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Internetin Sosyal Yasama Etkisi

Teknolojiyi kullanirken gercek hayattan kopmamali, sosyal yasamimizi kisitlayic
sekilde bagimli olmamaliy1z. Sorumluluklarimizi aksatmamali, giin i¢inde yapmamiz gereken
odev ve gorevleri yerine getirmeye devam etmeliyiz. Sosyal medyadaki arkadagliklara bagl
kalmak yerine kendi 0Ozel hayatimizda aile ve arkadaslarimizla vakit ayirmaliyiz.
Cevremizdeki insanlarla olabildigince yliz yilize iletisim kurmay: tercih etmeliyiz. Aksi
durumda sosyal medya olusturdugumuz profil ve arkadasliklar bizleri yalnizlagtiracak ve
psikolojik sorunlar ortaya ¢ikarmaya baslayacaktir.

Bos zamanlarinizda ilgimizi ¢eken aktivitelere yonelmeli, fiziksel ve zihinsel alanlarda
kendimizi gelistirmeye ¢alismaliyiz. Internet canimiz sikildiginda ilk tercih ettigimiz yer
olmamalidir. Gilinliik hayatimiz ve internet kullanimi arasindaki dengeyi saglamaliyiz.
Unutmayin internet hayatimizi kolaylastirmak i¢in var, zorlastirmak, yalnizlastirmak ya da
onsuz yagayamamak i¢in degil.

Internetin Fiziksel, Ruhsal Etkileri ve Onlemleri

Uzun siire internet kullanimi dikkat, analiz ve hafizada sorunlara neden olabilmektedir.
Bunun yaninda fiziksel olarak kilo alma, yorgunluk, hantallasma, omurgasal sorunlar ortaya
¢ikarmaktadir.

Asirt internet kullanimi uyku diizenini de olumsuz etkilemektedir. Uykusuzluk giline
yorgun ve bitkin baglamaya neden olmakta ve bu da giin i¢inde verimsiz bir yagam siirmeye
neden olmaktadir. Gilinliik olarak internete ayirdigimiz vaktin disinda uyumadan Once
interneti kullanmamaliyiz. Yatmadan en bir saat oncesinde telefon, televizyon ve bilgisayar
kullanimin1 birakmaliy1z. Bu sayede daha verimli bir uykuya kendimizi hazirlamis oluruz.

Giivenli internet Kullanimi

Gilinlimiizde neredeyse herkesin aktif olarak kullandigi sosyal medya hesaplar1 bizlerin
her bir 6zel bilgisini icerisinde barindirmaktadir. Bunun yaninda yaptigimiz paylasimlar ile
0zel hayatimizi insanlara sunmak bir aligkanlik haline gelmis durumdadir. Tiim bunlarin
gizliligini dogru saglayamadigimiz siirece ongoriilemez sonuglar ortaya g¢ikarabilmektedir.
Internet ortaminda sifre olustururken her bir hesabimiz icin farkli sifreler olusturmali,
dogum tarihi, T.C. numarasi, telefon numaras1 gibi 6zel bilgilerden kullanilmamalidir. Ayrica
sifrelerimizi hi¢ kimseyle paylasmamaliyiz. Sosyal medya hesaplarinda kisisel bilgilerimizi
paylasmamali, gizliligine dikkat etmeliyiz. Unutmaym o6zel hayatimiz bizlere ait kisisel
alanlarimizdir. Bilgisayarimiza ve telefonumuza virlis programlar1 yiiklemeli ve kisisel




dosyalarimizi koruma altina almaliyiz. Internet ortaminda sizleri kandirmak isteyen,

bilgilerinizi ¢alan, sizinle goriismek isteyen ve istemediginiz seyler yapmaya zorlayan
kisilerle karsilastiginizda bunu korkup saklamamali, karsinizdaki kisinin isteklerini yerine
getirmeden hemen ailelerinize anlatarak yetkili yerlere basvurmalisiniz.

10 Temel Kural

1. Internette gecirdigin siireleri kontrol etmelisin. Hayat sadece Internetten ibaret degildir.
Arkadaglarinla beraber gergek hayatta da eglenebilirsin.

2. Bilgisayar, tablet, cep telefonunu kullanirken i¢in ailenizle birlikte oturdugunuz oday1
tercih edin.

3. Secimlerinizi ailenizle ve Ogretmenlerinizle beraber yapin. Onlara danigsmaktan
cekinmeyin. Begendiginiz siteleri Sik Kullanilanlara ekleyebilirsiniz

4. Internette karsilastigmiz herhangi bir bilgiyi baska kaynaklardan da sorgulaymn ve
dogrulugunu arastirn. Ayrica, bir 6dev hazirladigimizda, buldugunuz bilgileri ve
kullandiginiz resimlerin kaynagini mutlaka belirtmelisiniz.

5. Tanmmmadigimiz kisilerle sohbet etmeyin. Sosyal paylasim sitelerinde tanimadiginiz
kisilerle kesinlikle arkadas olmayin. Yeni arkadaslar edinmek eglenceli olabilir ancak
unutmayin ki bazilar1 kendileri hakkinda yalan soyleyebilir.

6. Internet ortaminda tanistigin bir yabanciyla gercek hayatta bulusmamalisin. Gergekten
tanigmak istedigin biri olursa yaninda mutlaka aile bireylerinden bir yetiskin olmali ve
bulugmak i¢in kalabalik yerleri tercih etmelisin.

7. Internet ortaminda kisisel ve &zel bilgilerinizi vermeyin. Kullanilan sifreler hicbir sekilde
bagkalariyla paylasilmamali, kolay elde edilebilecek yerlere yazilmamali. Verdiginiz
ufak gibi goriinen bilgiler bile kotii niyetli kisiler tarafindan kullanilabilir.

8. Tanimmadigimiz kisilerden gelen mesajlari asla agmamalisiniz. Ciinkii bunlar genellikle
uygunsuz, viriisli ya da gereksiz seyler icermektedir. Bunlara karsi bilgisayarinizda
mutlaka giincel bir anti-viriis ve giivenlik programi bulunmalidir.

9. Size yapilmasmni istemediginizi baskalarma da yapmaymiz. Kimseye hakaret, argo,




kiifiirli hitap etmemelisiniz. Yiziine sOylemek nasil saygisiz bir hareketse internet
iizerinden yapmak da oyledir.

10. Internet ortaminda sizi rahatsiz eden seylerle (kisilerin kiifiirlii ve argo konusmalar,
hakaretler, uygunsuz teklifler ya da =zararhh sitelerle) karsilastiginizda ailenize,
ogretmenlerinize ya da Thbar web’e (www.ihbarweb.org.tr) sikdyet edebilirsiniz.

Bil. iNcsiz TEKNOLOJi KULLANIMININ
ZARARLARI
Bilingsiz teknoloji kullanimi yas: ne
olursa olsun yogun ve stirekli olarak
kullanim durumunda zihinsel, bedensel

/ ve psikolojik olarak kisiye zarari
& - dokunmaktadlr.

OGRENCIDE
BILlN(;%TEKNOLOJI KULLANIMININ ZARARLARI -
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wp Dikkat Eksikligi
= Dil ve iletisim konusunda problemler

wp Sozel ve davranigsal saldirganlik ve zarar verici durumlar
=) Yasal olmayan siddet ve cinsel icerikli sitelere ulagim ve ilgilenme
wp Tehlikeli insanlarla iletigim

wp Takintili dligtince ve davranislar

= Zamaninin gogunu teknoloji gerektiren araglarla gegirme
wd Stk stk moral bozuklugu ve duygularda kaygili diisiince
=p Aile ve arkadaslarla iletisim sorunlan
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TEKNOLOJIi KULLANIMININ
YARARLARI

Bilingli teknoloji kullanimi kisinin faydasina
olacak sekilde, psikolojik ve sosyal agidan
kisinin yasamindaki siireci sekteye
ugratmayacak sekilde bireyin zihinsel
becerilerini kullanmasini sagladig bir kullanim
durumudur, :

, BILINCLI TEKNOLOJi
KULLANIMI ILE NE KAZANIRIZ?2

€ Teknoloji bagimliligina giden siireg engellenir. Q
@) Ruhsal olarak dengeli, dogru karalar alabilen, uygulayabilen, 6fke kontrol( - v

olan, kaygilanim dizeyi normal bireyler olur, @
@) Teknolojiyi bilgi edinme ve Gretim amach kullanma durumu ortaya gikar, r .
@) Akademik basar artar. Q
@) Tek sey odakli hayat yerine farkh aktivitelerin oldugu kaliteli bir yasam stralors]
Oaile ici ve arkadas iletimi onem kazanir, given duygusu gelisir. ®,
€) Kendini ifade etme becerisi gelisir,
€) Ozel hayatin gizliligi saglanir ve kigisel verilerin korunumu s6z konusu olur.,




