BILINCLI TEKNOLOJIi KULLANIMI

ETKINLIK ADI: YONTEM:

Farkim Farkindaligim Soru cevap/ Beyin firtinasi/ Kiigik
SINIF DUZEYI: grup galismasi

Lise MATERYAL:

KAZANIMLAR: Kisi sayisi kadar kalem, kagit ve
1.Teknolojinin, yasamindaki énemini kavrar. grup liderine bilgi notu. (Ek:1)

2.Teknolojik aletlerin, giinlik zaman tzerindeki
alumsuz etkilerini kavrar,
E.Tekmﬂﬂjlnin alumlu yﬁn|erine odaklanabilir.

SUREC.

1. Grup lideri, "Merhaba arkadaslar. Bugiin sizinle giintimiiziin en onemli konularmdan birisi
olan teknoloji konusunu tartigsacagiz.” Climlesiyle siireci baslatir.

2. Grup lideri, “Teknoloji denildiginde aklmiza gelen ilk kelimeler nelerdir?® sorusuyla
etkilesimi baglatir. Yaz: tahtas: ortadan ikiye aymlarak, Uyelerin verdigi cevaplardan olumlu
tzellikte olanlar tahtanin bir tarafina, olumsuz tzellikte olanlar ise diger tarafina yazilir.

3. Paylasimlar sona erdikten sonra iiyeler 6 gruba ayrilarak, 3 gruba teknolojinin olumlu
ozellikleri, difer 3 gruba ise teknolojinin olumsuz &zellikleri ile ilgili kelimeler verilir.
Gruplardan birer sdzcii belirlemesi istenir.

4, Gruplara:

a. Sizce 20 yil sonra teknolojinin olumlu/olumsuz yéinleri neler olacaknr?

b. Giiciiniiz ve imkadmmz olsa, gelecekte teknoloji ile ilgili neleri degistirmek isterdiniz?

c. Is=1z bir adada olsaydiniz, yanimiza alacaginiz iic teknolojik alet hangileri olurdu? Ni¢in?
Sorulan sorularak 15 dakika siiresince devam edecek olan kiigiik grup caligmas: basglaulr,

5  Kiigiik gruop caligmas: sonrasinda grup sozciilerinin grubun fikirlerini paylagmasi saglanir.
Paylagilan cevaplar kisaca tahtaya not edilir.

6. Grup lideri, teknolojinin olumlu ve olumsuz yonlerini ozetler. Grup lideri, Gruba "Bu
etkinlikten ogrendikleriniz nelerdir?” sorusunu sorarak, grubun, etkinlik kazammlarim ifade
etmesini saglar.

7. Siireg sonlandinlir.



BILINCLI TEKNOLOJI KULLANIMI

EK:1
OGRETMEN BILGI NOTU

TEKNOLOJININ OLUMSUZ YONLERI:

TEKNOLOJININ OLUMLU
YONLERI:

TEKNOLOJININ GENCLER
TARAFINDAN OLUMLU ALGILANAN
OLUMSUZ YONLERI

. Cep tﬂFﬂfﬂnu, tablet, bi|gi5uyur markasi
modeli vb. azellikleri arkadas artamlarinda
prestij kazanmalarini saglar.

» Sorunlarindan kagabilecekleri uygun
ortam olusturur,

+ Baskalarina ihtiyag hissetmelerini énler;
yalnizlik hissettirmez.

» Sikilmay: engeller.

+ Teknolojik aletleri kendilerinin bir uzantisi,
pﬂr-:;ulclrl gibi gﬁrmﬁiarina neden olur.
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ETKINLIK ADI:

Gic Bende Artik STEM:

Soru cevap/ Beyin firtinasi/ Kigik

SINIF DUZEYi:
Lise grup ¢alismasi
KAZANIMLAR: MATERYAL:

1.Bagimlilik kavramina iligkin farkindalk kazandirir. Kisi sayisi kadar kalem, kagit ve

2.Bc1g|m||||gln farkl boyut|c1r| 0|du§junu kavrar. kUgUk bez top

3.Bagimliligr yenmeye yénelik alternatif ¢ézim yollar:

gdsterir.

SUREC:

1.  Grup lideri, “Merhaba arkadaglar. Bugiin sizinle giiniimiiziin en énemli konularindan birisi
olan bagimlilik konusunu tartisacagiz.” Ciimlesiyle siireci baglatur.

2. Grup lideri, elindeki bez topu herhangi bir 6grenciye atarak, “Bagimlilik denilince aklina ilk
gelen kelime nedir? “Diye sorarak etkilesimi basglatir. Birkac grup liyesinden daha ayni yontemle
cevaplarini alir.

3. Ardindan “ Evet sizlerin de belirttigi gibi giinliik yasamda bagimlilik yapan bircok etkenle
yasamak zorunda kaliyoruz. Bugilin sizlerle teknoloji bagimliligi konusunda degerlendirme
yapacagiz. Der. “Bagimlilik Nedir?” konusunda su acgiklamay: yapar. “Bagimlilik, zevke neden
olan madde veya davranislarin artan miktarlarda tekrarlanmasiyla olusan biyopsikososyal bir
bozukluktur. Teknoloji, hayatimizi kolaylastiran dijital bir giictiir. Ama teknoloji bagimlilig1 s6z
konusu oldugunda teknoloji, hayat1 zorlastiran bir unsura doniismektedir. Gegmisten bugiine
teknolojik degisme ve gelismelerle telefon, bilgisayar, akilli cihazlar, oyun konsollar: gibi dijital
aygitlar hayatimizin ayrilmaz bir parcasi haline gelmistir. Bu cihazlar o6zellikle internetle
birlestiginde cogu insan icin saatlerce kullanmak normal bir aligkanhik gibi goriilmeye
baslanmigtir. Bu anormal eylemi normal algilama siireci, bircok insanin teknoloji bagimlisi
oldugunun farkinda bile olmadan hayatin1 siirdiirmesine neden olmaktadir. Teknoloji
bagimlilig1 s6z konusuyken teknoloji daha sinirsiz ve olciisiiz kullanilir. Bunun sonucu olarak
insanlar fiziksel, kisisel ve sosyal problemlerle bas basa kalir. Kisacas1 teknoloji bagimliligi,

teknolojinin insani kontrol etmesi durumudur.”
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4.  Aciklamanin ardindan, grup iiyeleri 3’e ayrilir. Gruplara sirayla “Sosyal Ag”, “Oyun
Bagimhlig1” ve “Anlik Mesajlasma Bagimlilig1” konular: verilir. Gruplardan verilen
konunun olumlu ve olumsuz tiim yonlerini ele alarak; bu bagimhilik tiirtiniin olumsuz
etkilerinin nasil azaltilabilecegine iliskin fikir olusturmalar: istenir.

5 Gruplara 15 dakika siire verilerek bu siirede devam edecek olan kiiciik grup
calismasi baglatilir. Gruplardan birer sézcii belirlemesi istenir.

6. Siire bitiminde her grubun sézciisii tarafindan sirayla verilen konudaki bagimlilik
tiirlerine ve bagimhlik tiirliniin olumsuz etkilerinin nasil azaltilabilecegine iligkin
gruplarinin fikirlerini paylagmalari istenir.

7. Grup lideri, yapilan paylasimlar: 6zetler ve su aciklamay: yapar:

-“ Glinliik internet kullanim saatlerimizi degistirebilir;

‘Haftalik internet kullanim cizelgeleri hazirlayabilir;

‘Yapmay isteyip de erteledigimiz tiim aktiviteleri listeleyip, internet kullanimina yogun
istek duydugumuz zamanlarda bu listedeki aktivitelerden birini gerceklestirebilir;

- Internet bagimliligina iliskin uzmanlardan destek alabiliriz.

8. Grup lideri, Gruba “Bu etkinlikten 6grendikleriniz nelerdir?” sorusunu sorarak,

grubun, etkinlik kazanimlarini ifade etmesini saglar. Devaminda siire¢ sonlandirilir.

“ Teknoloji faydal bir hizmetkar; tehlikeli bir hiikiimdardir.”
Christian Lous LANGE’







HAYAT EKRANIN DEGiL,
EKRAN HAYATIN iCiNDE




ORTAM SANAL TEHLIKE GERCEK

o Sanal dunyada alternatif gerceklik
olusmustur.

0 2019 yilinda Ingiltere’de yapilan bir
arastirmada bagimlilik orani 25 yas
altindakilerde % 42, 22-25 yas arasinda
%34, 25 yas Uzerinde ise % 26 olarak tespit
edilmistir.

o Teens, Technology and friendship adli
calismaya gore 13-19 yas arasi genclerin
%24'UnUN neredeyse surekli cevrimici
oldugu gorulmektedir.




Sizce gencler neden zamanlarinin
¢ogunu teknolojide gegirir?

o Instagramda ‘begeni’ almanin onun ruh
halindeki karsiigini c6zUmlemek

o Twitterdaki takipci sayisinin dSnemi

o Eve gelen misafire merhaba demeyen
cocugumuzun sanal dunyada hic
tanimadigi insanlarnn s6zunu dinlemesi




ORTAM SANAL TEHLIKE GERCEK

o TUIK'in 2015 yiinda yaphdi arastirmaya
gore; hanelerin %96.8'inde cep tlf veya
akilli tIf bulunmaktadrr.

o Sanal dUnyada alternatif gerceklik
olusmustur.

o Teens, Technology and friendship adli
calismaya gore 13-19 yas arasi genclerin
%24'0NUN neredeyse surekli cevrimici
oldugu gorUimektedir.
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KIMLIK GELISIMI

o Sanal dunya, gercek hayatta cevabini
olusturmamiz gereken ‘ben kimim’
sorusuna alternatif bir cevap yaratabilme
sahnesidir.

o Sosyal medya profili Uzerinden ideal bir
kimlik olusturmak daha kolaydrr.




MUTLULUK CANAVARLARI VE
INTERNET

Mutluluk Canavarn: Ginumuzde ergenlik donemindeki gencler sanal dinyada doyumsuziuk
yasamaktadirlar. Yasadiklan her ani haz alarak gegirmeye yoénelmektedirler. Buna bagh olarak
ginlik hayatta yasadiklan diger duygusal yasantilan deneyimleyerek, dizenlemek yerine
duygularindan ka¢maya yonelmektedir. Bu da beraberinde duygu dizenleme sorununu

getirmektedir.

Duygu dUzenleme sorunu
Duygularnn farkina varamama
Duygusal tepkileri ifade edememe
Duygusal tepkilerin kabul edilmemesi

Etkili olarak algilanan duygu dizenleme
stratejilerine sinirli erisim

5. Olumsuz duygular deneyimlerken durtulerin
kontrolUnde guclUk yasama

6. Olumsuz duygular deneyimlerken amac odakl
davranislarda bulunmada guclUuk yasama

i .
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oDuygu duzenleme becerisi
gelismemis kisiler olumsuz bir
duyguyla karsilastiklannda;

oHemen yok saymayad

oYok etmeye
oDegistirmeye calisirlar
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o Olumsuz duygunun yerine genelde
mutluluk koymaya calisilir.

o Bazen ayakkabi alarak
o Bazen abur cuburla beslenerek
o Bazen internette sorf yaparak

o Bazen sanal oyunlarla olumsuz duygunun
yerine sahte bir mutluluk yerlestirimeye
calisilr.




Internet kotUye kullaniminin
temel mekanizmasi

o Dersler agir geldiginde
o Sinav kdtu gectiginde
o Anne babayla tarfisiidiginda

o Karsi cins tarafindan begenilmedigini
hissettiginde

o Kilo aldiginda vb. sanal dionya seni hic
ayiplamadan, sana hi¢ kizmadan orada
kollarini acip beklemektedir.
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o Internette gezinirken ya da ¢cevrim ici
oyun oynarken kimse sana gundelik
hayatinin sorumluluklarni hatirlatmaz.

o Orada ders, sinav, spor, diyet baskilari
yoktur.

TAM DA ZiHNIMIZIiN ARADIGI DURUM BUDUR
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o Zihnimiz mutluluga alistinldiginda bir
canavar gibi onu aramaya baslar.

o Yas gunleri, uzun tatiller, partiler,
mezuniyetler, kavusmalar paylasilirken
kaybetmeler, mutsuzluklar asla
paylasiimaz.




o Gercek hayatta olusturulaomayan ‘ideal
benlik’'in sanal dUnyada olusturulabilmesi

o Her arkadaslik daveti, fotograf-video
begenme

o Ya da olumlu yorum kisiyi 6dullendirmekte
ve sanal dunyada gecirilen zamani
arttirmaktadir.

o Bu durum sUrekli haz pesinde kosan
‘muftluluk canavarlan’ icin bUyUk bir
motivasyondur




CEKICI BOS ZAMAN

1. Ulasilabilirlik

2. OdUl Mekanizmasi: Bedeni, takip istedi,
bildirimler, mesqj vb. sik dduller

3. GUvenlik: Risksizdir. Oyunu kaybedersen
kapatir yeniden denersin. Tepki cekersen
profilini kapatirsin. Biriyle tartisirsan onu
engellersin.
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4. Duygu degistirme: GUnluk hayatin
sikintfilarindan kacis

5. Kafa dagitma:

6. Bilgi edinme:

/. Kisisel kimlik: Kisi kendisi gibi dUsUnen
bireylerle paylasimlar yapar sosyallesir
8. Partner bulmak:




OGRENCILERIMIZ NE ZAMAN
BAGIMLIDIR?

1. Internet ile ilgili asin ugras

2. Istenilen keyfi almak icin giderek daha fazla
oranda internet kullanma gereksinimi duyma

3. Internet kullanimini kontrol etme, azaltma ya
da tamamen birakmaya yonelik basarisiz
girisimlerin olmasi

4. Internet kullaniminin azaltiimasi ya da
tamamen kesilmesi durumunda huzursuzluk,
cOkkunluk veya kizginlik hissedilmesi




5. Baslangicta planlanan daha uzun sure
infernette kalma

6. Asirt internet kullanimi nedeniyle aile, okul,
IS ve arkadas cevresiyle sorunlar yasama,
eqgitim veya kariyer ile ilgili firsatl tehlikeye
atma ya da kaybetme

/. Baskalarina internette kalma suresi ile ilgili
yalan sdyleme

8. Interneti sorunlardan kacmak veya
olumsuz duygulardan uzaklasmak icin
kullanmak




NEDEN BAGIMLI OLURUZ?

o Eger kisi yasanan stres sonucunda bir dramatik
rahatlama araci olarak internette oyun
oynuyorsa , bu oyunun stresi maskelemek icin
girisilen bir duygu odakll bas etme yontemi
oldugu soylenebilir.

o Insanlar sikintil durumlardan kurtulmak icin en
kestirme yolu secme egilimindedirler. Bu cogu
zaman sorunu ¢cozmek yerine unutmak,
ertelemek, yok saymak seklinde olur ki
infernet, sosyal medya ve internette oyun ruh
halimizi hizhica olumluya cevirebilecek
gUctedrr.




o Internette gecen sure icerisinde kisi
hayatta karsilasilan sorumluluklardan
kacinir ve bunlar unutur.

o Oyunlarda kullanicilarnn famamlamasi
gereken gorevleri vardir ve o bu gorevleri
tamamlayarak oyundaki odulleri
toplamaya calisir.

o Gorevlerin tamamlanmasi bazen gug olsa
da cogunlukla mumkUondur.

o Gecilen her gorevde kisi, asamal bicimde
artacak ve abartill boyutlara ulasabilecek
sekilde odullendirilir ve davranis pekistirilir.




o Oyundaki hicbir sey telafi edilemez
degildir. Oyuncu, basarisiz oldugunda
yargilanmaz ve kabahatli bulunmaz. Bu
durum bilgisayar oyunlarinin cazibesini
arttirmaktadir.

o Sosyal orftamda begeniimemek, sinavdan
dUsUk not almak, aile Uyeleri ile tartismak,
odevlerin birikmesi, kendini degersiz
hissetmek gibi bircok deneyim, akalli
telefonu acmak icin gerekli psikolojik
tetikleyicileri devreye sokabilir.




TOLERANS

o Sosyal medyadan gelen her ekleme, retweet,
arkadaslik istegi, mesaj, beynimizdeki 6dul bdlgesini
aktive ediyor.

o Beynimiz dopamin salgiliyor ve bu salgi bizi
heyecanlandirnp mutlu ediyor. Sonra bu hissi
ozledigimiz icin bu sitelere girip cilkma istegimiz arfiyor.

o Daha onceki slaytlarda bahsettigimiz duygulardan
kacis, duygusal duzenleme sorunlar gibi konularn ve
hazda kalmaya donuk istegi dusundugumuzde
davranislarin gin gectikce artrmasinin sebebinin bu
oldugunu gorebiliriz.




oSurekli olarak sosyal
medyamizi kontrol etme ve
kullaonma arzusunun altinda
yatan mekanizma,
‘'sikintidan vzaklasma isteqi,
merak ve gelismeleri
kacirma korkusu’dur.




o Cocuklanmiz kendi hayatlarini yasamak
yerine arkadaslarnin gunluk
hayatlarindan kesitleri takip etmektedirler.




COZUM iCiN ONERILER

o Yemek masasinda ftelefon bulunmamasi

o Ders calisirken yanlarinda telefon
bulunmamasi

o Kural inlalinde uygulanacak cezalari
birlikte belirleyin.

o Kurallara uyma konusunda model olun.

o Akill telefonlan uyuduklar odadan uzak
tutun.




NOMOFOBI

(Akllll’relefunn ulugumumnfuhisi)




NOMOFOBI BELIRTILERI
NELERDIR?

o Cevrimici olamama korkusu
o lletisimi kaybetme korkusu

o Cihazdan yoksunluk korkusu
o Bilgiye ulasamama korkusu




INTERNETTE OYUN OYNAMA
BOZUKLUGU

o GUnde 8-10 haftada 30 saate varan bilgisayar
kullanimi ve uzun sUre susuz, a¢ ve uykusuz
kalma ile tanimlanir.

o Sikintidan kurtulmak icin oyun oynadiklarini
soylerler.

o Ozellikle ortaokul ve lise 6grencilerinde
gorulur.

o 2019 yilinda Ingiltere’de yapildigini
sOyledigimiz araghrmodo Internet bagimlilig
olanlarin %68'inin uykusuzluk problemi
yasadigl tespit edilmistir.
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SIBER ZORBALIK

o Online kavga

o Zarar verme

o Iftira atma

o Baskasinin bilgilerini izinsiz kullanma
o Baska kimlige burGnme

o Alay etme

o Dislama

o Tehdit etme




Internet Cafeler ve Oyun

o Internet erisimi olmayan ya da evde izin
sUresini dolduran ergenlerin bulusma vyeri

o Allesi ile catisan cocuklarn hem de okulda
kendini yetersiz hisseden cocuklann okuldan
kacip sigindiklar bir mekan

o Ebeveynler en azindan gozumin onunde
olsun diye daha dnce koyduklar kurallari
kendileri cigneyip cocuklarnin saatlerce

bilgisayar basinda zaman gecirmesine olanak
saglamaktadirlar.
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Yardim alinacak kuruluslar

o guvenlinet.org.ir

o guvenlicocuk.org.ir

o guvenliweb.gov.ir

o ubak.gov.ir

o Usom.gov.ir

o Ihbarweb.org.tr

o Bilisimsuclari.iem.gov.ir




ORTAOGRETIM OGRENCILERINDE
BiLINCLI TEKNOLOJi KULLANIMI

VELIi BILGILENDIRME BROSURU

SEVGILi VELI

Cocugunuzun teknoloji ile
arasindaki bagi 6lgmek ister
misiniz? Bu kisa anketi
cevaplayarak ¢ocugunuza
teknoloji konusunda bilgi
verebilirsiniz.

HER Hi¢BIR
zAMAN BAZEN 5, MAN

Bilgisayar basinda “Zaman nasil ¢abuk gegti” diyor. ---
Aylik internet paketini asiyor. ---
Arkadaslariyla disari ¢itkmak yerine internette vakit gegiriyor. ---
Oyun yiizinden dersleriyle ilgilenmiyor. ---
Sabahlari uykusuz, yorgun oluyor, derse geg¢ kaliyor. ---
Fazla oyun oynadigi soylendiginde sinirli tepkiler veriyor. ---
Teknolojiyle (telefon, tablet, bilgisayar vs.) gegirdigi vakit soruldugunda siire ile ---
ilgili yalan soyliiyor.

Sosyal medyada (Facebook, instagram, twitter vb.) siirekli paylagsim yapiyor. ---
Sosyal medyada yapilan yorumlarda duygu durumu degisiyor. ---
Yemeklerini bilgisayarin basinda yiyor. ---
Yataga telefon veya tabletle giriyor. ---

Yasina uygun olmayan sitelere giriyor. ---
Guvenli internet konusunda duyarhdir. ---

Eger “hicbir zaman” cevaplariniz gogunluktaysa teknoloji konusunda iyi durumdasiniz. “bazen” cevaplariniz
c¢ogunluktaysa teknoloji konusunda bazi konularda 6nlemler alarak sorunu halledebilirsiniz. “her zaman” cevaplariniz
¢ogunluktaysa sorunun ¢6zimi i¢in gocugunuzla konusup belki de bir uzmandan yardim alabilirsiniz.

OO0 00000 OO YOO,




VO VTV VTV IS

Cocugunuzla daima iletisimde

olun.

Cocugunuz, sUphelendigi bir durum
karsisinda size danigabilecek
rahatlikta olursa siz de olasi

tehlikelerden 6nceden haberdar

osyal medyada paylasilan her

otogdrafin gergedi yansitmadigindan olmug olursunuz.

Faaliyetlere katilimini
bahsedin. destekleyin.
Sosyal medyada kullanilan igeriklerin Kullanimi azalttiginda oyunun,
ve filtrelerin gergekle sosyal medyanin yerini dolduracak,
uyusmadigindan, olani daha gizel, yeni faaliyetlere yénelmesini

daha cazip hale getirmek igin farkli destekleyin (Spor, hobi, vb.)
filtrelerin kullanildigindan bahsedin
ve bu filtreleri birlikte deneyin.

AILELERE
BiLINCLi TEKNOLOJi

KULLANIMI iLE
ILGILi ONERILER

. - Gocugunuzdan size 6gretmesini
Gocugunuzun sanal dinyasini isteyin
taniyin. Facebook hesabiniz yok mu? Ya da

Oynadigi oyunlari, kullandig belki de bir mUzik uygulamasini
programlari, girdigi siteleri denemek ilginizi gekiyordur. Bunlari
68renin. Bu konulari merak edip; gocugunuzdan 6grenmek ister
onunla sohbet edin. misiniz? Boylece, ona size bir seyin
nasil kullanildigini gésterme gicU
Zamani birlikte planlayin! tanimis olursunuz.

GUNLUk kullanim sUresine birlikte
karar verin. Teknoloji kullanilan
zamanlari tam zit saatlere
kaydirmak ve mekdni degistirmek

bir segenek olabilir.
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Bilgisayar, tablet vb. kullanimini
disiplin araci haline getirmeyin.
Bilgisayar, tablet vb. basinda
gegirilecek vaktin 6dUl ve ceza olarak
kullanilmasi durumunda bunlar
¢ocugun hayatinda ¢ok fazla dnem

tasimaya baslar.

Sosyal Medys gizlilik kurallari
hakkinda bilgi verin.
CGocugunuza sosyal medyada kisisel
bilgilerini paylasmamasi gerektigini
gerekgeleriyle agiklayin.
Cocugunuza goéndericisi bilinmeyen
e-postalara sUpheyle yaklagmasi
gerektigini 6gretin.

ocugunuzla konusacagini
ortak konular bulun.
Cocugunuzun severek oynadigi bir
oyunu siz de kendi kendinize oynayin,
seyrettigi filmleri seyredin, takip
ettigi sitelere girin. Boylece
cocugunuzla Uzerinde
konusabileceginiz ortak bir konunuz

olacaktir.

AILELERE
BiLINCLI TEKNOLOJi
KULLANIMI ILE
ILGILI ONERILER

Sorgulayan bir kullanici olmaya
tesvik edin.

Ona sosyal medyada gérdugu her
génderinin her zaman dogru
olmadigini séyleyin. Sifresini elde
etmek igin olusturulan kdtU
yazilimlarin bedava oyun ve
uygulama teklifleri ile yayildigini

6gretin.

VO VTV VT VIV IIIITS

Gocugunuza rol model olun.
Kendi teknoloji kullaniminizi ve bu
konudaki bagimliliklarinizi gézden

gegirin. (Tv bagimliligi, sosyal medya
bagimliligr vs.)Bilingli teknoloji
kullanimi ve bagimlilikla bas etme
konusunda aragtirmalar yapin.

Gocugunuza 6zel bilgilerini
korumasini 6gretin.

Sosyal medyada paylagilan bilgilerin
kimler tarafindan ne amagla
kullanildigini bilinmedigini anlatin.
Profiline kisisel bilgilerini, telefon
numarasini, ev adresini, okul adresini
veya adini kesinlikle koymamasini
soyleyin.

Rileler olarak sizlerin tecribeleri ile gocuklarinizin hayal guci birlegtiginde

teknolojiyle yasamak keyifli olacaktir.

Bu konuda sabirli olun ve gocuklarinizin dinyalarini kesfedin.







HAYAT EKRANIN DEGiL,
EKRAN HAYATIN iCiNDE




ORTAM SANAL TEHLIKE GERCEK

o Sanal dunyada alternatif gerceklik
olusmustur.

0 2019 yviinda Ingiltere’de yapilan bir
arastirmada bagimlilik orani 25 yas
altindakilerde % 42, 22-25 yas arasinda
%34, 25 yas Uzerinde ise % 26 olarak tespit
edilmistir.

o Teens, Technology and friendship adli
calismaya gore 13-19 yas arasi genclerin
%24'UNuN neredeyse surekli cevrimici
oldugu gorUimektedir.




KIMLIK GELISIMI )

o Sanal dunya, gercek hayatta cevabini
olusturmamiz gereken ‘ben kimim’
sorusuna alternatif bir cevap yaratabilme
sahnesidir.

o Sosyal medya profili Uzerinden ideal bir
kimlik olusturmak daha kolaydrr.




MUTLULUK CANAVARLARI VE
INTERNET

Mutluluk Canavarn: Ginumuizde ergenlik donemindeki gengler sanal dinyada doyumsuziuk
yasamaktadirlar. Yasadiklan her ani haz alarak gegirmeye yonelmektedirler. Buna bagh olarak
gunluk hayatta yasadiklan diger duygusal yasantlan deneyimleyerek, dizenlemek yerine
duygularindan kag¢maya yonelmektedir. Bu da beraberinde duygu dizenleme sorununu

getirmektedir.

Duygu duzenleme sorunu
Duygularnn farkina varamama
Duygusal tepkileri ifade edememe
Duygusal tepkilerin kabul edilmemesi

Etkili olarak algilanan duygu duzenleme
stratejilerine sinirli erisim

5. Olumsuz duygular deneyimlerken durtulerin
kontrolUnde guclUk yasama

6. Olumsuz duygular deneyimlerken amac odakli
davranislarda bulunmada gucluk yasama

S e




oDuygu duzenleme becerisi
gelismemis kisiler olumsuz bir
duyguyla karsilastiklannda
gosterdikleri tepkiler;

oHemen yok saymaya

oYok etmeye
oDegistirmeye calisirlar




o Olumsuz duygunun yerine genelde
mutluluk koymaya calisilir.

o Bazen ayakkabi alarak
o Bazen abur cuburla beslenerek
o Bazen internette sorf yaparak

o Bazen sanal oyunlarla olumsuz duygunun
yerine sahte bir mutluluk yerlestirimeye
calisilr.




Internet K&tUye Kullaniminin |
Temel Mekanizmasi

o Dersler agir geldiginde
o Sinav kdtu gectiginde
o Anne babayla tarfisiidiginda

o Karsi cins tarafindan begenilmedigini
hissettiginde

o Kilo aldiginda vb. sanal dionya seni hic
ayiplamadan, sana hi¢ kizmadan orada
kollarini acip beklemektedir.




o Internette gezinirken ya da ¢cevrim ici
oyun oynarken kimse sana gundelik
hayatinin sorumluluklarini hatirlatmaz.

o Orada ders, sinav, spor, diyet baskilar
yoktur.

TAM DA ZiHNIMIZIiN ARADIGI DURUM BUDUR




o Zihnimiz mutluluga alistinldiginda bir
canavar gibi onu aramaya baslar.

o Yas gunleri, uzun tatiller, partiler,
mezuniyetler, kavusmalar paylasilirken
kaybetmeler, mutsuzluklar asla
paylasiimaz.




o Gercek hayatta olusturulaomayan ‘ideal
benlik’'in’ sanal dUnyada olusturulabilmesi

o Her arkadaslik daveti, fotograf-video
begenme

o Ya da olumlu yorum kisiyi 6dullendirmekte
ve sanal dunyada gecirilen zamani
arttirmaktadir.

o Bu durum sUrekli haz pesinde kosan
‘muftluluk canavarlan’ icin bUyUk bir
motivasyondur




CEKICI BOS ZAMAN

1. Ulasilabilirlik

2. Odul Mekanizmasi: Bedeni, takip istedi,
bildirimler, mesqj vb. sik dduller

3. GUvenlik: Risksizdir. Oyunu kaybedersen
kapatir yeniden denersin. Tepki cekersen
profilini kapatirsin. Biriyle tartisirsan onu
engellersin.




4. GUnluk hayatin sikintilarindan kacis

5. Kafa dagitma:

6. Bilgi edinme:

/. Kisisel kimlik: Kisi kendisi gibi dusUnen
bireylerle paylasimlar yaparak sosyallesir

8. Partner bulmak;




OGRENCILERIMIZ NE ZAMAN
BAGIMLIDIR?

1. Internet ile ilgili asin ugras

2. Istenilen keyfi almak icin giderek daha fazla
oranda internet kullanma gereksinimi duyma

3. Internet kullanimini kontrol etme, azaltma ya
da tamamen birakmaya ydnelik basarisiz
girisimlerin olmasi

4. Internet kullaniminin azaltiimasi ya da
tamamen kesilmesi durumunda huzursuzluk,
cOkkUnlUk veya kizginlk hissedilmesi




5. Baslangicta planlanan daha uzun sure
infernette kalma 2

6. Asirt internet kullanimi nedeniyle aile, okul,
IS ve arkadas cevresiyle sorunlar yasama,
eqgitim veya kariyer ile ilgili firsatl tehlikeye
atma ya da kaybetme

/. Baskalarina internette kalma suresi ile ilgili
yalan soyleme

8. Interneti sorunlardan kacmak veya
olumsuz duygulardan uzaklasmak icin
kullanmak




NEDEN BAGIMLI OLURUZ?

o Eger kisi yasanan stres sonucunda bir
rahatlama araci olarak internette oyun
oynuyorsa , bu oyunun stresi maskelemek icin
kullanilan bir bas etme yontemi oldugu
soylenebillir.

o Insanlar sikintil durumlardan kurtulmak icin en
kestirme yolu secme egilimindedirler. Bu cogu
zaman sorunu ¢cozmek yerine unutmak,
ertelemek, yok saymak seklindedir. Internet,
sosyal medya ve internette oyun ruh halimizi
hizlica olumluya cevirebilecek guctedir.




o Internette gecen sure icerisinde kisi
hayatta karsilasilan sorumluluklardan
kacinir ve bunlar unutur.

o Oyunlarda kullanicilarnn famamlamasi
gereken gorevleri vardir ve o bu gorevleri
tamamlayarak oyundaki odulleri
toplamaya calisir.

o Gorevlerin tamamlanmasi bazen gug olsa
da cogunlukla mumkUondur.

o Gecilen her gorevde kisi, asamal bicimde
artacak ve abartill boyutlara ulasabilecek
sekilde odullendirilir ve davranis pekistirilir.




o Oyundaki hicbir sey telafi edilemez
degildir. Oyuncu, basarisiz oldugunda
yargilanmaz ve kabahatli bulunmaz. Bu
durum bilgisayar oyunlarinin cazibesini
arttirmaktadir.

o Sosyal orftamda begenilimemek, sinavdan
dUsUk not almak, aile Uyeleri ile tartismak,
odevlerin birikkmesi, kendini degersiz
hissetmek gibi bircok deneyim, akilli
telefonu acmak icin gerekli psikolojik
tetikleyicileri devreye sokabilir.




TOLERANS

o Sosyal medyadan gelen her ekleme, retweet,
arkadaslik istegi, mesaj, beynimizdeki 6dul bdlgesini
aktive ediyor.

o Beynimiz dopamin salgiliyor ve bu salgi bizi
heyecanlandirnp mutlu ediyor. Sonra bu hissi
ozledigimiz icin bu sitelere girip cikma istegimiz arfiyor.

o Daha onceki slaytlarda bahsettigimiz duygulardan
kacis, duygusal duzenleme sorunlar gibi konularn ve
hazda kalmaya donuk istegi dusUndugumuzde
davranislarin gin gectikce artmasinin sebebinin bu
oldugunu gorebiliriz.




oSurekli olarak sosyal
medyamizi kontrol etme ve
kullaonma arzusunun altinda
yatan mekanizma,
‘'sikintidan vzaklasma isteqi,
merak ve gelismeleri
kacirma korkusu’dur.




o Ogrencilerimiz kendi hayatlarini yasamak
yerine arkadaslarnin gunluk
hayatlarindan kesitleri takip etmektedirler.




NOMOFOBI

(Akllll’relefunn ulugumumnfuhisi)




NOMOFOBI BELIRTILERI
NELERDIR?

o Cevrimici olamama korkusu
o lletisimi kaybetme korkusu

o Cihazdan yoksunluk korkusu
o Bilgiye ulasamama korkusu




INTERNETTE OYUN OYNAMA
BOZUKLUGU

o GUnde 8-10 haftada 30 saate varan bilgisayar
kullanimi ve uzun sUre susuz, a¢ ve uykusuz
kalma ile tanimlanir.

o Sikintidan kurtulmak icin oyun oynadiklarini
soylerler.

o Ozellikle ortaokul ve lise 6grencilerinde
gorulur.

o 2019 ylinda Ingiltere’de yapildigini
sOyledigimiz araghrmodo Internet bagimlilig
olanlarin %68'inin uykusuzluk problemi
yasadigl tespit edilmistir.




SIBER ZORBALIK

o Online kavga

o [arar verme

o Iftira atma

o Baskasinin bilgilerini izinsiz kullanma
o Baska kimlige burGnme

o Alay etme

o Dislama

o Tehdit etme




Internet Cafeler ve Oyun

o Internet erisimi olmayan ya da evde izin
sUresini dolduran ergenlerin bulusma vyeri

o Allesi ile catisan cocuklarnn hem de okulda
kendini yetersiz hisseden cocuklarnn okuldan
kacip sigindiklar bir mekan

o Ergenlerin kurallan kendilerinin koyduklar ve
oyun icinde grup kurarak anlasmalarini
saglayan (oyunlar kendi icinde 6zel bir dil
olusturmaktadir)bir mekandir.




