MEHMET AKIF iLKOKULU Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi

BILINCLIi TEKNOLOJi KULLANIMI

Degerli velilerimiz,

GUnumuizde teknoloji kullanimi neredeyse kaginilmaz bir
gerekliliktir. Covid-19 salgin hastalik doéneminde uzaktan
egitime gecilmesiyle birlikte teknoloji kullanimi daha da 6nemli
hale gelmistir. Cocuklarin bilgisayar, telefon, tablet vb. araglar
ile daha fazla vakit gecirdikleri bu silirecte teknoloji
kullanimindan olumsuz etkilenmemeleri icin teknolojiyi nasil
bilingli kullanabilecekleri konusunda ebeveynler olarak bilgi
sahibi olmak ve gerekli onlemleri almak kaginilmaz bir
zorunluluktur.

Teknolojiyi Kullanmak Ama Nasil?

e Olumlu Kullanma
e Kotlye Kullanma
e Bagimlilik

OLUMLU KULLANMA

* internet ve teknoloji, cocuklara dzellikle bilgi edinme ve egitimde
blylk yararlar saglamaktadir. Cocuklar, okullarda, projeler igin bilgi
toplamakta, baska bir okuldaki veya tlkedeki uzmanlara yazilarini
gonderip fikirlerini almakta ve degisik okullardaki 6grenciler ile
birlikte proje yiritebilmektedir.

=  Cocuklar, e-posta araciligiyla kendilerine yeni arkadaslar edinmekte
ve degisik Ulkelerden kisileri tanimaktadir. Ayrica uzmanlarla
yazisarak, ilgilendikleri konuda bilgi edinebilmektedir.

* internet ve teknoloji, ¢ocuklar yaraticiliga da 6zendirmektedir.
Gordiiklerinden veya okuduklarindan etkilenen bilgi edinen
¢ocuklar, kendileri de bir seyler yapmak istemektedirler.

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

* internet ve teknoloji, cocuklarin kiiresel bir diinyada yasadiklari
gercegini vurgular. Cocuklar baska tlkeler hakkinda ¢ok cabuk
ve genis bir sekilde bilgi edindikleri gibi diinyanin hemen her
tarafindan arkadas da edinebilir.




KOTUYE KULLANMA

=  Cocuklarin teknoloji ve interneti; denetimsiz, sinirsiz ve amagsiz
kullanmasi,

=  Glndelik yasami ve sorumluluklari aksatacak sekilde kullanmasi,

= Kullanimin uzun sireli olmasi,

= Uygunsuz iceriklere maruz kalmasi,

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

Kétiiye kullanim asagidaki gelisim diizeylerini olumsuz etkiler:
v’ Fiziksel Gelisim

Uyku diizeni bozulabilir; ¢ocuklar ve ergenler daha fazla televizyon
seyredebilmek, daha fazla internete girebilmek, daha fazla dijital oyun
oynayabilmek vya da arkadaslariyla mesajlasabilmek icin daha az
uyumaktadirlar.

= Uyku dizeni bozuldugunda ve ihtiya¢ duyulan 6-8 saat arasi uyku
alinmadiginda kisinin; saldirganlik seviyesi ve dirtisel davranislari
artabilir,

= Dikkat eksikligi artabilir ve bdylece 06grenme siireci olumsuz
etkilenebilir.

Beslenme sorunlari olusabilir; teknolojiye bagimli yasayan kisilerde
zamandan kazanmak icin sekerli gidalar ve “fast food” tiiketimi ¢ok fazladir.
Bu durum dengesiz ve sagliksiz beslenmeye ve kisinin asiri kilo almasina
neden olur. Ayrica seker vicutta bagimlilik olusturan bir maddedir ve
vicuda ihtiyactan fazla enerji verir. Bu enerji atilmadiginda dirtiselligi
arttirir.

Hareketsiz bir yagsama itebilir; hem saglik icin zararli hem de zihinsel ve
psikolojik agidan da zararlari vardir. Var olan enerji spor ile faydal bir
sekilde atilmazsa kisi sakin kalamayabilir, dikkatini yogunlastiramayabilir.

v' 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 bulamayabilir ve bu
ihtiyaci hissetmeyebilir. Bunlar olmadan da duygularini ydnetebilmesi,
iradesini giclendirip kendine sbdz gegirebilmesi, bir hedefe odaklanip
pesinden gidebilmesi ¢cok zor olur hatta hic miimkin olmaz.

v Sosyal — Duygusal Gelisim

Bireyin yakin gevresiyle diizenli ve derinlikli, uzak gevresiyle de seviyeli ve
mesafeli bir iliski kurmasi, saghkli sosyal gelisim i¢in énemli bir kriterdir.
Birey, cevresiyle iliskisinde duygularini, dusincelerini ve ihtiyaglarini
kirmadan ve kirilmadan ifade edebilmelidir.




Saglikli sosyal becerilere sahip olmak isteyen bir kisi toplumun igerisinde yer
alarak, toplumun kaltiring, gelenek ve géreneklerini, toplumun kabullerini
ve retlerini bilerek iliskilerini sekillendirmelidir.

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

Cocuklarda 6zellikle; teknoloji bagimhhgi, cocuklarin i¢ diinyasinin ve hayal
glcinin korelmesine neden olabilmektedir. Bu durum cocuklarin blyime
sureclerinin yavaslamasina sebep olmaktadir.

v’ Zihinsel Geligim

Zihinsel gelisimin saglikli olabilmesi i¢in asagidaki tutum ve davranislara
ihtiyag vardir:

e Bilgiyi sevmek,

Dogru ve faydali bilgi kaynaklarina yénelmek,

Okumak, gormek, diistinmek,

Bilgi kanallarini dogru kullanmak,

Zihni temiz tutmaktir.

Teknolojinin bilingsiz kullanimi, kisinin zihinsel kapasitesini bosa kullanacak
sekilde gereksiz bilgiyle doldurmasina sebep oluyor ve bilgi o kapasitenin
icerisinde kendine yer bulamiyorsa, yanlis ve zararli bilgiler kisinin hayat
kalitesini olumsuz etkiliyorsa veya zihin seyredilip unutulan eglence
gorintileriyle dolmus ve bilgi sevgisi kaybedilmis ise teknolojinin kotiiye
kullanimi s6z konusudur.

BAGIMLILIK
Sosyal Medya Bagimhligi;

e Bos zamanlarda ilk akla gelen secenekse,

Gergek hayatin 6niline geciyorsa,

Gunlik hayatin ve sorumluklarin aksamasina sebep oluyorsa,

Gergek arkadasliklarin yerine sanal arkadasliklar ve takipgiler aldiysa,
e Asiri zaman aliyor ve ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,

o Siirekli bir seyler paylasma ihtiyaci oluyorsa sosyal medya bagimliigindan
soz edilebilir



Oyun Bagimhiligs;

Giderek oyun basinda daha fazla zaman gegiriliyorsa,

Aile ya da arkadaslarla vakit gecirmek yerine oyun oynamak tercih ;

ediliyorsa, '

Oyunlarda alinan basari ve ilerlemeler gergek hayattaki basarilardan : o

daha ¢ok 6nemsenmeye baslandiysa,

Aileden uzaklasma ve oyun basinda gecirilen siire ile ilgili tartismalar \
asanmaya baslandiysa, :

yas ya bag y ‘.. IL\

Oyun basinda gecirilen fazla siire sonucu akademik basarinin
dismesi, devamsizlik sorunlari, arkadaslik iliskilerinin bozulmasi,
uykusuz kalma sorunlarinin gériilmesi durumunda oyun bagimligindan
soz edilebilir.

Cep Telefonu, Tablet ve Bilgisayar Bagimlihg;

internetin denetimsiz, sinirsiz, amagsiz, uzun sireli ve sorumluluklari
aksatacak sekilde kullanilmasi, fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi
olumsuz etkiler.

Bagimlilhk Nasil Etkiler?

Cocuk kendi olusturdugu sanal diinya icinde kaybolur ve sosyal
yasamdan kopar.

Disarida ya da okulda arkadaslariyla etkilesim iginde olmak yerine eve
kapanabilir.

internet kullanim siiresi arttikca saldirganlik, genel saglik durumunda
bozulma (gb6z yorgunlugu, sirt-boyun agrilari, uykusuzluk, yorgunluk,
hareketsiz kalma vb.) ve depresif belirtiler goriilme orani artmaktadir.
Kisiler arasi duyarliliklar azalr.

Ozgiivende diisiis olabilir.

Surekli uykusuz ve yorgun gériinmeler baslar.

Cevreyle arasindaki iliskinin zayiflamasi ya da kopmasi durumu yasanir.
Sosyal kaygi diizeyinde ve saldirganlik davranislarinda yiikselme gorulir.
Sosyal gelisimde belirgin dlclide gerileme yasanir.

internetteki arkadaslklari fiziksel arkadasliklara tercih etme baslar.

Giderek vyalnizlasma ve vyiz ylze iliski kurmakta gliclik yasama
durumlari yasanabilir.




Bagimliliktan Kurtulmak igin Ailelere Oneriler:

Cocugunuzla birlikte televizyon, bilgisayar, tablet vb. kullaniminin
kurallarini belirlemek ve bu kurallara 6ncelikli olarak ailelerin
uymasina 6zen géstermek ve model olmak,

Hem kendinizin hem de ¢ocugunuzun ne seyredecegi veya hangi
programlari kullanacagi konusunda segici olmak,

Teknolojinin ailece birlikte gecirilen zamanlarin ya da oyun
saatlerinin yerini almasina izin vermemek ve televizyon, bilgisayar
ve tablet olmadan ¢ocugunuzla birlikte yapabileceginiz eglenceli
etkinlikler belirlemek,

Bilgisayarda oyunun yerini spor, hobi ve benzeri etkinliklerle
doldurmak,

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

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

Sosyal aglarda tanimadiklari kisileri arkadas listelerine eklememelerini
soylemek ve kimlerle arkadashk ettiklerini belli araliklarla kontrol
etmek,

Cocugunuza internet ve sosyal aglarda profillerindeki gizlilik ayarlarini
yapmalarini saglamalari hakkinda konusmak ve 6zel bilgi, telefon, T.C.
kimlik numara ve 6zel fotograflarini paylasmamalarini 6gitlemek,
Gercek hayattaki basarinin daha degerli oldugunu fark etmesini
saglamak,

Teknolojinin yararlari ve zararlari hakkinda ¢ocugunuzla konusmak,
Gucll ve pozitif aile baglari gelistirmek, cocuklarinin arkadaslarindan 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 igin “ev ici denetleme” sistemlerini olusturmak,
Bilgisayar, tablet vb. kullanimini disiplin-6dil araci haline getirmemek,
Televizyon, bilgisayar vb. araglari asla g¢ocuk bakicisi olarak
kullanmamak.




