kendini kesfFetme zamani.Yeni
seyler denemeye ilgin olan seyleri gelistirmeye
bagslamak i¢in zaman kaybetme.

PLANLAMA YAP .
24 saat c;al|smak,e§lenmek,dinlenmek i
yeterli.ﬁnemli olan planlamayi ve sinirlamayl
yapman. Zamanlama kontrollerinde
slangigta kendine hatirlaticy
alarm kurabilirsin.

cin

zorlaniyorsan ba
notlar birakabilir ya da

KITAP OKO
Her kitap bagska bir diinya. Dizenli
okuma aligskanligi igin seg bir kitap ve
yveni bir dinyanin kapilarini ag.

ARKADASLARINLA EGLEN
Arkadaglarinla sanal ortamda konusmak
yerine bulugsarak vakit gegirmenin ne kadar

keyifli oldugunu kendine uygulayarak
hatirlat.

HOBILERINI GELISTIR
Resim ve boyama yapmak,maket
yapmak,koleksiyon yapmak,yemek
yapmak,taki tasarimi yapmak,bulmaca
¢6zmek vb gibi

Yapilan aragtirmalarda; internet ortaminda ¢ok
zaman gegirmenin,sosyal iliskilerde 6nemli sorunlar
yagadigini ve yiiz yuze iletisim kurmakta giglik
yagsadigi géstermektedir.

internet kullanim siiresi arttik¢a sosyal yalitim,
saldirganhik gibi duygusal ve davranissal sorunlarin
daha Fazla goriildigl, genel saghk duzeylerin
distiigl ve depresif belirtiler goriilme oraninin
arttig) gozlemlenmektedir.

Yaygin internet kullanmak ve zamaninin ¢ogunu
bilgisayar oyunlan ile gegirmek sosyal geligimi
onemli Olgiide gerilettigi gorUlmektedir. Aym
zamanda 6z giivenin diisik, sosyal kayg: diizeyi ve
saldirganhik davramislarim gosterme egiliminin
yiksek oldugu gozlemlenmektedir.

Uzun siire hareketsiz sekilde teknoloji kullanimina
bagh olarak iskelet ve kas sisteminde hasarlar
olusur.

Asin teknoloji kullanimi gérme problemlerine,
yaratict ve zihinsel geligim risklerine, dil
becerilerinde gerilemenin ortaya ¢ikmasina sebep
olabilir.

Yeme ve uyku bozukluklar, Ffiziksel aktiviteleri
yaparken kisitlanma ve bas agrisi gibi olumsuzluklar
ile karsilagilabilir.

HAYAT GERCEK VE SEN] BEKLIYOR
internette gegirdigin siireleri kontrol etmelisin. Hayat

sadece internetten ibaret degildir. Arkadaslarinla beraber
gergek hayatta da eglenebilirsin.
DOGRU BILGIYE ULASMA

internette karsilagtiginiz herhangi bir bilgiyi baska
kaynaklardan da sorgulayin ve dogrulugunu arastirin.
SOSYAL MEDYA TANISMALARI

Sosyal paylagim sitelerinde tanimadiginiz kigilerle kesinlikle

arkadas olmayin. Yeni arkadagslar edinmek eglenceli olabilir
ancak unutmayin ki bazilari kendileri hakkinda yalan
soyleyebilir.

SOSYAL MEDYA BULUSMALARI
internet ortaminda tanistigin bir yabanciyla gergek hayatta

bulugmamalisin. Gergekten tanigmak istedigin biri olursa

yaninda mutlaka aile bireylerinden bir yetigkin olmal.
KISISEL BILGILERIN GIZLILIG]

internet ortaminda kisisel ve 6zel bilgilerinizi vermeyin.

Kullanilan gifreler higbir sekilde bagkalariyla paylagilmamal,
Verdiginiz ufak gibi goriinen bilgiler bile koti niyetli kisiler
tarafindan kullanilabilir.

ILETISIM DILINI BELIRLEME
Kimseye hakaret, argo kiifurli hitap etmemelisiniz. Yiizine

soylemek nasil saygisiz bir hareketse internet iizerinden
yapmak da oyledir.
GUVENLI SITELER] KULLANMA

internette gezinmek igin evinizi ve ailenizle birlikte

oturdugunuz odayi tercih edin. Segimlerinizi ailenizle ve
ogretmenlerinizle beraber yapin. Onlara danigmaktan
gekinmeyin.

MESAJ KONTROLD

Tanimadiginiz kisilerden gelen mesajlari asla agmamalisiniz.
Gunki bunlar genellikle uygunsuz, viriislii ya da gereksiz
seyler icermektedir. Bunlara karsi bilgisayarinizda mutlaka
guncel bir anti-viris ve giivenlik programi bulunmalidir.

internet ortaminda sizi rahatsiz eden seylerle (kisilerin
kifiirli ve argo konusmalari,hakaretler, uygunsuz teklifler
ya da zararh sitelerle) karsilastiginizda
ailenize,dgretmenlerinize ya da ihbarweb’e
(www.ihbarweb.org.tr) sikayet edebilirsiniz.




