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E S E N Y U R T
R E H B E R L İ K  V E  A R A Ş T I R M A  M E R K E Z İ

BİLİNÇLİ TEKNOLOJİ
KULLANIMI

Vel�lere Tavs�ler
İnternet ortamında geç�rd�kler� zaman �le �lg�l�
çocuklarınız �le konuşun. Sanal ortamdak� arkadaşlarını,
oynadıkları oyunları ve oyundak� geld�kler� sev�ye g�b�
konular hakkında konuşarak bu ortamlarda neler
yaşadıklarını öğreneb�l�rs�n�z.

Çocuklarınızı arkadaşları �le doğal yollardan görüşmeler�
�ç�n yönlend�r�n, akran grupları �çer�s�nde
sosyalleşmes�n� sağlayın.

Çocuğunuz eve geld�ğ�nde ona zaman ayırarak okulda
geç�rd�ğ� zaman, gün �ç�nde yaşadığı olaylar ve h�ssett�ğ�
duygular hakkında konuşmaya çalışın.

Evde çocuklarınızın kullandıkları b�lg�sayar, tablet ve
telefonlara a�le koruma paket� yüklemel� ve bu
uygulamaların amaçlarını onlarla paylaşmalısınız. 

Ekran karşısında günlük geç�rd�kler� sürey�                            
 sınırlandırın. Bu süren�n �lkokul ve anaokulu yaş              
 grubu �ç�n günlük en fazla 1,5 saat olmasını                                     
 gerekt�ğ�n� unutmayın.          

Unutmayın,Unutmayın,
  B�l�nçl� Teknoloj�B�l�nçl� Teknoloj�
Kullanımı A�ledeKullanımı A�lede

Başlar!Başlar!

Okul Önces�- Vel�

REHBERLİK ve PSİKOLOJİK DANIŞMA HİZMETLERİ BÖLÜMÜ



İnternette devamlı ekran karşısında vak�t geç�r�yorsanız, 

İnternette veya oyunda g�derek daha çok vak�t geç�r�yorsanız,

B�lg�sayar veya telefona er�şemed�ğ�n�zde öfkel� ve huzursuz
oluyorsanız,

Teknoloj� yüzünden arkadaşlarınız veya a�len�z �le aranız
açılıyorsa,

Teknoloj� �le uzun süre vak�t geç�rmek yüzünden uykusuz
kalıyor, akadem�k başarınız düşüyor veya bu durum
kar�yer�n�z� etk�l�yorsa,

Yemekler�n� b�le b�lg�sayar, tablet başında y�yorsanız,

Bu tür alışkanlıklar s�z�n veya çocuğunuz  �ç�n teknoloj�
bağımlılığına dönüşeb�l�r. Bunun g�b� bel�rt�ler
göster�yorsanız kısa süre �çer�nde önlem almanız
gerekmekted�r.

 
B�l�nçl� Teknoloj� Kullanımı;

 
        İnternet�n ve teknoloj�n�n sağlıklı ve doğru olarak nasıl
kullanılacağını b�lmek ve bu b�lg�ler� alışkanlık hal�ne
get�rmekt�r.

Eğer s�z ve çocuğunuz;

            Teknoloj� bağımlılığı: Teknoloj� bağımlılığı telefon,
b�lg�sayar, akıllı c�hazlar, oyun konsolları, tabletler ve benzer� g�b�
d�j�tal aygıtların aşırı ve kontrolsüz kullanılması sebeb�yle ortaya
çıkan b�r bağımlılık türüdür. 

B�l�nçs�z Teknoloj� Kullanımının
Zararları Nelerd�r?

Neler Yapab�l�r�z?

Gözlerde yanma
Beden duruşunda bozukluk
Hals�zl�k

Akadem�k başarıda düşüş
K�ş�sel, a�le ve okul sorunları
Zamanı �dare etmede başarısızlık
Uyku bozuklukları
Yemek yememe
Akt�v�telerde azalma
İnternet arkadaşları dışında �zolasyon

Günlük �nternet kullanım saatler�n� değ�şt�r�n.
Haftalık �nternet kullanımı ç�zelgeler� hazırlayıp,
uyulmasını sağlayın.
 �nternet kullanmak �ç�n yoğun �stek duyduğunda başka
akt�v�telere yönel�n. 
Teknoloj� kullanırken �skelet ve kas s�stem� sağlığımız �ç�n
doğru poz�syon alarak kullanın. 

F�z�ksel ş�kâyetler

Sosyal alanda görülen ş�kâyetler

 
Bu ş�kayetler� azaltmak �ç�n ne yapmalı?

 

Amaçlı Kullanım: Teknoloj�y� boş vak�t geç�rmek �ç�n
değ�l de bell� b�r amaç doğrultusunda kullanmak.

Sınırlı Kullanım: Teknoloj�k aletler�n günlük
kullanım sınırları aşılmadan kullanılmasıdır.

 Teknoloj�y� kullanırken zaman sınırları
bel�rlenmel�d�r. 

Sağlıklı Kullanım: Teknoloj�k araçların b�rey�n
f�z�ksel ya da ps�koloj�k sağlığına zarar vermeyecek
şek�lde kullanılmasıdır.

Güvenl� Kullanım: Teknoloj�k aletler� kullanırken
b�ze zarar get�recek kullanımları ve uygulamaları
b�lmek ve bu uygulamalara karşı önlem almaktır.

B�lg�l� Kullanım: B�lg�l� kullanım, teknoloj�k aletler�n
temel kullanım b�lg�s�ne ve becer�ler�ne sah�p olarak
yapılması gerekenler� daha kısa zamanda
yapab�lecek şek�lde kullanmaktır.

              B�l�nçl� kullanım; teknoloj�k araçların doğru olduğu
kadar yanlış kullanımlara da açık olduğunun b�l�nc�nde
olarak doğru b�lg�ye doğru kaynaklarla ulaşma b�lg�s�ne
ve becer�s�ne sah�p olmak ve bunun mümkün olmadığı
durumlarda da b�lg�y� farklı kaynaklardan kontrol ederek
alab�lme farkındalığına sah�p olarak teknoloj�k araçları
kullanmaktır.


