Egitimci Olarak Sorumlulugumuz Ne?

- Ogrencilere  bagimhliktan
dolay! derslerinin aksadidini,
kitap okumalarinin ve 6devle-
rinin ihmal edildigini hatirlat-
mali, yapmasi gereken gorev
ve sorumluluklarinin  surekili
/| ertelenmesi halinde, ilerde
ciddi zararlara yol acacag
M carpici Orneklerle dile getiril-

meli.

- Ozel hayati ile ilgili her seyi paylasmasinin sakincali

oldugunu, bu konuda yapip ettikleri her seyi paylas-

masinin guvenlik agisindan riskli oldugunu anlatin.

- Onlarla bilgisayar ve Internet hakkinda konusmak

diusuncelerini anlamak icin faydali olabilir.

. internet kurallari belirlenmeli. Ogretmen , si-
rekli akilli telefona bakiyorsa, dgrencileri tUze-
rinde etkili olmalari zordur. Belirlediginiz kural-
lara siz de riayet etmelisiniz.

Akilli Telefon , Tablet veya Bilgisayarin
Asin Kullaniminin Biraktigi Olumsuz Etkileri

Gorus alaninda daralma, g6z agrilarinin artmasi
Hafiza zayiflamasi ve beyin timoru riski

Yogun stres ve yorgunluk hissi

Konsantrasyon ve dikkat bozulmasi

Kulak ¢inlamasi ve kulaklar-
da i1sinma

isitmede gecici aksakliklar
olusmasi

Bagisiklik sisteminin bozul-
masi

Kalp rahatsizliklari

Kan hicrelerinin bozulmasi
Bas agrilar1 ve sersemleme
Surekli uykusuz kalma
Sirt,boyun,el bilegi agrilari
Lenfoma kanseri riskinin
artmasi ve genetik yapinin zarar gérme riskinin art-
masi

GUVENLI INTERNET ICIN TEDBIR ALMALIYIZ

1. Internette ve sosyal medyada tanimadiklari kigiler-
den gelen arkadaglik tekliflerine “hayir” demeliler .
2. Hoslanmadiklari , siiphelendikleri bir durumu sizinle
cekinmeden paylasmalari gerektigi vurgulanmali.

3. internet {izerinden gelen cazip, fakat aldatici teklif-
leri reddetmesi gerektigi anlatiimall.
4. internetin gercek hayattan ¢ok farkli oldugunu , ha-
yatin sadece internetten ibaret olmadigi vurgulanma-
I

5. Guvenli internet icin bilgisayara ve tablete etkili filt-
re programi ,Ucretsiz aile guivenlik paketi kurulabilir.

6. Ogrencinin yasl ile uyumlu programlari takip etti-
ginden ve oyunlari oynadigindan emin olmak igin
onunla ne oynadigini konusun, kontroll ihmal etme-
yin. 7. internet ortaminda ,sosyal paylasim sitelerinde
kisisel bilgilerin gizli tutmasinin gerekliligi ya da ailenin
guvenligi konusunda nelerin paylasilacagr sebep-
sonug¢ gostererek o6grencilerin yasina uygun olarak
anlatiimall.

8. lIsim, adres, telefon, okul bilgileri, 0Ozel ve resim
fotograflarini paylasmamasini séyleyin. internette bazi
kisilerle tartisma ve kavgaya katilmamasini belirtebi-
lirsiniz. Tanimadiklari kigileri arkadas listelerinden ¢i-
karmalilar.

9. Ogrencilerinizi sorgulamadan internette neler yap-
tiklarini, interneti nasil kullandiklarini konusabilirsiniz.

10. internet kullaniminin égrenciler igin yarattigi riskler
de unutulmamali. Uyusturucu ve teror gibi yasal olma-
yan yollara destek arayanlar interneti propaganda ara-
ci olarak kullanabiliyor.

11. Ogrencilerinizin, cinsellik, siddet, savag, kumar,
bahis vb. iceren oyun sitelerine erisimine karsi, aile-
lere gok dikkatli ve tedbirli olmasi gerektigi anlatiimal.

12. Butun gabalara ragmen égrencimizde bu belirtiler
devam ediyorsa okul rehberlik servisinden ,bir psiko-
logdan, cocuk-ergen psikiyatristinden yardim alabiliriz.

* |nternetin giivenli kullanimi ile ilgili ayrintili bilgilere ,

www.guvenliweb.org.tr adresinden ulasabilirsiniz

BiTLiS REHBERLIK VE
ARASTIRMA MERKEZI

I TELEFON, INTERNET
VE SOSYAL MEDYA

- Sanal Bagimhk -

Ogretmen Brosiirii

Rehberlik Hizmetleri Boliimi



http://www.guvenliweb.org.tr

Cep, Sosyal Medya ve internet Bagimhilig:

- Ogrenciniz, sosyal medya ve diger sanal ortamlarina
girmeden duramiyor mu?

- Sanal ortamlarda harcadigi zamanin giderek artmasi
okul arkadaslarini ihmal etmesine, derslerini aksatma-
sina, sinavlarinin koétii gegmesine neden oluyor mu?
- Ogrenciniz yeterince sanal ortamda bulunmadigini
iddia edip ,bir bosluk hissi, karamsarlik, huzursuziuk
veya sinirlilik gibi belirtiler gosteriyor
mu? .
Gelisen teknolojiyle birlikte bilgisayar ve internet kullanimi
hayatin vazgegiimez araglar haline gelmistir. internetin
temel ortaya ¢ikis amaci iletisimi arttirmak ve bilgi paylasi-
mini kolaylastirmak olmasina ragmen ,internetin tahmin
edilenden de hizli yayginlasmasi, asiri kullanima ve yeni
bir bagimhlik tlrl olarak nitelenebilecek internet bagimiili-
gina yol acmistir. Akilli telefonu kullaniminin abartili bir
bagimlihk yaratmasi, dogru yerde, dogru amaglar igin kulla-
nilmamasi 6grencilerimizin saglklarini tehdit etmekle birlik-
te, akademik basarilarini da olumsuz etkilemektedir .

internet Bagimhhg, internetin kontrol disi ve zararh kulla-
nimini  tanimlamak i¢in  kullanilan  bir  terimdir.
Bagimhhiga donisen cep telefonu, internet ve sosyal med-
ya bagimhligi ,insanlarin aile, okul, ev ve is sorumlulugunu
bir kenara biraktirarak ,¢cocuklarimiz igin ciddi bir tehdit
olusturmaya basladi.

NOMOFOBI : "Nomofobi" ya da cep telefonundan mahrum
kalma korkusu, 6zellikle sosyal aglara surekli bagli kalmak
isteyen kullanicilari kotu etkilemekte ve telefonsuz yasaya-
mama gibi yeni bir bagimlik sekline sebep olmaktadir.

FOMO ; “Gelismeleri Kagirma Korkusu Belirtileri” yeni bir
internet bagimlihgi seklidir. Bu belirtileri gésteren kullanici-
lar sanal dinyadaki gelismeleri kagirma, bir seylerden geri
kalma korkusu ile sosyal aglara surekli bagl kalmakta, yap-
tiklari her davranisi foto, mesaj ve benzeri sekilde, bu aglar
aracilhigiyla paylasmakta ve diger kullanicilarin neler yapti-
gini ve paylastigini siki bir sekilde kontrol edip takip etmek-
tedir.

* Bazl anne babalarin sokaga ¢ikmasini istemedikleri
gocuklarini ,sosyal ortamlardan ve sosyal iligkilerden mah-
rum birakarak yalnizliga ittiklerini , bu durum gocugun evde
bu yalnizhgi gidermek igin strekli internete yonelip bagimii
hale gelmesine neden oldugunu soéyleyebiliriz. Egitimciler
olarak bu konuda ailelere olumlu énerilerde bulunmaliyiz.

internet Bagimliliginda En Cok Goériilen Belirtiler

* Cok zaman harcamis olmasina ragmen sanal or-
tamlara girmeden duramamak, zorlayici yogun bir is-
tek duymak

* Bu tUr sanal ortamlarda harcanan zamanin giderek
artmasi ve bu nedenle aile ve arkadaslarin ihmal edil-
mesi,

* Bu tir sanal ortamlarda yer almama durumunda
bosluk hissi, . ¢abuk sikilma, depresyon, huzursuzluk
veya sinirlilik gibi yoksunluk belirtilerinin olmasi, ileti-
sim problemleri yasanmasi

* Sanal ortamda gezinirken zamanin farkinda olma-
mak

* Surekli internete baglanma isteginin bulunmasi

* Sosyal ,kultirel ve sportif faaliyetlerde azalma
* Baskalari ile disarida zaman gecirmek yerine, inter-
nete girmeyi tercih etme durumunun artmasi
* Dersleri ,6devleri ve kitap okumay! ihmal etme

* Ailesine yeterli zaman ayiramama, iletisimde azalma
* Surekli uykusuz kalma ve yorgunluk,
* Sirt,boyun,el bilegi, bas ve géz agrilarinin artmasi
* Yemek 6gunlerinin atlanmasi, ekran basinda atistir-
ma

* Cevresindekileri kandirarak yaptiklari konusunda,
harcadigi zaman ve etkilenme bicimi ile ilgili yalan
soyleme,

- Internette gecirilen zaman tek bagina bir kriter olma-
sa da, bagimli kullanicilar giinde 5-10 saat arasi, in-
ternette zaman harcayabilmektedirler. Bu sebeple
hem uykuya gereken zamani ayira-
mamakta, hem de ertesi sabah okul
ile ilgili sorun yasamaktadirlar. Ug
vakalar kafein tabletleri alarak uyku
saatlerini internette gecirmektedir- [
ler. Bu durum ise bagisiklik sistemi
sorunlarina yol agarak hastalik ris-
kini arttirmaktadir.

- Ek olarak bilgisayar ekrani basin-
da hareketsiz gecirilen uzun saat-
ler, gbz sorunlari, bel agrisi, karpal tinel sendromu
gibi bedensel sorunlara da sebep olmaktadir. Internet
bagimhligi, madde bagimhihg: ile karsilastirildiginda
ise benzer mesleki, ailevi , ders ve akademik sorunla-
ra yol actigi gorilecektir.

Egitimci Olarak Sorumlulugumuz Ne?

* Bu siralanan belirtileri fazlasiyla tagiyan bir dgrenciniz
varsa , 6grencinizin bagimli olma ihtimali cok ylksektir.

* Ogrencinizin, internete ¢ok takiimaktan dolayi , normal
yasamini surdirmekte zorlandigini, bagimlilk 6ncesi ve
sonrasi yasanan degisiklikleri ona ornekler vererek fark et-
tirmeliyiz. » Gengler inter-
netten nasil faydalanmalari gerektigini 6grenmeli, bir amag
belirleyerek internet ve bilgisayar kullanmalidir. Yasaklayici
degil, sinirlayici olabiliriz.  internet kullanimi konusunda
kurallar ve sinirlar konulmali. Evdeki bilgisayarin ¢cocugun
odasinda degil, evin ortak kullanilan odasinin birinde olma-
sinl anne babasina 6nerebiliriz.

« Iinternet'e giris ve gikis saatleri igin gizelge yapilabilir ve
bu cizelgedeki kurallara uyulmalidir. (Aileye 6nerilmeli)

» Ailelere, genclerle daha fazla (kaliteli) zaman ayirmalari
ve sorunlari ile ilgilenmeleri gerektigi anlatiimal.

» Arkadaslarina ve sosyal ortamlara (sinema, tiyatro, muze,
kulturel, sanatsal ve sportif faaliyetler) daha fazla zaman
ayirmalari ve arkadasglari ile iletisim kurmalari 6zendiriimeli.
» Okul ve arkadas cevreleri hakkinda bilgi almak lzere
genclerle sohbet etmeli ,hoslandidi, ilgi duydugu konular ile
kayg! ve sorunlarini anne babasi ile konugsmasi tesvik edil-
melidir.

» Genglerin bilgisayar ve internet diginda da hobi gelistir-
meleri tesvik edilmeli, kitap okuma aligkanhgi kazandiriima-
hdir.

» Genclere aile sorumluluklarini paylasmalari, belirli gérev-
leri yerine getirmeleri tavsiye edilmeli.

* Uzun calisma saatleri arasinda molalar vererek el, kol,
parmak, boyun ve beli dinlendirmek gerektigi 6gretilmeli, bu
bir aligkanlik haline gelene kadar ara verilmesi hatirlatiimali
- Internette iken &grencilerimizin genellikle hangi sitelere
girdiklerini konusmak, egilimleri hakkinda fikir verebilir.




