GUVENLI INTERNET
KULLANIMI

Teknolojiyi etkili, verimli, uygun ve
sorumlu bir sekilde nasil kullanabilecegimiz
konusunda g¢aba harcamaliyiz. Gerekirse bu
konuda “Dis durdurucular kullanin” dedigi-
miz ailelerinizden teknolojiyi liretken ve uy-
gun sekilde kullanma konusunda yardim al-

maliyiz.

Giivenli internet kullanimi konusun-
da ailelerinizle iletisiminizi gliclii tutarak or-

tak vakit gegirmenin yollarini aramaliyiz.

internette fazla vakit gegiriyorsaniz
bu konuda odanizin gorebileceginiz yerlerine

hatirlatici kartlar kullanmaliyiz.

Teknoloji kullanimini tam zit saatlere

ve mekanlara koyarak gegirdiginiz siireyi

azaltabiliriz.

BASKA NELER YAPABILIRiZ?

° Alternatifler olusturun,
° Zaman sinirlamasi sart,
° Kendinize hedefler koyun,

° Spor yapin,

° Sosyal beceriler edinin,

° Aligskanliklarinizi degistirin,

° Diislincelerinizi kontrol edin,
° Gerektiginde yardim almaktan gekin-
meyin!
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GEREKTIiGi KADAR TEKNOLOJi: BiLINCLI TEKNOLOJi KULLANIMI

o Teknoloji basinda gegirilen vaktin gide-

o e . ae
rek artmasi, Bilingli internet kullanimina giden yol; 6§

renmekten, disinmekten, sorgulamaktan

ve farkinda olmaktan gecer.

BAGIMLILIK .

Sosyal, ruhsal, adli ya da bedensel bir

sorun olmasina ragmen teknoloji kulla-
Bagimlilik kisinin kullandigi bir nesne ve- nilmasina devam edilmesi,

ya yaptg bir eylem Uizerinde kontrollinii kaybet-

mesi ve onsuz bir yasam siirememeye baglama- o Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk,

sidir. uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtile-

° interneti dogru ve ahlaki davranislar cer-
cevesinde mi yok sa kétliye mi kullaniyo-

ruz?

. L internette sergiledigimiz davraniglarin
rinin ortaya ¢tkmasi,

Bu davranis hayatin ciddi bir baliminii kendimize, ailemize ve diger kullanicilara

Lo e . - N I I?
kaplar, yapmak zorunda oldugu isler ve iliskileri ° Teknoloji basinda gegirilen vakitle ilgili yansimatari nasi
durmadan erteler. Bitiin vaktini ve enerijisini kontroliin kaybedilmesi,

o . o
bagimli oldugu maddeye veya eyleme harcar. Saatlerce internet ve bilgisayar oyunlari

karsisinda kaldigimizda bedensel gelisimi-

. Teknolojinin sorumluluklari ( 6devlerin
. L . o . ) mizi olumsuz etkilemesinin yaninda huzur-
° Ilk Adim ( Deneysel Kullanim): Kisinin bir yapilmasi, aileye yardim gibi) yerine geti- y
. - . . . suzluk ve siirekli sinirli ruh halimiz mi var?
site , oyun veya uygulamayi denemek igin rilmesini engellemesi,

kullanmasi ve ileriki adimlara ge¢cmesidir.

° Sosyal iliskilerden kopma, aile ve arkadas

. i i ?

° Ikinci Adim ( Sosyal Kullanim): Oyun, site cevresinden mi uzaklastin?
veya uygulamayi bir arkadas grubuna dabhil

olmak ve grupta kalmak icin dizenli olarak ¢ Stres, endige Ice kapaniklik , uyku rahat-

sizliklari ve kabuslar mi goértyorsun?
kullanir.

) o
° Uglinci Adim ( Amaca Donlk Kullanim): * Okul'basarin mi distd:

Zevk almak veya problemlerden kagmak o o .
KENDIMIZI KORUMAK ICIN AZI KARAR COGU

ZARAR ILKESINDEN YOLA GIKARAK YETERINCE
TEKNOLOJI DIYORUZ.

amaciyla kullanimdir.

° Dordinci Adim ( Bagimh Kullanim): Kisinin
artik teknolojiyi kullanmak icin sebebe ihti-

yaci yoktur.



