
Güvenl� Sosyal Medya Kullanımı İç�n 
A�lelere Öner�ler
● Çocuklarla açık b�r d�yalog sürdürülmel�d�r.
● Çocuklar, �y� de olsa, kötü de olsa, 
yaşadıkları çevr�m �ç� deney�mler� saklamadan,
çek�nmeden paylaşmaya teşv�k ed�lmel�d�rler.
● Sosyal medya del�ller�n� g�zl�ce gözetley�p 
tak�p etmek yer�ne çocuklarla �ş b�rl�ğ� 
yapılmalıdır.

ÇOCUKLARDA SAĞLIKLI DİJİTAL
ALIŞKANLIKLAR GELİŞTİRMEK

Sınır koymak; �let�ş�m hal�nde, yaşına uygun
b�r yaklaşım �le, eylem önces�nde
konuşarak, kend�s�ne uygun olmayan
davranışları tanımlayarak ve bunları
yaptığında, tekrar öğrenme fırsatı tanımak
adına önlemler almak demekt�r.

Tutarlı olmak �se; k�ş�n�n benzer durumlarda
aynı şek�lde davranması ve ebeveynler�n
ortak hareket etmes�d�r.

4. B�rl�kte vak�t geç�r�n.
A�lece b�rl�kte vak�t geç�receğ�n�z zamanların
olmasına özen göster�n. Haftanın bel�rl�
günler�nde bel�rl� saatlerde teknoloj� kullanımına
ara vererek,“Ekransız A�le
Zamanları”düzenleyeb�l�rs�n�z. Telev�zyonlarınızı
kapatab�l�r, telefonlarınızı,  d�z üstü
b�lg�sayarlarınızı, oyun konsolu vb. teknoloj�k
araçlarınızı evde bel�rled�ğ�n�z b�r köşeye
koyarak, a�le �ç� paylaşımlarınızı artırab�l�rs�n�z.

Çocuklarda Sağlıklı D�j�tal Alışkanlıklar 
Gel�şt�rmek İç�n;
1. Teknoloj�k gel�şmeler konusunda b�lg� sah�b� olun 
ve çocuğunuzu yakından
tak�p ed�n. Kend�n�z� �nternet, b�lg�sayar oyunları, 
programlar vb. konusunda eğ�t�n. Çocuğunuz ne 
oynuyor, nasıl oynuyor, ne zaman oynuyor, neden 
oynuyor, nerede oynuyor, k�m�nle oynuyor? Bu 
sorulara doğru yanıtlar bulmanız sorunu 
değerlend�rmen�ze ve çocuğunuza etk�l� b�r şek�lde 
destek olmanıza yardımcı olacaktır.

2. Çocuğunuzu b�lg�lend�r�n.
B�l�nçs�z teknoloj� kullanımının olumsuz sonuçları 
hakkında çocuğunuzu b�lg�lend�r�n.
Uzun sürel� �nternet ve b�lg�sayar kullanımı 
b�l�nçs�z kullanım hal�nde f�zyoloj�k ve
ps�koloj�k problemlere yol açab�lmekted�r. 
Çocuğunuzla bu olumsuz sonuçları
konuşab�l�r, b�l�nçl� kullanım konusunda uygun b�r 
ortam sağlayab�l�r ve bu konuda
farkındalık yaratab�l�rs�n�z.

Nasıl k� çocuklarımıza karşıdan
karşıya geçerken�k� tarafa bakmayı,
yüzmey�, b�s�klete b�nmey�
öğret�yorsanız, d�j�tal dünyada güven
�ç�nde dolaşmaları �ç�n b�lg� �let�ş�m
araçlarını ve İnternet� güvenl� şek�lde
nasıl kullanab�lecekler�n� de
öğrenmeye �ht�yaçları var.

3. Çocuğunuzu farklı seçenekler bulması konusunda
destekley�n.
Çocuğunuzun kend�n� farklı alanlarda tanıması ve
güçlü olduğu yönler�n� keşfetmes�
�ç�n çocuğunuza ev�n dışında vak�t geç�reb�leceğ� ve
severek yapacağı alternat�fler
(spor, sanat, b�l�m etk�nl�kler�, hob�ler vb.)
bulmasına yardımcı olun.

PERŞEMBE ŞEHİT CEYHUN 
ARSLANTÜRK MESLEKİ VE 
TEKNİK ANADOLU LİSESİ

REHBERLİK SERVİSİ

BİLİNÇLİ TEKNOLOJİ KULLANIMI 
VELİ BROŞÜRÜ



 

B�l�nçl� Teknoloj� Kullanımı;
teknoloj�n�n yaşamı kolaylaştırmak amacıyla
gerekt�ğ�nce kullanılması ve hayatın d�ğer
bölümler�n� (a�le �l�şk�ler�, çalışma, sosyal
�l�şk�ler, oyun, uyku, yemek vb.) olumsuz
etk�lememes� olarak tanımlanab�l�r.

Teknoloj�y� Nasıl Kullanıyoruz?
•Olumlu Kullanma
•Kötüye Kullanma

Olumlu Kullanma
•İnternet ve teknoloj�, çocukları yaratıcılığa
özend�rmekted�r. Gördükler�nden etk�lenen
çocuklar, kend�ler�de yaratıcı b�r şeyler
yapmak �stemekted�rler.(Örn: Robot�k
Kodlama, STEM Eğ�t�mler�, d�l eğ�t�m�vb.)

Kötüye Kullanma
Çocukların teknoloj� ve �nternet�;
•denet�ms�z, sınırsız ve amaçsız kullanması,
•gündel�k yaşamı ve sorumlulukları aksatacak
şek�lde kullanması,
•kullanımın uzun sürel� olması,
•uygunsuz �çer�klere maruz kalması ,
kötüye kullandığını göster�r.

G�derek oyun başında daha fazla zaman
geç�r�yorsa,
A�le yada arkadaşlarla vak�t geç�rmek

yer�ne oyun oynamayı terc�h ed�yorsa,
Oyunlarda alınan başarı ve �lerlemeler�

daha çok önemsenmeye başladıysa,
A�leden uzaklaşma ve oyun başında

geç�r�len süre �le �lg�l� tartışmalar
yaşamaya başladıysa,
Oyun başında geç�r�len fazla süre sonucu,

arkadaşlık �l�şk�ler�n�n bozulması,
uykusuz kalma, yemek düzen�n�n
bozulması sorunlarının görülmes�
durumunda oyun bağımlığından
sözed�leb�l�r.

Oyun Bağımlılığı;

Dışarıda ya da okulda arkadaşlarıyla
etk�leş�m �ç�nde olmak yer�ne eve
kapanab�l�r.
İnternet kullanım süres� arttıkça

saldırganlık, genel sağlık durumunda
bozulma (göz yorgunluğu, sırt-boyun
ağrıları, uykusuzluk, yorgunluk, harekets�z
kalma vb.), mutsuzluk, duygularını
paylaşmama bel�rt�ler� görülme oranı
artmaktadır.
Özgüvende düşüş olab�l�r.
Sürekl� uykusuz ve yorgun görünmeler

başlar.
G�derek yalnızlaşma ve yüz yüze �l�şk�

kurmakta güçlük yaşama durumları
yaşanab�l�r.

Cep Telefonu, Tablet ve B�lg�sayar
Bağımlılığı

Sosyal Medyada Çok Sık Bulunmanın R�skler�
● Kend�n� olduğundan farklı göstereb�l�r.
● Gerçek hayattan kopma, yalnızlaşma 
görüleb�l�r.
● Yüz-yüze �let�ş�m becer�ler�n� 
kaybedeb�l�r.
● Arkadaş sayısını artırma �steğ� görüleb�l�r.
● Güvenl�k ve g�zl�l�k ayarlarını 
yapılandıramadığı �ç�n �st�smara maruz 
kalab�l�r.
● Küfürlü konuşma, tehd�t, ded�kodu, yalan 
vb. olumsuz davranışlar artab�l�r ve bu
davranışlara maruz da kalab�l�r.
● Yaşına göre uygunsuz görüntü, �çer�klere 
ve c�nsel �st�smara maruz kalab�l�r.
● Oyunların yıkıcı etk�s�yle olumsuz 
davranışlar görüleb�l�r.

Çocuklar Teknoloj� Başında Ne Kadar
Vak�t Geç�rmel�d�r?
Türk�ye Pedagoj� Derneğ�, b�r gün �ç�nde
tablet, telefon ve telev�zyon dah�l olmak
üzere çocukların ekran başında
geç�rmeler� gereken azam� süreler� şöyle
bel�rlem�şt�r:
• 0-3 yaş: Ekrandan olab�ld�ğ�nce uzak
tutulmalıdır.
• 3-6 yaş: Günlük toplam süre en fazla 20-
30 dak�kadır.
• 6-9 yaş: Günlük toplam süre en fazla 40-
50 dak�kadır.
• 9-12 yaş: Günlük toplam süre en fazla 120
dak�kadır.
• 12 yaş üzer�: Günlük toplam süre 120
dak�kayı geçmemel�d�r.


