BiLINCLI TEKNOLOJi KULLANIMI

Teknolojinin yanlis kullanimi, teknolojiyi kullanmada ve onunla iliskide kisinin iradesini
kaybetmesi, kendini denetleyememesi ve onsuz bir yasam siirememeye baslamasi halidir.

TEKNOLOJiYi CEKiCi KILAN OZELLIKLER;

- Ulasilabilirlik: Ulasimi kolaydir, her yerde hatta cebimizde...

- Odiil Mekanizmasi: Begeniler, takip istekleri, mesajlar, bélim atlama... gibi sik sik
oduller gelmesi. Kisinin beyninde odille ilgili bolim sik sik uyariir. Bunu
kaybettiginde de depresif olur. Baska bir deyisle, sistem ¢ok 6dil almaktan ddiile
duyarsiz hale gelir.

- Givende Hissetme: Oyunu kaybedersen kapatir tekrar acarsin, biriyle tanisirsan
begenmezsin engellersin, tepki ¢ekersen profilini kapatip yeni hesap agarsin.

- Duygu Degistirme Becerisi: Olumsuz duygulardan kolayca kagmayi saglar. Cevirim
ici oyun oynayanlarin %41’i bunu kacir olarak nitelendirir. internet bagimhlarinin
bircok seyden kacmak icin internet kullandigi bilinmektedir. Yalnizlik, evlilikten
duyulan memnuniyetsizlik, is — okul stresi, sikinti ve kaygi, depresyon, maddi
sorunlar, fiziksel goriinimle ilgili glivensizlik, sosyal yasamin sinirli olmasi.

- Bilgi Edinme: Toplumsal olaylarla ilgili bilgi edinme ve ana medya kaynaklarina
glivenilmediginde kullanihr.

- Kisisel Kimlik ve Sosyal Destek: Gruplara liye olma, burada kendini pekistirme ve
boylece aidiyet duygusunun pekistirilmesi.

- Partner Bulma: Romantik iliski icin internet sonsuz bir alandir. Tanisma siteleri,
sosyal medya. Ergenlik doneminde oldukga risklidir.

- Basan Duygusunu Tatmin Etme: Oyunda basari elde etme, site kurma, takipgi
sayisini artirma...

- Can sikintisini giderme

- Mutluluk Canavarlari: internet kullaniminin temel mekanizmasi bizi giindelik
hayatin dertlerinden uzaklastirip olusturdugumuz alternatif diinyada sanal
mutluluklar yasatma kolayciligidir. Dersler agir geldiginde, sinav kétu gectiginde,
anne baba ile tartisildiginda, karsi cins tarafindan begenilmedigini hissettiginde vs.
tim bu durumlarda sanal medya hi¢ ayiplamadan hi¢ kizmadan kollarini acip
beklemektedir. internette gezinirken sanal diinyada oyun oynarken kimse size
glindelik hayatin sorumluluklarini hatirlatmaz. Orada sinav, ders, spor, diyet
baskilari yoktur. iste bu tam da bizim zihnimizin aradigi bir durumdur ve zihnimiz
bu mutluluga alistigi anda canavar gibi onu aramaya baslar. Alisveris merkezlerinde
vitrinlerin 6niinde aglayan cocuklar, sirekli olarak internet kafe de oyun oynayan
cocuklar, stirekli tombalacilarda zaman ve parasini harcayanlarin hepsi birer
mutluluk canavaridir. Kisi ¢ok kolay yoldan sanal mutluluklar yasadig igin strekli
onu arar. Bazen sanal diinyada cazibesini kaybeder c¢linkii orada genellikle glizel
anlar paylasilir. Kisi herkes tatilde, partide, gezide, herkes mutlu seklinde bir algiya



katilip kendi hayatini sorgulamaya baslar. iste bu durumda kolay yoldan mutluluga
alismis mutluluk canavarlariigin ¢ok bulyuk bir risktir.

Sinava hazirlanan bir 6grenci sinavin stresinden kagmak icin internet kullanir. Sonra
sinava zaman ayiramadigi icin sinavi kotl gelir ve yine kurtulmak icin internet
kullanir. Bir sonraki sinavdan yliksek not olmak icin daha cok strese girer ve yine
kurtulmak icin interneti kullanir.

BILINCSIZ TEKNOLOJi KULLANIMININ ETKILERI
Kuru gozler, bas agrilari, sirt agrilari

Yeme sorunlari
Uyku sorunlari
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irade denetimi kaybolur.

Kisi kendine s6z gegiremez.

E. Beyin fonksiyonlarinda yavaslama

F. Sosyallesme sorunlari

Birey sadece internet iginde kaldigi igin sosyallesmenin diger evrelerini
gerceklestiremez. Yiz ylze iliski kurma glclesir, yalnizlasma artar.

Toplumsal bir kimlik kazanma siireci oldukca glictiir. Kimlik gelisimi bireyin ‘Ben
kimim?’ sorusuna verebilecek herhangi bir yanitin olusma sirecidir. 11-19 yas
arasindaki bireylerin kimlik bicimlenmesinde sanal diinya olumsuz bir alandir.
Gercek kimligini olusturamayan bireyler sanal diinyada ki kimlikleri ‘Asil Ben’
leriymis gibi sandiklarinda gergek hayatta bir kimlik gelistirmeyi geciktirebilir ve
bagimliliga yatkin hale gelebilir. Bu nedenle 11-19 yas arasini 6zellikle risk grubunda
gorebiliriz.

Toplumun orf adet ve geleneklerini 6grenmekte glclik yasar. Sosyal gruplara
katihm, akrabalik iliskileri, arkadaslik iliskileri bagimhlikta zayifladigi icin 6rf adet ve
gelenekleri 6grenmekte zorlanir.

Birey kendine toplumdan bir rol model se¢cme ihtiyaci duyar ancak internette bu
ihtiyaci gercekgi yollardan karsilanmaz.

Birey toplumun degil internetin beklentilerini Ustlenir. Parmaklarini silah yaparak
oyun bahcgelerinde sanal oyunlari canlandiran ¢ocuklar, sosyal medyada begeni
almak icin fotograf cektirenler.

G. Akademik basarisizlik

Hem ders zamanini azaltir hem de internet ders ¢calismaktan daha c¢ekici oldugu icin
derse olan ilgi azalar. Ogrenciler édevleri kolayca hi¢ kafa yormadan internetten
bulup yazicidan gikarttiklari igin kolayciliga kagmayi 6grenirler. Tabi ki bu noktada
internetin yararlari da vardir ancak yerinde ve yeterince kullanildiginda.

H. Obsesif, kaygili, depresif, diismanca, fobik, paranoid diisiinceler artabilir.



Kisiler arasi duyarlilik azalabilir.
Ozgiiven gerilemesi olusabilir.
Hiperaktivite bozuklugu gelisebilir.
Hedef koymada eksiklik

il

Bireyler yasamlarinin bir sonraki asamasinda ne yapacagiyla ilgili kendilerine
saglikl hedefler koyabilmelidirler. Ancak internette cok zaman geciren bireyler
bunda zorlanmaktadir.

M. Madde kullanimi ve diger bagimhliklar gelisebilir.
N. Hareketsizlik

Bilgisayar basinda hareketsiz gecirilen zamanda enerji saglikh yollardan
atlamaz ve kisi sakin  kalamayabilir, dikkatini baska seylere
yogunlastiramayabilir.

0. Evlilik sorunlari

Sanal iliskilerin sebep oldugu bosanma vakalarinda bir artis s6z konusudur.
Takintil bir bicimde internet kullanan esler yemege cikmak, spor yapmak, seyahat
etmek, esinin ihtiyaglari ile ilgilenmek gibi etkinliklerden uzaklasabilir. Sanal
ortamda hem romantik hem de cinsel iligkiler kurulabilmesi gergcek yasamdaki
ciftleri etkileyebilir. Evdeki sorunlar ihmal edebilir ve bunlar evlilige ¢ok ciddi
zararlar verebilir. (Esler birlikte yemege cikarlar ama bir es elinde sirekli telefonla
oynayarak oturur ve digeri etrafi izler. Sosyal medyada sorf yapmak varken kim
cocuklarla oyun oynayacak?)

P. Mesleki Sorunlar

internette sérf aliskanlig is performansini ciddi diizeyde etkilemektedir. Bir
firma calisanlarinin internette tim aktivitelerini izlemis ve sadece %23’ln(in is
ile ilgili oldugunu saptamistir.

Q. Sosyal sapma

Pornografi, yalan, kumar, siber suclar ve ahlaki yozlasma internette cok sik
karsilastigimiz konulardir. Porno sitelerinde farkli cinsel egilimler, chat esnasinda
sik¢a yalana basvurma, kumar sitelerine baglanma, internet ve bilgisayar oyunlari
icin harcanan zaman ve parayi aileden saklamak icin aile ile ¢catisma, ¢ocuk pornosu,
saptk orgutlerle iliski kurma, cinsel siddet, cinsel taciz, teshircilik, uyusturucu
madde, silah hatta kadin pazarlamasi ile karsilasmaktayiz. Bu tir davranislar



toplumda yoktu da internet ile geldi dememiz mimkin degil. Ancak bu tir

davranislar internet yoluyla daha kolay gergeklestirilebilmektedir.

GCOCUKLAR iGCiN ERKEN UYARI iSARETLERI

a.
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Asiri yorgunluk

Telefon, tablet, bilgisayar kullanimi ylziinden sabahlari kalkmakta zorlaniyor
mu? Aksam yemeklerinde veya hafta sonlarinda uyusukluk sersemlik hali var
mi? Uyku saatlerindeki degisiklikler asiri kullanimin ilk isareti olabilir.
Akademik sorunlar

Hobilerine olan ilgisizlik

Arkadaslarindan uzaklasma

ister disadéniik ister utanga¢ olsun, internet bagimlisi ¢ocuklar alisveris
merkezlerine, sinemaya, parka, eglence yerlerine hatta diger cocuklarla birlikte
olacagi herhangi bir yere gitmek istemezler. Sanal arkadaslar edindikce hem
ailelerinden hem arkadaslarindan uzaklasirlar.

S6z dinlememe ve karsi ¢itkma

internet kullanimi sorgulandigi anda muhtemelen kizginlik ve &fkeyle
karsilasilir. Kural koyulursa ihlal edebilir. Bilgisayar elinden alinirsa daha kizgin
ve kavgaci hale gelir.

Her gecen gin kullanimin artmasi

Sorumluluklarin ihmali(Yemege bile gelmek istemez)

Yalan soylemesi

Surenin hangi glinllk aktivitelerden vazgecilerek kullanildigi

Bu cihazin yoklugunda bireyin huzursuz olup olmadigl ve bu huzursuzlugun
dizeyi

Bireyin kullanimi yakininda ki kisilerin huzursuzluguna ve hosnutsuzluguna
neden olup olmadigl.

ASIRI OYUN OYNAMA

internette oyun oynama bozuklugu seklinde artik DSM-V’te yer almaktadir.

Ginde 8-10, haftada 30 saate varan bilgisayar kullanimi ve uzun siire susuz, a¢ ve

uykusuz kalma ile tanimlanir. Asiri oyun oynayan kisinin oyun oynamasi engellenir

ya da boliinirse ofkeli bir hale birinebilir. Kisi oyundaki basarilari gercek hayattaki

basarilara tercih eder hale gelir. Okul, aile ve is gibi sorumluluklari yerine

getirmekte zorlanir. Neden kullandiklari sorulduklarinda’ Sikintidan Kurtulmak igin’

cevabini verirler.



internet Ustiinden siddet oyunlari oynayanlar giinliik hayatta siddete
duyarsizlasir. Ozellikle ¢oklu oyuncu olanagl sunan internet lzerinden oynanan
oyun tirleri internet bagimliiginin 6nemli nedenlerindendir. Sadece bagimlilik
degil istismar ve siber zorbalik riski tasimaktadir ve siber zorbaliga maruz kalanlarin
intihar etme orani maruz kalmayanlara oranla iki kat fazladir. Kiglk yastaki
cocuklar siddet iceren bilgisayar oyunlari oynadiktan sonra daha saldirgan
davranislar gostermislerdir.

Oyunlar artik whatsapp lGizerinden link yolluyor. Oyunlarda ¢ocuklar koti niyetli
kisilerle karsilasip onlarin zorbaligina maruz kalabilir. Bu tarz oyunlarda gorevler
verilip fotograflar isteniyor. Ornegin;

MAVI BALINA: Oyununun indirile bilecegi bir adres yoktur. Bir viriis olarak
bilgisayar, tablet ya da akilli telefonlara iner. 50 bolimden olusmakta ve her
bolimde bir gérev verilmektedir. ilk gérevler yapilmasi kolay seyler olurken
(karanlhkta otur, korku filmi izle vb.) daha sonralarda gorevler tehlikeli hale
gelmektedir. Son gorevde ise kisinin intihar etmesi istenmektedir. Virls bir yazilim
oldugu icin kisinin kullandig1 dijital tim verileri ele gecirerek kisilere oyunu
oynamasil i¢in santaj yapmaktadir.

Ornek Komutlar:

Kolunuzu derin olmayacak sekilde 3 kez damarlarinizla birlikte kesin ve fotografini
gonderin.

Sabah saat 04:20’ de uyan ve gatiya ¢ik ne kadar yluksek o kadar iyi.

Dudagini kes.

Guvenilir olup olmadiginiz kontrol edilecek.

Skype araciligi ile bir balina ile konus.

Kurucu size 6lim tarihinizi soyleyecek ve bunu kabul etmek zorundasiniz.

Oyunun 29. ve 49. gorevleri arasinda sabah saat 04.20°de uyanip gonderilen
miizikleri dinleyip korkung videolar izlemesi isteniyor. Boylece gencler adim adim
intihara hazirlaniyor ve 50. goérevde ylksek bir yere cikip intihar etmesi isteniyor.

MOMO: Zararli bir virlis yazilimdir. izlenen videolarda (6zellikle youtube’da) cocuk
video izlerken otomatik olarak reklam seklinde acilmaktadir. Cocuk tikladigi anda
oyuna dahil olur. Kiictik yas grubu cocuklara hitap etmektedir.

PUPG, MINECRAFT, LEAGUE OF LEGENTS, GTA, CUNTER STRIKE bunlar savas
oyunlaridir. Siddet icerikli rol model olmayi da igeren oyunlardir. Siddet iceren bu
oyunlarda “Diismani hedef al ve vur!”’ mesaji verilmektedir.



COCUKLARIN TEKNOLOJi KULLANIMINDA DiKKAT EDILMESI GEREKENLER

1.

10.
11.
12.
13.

Bilgisayari acik bir alana koyun ve ekran goriinebilsin: Ama su anda bilgisayar onun

odasinda ve gikarmak istemiyorsa bilgisayari ¢ikarmak igin ¢cok zorlamayip diger
yontemlere gegebilirsiniz.
Cocugunuzu uzun sure ekran basinda ve denetimsiz birakmayin.

lyi 6rnek olun: Cok klise ama ¢ok énemli biitiin bos zamanlarinizi televizyon ve

internet basinda gecirirken cocugunuza internette cok zaman gegciriyor diye kizma
hakkiniz yok.
Kendinizi _internet konusunda egitin: onunla bu konuda konusabilmek ve

bagimliliktan koruyabilmek igin sizin de bilgili olmaniz gerekmektedir. Onunla
teknoloji Gizerine sohbet edin.
Cocuklarinizla _birlikte internette soérf yaparak onlara 6gretin: Nasil sorf

yapilabilecegini onlara 6gretin. Zararl sitelerle karsilasin ve oralardan ¢ikin. Zararli
siteleri 6grensin.
Ana sayfayi siz belirleyin.

izleyin ama ses cikarmayin: Cocuk bilgisayarlarin basindan kalktiktan sonra tarama

gecmisini kontrol edin. indirilen belgeleri kontrol edin. Bilin ama hemen miidahale
etmeyin. Onu izlediginizi fark etmesin. Miidahale edeceginiz zamana kadar izlemek
size ¢ok sey kazandiracak. O oyun oynarken odasina gidip kitap okuyabilirsiniz. Ara
sira kacinci bélimdesin diye sorabilirsiniz. Yanlis bir sey yaptiginda hemen nasihat
vermeyin yoksa sizi bir daha yaninda istemez ya da gergek aktivitelerini
gerceklestirmez.

internet Filtresi Ekleyin: Cesitli programlar ve imkanlar bulmak miimkdin.

Onu bilgilendirin:

Eger birisi seni internette rahatsiz eden bir sey soylerse veya senden yanlis
oldugunu bildigin bir sey isterse hemen cevirim disi ol ve bize bildir.

Eger ayni kisi seninle tekrar temasa gegmek isterse ¢evrimdisi ol ve bize bildir.
Eger birisi cinsellik iceren fotograflar génderirse ¢evrimdisi ol ve bize bildir.

Eger yanlis bir dil veya cinsellik iceren bir icerikle karsilasirsan bu sana
yoneltilmemisse bile bize bildir.

ismini, adresini veya bir yabanci ile paylasmaman gereken seyleri paylasma.
internette kimseden hediye kabul etme

internette tanistigin kimseyi, o kisi onu aramani istese bile arama

18 yasindan kuictklerin girmemesi gerektigine iliskin uyarilari iceren sitelere girme.
Ovyunlari Birlikte Belirleyin

internette gecirilen siireyi kisitlayin.

internette paylasilan hicbir seyin silinmedigini 6gretin.

Ergenlik doneminde cocugunuza seyrettikleriyle ilgili sorular sorun ki elestirel
yaklasabilsin.

EGER COCUKTA TEKNOLOJi KULLANIMI OLMASI GEREKENDEN FAZLAYSA;



A.

Durumu Degerlendirin

Cocugunuz ne oynuyor?

Nasil oynuyor?

Ne zaman oynuyor?

Neden oynuyor?

Nerede oynuyor?

Kiminle oynuyor?

Bos zamanlarinizi nasil degerlendiriyorsunuz?

Cocugunuz nelerden hoslaniyor?

Okul basarisi ne durumda?

Asiri internet Kullanimi kriterlerini dolduruyor mu?

Parayla iliskisi nasil?

Cok soru var ancak bu sorularin cevaplarini bilmek sorunun ¢éziimine yardimci

olacaktir.
B. Ebeveynler olarak ortak bir cephe olusturun
C. Ne kadar internet kullandigini fark etmesi igin internet kullanimlarini not
ettirebilirsiniz.
D. Kontrol yéntemini secin
Buna gencle beraber karar verin. Bazen sizin beklediginizden daha uzun bir siire
belirleyebilir ama o6nemli olan koyulan slreye uymasidir. Siz de takip
edeceksiniz. Cocugun ayagi kirilsa butin islerinizi birakip ona bakarsiniz., bu
konuda da ayni sabri ve 6zveriyi gostermek zorundasiniz.
E. Ginlik sure kisitlamasi
Cocugun ozelliklerine ve bilgisayardaki tercihlerine gore siire degisiklik gosterir.
F. Haftalk sure kisitlamasi
internette gecirecegin siire haftalik 8 saattir demek haftalik siire kisitlamasina
ornektir. ister hepsini bir giinde oynar ister belli giinlerde ister hafta sonu
oynar.
G. Haftada belirli glinler uygulamasi

Cuma Giini saat 19.00’dan Pazar Giini saat 19.00’a kadar internete girebilirsin
seklinde ifade etmek bu kisitlamaya ornektir. Hem ebeveyn hem c¢ocuk bu
sozlesmeye uymalidir. Hafta sonu uykusuz kalmak pahasina oynarsa hafta ici
bos zamanlarini degerlendirmeyi 6grenecektir.

Cocuklar ekran basinda ne kadar kalmahidir?

Pedagoji Dernegi bir glin icinde tablet, telefon ve televizyon dahil olmak lizere
cocuklarin ekran basinda gecirmeleri gereken azami siireleri sdyle belirlemistir:

0-3 vyas: Olabildigince ekrandan uzak kalmaldir ekran basinda vakit
gecirmemelidir.
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proz

3-6 yas: Gunlik toplam siire 20-30 dakikayl gecmemelidir.

6-9 yas: Gunlik toplam siire 40-50 dakikayl gegmemelidir.

9-12 yas: Gunlik toplam siire 60-70 dakikay gecmemelidir.

12 yas ve lizeri: Ginlik toplam siire 120 dakikayr gegmemelidir.

Tutarli olun esnek davranmayin ve kurallara kendiniz de uyun
Duyarsizlastirmayin: Surekli bu konuyu agip da duyarsiz hale getirmeyin.

Kolay teslim olmayin: Baslattiginiz siiregten olumlu sonug¢ almaniz, eger tim
kurallara uymaniz ve tutarh olduysaniz 3 aydan 6nce olmaz. Sizi sik sik denerler
hatta tatsiz yontemlerde deneyebilirler.

Sorumluluklarini siz Gstlenmeyin: Yemegi odasina gotlirmeyin, temizligi ile ilgili
sorunlar varsa siz yapmayin, okulla ilgili sorumluluklari varsa siz tistlenmeyin.
Ask baska is baska: Cocuklarimiza kiyamayiz ama bir seylerin degismesi icin
hedeflere ulasmak 6nemlidir ve kurallara uyulmalidir.

. Internetin yerine bir sey konulmali: Cocuklarin hayatindan interneti cikaramayiz

ancak internetin yerine bir seyler koyabiliriz.

Cocuklarin yaslarina uygun ev sorumluluklari vermek

Herhangi bir zorunlu is 6ncesine teknoloji kullanimini koyun

Cocuklarin internet kullanmaya aliskin oldugu saatlere bir etkinlik koyun.
Cocuklarin sikilmalarina izin verin.

Cocuklar tam sikiliyor, tirlt tarld uyaricilarla can sikintisini gidermeye calisiyoruz.

Tabletler, telefonlar, akill arabalar, filmler, youtube, abur cuburlarin biri geliyor

biri gidiyor. Cocuklar etkinlikten etkinlige kosarken mutluluk canavarina

déniistiyor. Cani sikilan cocuk etrafa bakmaya baslar. ilgisini cekecek bir sey arar.

Cevreyi merak eder. Cevreyle etkilesim kurarak bir oyalayici olusturun. Yaraticihgi

artar. Cani sikildiginda telefona bakmak yerine gevreye bakar.

Arastirmalarda bos zaman ve can sikintisi ile bas etme becerisi olmayan ¢ocuklara

ve genglerin sosyal medya ve akilli telefon bagimlilhigina yatkin olduklari bulunmus.

Young’un Asiri internet Kullanimi i¢in Onerdigi Tani Olgiitleri



1. internet ile ilgili asiri zihinsel ugras (stirekli olarak interneti diisinme, internette
yapilan aktivitelerin hayalini kurma, internette yapilmasi planlanan bir sonraki
etkinligi distinme, vb)

2. istenilen keyfi almak icin giderek daha fazla oranda internet kullanma ihtiyaci
duyma

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

4. internet kullaniminin azaltilmasi ya da tamamen kesilmesi durumunda
huzursuzluk, ¢cokkinliik ya da kizginlk hissedilmesi

5. Baslangigta planlanandan daha uzun sire internette kalma

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

7. Baskalarina (aile, arkadaslar, terapist, vb) internette kalma siresi ile ilgili yalan
soyleme

8. interneti problemlerden kagmak veya olumsuz duygulardan (érn: caresizlik,
sucluluk, ¢okkinlik, kaygi) uzaklasmak igin kullanma

EBEVEYNLERIN BILINGLI TEKNOLOJIi KULLANIMIYLA iLGiLi YAPMASI GEREKENLER

Yattiginiz odaya kesinlikle telefonunuzu almayin!!!

Calar saat kullanin.

Yemek masasinda telefon kullanmayin!!!

Arabada telefon kullanmayin!!!

Aliskanliklarinizla oynayin. Hep kullandiginiz saatlerde kullanmayin.

Dis durdurucu kullanin. Zorunlu bir is 6ncesine teknoloji kullanimi koyun.
Kendinize hedef koyun.

Gok kullandiginiz islemlerden uzak durun.
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Az kullandiginiz uygulamalari silin.

=
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. Spor yapin ya da kendinize muhakkak bir ugras bulun.

=
=

. Ailecek yaptiginiz etkinlikler olsun.
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. Stipheci olun havali web sitelerine aldanmayin.

[E
w

. Resmi sayfalarla bilgileri teyit edin.

=
D

. Uc¢ kuralini uygulayin, yani bilgiyi en az 3 kaynaktan kontrol edin.

=
Ul

. Yarismalara katilmayin

=
(o))

. Tuzaga dustiginizi hissederseniz yetkililerle iletisim kurun.

=
~N

. Kredi karti bilgilerinizi ve kullanin maillere tiklamayin



18. Zorbaliga ugrarsaniz delilleri silmeyin, yargida gerekli olacak.

19. Yatmadan 30 dakika 6nce telefonunuzla ilgilenmeyi birakin ve gelen mesajlara
cevabinizi ertesi gilin verin.

20. Uyanir uyanmaz giine telefonla baslamayin.

21. Bir kisiyle ylz yuzeyken, yemek yerken, gezerken, arkadas ve aile ortaminda
telefonu elinize almamaya 6zen gosterin.

22. Aile terapisine basvurun

23. Yardim ve destek isteyin.

Cocugun Agsiri Teknoloji Kullanmasi Durumlarinda Ebeveynlerin Bagvurmasi Gereken
Kisi ve Kurumlar:

e Once Okul Psikolojik Danismani ve Okul idaresi

e Okulda Psikolojik Danisman yoksa Rehberlik ve Arastirma Merkezleri

e Onlarinda yonlendirmesiyle Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi

e Cocugunuzun internet (zerinden siber zorbaliga ve istismara ugradiginda Emniyet
Genel MidurlGgi’niin Siber Suglarla Miicadele birimine basvurmak gerekir.
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