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TEKNOLOJI BAGIMLILIGINDAN
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Tim diinyayi etkisi altina alan bu salgin bizim
se¢imimiz degil, ama bu stireci nasil yasayacagimiz
bizim secimimiz.

Cocuklarin ve anne babanin telefon, bilgisayar
saatlerini diizenlenmesi bu donemde ¢ok 6nemlidir.

Hepimizin bildigi gibi teknoloji ile uzun siire
ilgilenmek kaygiyr arttirmakta ve uyku kalitesini
bozmaktadir.

Sabah aksam telefona bilgisayara gdmiilen anne
babanin gocuklarini bu zor glinlerde korumaya
calismasi son derece gigtdr.

En iyisi net bir karar alip glinlin belirli saatlerinde
ailece tekonolojik aletlerden uzak kalmaktir.

Elektronik araclarin kaygiyi artirici etkisi gibi egzersiz
yapmanin da anksiyeteden korunmaya yarari
tartismasiz bir gercektir.

Teknolojinin kontrolsiz kullanimi genci teknoloji
bagimlisi yapabilir. Teknoloji bagimliligi ise tedavisi
¢ok zor olan bir durumdur.

Uygun Teknoloji Kullanimi ve Teknoloji

Bagimhhg Gelismemesi icin Ailelerin
Uygulayabilecegi Bazi Yaklasimlar

* Cocugunuzla birlikte televizyon, bilgisayar, tablet
vb. kullaniminin kurallarini belirleyerek teknolojik
aletlerin kullaniminda yasaklayici degil, zaman
acisindan sinirlayici olun.

*Ucu acik bir kullanim, bagimlihigi her hallkarda
tetikleyecektir. Bu nedenle mutlaka kullanima makul
bir zaman sinirlamasi getirilmelidir.

* Eglence, sohbet etme ve oyun oynama amaciyla
teknoloji kullaniminda verilen siire giinlik 1 saati
ge¢memelidir. Zaman ihlalleri olursa bir sonraki giin
izin verilmemelidir. Zaman ihlallerine miisamaha
gostermek, daha ¢ok zaman gecirmek istiyorum diye
tutturan genglerin kendilerini kontrol etmelerini
zorlastirir.

* Ofke nobeti olursa da zaman kisitlamasi konusunda
geri adim atilmamahdir.

*Ebeveynler internet ve bilgisayari etkin ve yararli bir
sekilde kullanarak (is, yerinde sosyal iletisim,
bankacilik hizmetleri, egitim) ¢ocuklarina model
olmalidir.

* Bilgisayar, tablet vb. kullanimini disiplin araci haline
getirmeyin.Bilgisayar, tablet vb. basinda gegirilecek
vaktin 6dil ve ceza olarak kullaniimasi durumunda
bunlar cocugun hayatinda ¢ok fazla 6nem tasimaya
baslar.

* Bilgisayar, salon ya da oturma odasi gibi yalniz
kalinmayan aclk bir ortamda olmahdir. Bu durum
ailenin ne yaptigl konusunda daha fazla bilgisi olmasi
haricinde, gencin agsiri dalip gitmesini engeller.

*Evde herkesin katildigi, televizyon ve teknolojik
materyallerin acgik olmadigi kitap okuma saatleri
diizenlenebilir.

* Ailece egzersiz yapmak eve kapandigimiz giinlerde
hem ruh sagligi, hem de hareketsiz kalinilan bu
donemde beden sagligina olumlu katkida
bulunacaktir.

* Teknolojinin bagimh sekilde kullaniminin neler
kaybettirdigini ya da bagimh kullanim olmasa neler
kazanilacagini ifade eden hatirlatici kartlarin evin belli
yerlerine asilmasi faydali olacaktir.




* Bilgisayarin slrekli agik olmamasi ya da siirekli
olarak hazirda bekletilmemesi

* Aile ici iletisimin arttirilmasi

* Bilgisayarin farkli kullanim alanlari konusunda genci
egitmek, ilgi alanlarini ceken siteleri beraber gezmek

* Ebeveynlerin gocugun uygun ve yararh sekilde
internet kullanmasini desteklemesi ve bununla ilgili
olumlu geri bildirim vermesi

* internet filtresi kullaniimasi

* MUmkinse s6zlesme yapilmasi (her iki taraf
imzalar-ebeveynin de internetin kullanimi ile
sinirlari vardir)

* Karanlikta bilgisayara girilmemesi (asiri
odaklanma, gevreyi gérmezden gelme)

* Oyun oynanirken sesin ylksek veya maksimumda
olmamasi (etrafta olup bitenler, sesler dikkatini
dagitmal)

* Ekraninin isigi-renkleri-aydinhiginin maksimumda
olmamasi (daha fazla baglanma ve odaklanmaya yol
acar)

Okulumuzda saglikh giizel giinlerde goriismek
dilegiyle...
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Adres: Varsaklar Mah. Sirkinti Cad.9062.1
Sok.No17

Telefon: 516 16 68

Web: kozanfatihanadolulisesi.meb.k12.tr

FATIH ANADOLU LISESI
REHBERLIK SERVISI

ANADOLU LISESI

SALGIN SURECINDE TEKNOLOJI
BAGIMLILIGINDAN KORUNMAK

“Gelecek demek Fatih demektir.”




