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 Teknolojiden 

Yararlanmak ve Güvenli 

İnternet Kullanımı  

Son olarak güvenli internet 

kullanımına yönelik şunları 

yapabilirsiniz; 

 İnternet ortamında tanıma-

dığınız kişilerle sohbet etme-

yin. Sosyal medya ortamla-

rında tanımadığınız kişilerle 

kesinlikle arkadaş olmayın. 

 İnternet ortamında ulaştığı-

nız herhangi bir bilgiyi başka 

kaynaklardan da sorgulayın 

ve doğruluğunu araştırın. 

 Sizi rahatsız eden kişilerle, 

uygunsuz konuşma, haka-

ret, küfür gibi durumlarla 

karşılaştığınızda mutlaka 

aileniz veya öğretmenleriniz-

le paylaşın 

 

YARARLANILAN KAYNAKLAR: 

Özvatan, Ö. (2021). Özel eğitim merkezine 

devam eden öğrencilerde teknoloji kullanı-

mı ve internet bağımlılığının incelenmesi. 



Teknolojiden yararlanmak ve bağımlı olmamak 

için; 

Teknoloji kullanımınızı sınırlayın... (Böylece kendini-

ze sınır çizmiş olursunuz. Örne-

ğin akşam ekran karşısında 

kalmak yerine aileniz ile za-

man geçirebilirsiniz) 

Ailenizden sınır koyma konu-

sunda yardım isteyebilirsiniz... 

(Böylece ailenizin deneyim ve tecrübelerinden de 

faydalanabilirsiniz) 

Teknoloji kullanımı ile ilgili kendinize hedefler belir-

leyebilirsiniz... (Böylece amaçsız, plansız ve boşu 

Sevgili öğrenciler, 
Teknolojinin, bilgisayarın ve telefonların doğ-

ru kullanıldığında birçok faydası vardır. Ancak 

aşırı kullanıldığında zararları olabilir. 
Bilinçli teknoloji kullanımı ile ilgili dikkat et-

memiz gereken kurallar var. Bu broşürde siz-

lere bu konu hakkında bilgilendirmeler suna-

cağım. 
Teknolojik araçların neler olduğuna bir baka-

lım; TV, bilgisayar, tablet, telefon ve bunlarla 

ilişki olarak oyun konsolları, sosyal medya 

uygulamalarının teknoloji tabanlı olduğu ifa-

de edilebilir. 
Teknolojiyi ve interneti doğru şekilde kullan-

mak çok önemlidir. 

Teknoloji veya ekran bağımlılığın “Ne zararı 

var ki” diye sorarsanız; 

 Beyniniz tembelleşir, 

 Dikkatinizi toplayamaz ve 

aklınız sürekli orada kalır, 

 Arkadaşlık kurma şansınız 

azalır, 

 Ekran karşısında sürekli 

oturacağınız için kemikleri-

niz güçsüz kalır. 

Lütfen ekran karşısında geçirdiğiniz süreyi kısal-

tın. Sizler için en ideal süre 60 dk (1 saat) ve tav-

siyem hafta sonu bunu değerlendirmeniz. 

Günlük yaşantımızda dengeyi koruyamazsak bağım-

lılık durumuyla karşı karşıya kalabiliriz. 

Eğer; 
 Devamlı bilgisayar oyunu oyna-

mak istiyorsanız, 
 Oyun oynamadığımız zamanlar-

da aklınız hep oyunlarda kalıyor-

sa, 
 Bilgisayar oyunları yüzünden 

uykusuz kalıyorsanız, 
 Derslerinize çalışmıyor ve başa-

rınız düşüyorsa, 
 Bilgisayar, tablet, telefon vb. 

başındayken zamanın nasıl geçtiğini fark etmi-

yorsanız, 

 Arkadaşlarınızdan uzak kalıyor ve aileniz 

ile aranız bozuluyorsa, 
 Yemeklerinizi bile ekran karşısında ye-

mek istiyorsanız 

 TEKNOLOJİ BAĞIMLISI olabilirsiniz. 
Nasıl bağımlı hale geleceğinize yönelik kısır 

döngü şu şekilde işlemektedir: 
Merak etmeniz > Arkadaşlarınız arasında 

konunun popüler olması > Yapacak hiçbir 

şeyinizin olmaması > Artık onsuz yapmaya-

cağınız düşüncesi... 
Bu aşamaya geldiyseniz ekrandan ayrı kala-

maz ve ayrı kalsanız da mutsuz olursunuz. 

 

Odanıza, evinizin çeşitli köşelerine “teknoloji 

bağımlılığın” size neler kaybettireceğine yöne-

lik söz ve görseller asabilirsiniz... (Böylece za-

rarlarını sürekli hatırlar ve dikkatinizi kullanırsı-

nız) 

Arkadaşlarınızla oyun oynamaya ve spor yap-

maya vakit ayırın... (Böylece ekran karşısında 

olduğu gibi hareketsiz kalmazsınız) 

Sanal değil gerçek bir arkadaş çevresinde bu-

lunarak aktiviteler oluşturun ve yeni arkadaş-

lıklar edinin... (Böylece gerçek hayatla bağlan-

tınız daha güçlü olacaktır) 


