ilgili hatirlatici kartlari evinizin uygun yerlerine
asabilirsiniz.

Gerektiginde Yardim isteyin; Basta okul reh-
ber 6gretmeni olmak (lizere ihtiya¢ duydugu-
nuzda uzman destegi alabilirsiniz.

Spor Yapin; Spor yapmak viicutta biriken ener-
jiyi saglikli bir sekilde bosaltmayi saglayacagin-

dan bagimhligin tedavi
O O O surecini kolaylastirabile-

cektir.
D Q Sosyal Beceriler Edinin;

Yeni sosyal becerilerin
kazanilmasi teknoloji bagimliliginin tedavisinde
oldukga faydal olabilmektedir.

Gok Kullandiginiz islevlerden Uzak Durun; Cok
stk kullandiginiz teknoloji Griinliniin islevinden
olabildigince uzaklasip alternatiflerine yonele-
bilirsiniz.

Dis Durdurucu Kullanin; Makul siireyle tekno-
loji kullanimlarinizin hemen ardina yapilmasi
zorunlu bir is planlayabilirsiniz.

AKLINDA OLSUN

e-sosyal misiniz?
a-sosyal mi?

internete bagh ol,
bagimli olma.

Teknoloji ¢oziim Uretir,
bagimlilik sorun uretir.

Hayat nehri
netten akmiyor!

Sifir teknoloji degil,
sinirsiz teknoloji degil,
yeterince teknoloji.

Telefonun ¢eksin,
ama seni igine
Sosyal ¢cevreni cekmesin

sosyal medyaile Azi karar,
kisitlama cogu zarar.

Konak Rehberlik ve Arastirma Merkezi
Telefon: 0232 243 44 17 (Dahili Numara :14)
https://konakram.meb.k12.tr/
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GUVENLI INTERNET
KULLANIMI
ORTAOKUL-LISE
OGRENCi BROSURU




Hepimiz interneti farkli seyler icin
kullaniyoruz. internette en ¢ok
yaptigimiz sey merak ettigimiz

konularla ilgili bilgi aramak.

internetteki her bilgi dogru olmayabilir!

Bilgileri en az 3 farkli kaynaktan kontrol
et ve baktigin sayfada;

Kaynak glvenilir mi?
iletisim bilgisi var mi?

Sayfa icerigi giincel mi?

SANAL DUNYADAKi GERCEK AYAK iZLERIMiz

*Bircogumuz sanal diinyada
dolasirken «dijital ayak izleri» H
biraktigimizin farkinda miyiz? )
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SINIRLARI OLMAYANLARIN
SORUNLARI OLUR

internet kullaniminizla ilgili sinir koyamadiginiz
durumlarda asagidaki sorunlara kapi aralamig
olursunuz.

. ice déniikliik (cekinme-kaginma hali

. Ozgiivende diisiis

. Sirekli uykusuz ve yorgun olma

. Sosyal gelisimde 6nemli 6l¢lide gerileme,

cevreyle arasindaki iliskinin zayiflamasi ya da
kopmasi

. internetteki arkadasliklari fiziksel
arkadasliklara tercih etme,
. Giderek yalnizlagsma ve ylz ylze

iliski kurmakta glglik yasama

. Sosyal kaygi diizeyinde ve saldirganlk
davranislarinda artig

. Kuru gozler, bas ve sirt agrilari

BILINCLi KULLANIM iCiN NE YAPMALIYIM?

Alternatifler Olusturun; Evde/okulda ya da ev/
okul disinda severek
yapabileceginiz alterna-
tifler bulun. Bu bir spor
ya da hobi galismasina
katilmak da olabilir,
okulda sinifga ya da ev-
de ailece oyunlar oyna-
mak ya da sohbet etmek
de olabilir.

Ortak Vakitleri Cogaltin;

Aile olarak gegirdiginiz ortak vakitlerin olmasina
ve bu vakitlerde herkesin birlikte olmasina 6zen
gosterin. Ozellikle kahvalti ve aksam yemeklerini
beraberce yemeye dikkat edin.

Zaman Sinirlamasi; Teknoloji ile gecireceginiz
zamani bastan planlayin.

Kendinize Hedefler Koyun; Teknoloji kullanimini-
za makul bir zaman sinirla-
mas! koyabilir ve bu slreyi

, yavas yavas azaltabilirsiniz.

Hatirlatici Kartlar Kullanin;
Teknolojinin bagiml kullani-
minin neler kaybettirecegi ile

icerik ve gérseller icin kaynaklar: https://www.guvenliweb.org.tr/ , https://www.tbm.org.tr/



