KENDi SINIRINI
KENDIN KOY!!!

°Yemek masasi, yatak, yastik alti,
¢ocuk odasi, tuvalet, aile zamani,
ders ¢alisma zamani gibi kendinize
sinirlandirma getirebilirsiniz.

oAilenizle veya arkadaslarinizla disa-

rida vakit gecirebileceginiz ortamlar
yaratin (doga yurlyusu, bisiklet sur-
mek, aile sporu, piknik, dogada

resim vb)

o Yaraticiliginizi gelistirebileceginiz
sanatsal faaliyetlerde bulunabilece-
giniz sitelerle, 6rnek kisilerle cevrim
ici sosyal platformlarla tanisin.

°3T olmadan yapabileceginiz etkin-
likleri listeleyin ve o etkinlikleri si-
rayla yapin.

Yasaminiz sizin sahip

cikin!l!

TEKNOLOJI BAGIMLILIGI

YOKTUR!
EVDE KALITELI ZAMAN

GECIRMEYEN AILE VARDIR!

Ekransiz Saat
Ekransiz Yemek
Ekransiz Aksam

Ekransiz Gun
Ekransiz Alan ...

UZM. PSIKOLOJIK DANISMAN
AYSE OZLEM SARICAOGLU

DIJITAL COCUKLAR

VE

BILINCLI INTERNET
KULLANIMI

MENTESE ANADOLU LiSIESi
REHBERLIK VE PSIKOLOJIK
DANISMA SERViiSi

UZM. PSIKOLOJIK DANISMAN
AYSE OZLEM SARICAOGLU

%




PLAGOMANI ve
NOMOFOBI

= Kimler sarji az olunca

huzursuz hissediyor?

= Kimler sarji tam olunca

mutlu hissediyor?
Plagomani: Priz arama

bagimlilig

= Bir hafta sonu tam gin

ekransiz gegirebilir

miyiz?

Nomofobi: “No mobile phone”:

Ekransiz olamama

rahatsizlig

Sirekli ekran arama, telefondan tab-
lete, oradan tv ye, oradan ailenin
telefonuna bakmak, aramak...

ISTE BU BAGIMLILIK I!

Dijital Dunyanin
Potansiyel
Tehlikeleri

oGeleneksel gelisim gidisati sekteye ugrayabilir.

°Yasiniza gore olmayan uygunsuz ve zararl géruntd,
iceriklere (siddet, pornografi, kiflr vb) maruz kalabi-
lirsiniz. Neyin normal oldugunu ayirt etmekte guglik

cekersiniz.

o Saglik riskleri olusabilir (Karpal Ttinel Sendromu,
g6z kurulugu, bas agrilari, sirt ve boyun agrilari, yeme

sorunlari, uyku sorunlari vb.)

oSiber zorbaliga( duygusal, sézel, cinsel istismar) ma-

ruz kalabilirsiniz. Kullanilabilir ve tehdit edilebilirsiniz.

°Gergek hayatta tanimadiginiz kisilerle internet orta-
minda arkadas olabilir. Maddi ve manevi olarak istis-

mara aclk hale gelebilirsiniz.

o Sanal ortamda kendinizi oldugunuzdan farkh goste-
rebilir ve gercek hayattan kopma, yalnizlasma gorule-

bilir. Uzun sureli psikolojik etkileri olabilir.
o YUz-yuze iletisim becerilerini kaybedebilirsiniz.

oGercek arkadas sayiniz azalirken sanal arkadas sayI-

sI gun gectikge artabilir.

°Oyunlarin yikici etkisiyle nedenini anlamadiginiz si-

nirlilik, 6fke patlamalari, kaygi vb gorulebilir.

UZM. PSIKOLOJIK DANISMAN
AYSE OZLEM SARICAOGLU

°Gergek ve sanal olan ayirt edilemeye-
bilir bu sebeple Suc kavramini algila-
makta zorluk yasanabilir ve suc isle-

me riski artabilir

oGuNIUk yapilacak etkinliklere karsi
ilgi kaybi yasarsiniz. Kendi sinirlarinizi

kendiniz koyun.

BUTUN SOSYAL MEDYA,

DIJITAL DUNYA, OYUNLAR,
TUM TEKNOLOJIK

PLATFORMLAR BIR TEK
SEY ISTER:

ZAMAN
Z/AMAN

Z/AMAN




