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Bilincsiz ve Asiri Internet
Kullanimin Olumsuz
Etkilerinden Sakinin

Hayatta Her Seyi Dengeli
Yapmak Gerekir

Internet Disinda da
Hayatiniz Olsun

Interneti GUvenli Bir
Sekilde Kullanin

Interneti ve Teknolojiyi
Gercekei Bir Sekilde Kullanin

Unutmayin!
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internet kullaniminin size zarar vermemesi
icin kontrolu ele almak ve dogru sinirlar
koyabilmek ®énemlidir. internet kullaniminda
kontrolu saglamak icin okul rehber
6gretmeni / psikolojik danismaninizdan
yardim almayi ihmal etmeyin.

Cep telefonu veya bilgisayar
kullaniminda kendinize sinirlar
koyabiliyor musunuz? Kontrol sizde mi
degil mi? Bunu basarabiliyorsaniz, bu
sizin iradeli oldugunuzu gosterir.

Ders calisirken telefonunuzun

yaninizda olmasi dersinize
yogunlagsmanizi zorlastirabilir. Surekli
bakma ihtiyaci hissedebilir, bildirimler
sizi rahatsiz edebilir ve bu sebeple
akademik performansiniz dusebilir.
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Gercek yagamdaki sosyal hayatiniza
0zen gosterin. Kendinize sorun!
Sevdikleriniz ile iletigsiminizi genelde
sosyal medya ya da anlik haberlesme
programlari ile mi, yoksa yuz ytze mi
gerceklestiriyorsunuz?

Sanal hayattaki sosyal iligkiler,
gercek hayattaki sosyal
becerilerinizi olumsuz etkileyebilir.
lletisiminizi genellikle internet
Uzerinden yaparsaniz sosyal
becerileriniz zayiflayabilir, yuz yuze
letisim kurmakta zorlanabilirsiniz.
Arkadaslarinizla yuz yuze
gorusmeye ozen gosterin. Yuz yuze
gorusmelerde telefonlarinizdan
uzak kalmaya dikkat edin.




Yatmadan en az bir saat once
cep telefonunu elinizden birakin,
oyunlari kapatin. Bu sekilde daha
rahat uykuya dalabilir ve sabah
daha ding kalkarsiniz.

Muzik dinleyerek veya dizi
izleyerek uyumanin uyku kalitesini
dusurdugu, ertesi gun Kisiyi
yorgun hissettirdigi arastirmalarda
gosterilmistir.

Yataginiza yattiginizda sadece
uyumay! dusunmek ve teknolojik
aygitlar ile yatakta vakit
gecirmemek uykunuzun kalitesini
ve suresini arttiracaktir. Bu da
ertesi sabah daha ding kalkmanizi
sa@layacaktrr.
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Ekran karsisinda ¢ok uzun zaman gegirmenin
zamanla; kilo alma, beden ve kaslarda gerileme
ve vucudun hantallagmasi gibi dig gorunuse de
olumsuz etkileri vardir. Vicudunuz kiymetli, siz
degerlisiniz; vicudunuza iyi bakin.
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HAYATTA HER
SEYl DENGELI
YAPMAK
GEREKIR

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

internet hayatimizi
kolaylastirmak i¢in var,
zorlastirmak, yalnizlastirmak
ya da onsuz yasayamamak
icin deqil.

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 i¢in teknoloji
kullanimini dengeleyin...

Sanal arkadaslarinizin sayisini azaltin,
gercek arkadaslarin sayisini artirin. Bu
denge bozuldukga, hayattan soyutlanirsiniz.
Gergek arkadaslariniz ile zaman gegirmeye
ozen gosterin. Sosyal medyadaki arkadas
sayiniz sizi aldatmasin. Gergek hayattaki
arkadasliklarin yerini sanal arkadaslar
almamali. Sanali degil gergegi tercih edin.
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Her bos zamaninizi

cep telefonunuzla veya
bilgisayarla gegirmeyin.

Serbest zamanlarinizda bagka
seyler de yapin ki, internet

sizi esir almasin. Ailenizle,
arkadaslarinizla ya da kendinizle
bas baga kalip internet diginda
da var olabileceginizi hissedin.

Hareketli yagami tercih edin, fiziksel ve
zihinsel gelisim icin. Hareket ettikge,
zihnimiz daha iyi caligir. internet bizi
hareketsiz hale getirir.

Hareket gercek yasami
guclendirir, hareketsizlik ise

sanal yasami.




INTERNETI
GUVENLI BIR
SEKILDE KULLANIN

Sanal arkadasliklarin tehlikeleri
olabilecegini bilin, karsinizdakinin
gercek kimligini, yasini ve niyetini
bilmeniz sanal iligkilerde zordur.
Sanal iligkilerde kisisel sinirlara
dikkat edin.

Ozel bilgilerinizi internette
paylagsmayin.

Internet ortamlarinda gegcirdiginiz zaman
ile ilgili aileleriniz ile sohbet edin. Sanal
ortamdaki arkadaslarinizi, oynadiginiz
oyunlari ve oyunlarda geldiginiz seviyeyi
aileleriniz ile paylasin.

Sevdiginiz oyunlar, diziler, sosyal medya
paylasimlariniz gibi konularda kendinizi ifade
edin, onlarin da sizlerle konusmasina firsat
verin, Karsilikll bu paylagimlar birbirinizi daha
lyi anlamanizi saglayacaktir.
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INTERNETI VE T
TEKNOLOJIYI ol'ﬁgsf?saﬁsdﬁé‘e b:gbfyyk
GERCEKCI BIR yetmez. Gegimesi gercken
§EKILDE KULLANIN asamalari vardir.

e-Spor oyuncusu olmak, para
kazanmak ¢ok fazla kisinin amacidur.
Ama bu amaca erigenlerin sayisi
¢cok azdir. Sanilanin aksine e- spor
oyuncusu olmak saglikh bir durum
degildir. Fiziksel ve ruhsal sorunlari
beraberinde getirir. E-sporcular
gunde en az 12-15 saat oyun
basinda kalyorlar, sosyal yagsamlari
ve saglhk durumlari olumsuz
etkileniyor. Bunlari dusunerek karar
vermelisin.

UNUTMAYIN!

Internet hayatimizi
kolaylastirmak igin var.
Zorlastirmak, yalnizlagtirmak
ya da onsuz yasayamamak
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Yukaridaki videolari Tiklayarak ya da Karekod Okuyucu ile giris yaparak izleyebilirsiniz.


https://www.eba.gov.tr/video/izle/3662710f7e4eeab0d4ef98caa05c8ae33fdd3efdb4001
https://www.eba.gov.tr/video/izle/2045710f7e4eeab0d4ef98caa05c8ae33fdd3efdb4002
https://www.eba.gov.tr/video/izle/3112710f7e4eeab0d4ef98caa05c8ae33fdd3efdb4003
https://www.eba.gov.tr/video/izle/9374710f7e4eeab0d4ef98caa05c8ae33fdd3efdb4004

Ozel Egitim ve
Rehberlik Hizmetleri
Genel Mudurlagu

Detayli bilgi ve iletisim icin:
https://orgm.meb.gov.1r
adresini ziyaret edebilirsiniz.
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“Bu brostir Millf Egitim Bakanligi tarafindan UNICEFin finansal destegi ile hazirlanmigtir. Brostrde beyan edilen gorisler kisilerin kendi sorumlulugundadir
ve hicbir sekilde Milll Egitim Bakanligi ve UNICEF'in gorts ve politikalarini yansitmamaktadir”



