REHBERLIK SERVisi
EKiM AYI BULTENI
2021-2022

MURAT KOLUK iLKOKULU

BILINCLI TEKNOLOJI KULLANIMI

BULTENiMizDE;

Teknolojiyi Kullanmak
ama NASIL?

Olumlu Kullanma
Kotuye Kullanma
Bagimlihk

Cocuklar teknoloji basinda
ne kadar vakit gegirmeli?

Bagimliliktan Kurtulmak
igin Ailelere Oneriler:

Degerli Velilerimiz;

Gunimuzde teknoloji kullanimi neredeyse kacginilmaz bir
gerekliliktir. Bu ay “Bilingli teknoloji kullanimi” konusunu ele
alacagiz. Ulkemizde sosyal yasami etkilemeye baslayan
teknolojinin, basta cocuklar ve gencler oimak uzere nufu-
sun buytk ¢ogunlugunu etkisi altina aldigl gérilmektedir.
Bu gelismenin gocuk ve ergenlerin ruh saglig Gzerine etkile-
rini belirlemek ve bu konuda gerekli énlemleri almak kagi-
nilmaz bir zorunluluktur.

Teknolojiyi Kullanmak Ama Nasil?

Olumlu Kullanma

Kotiiye Kullanma

Bagimhhk

Olumiu Kullanma

internet ve teknoloji cocuklara ézellikle bilgi edinme ve egitimde bilyiik yararlar saglamaktadir. Gocuk-
lar, okullarda, projeler icin bilgi toplamakta, baska bir okuldaki veya Ulkedeki uzmanlara yazilarini gén-
derip fikirlerini almakta ve degisik okullardaki 6grenciler ile birlikte proje ylritebilmektedir.

Cocuklar, e-posta araciliglyla kendilerine yeni arkadaslar edinmekte ve degisik Ulkelerden kisileri tani-
maktalar. Ayrica uzmanlarla yazisarak, ilgilendikleri konuda bilgi edinebilmektedir.

internet ve teknoloji, cocuklar yaraticiiga da 6zendirmektedir. Gérdiiklerinden veya okuduklarindan
etkilenen bilgi edinen ¢ocuklar, kendileri de bir seyler yapmak istemektedirler.

internet ve teknoloji, cocuklar yaraticiliga da 6zendirmektedir. Gérdiiklerinden veya okuduklarindan
etkilenen bilgi edinen ¢ocuklar, kendileri de bir sey yapmak istemektedirler.

internet ve teknoloji, cocuklarin kiiresel bir diinyada yasadiklan gercegini vurgular. Cocuklar baska
Ulkeler hakkinda ¢ok cabuk ve genis bir sekilde bilgi edindikleri gibi dinyanin hemen her tarafindan
arkadas da edinebilir.
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Kétiye Kullanma

Cocuklarin teknoloji ve interneti;

Denetimsiz, sinirsiz ve amagsiz kullanmasi,

Gundelik yasami ve sorumluluklari aksatacak sekilde kullanmasi,

Kullanimin uzun sureli olmasi,

Uygunsuz iceriklere maruz kalmasi,

Fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi olumsuz etkilemesi olarak ifade edilir.

Kétlye kullanim asagidaki gelisim diizeylerini olumsuz etkiler:

Fiziksel Gelisim

Uyku diizeni bozulabilir; cocuklar ve ergenler daha fazla televizyon seyredebilmek, daha fazla internete girebilmek, daha fazla dijital
oyun oynayabilmek ya da arkadaslarlyla mesajlasabilmek icin daha az uyumaktadirlar.

Uyku diizeni bozuldugunda ve ihtiyac duyulan 6-8 saat arasi uyku alinmadiginda kisinin;
Saldirganlik seviyesi ve dirtlUsel davranislar artar,
Dikkat eksikligi artar ve bdylece 6grenme slreci olumsuz etkilenir.

Beslenme sorunlari olusabilir; teknolojiye bagimli yasayan kisilerde zamandan kazanmak igin sekerli gidalar ve “fast food” tliketimi
cok fazladir. Bu durum dengesiz ve sagliksiz beslenmeye ve kisinin asiri kilo almasina neden olur. Ayrica seker vicutta bagimlilik olus-
turan bir maddedir ve viicuda ihtiyagtan fazla enerji verir. Bu enerji atiimadiginda dirtiselligi arttirir.

Hareketsiz bir yasama itebilir; hem saglik igin zararli hem de zihinsel ve psikolojik agidan da zararlari vardir.
Var olan enerji spor ile faydali bir sekilde atiimazsa kisi sakin kalamayabilir, dikkatini yogunlastiramayabilir.

Psikolojik Gelisim

Psikolojik gelisimde; bireyin kendini ilgileri, yetenekleri ve kabiliyetleri dogrultusunda tanimasi, artilarinin eksilerinin farkinda olmasi,
eksik yonlerini gelistirmesi ve kendisiyle barisik olmasi beklenir.

Teknolojinin amagsiz ve sinirsiz kullanimiyla birey kendine psikolojik gelisim icin gerekli olan sorulari soramayabilir, bu zamani bulama-
yabilir ve bu ihtiyaci hissetmeyebilir. Bunlar olmadan da duygularini yonetebilmesi, iradesini gliclendirip kendine s6z gegirebilmesi, bir
hedefe odaklanip pesinden gidebilmesi ¢ok zor olur hatta hic mimkiin olmaz.

Sosyal - Duygusal Gelisim

Bireyin yakin cevresiyle diizenli ve derinlikli, uzak cevresiyle de seviyeli ve mesafeli bir iliski kurmasi, saglikli sosyal gelisim igin 6nemli
bir kriterdir. Birey, ¢evresiyle iliskisinde duygularini, diisiincelerini ve ihtiyaglarini kirmadan ve kirlmadan ifade edebilmelidir.

Saglikh sosyal becerilere sahip olmak isteyen bir kisi toplumun icerisinde yer alarak, toplumun kiltlrinG, gelenek ve géreneklerini,
toplumun kabullerini ve retlerini bilerek iliskilerini sekillendirmelidir.

Teknolojinin kétlye kullaniminda sosyal gelisim igin gerekli, dizenli ve derinlikli iliski ihtiyaci giderilememektedir. Bu durum da sosyal
gelisimi olumsuz etkilemektedir.

Cocuklarda 0zellikle; teknoloji bagimliligl, cocuklarin i¢ diinyasinin ve hayal gliciiniin kérelmesine neden olabilmektedir. Bu durum
¢ocuklarin buyldme sureglerinin yavaslamasina sebep olmaktadir.

Tam olarak ne istedigini bilmeyen ama “israrla bir seyler isteyen” ¢cocuklarin doyumsuz istekleri 6lglslizce beslendiginde, yasamlarinin
ilerleyen yillarinda, ne istedigini bilmeyen tatminsiz yetiskinlere donUsirler ve o yetiskinler, her seyi elde etseler de iclerinde giderile-
meyen bir bosluk hissiyle, yani duygusal aglikla yasamlarini strdirdrler.

iINTERNET VE TELEFON BILGISAYAR
SOSYAL MEDYA VE TABLET VE TELEViZYON
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BAGIMLILIK

Sosyal Medya Bagimliligl;

Bos zamanlarda ilk akla gelen secenekse,

Gercek hayatin 6niine gegiyorsa,

GuUnlik hayatin ve sorumluklarin aksamasina sebep oluyorsa,

Gercek arkadasliklarin yerine sanal arkadasliklar ve takipgiler aldiysa,

Asirl zaman aliyor ve ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,
Surekli  bir seyler paylasma ihtiyaci  oluyorsa sosyal  medya bagimliigindan séz edilebilir.

Oyun Bagimhhg;

Giderek oyun basinda daha fazla zaman gegiriliyorsa,

Aile ya da arkadaslarla vakit gecirmek yerine oyun oynamak tercih ediliyorsa,

Oyunlarda alinan basari ve ilerlemeler gercek hayattaki basarilardan daha cok 6nemsenmeye baslandiysa,
Aileden uzaklasma ve oyun basinda gegirilen sure ile ilgili tartismalar yasanmaya baslandiysa,

Oyun basinda gegirilen fazla sure sonucu akademik basarinin dismesi, devamsizlik sorunlari, arkadaslik iligkilerinin bozul-
masi, uykusuz kalma sorunlarinin gérilmesi durumunda oyun bagimligindan séz edilebilir.

Cep Telefonu, Tablet ve Bilgisayar Bagimhhgy;

internetin denetimsiz, sinirsiz, amacsiz, uzun siireli ve sorumluluklar aksatacak sekilde kullaniimasi, fiziksel, sosyal, psi-
kolojik ve zihinsel gelisimi olumsuz etkiler.

Bagimlilik Nasil Etkiler?
Cocuk kendi olusturdugu sanal diinya icinde kaybolur ve sosyal yasamdan kopar.
Disarida ya da okulda arkadaslariyla etkilesim icinde olmak yerine eve kapanabilir.

internet kullanim siiresi arttikca saldirganlik, genel saglik durumunda bozulma (g6z yorgunlugu, sirt-boyun agrilari, uyku-
suzluk, yorgunluk, hareketsiz kalma vb.) ve depresif belirtiler gériilme orani artmaktadir.

Kisiler arasi duyarhhklar azalir.

Ozgiivende distis olabilir.

Surekli uykusuz ve yorgun gorinmeler baslar.

Cevreyle arasindaki iliskinin zayiflamasi ya da kopmasi durumu yasanir.

Sosyal kaygl duzeyinde ve saldirganlik davranislarinda yikselme gorulur.

Sosyal gelisimde belirgin 6lgtide gerileme yasanir.

internetteki arkadasliklan fiziksel arkadasliklara tercih etme baslar.

Giderek yalnizlasma ve yiiz ylze iliski kurmakta guglik yasama durumlari yasanabilir.

Cocuklar teknoloji basinda ne kadar vakit gegirmeli?

Pedagoji Dernegi bir glin iginde tablet, televizyon, internet ve telefon olmak lizerine gocuklarin teknolojik aletlerin basinda gegirmeleri
gereken azami slreleri su sekilde belirlemistir;

1 L J L 4 ®
0-3yas 3-6 yas 6-9 yas 9.12 yas 12+ yas
Ekrandan Gunluktoplam Gunluktoplam Gunluktoplam Gunluktoplam
olabildigince uzak sure en fazla sure en fazla sure enfazia sure en fazla

tutuimaldir 20-30 dk 40-50 dk. 60-70 dk 120 dk



Bagimhiliktan Kurtulmak icin Ailelere Oneriler:

*Cocugunuzla birlikte televizyon, bilgisayar, tablet vb. kullaniminin
kurallarini belirlemek ve bu kurallara oncelikli olarak ailelerin
uymasina ozen gostermek ve model olmalk,

Hem kendinizin hem de ¢cocugunuzun ne seyredecegi veya hangi
programlan kullanacagi konusunda secici olmak,

*Teknolojinin ailece birlikte gecirilen zamanlarin ya da oyun saat-
lerinin yerini almasina izin vermemek ve televizyon, bilgisayar
ve tablet olmadan cocugunuzla birlikte yapabileceginiz
eglenceli etkinlikler belirlemek,

*Bilgisayarda oyunun yerini spor, hobi ve benzeri etkinliklerle dol-
durmak,

*Cocuklarina internette vakit gecirme konusunda kati kisitlamalar
ve cezalar vermek yerine onlarla karsilikhi konusmak ve ikna yolunu secmek,
yavas yavas ama kararl olarak azaltmasi konusunda destek olmak,

*Cocugunuzu ekranla bas basa uzun siire ve denetimsiz birakmamak, ekran
basinda gecirecegi giinliik siire icin mutlaka bir zaman sinirlamasi getirmek,

*Sosyal aglarda tanimadiklan Kkigileri arkadas listelerine eklememelerini
soylemek ve kimlerle arkadaslik ettiklerini belli araliklarla kontrol etmek,

*Cocugunuza internet ve sosyal aglarda profillerindeki gizlilik ayarlarini yap-
malarini saglamalar hakkinda konusmak ve 6zel bilgi, telefon, T.C. kimlik
numara ve 6zel fotograflarini paylasmamalarini 6giitlemek,

*Gercek hayattaki basarinin daha degerli oldugunu fark etmesini saglamak,

*Teknolojinin yararlarn ve zararlar hakkinda cocugunuzla konusmak,

*Giiclii ve pozitif aile baglar gelistirmek, cocuklarinin arkadaglarindan ve neler yaptiklarindan
haberdar olmak,

*Bagimlilik yapan seylerin kullanimiyla ilgili dogru bilgiye sahip olmak,
*Cocugunuzun teknolojik aygitta kullandigi yazilimlar veya seyrettikleriyle ilgili
paylasim icinde olmak,
*Cocugun internet ve bilgisayar kullanimi i¢in “ev ici denetleme” sistemlerini
olusturmak,
*Bilgisayar, tablet vb. kullanimini disiplin-6diil araci haline getirmemek,

*Televizyon, bilgisayar vh. araclar asla cocuk bakicisi olarak kullanmamalk,
*Gerekirse psikolojik danismandan uzman destegi almaktir.




