TEKNOLOJi BAGIMLILIGI
BROSURU

Cep telefonu veya bilgisayar kullaniminda kendinize sinirlar
koyabiliyor musunuz? Kontrol sizde mi degil mi? Bunu
basarabiliyorsaniz, bu sizin iradeli oldugunuzu gosterir. internet
kullaniminin size zarar vermemesi i¢in kontroli ele almak ve
dogru sinirlar koyabilmek dnemlidir. internet kullaniminda
kontroll saglamak i¢in okul rehber 6gretmeni / psikolojik
danismaninizdan yardim almayi ihmal etmeyin.

INTERNETiI NASIL KULLANMALIYIM?

Gercek yasamdaki sosyal hayatiniza 6zen gosterin. Kendinize
sorun! Sevdikleriniz ile iletisiminizi genelde sosyal medya ya da
anlik haberlesme programlari ile mi, yoksa yiz ylize mi
gerceklestiriyorsunuz?

internetin bilingsiz ve asiri kullanimi gelecegimizi diisiinmemizi
engeller. Bizi bugline hapseder. Bu nedenle hedef koymakta
zorlanma ortaya cikar. Gelecegi dliisinmek icin, interneti sinirh
kullanin.

Genglik doneminde uyku hem fiziksel hem zihinsel gelisim icin
cok onemlidir. Geg saatlere kadar cep telefonu kullanmak ya da
bilgisayar oyunlari oynamak uyku diizeninin bozulmasina yol
acar. Yatmadan en az bir saat 6nce cep telefonunu elinizden
birakin, oyunlari kapatin. Bu sekilde daha rahat uykuya dalabilir

ve sabah daha ding kalkarsiniz.




Araliksiz ve uzun siire internet basinda bulunmanin; dikkat,
hafiza, analiz yeteneginde azalma gibi zihinsel sorunlara neden
oldugu bilinmektedir. Bilgisayar, tablet ve telefonun dikkati
bozdugu kanitlanmistir.

Ekran karsisinda ¢gok uzun zaman gegirmenin zamanla; kilo alma,
beden ve kaslarda gerileme ve viicudun hantallasmasi gibi dig
gorunuse de olumsuz etkileri vardir. Viicudunuz kiymetli, siz
degerlisiniz; viicudunuza iyi bakin. Hareketli olmayi, spor
yapmayi ihmal etmeyin!

HAYATTA HER SEYi DENGELI
YAPMAK GEREKIR

Hayatta her seyin bir dengesi vardir; yemenin, gezmenin,
calismanin.... internetin de bir siniri olmalidir. Ancak dogru ve
sinirli kullanarak internetten faydalanabilirsiniz.

Dersin, ailenin, arkadaslarin, sporun bir dengesi olmalidir.
Teknoloji araglarinin kullanimi da dengeli olmalidir. Eger dengeyi
kuramazsaniz, o zaman hayattaki diger guzel seyleri
kaybettigimiz gibi mutlu da olamayiz. Mutlu olmak icin teknoloji
kullanimini dengeleyin...

Sanal arkadaslarinizin sayisini azaltin, gergek arkadaslarin sayisini
artirin. Bu denge bozuldukga, hayattan soyutlanirsiniz. Gergek
arkadaslariniz ile zaman gegirmeye 6zen gosterin. Sosyal

medyadaki arkadas sayiniz sizi aldatmasin. Gergek hayattaki
arkadasliklarin yerini sanal arkadaslar almamali. Sanal degil
gercegi tercih edin.

INTERNET DISINDA DAHAYATINIZ OLSUN

Her bos zamaninizi cep telefonunuzla veya bilgisayarla
gecirmeyin. Serbest zamanlarinizda baska seyler de yapin ki,
internet sizi esir almasin. Ailenizle, arkadaslarinizla ya da
kendinizle bas basa kalip internet disinda da var olabileceginizi
hissedin.

Hareketli yasami tercih edin, fiziksel ve zihinsel gelisim igin.
Hareket ettikce, zihnimiz daha iyi calisir. internet bizi hareketsiz
hale getirir.

UNUTMAYINN

internet hayatimizi kolaylastirmak icin var. Zorlastirmak,
yalnizlastirmak ya da onsuz yasayamamak igin degil...






