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SOSYAL MEDYA VE TEKNOLOJIYI BILINCLI
KULLANMA

TEKNOLOJI

icinde bulundugumuz ¢agda teknoloji, hayatimizin vazgecilmez bir parcasi haline gelmis

durumdadir. Teknolojik Griinler gunlik hayatta pek ¢cok konuda isimizi kolaylastirmaktadir.
Ancak telefon, tablet, bilgisayar, televizyon gibi teknolojik araclar sinirsiz ve yanhs sekilde
kullanildiginda bagimhlik yaratabilmekte ve bu durum pek ¢ok konuda olumsuz sonuglara

yol agcmaktadir.

SOSYAL MEDYA

icinde bulundugumuz teknoloji cagi olarak adlandirilan yiizyil, gindelik yasamimizda
birtakim degisiklikleri de beraberinde getirmistir. insanlarin birebir sagladiklari iletisim sekli
artik yerini teknolojiyle yapilan iletisime birakmistir. Sosyal medyanin bu sayede énemi her
gecen gun daha da artmaktadir.




EYUPSULTAN REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
_—

KASIM 2021

Teknoloji ve sosyal medya bagimhiliginin belirtileri nelerdir?

Bagimhhiginin fark edilmesi zordur ve itiraf etmek daha da zordur. En yaygin belirti
reddetmektir.

Kisinin cihazlara, sosyal medya platformlarina, oyunlara vs. ne kadar zaman harcadigini
reddetmesi en yaygin belirtidir.

Bireyin teknoloji ya da internet bagimlisi oldugunu anlamak i¢in asagidaki davranislarla
birlikte degerlendirilmesi gerekir;

* Bilgisayar, akilli cihazlar ya da oyun konsollarinda gecirilen sire giderek artar.
 Teknoloji basinda fazla vakit gecirilir ve bu da bir siire sonra aliskanliga déntsur.

* Bilgisayar ya da tabletin basina oturmadan 6nce kisinin kendine verdigi sure asilr ve
gecen zamanin farkina variimaz.

* Yaninda akilli telefon ya da diger dijital araclar olmayinca kiside yoksunluk sendromu
belirtileri olan 6fke, yorgunluk ve huzursuzluk sikayetleri belirir.

* Teknoloji bagimhh@i ytzinden ginlik sorumluluklar yerine getirilemez.

ETKILERI

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

» Disarida ya da okulda arkadaslariyla etkilesim icinde olmak yerine eve kapanabilir.

o internet kullanim suresi arttikca genel saglik durumunda bozulma (g6z yorgunlugu,
sirt-boyun agrilar, uykusuzluk, hareketsiz kalma vb.) ve depresif belirtiler gériilme
orani artmaktadir.

 Kisiler arasi duyarliliklar azalir.

« Ozguvende disus olabilir.

e Sosyal gelisimde belirgin 6lctide gerileme yasanir.

o Sosyal kayg! duzeyinde ve saldirganlk davraniglarinda yukselme goralir.
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ONERILER

e Teknolojik gelismeler konusunda bilgi sahibi olmak ve cocugunuzu yakindan takip
etmek.

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

» Teknolojinin ailece birlikte gegirilen 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.

« Guvenli internet kullanimi igin gvenli internet hizmetini kullanmaniz faydali olacaktir.
Bunun icin internet saglayicinizdan yardim alabilirsiniz.

e Cocugunuza internette hi¢ kimseye ve hichir web sitesine; adres, telefon numarasi,
okul adi, sifre, aile resimleri, internet kullanici adi gibi énemli bilgileri vermemesini
ogutlemek.

e Cocuklarda mahremiyet bilinci olusturmak. Onlara tipki gercek hayatta oldugu gibi
internette de tanimadig kisilerle konusmamasi, iletisim kurmamasi gerektigi bilincini

vermek.

e Cocuklari iyi de olsa, kotl de olsa, yasadiklari cevrim ici deneyimleri saklamadan,
¢cekinmeden paylasmaya tesvik etmek

e Sosyal medya delillerini gizlice gbzetleyip takip etmek yerine ¢ocuklarla is birligi
yapmak.

 Bilgisayar, tablet vb. kullanimini disiplin-6dil araci haline getirmemek.
o Televizyon, bilgisayar vb. araclari asla cocuk bakicisi olarak kullanmamak.

o Gerekirse psikolojik danismandan uzman destegi almak.




