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Bilin¢siz ve asir1 internet

kullaniminin olumsuz
etkilerinden sakinin.

Hayatta her seyi dengeli
yapmak gerekir,internet
disinda da hayatiniz olsun.

Interneti guvenli bir sekilde
kullanin.

Interneti ve teknolojiyi
gercekci bir sekilde kullanin.
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“m Cep telefonu ve bilgisayar
-L-y kullaniminda kendinize sinir
’ W koyabiliyor musunuz?Kontrol
| sizde mi?Bunu

basarabiliyorsaniz siz
iradelisinizdir.

BILINCSIZ
VE ASIRI

Internet kullaniminin size zarar
vermemesi icin kontrolu ele

almak ve dogru sinirlar INTERNET
kurabilmek onemlidir.Internet

kullaniminda kontrolu saglamak
icin okul rehber
ogretmeni/psikolojik
danismaninizdan yardim almayi
ihmal etmeyin.

KULLANIM
INDAN

SAKININ

Ders calisirken telefonunuzun
yaninizda olmasi dersinize
yogunlasmay1
zorlastirabilir.Surekli bakma
ihtiyaci hissedebilir,bildirimler
sizi rahatsiz edebilir ve bu
sebeple akademik
performansiniz dusebilir.




Internetin bilincsiz ve asir
kullanimi gelecegimizi
dusunmemizi engeller.Bizi
bugune hapseder.Bu nedenle
hedef koymakta zorlanma
ortaya cikar.Gelecegi
dusunmek icin,interneti simirlh
kullanin. |

Sanal hayattaki sosyal iliskiler,

gercek hayattaki sosyal

becerilerinizi olumsuz etkileyebilir.

lletisiminizi genellikle internet

Uzerinden yaparsaniz sosyal

becerileriniz zayiflayabillir, ylz ylize

lletisim kurmakta zorlanabilirsiniz.

Arkadaslarinizla ytz yltze

gorusmeye O0zen gosterin. Yuz yuze

gorusmelerde telefonlarinizdan uzak kalmaya dikkat edin.
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@®Yatmadan en az bir saat once
cep telefonunu elinizden
birakin,oyunlar kapatin.Bu
G@n(;hk d@n@mimd@ sekilde daha rahat uykuya

e dalabili bah daha di
tyku hern fizikse] hern “ebtesebah daha dn

zihinsel geligim igin Bl - »
. e ’ @®Muzik dinleyerek veya dizi
Oﬂemlldlf.ee(; S&&tl@f@ izleyerek uyumanin uyku

kalitesini dusurudugu,ertesi
k&d&f t@l@f@ﬂ gun Kkisiyi yorgun hissettirdigi

]:{Uﬂanmal{ va da arastirmalarda gosterilmistir.

bL glsayar Oynamak ®Yataginiza yattiginizda

UVAU dUZGHlHl bOZ&I’. sadece uyumay1 dusunmek ve
teknolojik ayqgitlar ile yatakta
vakit gecirmemek uykunuzun

kalitesini ve suresini
arttiracaktir.Bu da ertesi sabah
daha dinc kalkmaniz
saglayacaktir.
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Araliksiz ve uzun sure internet basinda
bulunmanin;dikkat,hafiza,analiz yeteneginde
azalma gibi zihinsel sorunlara neden oldugu

bilinmektedir.Bilisayar tablet ve telefonun
dikkati bozdugu kanitlanmistir.
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Ekran karsisinda cok uzun
Zzaman gecirmenin
zamanla;kilo alma,beden ve
kaslarda gerileme ve vucudun
hantallasmasi gibi dis
gorunuse de olumsuz etkileri
vardir.Vucudunuz kiymetli,siz
degerlisiniz;vucudunuza iyi
bakin!

Haraketli
olmayi.spor
yapmay
ihmal
etmeyin!




Hayvatta
Her Seyi
Dengeli
Yapmak

Gerekir

e Hayatta her seyin bir dengesi
vardir;yemenin,gezmenin,calis
manin...Internetin de bir sinir1
olmalidir.Ancak dogru ve sinirl
kullanarak internetten
faydalanabilirsiniz.

| 1
s |L K
| 4
L 9 3

yalnizlastirmak ya da onsuz
yasayamamak i¢in degil.

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

e Sanal arkadaslarinizin sayisini
azaltin,gercek arkadaslarinizin sayisini
arttirin.Bu denge bozuldukca,hayattan

soyutlanirsiniz.Gercek arkadaslariniz ile
zaman gecgirmeye ozen gosterin.Sosyal
medyadaki arkadas sayiniz sizi
aldatmasin.Gergek hayattaki
arkadashiklarin yerini sanal arkadaslar
almamali.Sanali degil gercegi tercih edin.
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Her bos zamaninizi
cep telefonunuzla veya
bilgisayarinizla
getirmeyin.Serbest
zamanlarinizda baska
seyler yapin ki
internet sizi esir
almasin.Ailenizle,
arkadaslarinizla, yada
~ kendinizle bas basa
~ kalip internet disinda

var olabileceginizi
hissedin.

e Haraketli yasami tercih
edin,fiziksel ve zihinsel gelisim
icin.Hareket ettikce,zihnimiz
daha iyi calisir.Internet bizi
haraketsiz hale getirir.
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Haraket gercek yasamiss Gt
giiclendirir,haraketsizlik ise —a%
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sanal yasami. < P
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Internet. Sanal arkadasliklarin tehlikeleri
olabildigini bilin, karsinizdakinin
S 2 = gercek kimligini,yasini ve
Guven‘ . B. r niyetini bilmeniz sanal

iliskilerde zordur.Sanal

iliskilerde kisisel sinirlara
dikkat edin.

Ozel bilgilerinizi
internette paylasmayin.

Sosyal medya kullaniminin
risklerini bilin,0zel yasamin
sosyal medyada rahatca
paylasiilmasi1 uygun

e Internet ortamlarinda gecirdiginiz
zaman ile ilgili aileleriniz ile sohbet
edin.Sanal ortamdaki

degildir.Herkese acik ve ozel arkadaslarinizi,oynadiginiz oyunlari
paylasimlar kotu niyetli J ve oyunlarda geldiginiz seviyeyi
kisilerin eline gecebilir ve { ailenizle paylasiniz.
istenilmeyen yerlerde
kullanilabilir.Bu sebeple *Sevdiginiz oyunlar,diziler,sosyal
paylasimlarin icerigine ve medya paylasimlariniz gibi

konularda kendinizi ifade
edin,onlarin da sizlerle
konusmasina firsat verin.Karsilikl
bu paylasimlar izi daha iyi
anlamanizi saglayacaktir.

kimlerle paylasildigina dikkat
etmek onemlidir.
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Interneti ve

Teknolojivi Gereekei
Bir Sekilde Kullanmin

e-Spor oyuncusu
olmak,para kazanmak
cok fazla kisinin
amacidir.Ama bu amaca
erisenlerin sayisi ¢ok
azdir.Sanilanin aksine e-
Spor oyuncusu olmak
saglikl1 bir durum
degildir.Fiziksel ve
ruhsal sorunlan
beraberinde getirir.E-
sporcularin gunde en az

12-15 saat oyun basinda
kaliyorlar,sosyal
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yasamlari ve saghk
durumlar1 olumsuz

etkileniyor.Bunlar UNUTMAYIN ! w

dusunerek karar

o Internet hayatimizi
vermelisin.

kolaylastirmak icin
var.Zorlastirmak,yalnizlastirma

k ya da onsuz yasayamamak
icim degil...
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