interneti Nasil
Kullanmaliyim?

Cep telefonu veya bilgisayar kullaniminda
kendinize sinirlar koyabiliyor musunuz? Kontrol
sizde mi degil mi? Bunu basarabiliyorsaniz, bu
sizin iradeli oldugunuzu gosterir.

internet kullaniminin size zarar vermemesi igin
kontrolii ele almak ve dogru sinirlar koyabilmek
dnemlidir. internet kullaniminda kontrol(i
saglamak igin okul rehber 6gretmeni / psikolojik
danigsmaninizdan yardim almayi ihmal etmeyin.

Ders calisirken telefonunuzun yaninizda olmasi
dersinize yogunlagsmanizi zorlastirabilir. Strekli
bakma ihtiyaci hissedebilir, bildirimler sizi rahatsiz
edebilir ve bu sebeple akademik performansiniz
duisebilir.
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hapseder. Bu nedenle hedef koymakta zorlanma

ortaya clkar. Gelecegi diislinmek igin, interneti v Internette ulasilan her bilgi dogru degildir!
sinirh kullanin.
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internet hayatimizi
kolaylastirmak igin var,
zorlastirmak, yalnizlastirmak
ya da onsuz yasayamamak

\b“gi\er'\“‘z“ Sosyal medya kullaniminin risklerini
bilin, 6zel yasamin sosyal medyada
rahatca paylasiimasi uygun degildir.
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Herkese acik ve 6zel paylagimlar koti
niyetli kisilerin eline gecebilir ve

Sanal arkadasliklarin
tehlikeli olabilecegini bilin,
karsinizdakinin gercgek
kKimligini, yasini ve niyetini
bilmeniz sanal iligkilerde
zordur. Sanal iligkilerde

kisisel sinirlara dikkat edin.

internet ortamlarinda gegirdiginiz zaman ile
ilgili aileleriniz ile sohbet edin. Sanal
ortamdaki arkadaslarinizi, oynadiginiz
oyunlari ve oyunlarda geldidiniz seviyeyi
aileleriniz ile paylasin.

Sevdiginiz oyunlar, diziler, sosyal medya
paylasimlariniz gibi konularda kendinizi ifade
edin, onlarin da sizlerle konugsmasina firsat
verin. Karsilikli bu paylagimlar birbirinizi daha
iyi anlamanizi saglayacaktir.

istenilmeyen yerlerde kullanilabilir.

Bu sebeple paylasimlarin igerigine ve
kimlerle paylasildigina dikkat etmek

onemlidir.
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Sanal arkadaslarinizin sayisini azaltin, gergek arkadaslarin
sayisini artinn. Bu denge bozuldukg¢a, hayattan
soyutlanirsiniz. Gergek arkadaslariniz ile zaman gegirmeye
Ozen gosterin.

Sosyal medyadaki arkadas sayiniz sizi aldatmasin. Gergek
hayattaki arkadasliklarin yerini sanal arkadaslar almamali.
Sanali degil gergedi tercih edin.

Her bos zamaninizi cep telefonunuzla veya bilgisayarla
gegirmeyin.

Serbest zamanlarinizda baska seyler de yapin ki, internet sizi
esir almasin.

Ailenizle, arkadaslarinizla ya da kendinizle bas basa kalip
internet disinda da var olabileceginizi hissedin.

Hareketli yagsami tercih edin, fiziksel ve zihinsel gelisim igin.

Hareket ettikge, zihnimiz daha iyi calisir. Internet bizi
hareketsiz hale getirir

Hareket gergek yasami gii¢lendirir, hareketsizlik ise sanal
yasami.

INTERNET
DISINDA DA
HAYATINIZ

OLSUN!




