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SAGLIKLI INTERNET KULLANIM::

Dusunsel, davranigsal herhangi bir rahatsizlik duymaksizin uygun bir zaman diliminde,

istenen amaca ulasmaya yonelik internet kullanimi olarak tanimlanmaktir.

Saglikli internet kullanimi; genglerin yasadiklari deneyimlerini yonlendirmelerine, kullanim

surelerini ayarlamalarina ve bilgi toplarken okuma, yazma, se¢gme, siniflandirma gibi gesitli

becerilerini kullanmalarina yardimci olmaktadir




TEKNOLO]JIYI NASIL KULLANALIM?




* Teknolojiyi tipta kullanmaliyiz, isyerimizde kullanmaliyiz, yeni icatlarda kullanmaliyiz, araglarimizda
kullanmaliyiz. Fakat sosyal yasantimizi hige sayacak sekilde saatlerce sosyal medya hesaplarimizda
dotz '

cesitli hesaplar veya sistemleri ¢cokerterek kullanilmamasi gerek bilgi veya goruntuleri ele

gecirecek sekilde kullanmamaliyiz.

Teknolojinin bu denli fazla kullaniliyor olmasi insanlarin arasindaki iliskiyi etkilemektedir. Kimi

zaman yanlis anlasiimalara sebep olmaktadir. Bu nedenle teknolojiyi ihtiyag ve isteklerimiz
dogrultusunda kisith olarak kullanmaliyiz. Strdurdlebilir bu teknolojiyi bizimle beraber diinyanin
her yerinden insan kullanmaktadir ve en ufak bir fikir bile kimi zaman insanliQi etkileyecek
derecede onem arz etmektedir.




SAGLIKSIZ KULLANIM SONUCUNDA GORULEN
DAVRANIS BOZUKLUKLAR::

* kaygi, karsit gelme davranis bozuklugu,
* sinir problemleri,

* durtusellik,

* ogrenmeye isteksizlik,

* bagimli olma ve bireysel calisamama ,
¢ olumsuz benlik algisi,

* agresyon,

* sosyal beceride zorlanma,

* kendini ifade etmede zorluk,




YOUNG'UN INTERNET BAGIMLILIG! ICIN
ONERDIGI TANi OLCUTLERI

|. Internet ile ilgili asiri zihinsel ugras (siirekli olarak interneti diisiinme, internette yapilan aktivitelerin hayalini
kurma, internette yapilmasi planlanan bir sonraki etkinligi dusunme, vb)

« 2. Istenilen keyfi almak icin giderek daha fazla oranda internet kullanma ihtiyaci duyma
« 3.Interneti kullanimini kontrol etme, azaltma ya da tamamen birakmaya yonelik basarisiz giriSimlerin olmasi

* 4. nternet kullaniminin azaltilmasi ya da tamamen kesilmesi durumunda huzursuzluk, ¢okkiinliik ya da kizginlk
hissedilmesi 5. Baslangigta planlanandan daha uzun sure internette kalma

¢ 6.Asiri internet kullanimi nedeniyle aile, okul, iS ve arkadas gevresiyle sorunlar yasama, egitim veya kariyer ile
ilgili bir firsati tehlikeye atma ya da kaybetme

« 7.Baskalarina (aile, arkadaslar, terapist, vb) internette kalma siiresi ile ilgili yalan sdyleme 8. interneti
problemlerden kagmak veya olumsuz duygulardan (orn: garesizlik, sugluluk, gokkiinlik, kaygr) uzaklasmak igin
kullanma




BAGIMLILIK:

M ¢

* “Internet bagimlih@r”, “patolojik internet kullanimi
« NOMOFOBI (cep tel uzak kalma korkusu)
 NETLESS FOBI wirelessiz kalma korkusu olarak tanimlanmustir.

* “asin internet kullanimi” ya da “uygun olmayan internet kullanimi”’; genel olarak internetin asiri kullaniimasi
isteginin onuline gecilememesi, internete bagh olmadan gegirilen zamanin 6nemini yitirmesi, yoksun kalindiginda
asiri sinirlilik hali ve saldirganlik olmasi ve kiSinin ig, sosyal ve ailevi hayatinin giderek bozulmasi

* Teknolojik bagimliliklar televizyon izleme gibi pasif bir bagimlilik seklinde olabilecegi gibi, bilgisayar oyunlar
oynama gibi aktif bir bagimlilik seklinde de olabilir ve genellikle ilgili davraniSin bagimlilik oluSturucu uyarici ve
pekistirici ozellikleri vardr.




BAGIMLILIK




TELEFON

* Telefon ve bilgi islem alanindaki gelismelere gore ev dis bakislara daha agik gorunuyor.

* Her yerde ve her an ulasilabilir olmamizi saglayan cep telefonu evde saklanma olasiligi
birakmamakta

* Telefonunuzu nasil kullaniyorsunuz fark edin.
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BIRKAC DAKIKADA BIR TELEFONUMU KONTROL EDIP
DURUYORUM.NEDEN KONSANTRE OLAMIYORUM?

 Diyelim ki mesaj ve fotograf aldiniz. Bu beynin yenilik merkezini uyarir ve dis kaynakli opioidler formunda bir odiil hissi
yasarsiniz.

* Gergekten de bu bulundugunuz ortam igin dikkati canlandirmay1 ¢ok daha zor hale getirecek anlik keyifli bir etki yaratir.Gelen
mesaja cevap verecek veya komik videolar seyredecek olursaniz ,ufak bir basari karsiliginda ana odiil kimyasali olan
dopaminden bir doz daha alirsiniz ve belki sosyal agidan insanlarla baglantida olmanin ne kadar muhtesem oldugunu

distinduguniizde bu doz artabilir de.

 Telefonlar ayrica garanti degil rastgele odiil sunar B:F: skinner higbirseyin diizensiz verilen bir 6dul kadar dayanilmaz
olamayacaQini soylemisti.

* (mesaj var milevet!mesaj var mi’hayir mesaj var mi? mesaj var mi? mesaj var mi? mesaj var mi?)

Sarah Tomley/Freud bu ise ne derdi







BIZIM COCUK TEKNOLOJIDEN IYI ANLIYOR..

*  New York Universitesi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Selguk Sirin, BirGiin’den Mustafa Kémiis'iin egitimle ilgili sorularina verdigi cevaplarin birinde “Cocuklarimiz 21.
yy'nin becerilerine sahip degil” demis. Sundan az ¢ok eminim ki, birgok ebeveyn hem bu ifadeye katilir hem de “Neyse ki benim ¢ocuk hari¢” diye diisiiniir.

*  Ciinkii onlara gore, kendi ¢ocuklari tableti, telefonu kendilerinden bile hizli kavramistir. Okuma yazma 6grenmeden uygulama marketinden oyun indiren ‘dahi
cocuk’ hikayelerine sik sik maruz kaliriz. Maasallah ¢ocuklarimiz kendilerine sunulan teknolojik aletlerin dilini hepimizden iyi bilmektedir. Al sana 21. yy becerisidir,
al sana ¢aQi yakalamaktir. Peki o zaman, Selguk Sirin hocamiz, neden “Cocuklarimiz 21. yy becerilerine sahip degil” demistir? Yoksa ¢ocuguna tablet, telefon
alamayan fakirlerden mi bahsetmektedir?

*  Bu haftaki Koése Vurusu'nun konusu, ¢ocuklarimizin teknolojiyle iliskisi ve medya okuryazarhidi, bu konuda g¢ocuklarimizi bekleyen tehlikeler ve gorevlerimiz.

¢ Teknoloji zaten ‘Cocuk bile anlasin’ diye cahsiyor
ilk 6nce suna agikhk getirelim. Selguk Sirin’in bahsettigi 21. yy becerileri yazinin girisinde bahsettigimiz tiirden beceriler degil. Elestirel diisinme, problem ¢ozme
gibi daha hayati becerilerden s6z ediyor. Bu tespitini de verilere dayandiriyor. Bence, “yapay zekanin” bugiinlin en prestijli sayilan mesleklerini bile ele gecirecegi
bir gelecekte ayakta kalmanin kilit kavramlari bunlar. Pek ¢cok ebeveynin gurur duydugu “cocugum teknolojik aleti benden iyi kullaniyor” meselesiyse zaten bir
miihendislik isi. Tim o uygulamalarin bir ¢ocugun bile kullanilacagi basitlige indirgenmesi bash basina bir sektor zaten. Yani atla deve degil. Cocuklarin zihni daha
ileriki yaslardakiler gibi eski teknolojilerle de kirlenmedigi igin yeni ve basit bir seyi cozmeleri saniyeler aliyor. Orasi oyle de, ¢ozdiikleri evrende onlari neler
bekliyor?




* ‘Anne giinaydin, ben fenomen oldum’
Cocuklari internette bekleyen bir yiQin tehlike var. Ancak once isin piriltili tarafina bakalim. Gergekten isler yolunda
giderse, “tableti saniyeler icinde ¢ozdugu icin gururlandiginiz gocugunuz”, evinizin kirasini ve faturalarini oder hale
gelebilir, hatta sizi hargliga bile baglayabilir. NetflixX’in BuzzFeed tarafindan hazirlanan Follow This belgeselinin “Teen
Boss” isimli bolumu, boyle cocuklari anlatiyor. 13-T4 yaslarinda “internet fenomeni” haline gelen ¢cocuklarin
olusturdugu ekonomi simdiden milyar dolarlarla ifade ediliyor. Belgesel, cagin ruhuna uygun olarak 18 dk. gibi kisa
surede bu olguyu anlatmaya calisiyor. Bir yandan ¢ocuklarinin ekonomik basarisiyla gururlanan, bir yandan da onlari
nasil koruyacagini bilemeyen ebeveynler goriyoruz. Aslinda olay televizyonun ¢ocuk starlarinin dramlarina benziyor
ama bu alan ¢ok daha kontrolsiiz. Clinku, cocugunuz televizyon stari olana dek, sizin de kontroliintizde olan pek ¢ok
asamadan gecer ama internette bu is, siz gece uyurken bile olabilir. Sabah kahvaltisinda fenomen starin kaprisleriyle
bas etmeye calisabilirsiniz.

* Bir de fenomene maruz kalmak var
Tabii her ¢ocuk icin “fenomen”lik gibi bir ihtimal yok. Cocuklarin biiyiik bir cogunlugu da diger fenomenlere maruz
kalanlardan olusuyor. Enes Batur isimli Youtuber bunlardan biri. Gegen yil Altin Kelebek verilip -cocuklara kotu ornek
olusturan igerikleri yiiziinden- geri alinana dek adini duymamistim.“Oyun videolari” paylasarak basladigi kariyerini
cocuk ve ergenlerin dikkatini ¢ekecek her sey olarak genisletti ve Youtube'da rekor izlenme sayilarina ulasti. Altin
Kelebek’in geri alinmasina yol agan skandaldan sonra da hig hiz kesmedi. Gegen hafta amcasina yaptigi sozde sakayla
gundeme geldi.Amcasina “Sen adam olsan, bir ise yarasan en azindan karin glizel olur, 200-300 kilo olmaz, salak salak
hareket etme. Sen adam misin?” gibi sozler soyleyip sonunu “saka saka” diye baglarken, yiiz binlerce gocuk ekran
basindaydi.




BAGIMLILIK

AKLIMDAN GECEN :

NAVIGASYONU AYARLAI
E-MAILLERIMI KONTROL ET |

FOTOGRAFIMI CEK
VE YOLLA |

HABERLERI GOSTER |

EMREDERSINIZ
EFENDIM

BENI SARJT ET |

KABLOSUZA BAGLA
BENTI |

TITRESIYORUM
ILGT N |

YENI RESTORAN |
HEMEN PAYLAS |

EMREDERSINIZ
EFENDIM




SAGLIKLI KULLANIM ICIN

* Farkedin

* Belirleyeceginiz bir sure igin akilli telefonlarinizi tuslu telefonlarinizla degistirin. Ailecek

yapacaginiz keyifli bir oyuna donusebilir

* Sosyal medya duyurunuzla da herkesi bu farkindaliga davet edebilirsiniz




SAGLIKLI KULLANMADIGINIZI -
FARKETTIGINIZDE YAPABILECEKLERINIZ

internet kullanimini tam zit saatlere kaydirmak,

diS durdurucular (external stoppers) kullanmak,

internet kullanimiyla ilgili hedefler belirlemek,

ozellikle belli bir iSlevden uzak durmaya galismak,

hatirlatici kartlar kullanmak,
 internet yerine yapmak istediklerini not edebilecegi kisisel bir defter kullanmak,

* bir destek grubuna girmek

° terapi




FARKEDIN..

Teknoloji kullanimim Ailemle ,sosyal ¢cevremle ,isimle etkilesimimde engellemelere yol agiyor
mu!?

(birak su telefonu,gozgoze konusamiyoruz.......2nasil uyarilar aliyorsunuz?)

Siklikla sorumluluklarimi unutuyor muyum?

Sorunlarimdan uzaklagsmak igin telefonu agiyor muyum Eskisi gibi kitap okuyor muyum?




SANAL DUNYADA
SANAL KIMLIKLER




SANAL KIMLIKVE ERGENLER

* Ergenlerin Internette Kimlik Denemeleri

- GERCEK DUNYADAN KEYIF ALMAMA




FENOMENLER

* Fenomenlerden faydalanmak mi
Maruz kalmak mi

*  Onun gibi olma iste@i Uriin aldiriyor, videoda kullanilan triinleri temin etmek ilk hedefi haline geliyor (begendigi hayran oldugu
sey?(ozguiven ya da baska bir sey ) elde etmesi miimkiin degil ama materyalleri elde edebilir.

* Yemek videolari Makyaj videolar

¢ Fenomenlere nasil maruz kaliyoruz?

* Neden fenomenleri izliyor?

* Izledigi kimse birlikte izleyin argo siddet buyuklenmeyi neden izliyor?neye guluyor?




FENOMENLER
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SANAL KIMLIKLER

¢ Sanal kimlik, bireyin gercek yasamdaki kimlik yapilandirmasinin, internet- le birlikte giderek sanallasan
dunyanin dinamiklerine gore yeniden ele alinmasi sonucu ortaya ¢ikmis bir kavramdir. Bireyler, internet
ortaminda kendi bilgile- rini gizleyerek ya da degistirerek sunabilmek igin sanal kimliklere gereksinim
duymaktadirlar. Sanal kimlikler ile bireyler gercek yasamdaki kimliklerine ozgu bilgilerini saklayabilmekte
veya sanal ortamlarda kabul gorecek sekilde bigimlen- dirmektedirler. Ginimuzun populer sanal
ortamlarindan sosyal medya, internet kullanicilarinin sosyal gruplarda var olmalarina, diger kullanicilarla
iletisim ve etkilesime girmelerine ve sanal kimlik olusturmalarina buyik katki saglamaktadir. Sanal kimligin
yarattiQi gizlilik ve anonimlesme durumu, sosyal medya ortamla- rinda kullanicilarin daha 6zgiir olmalarini
ve diledikleri gibi davranmalarini des- teklemektediruygulamali arastirmalarla bu ¢alismada ele alinan
bilgilerin desteklenebilecegi ve sanal kimli- ge iliskin mevcut alanyazina onemli katkilar getirilebilecegi

dusunulmektedir.




KONTROLSUZ INTERNETIN BARINDIRDIG1 RISKLER NELER
OLABILIR?




SON OLARAK..

* Birgok yonden firsatlar sunan teknolojik araglari bilingli kullanmak temel amag olmaldir.

Teknolojinin kullandigi degil, teknolojiyi kullanan bireyler olmay1 basarilabilirsek, sizler

hem kendisine hem de ¢evresine bliylik olglide fayda saglayabilen bireyler olacaksiniz




DINLEDIGINIZ ICIN TESEKKURLER




