GUVENLI INTERNET iCiN TEDBIR AL-
MALIYIZ

1. Internette ve sosyal medyada tanima-
digimiz kisilerden gelen arkadaslik teklif-
lerini “reddetmeli”, hayir demeliyiz. Tani-
madigimiz Kisiler varsa, arkadas listesin-
den cikarmaliyiz.
2. Hoglanmadigimiz, suphelendigimiz bir
durumu ailemizle g¢ekinmeden paylas-
maliyiz.

3. internet Uzerinden gelen cazip, fakat
aldatici ,tuzak iceren teklifleri hemen
reddetmeliyiz.

4. internet ortaminda ,sosyal paylasim si-
telerinde kigisel bilgilerimizi gizli tutma-
hyiz. Isim, adres, ——

cep telefonu, okul
bilgileri ve 0ozel
mahrem fotograf-
larimizi asla pay-
lagmamaliyiz. B
Kotu niyetli sahis-|
lar bu fotograflar
tehdit ve santaj
amacli kullanabilir.
5. Guvenli internet icin bilgisayarimiza ve-
ya tabletimize etkili filtre programi , uc-
retsiz aile guvenlik paketi kurabiliriz.

6. internette savas, kan, oldirme, siddet
iceren oyunlar ile kumar, bahis vb. oyun-
lardan uzak durmaliyiz. Bu tur oyunlar
kigiligimize zarar verir, acima, merhamet
duygumuzu azaltir ve vicdanimizi zayifla-
tir.

7. Ozellikle sohbet odalarindan uzak dur-
maliyiz. Bu odalarda vyasini, cinsiyeti-
ni ,yaptigi isini gizleyen ,kotli amaclar tasi-
yan kisilere karsi cok dikkatli olmaliyiz.
8. Sosyal paylasim sitelerinde bize gonderi-
len bilgi ve fotograflari hemen paylasmaya-
lim. Once arastiralim, inceleyelim. Ciinki;
sosyal paylasimlarda yalan, iftira, dedikodu
iceren, gercekle hig ilgisi olmayan pek ¢ok
bilgi ve fotograf paylasilmaktadir. Bunlar
paylasmak hukuki acidan da tehlikelidir. Bu
konularda sorumlu davranmali-
yiz.

9. Otekilestirici, kiskirtici, dislayici, nefret
iceren ayrimci, irkci, mezhepcgi mesajlari
reddetmeli ,kendimiz de bu tir mesajlar-
dan kesinlikle kaginmaliyiz.

10. internette, hic kimse ile kavgaya asla
karismamali, kiifiir ve hakaret etmemeli-
yiz. Uslubumuza dikkat etmeliyiz.

11. Uyusturucu ,kumar, siddet ve teror gibi
yasal olmayan yollara destek arayanlar ve
kisa yoldan zengin olma vaadinde bulunup
tuzak kuranlar interneti arag olarak kulla-
nabiliyorlar.

12. internet kullanimi ile ilgili kapsamli bir
bilgi edinmek istiyorsak, okul rehberlik ser-
visinden bilgi alabiliriz.

* Internetin giivenli kullanimi ile ilgili ay-
rintih bilgilere, www.guvenliweb.org.tr
adresinden de ulasabilirsiniz .
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NTERNET BAGIMLILIG

agimh olma , Farkinda ol
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Degerli_Ogrenciler !
* Sosyal medya ve diger sanal ortamlarina
girmeden duramiyor musunuz?

e Sanal ortamlarda harcadiginiz zamanin gi-
derek artmasi aile ve arkadaglarinizi ihmal
etmenize, isinizi aksatmaniza neden oluyor
mu?

* Eger yeterince sanal ortamda bulunmadigi-
niza inaniyorsaniz iginizde bir bogluk hissi,
karamsarlik, huzursuzluk ve sinirlilik gibi belir-
tiler oluyor mu?

*

* *

internetin temel ortaya c¢ikis amaci iletisimi
artirmak ve bilgi paylasimini kolaylastirmak
olmasina ragmen ,internetin tahmin edilen-
den de hizli yayginlagsmasi , asiri kullanima
ve yeni bir bagimhlik tiru olarak nitelenebile-
cek internet bagimhligina yol acgmistir.
Akilli telefonu kullaniminin abartili bir bagim-
ihk yaratmasi, dogru yerde, dogru amaclar
icin kullanilmamasi sagligimizi tehdit etmek-
tedir. internet bagimlisi olanlar, yapmasi ge-
reken gorev ve sorumluluklarinin surekli erte-
ledikleri, derslerini aksattiklari, kitap okumala-
ri ve odevlerini ihmal ettikleri igin, ilerde aka-
demik ve mesleki basari konusunda ciddi si-
kintilarla karsilasabiliyorlar.
internet Bagimhhig1 Nedir?

internetin kontrol disi ve zararl kullanimini
tanimlamak igin kullanilan bir terimdir. Bagim-
liliga donugen cep telefonu, internet ve sos-
yal medya bagimliligi ,insanlarin aile, okul, ev
ve is sorumlulugunu bir kenara biraktirarak,
¢ok ciddi bir tehdit olusturmaktadir.
Bagimh kullanicilar gunde 5-10 saat arasi,
internette zaman harcayabilmektedirler. Bu
durum ciddi saglik sorunlarina yol agabilmek-
tedir.

internet Bagimliliginda Goériilen Ruhsal Belirtiler

* Sanal ortamlara girmeden duramamak,
* internete baglanmaya yogun istek duymak

* Aile ve arkadaslarin ihmal edilmesi, iletisimde azal-
ma yada iletisimin kopmasi

* Bu tlr sanal ortamlarda yer almama durumunda
bosluk hissi, ¢abuk sikilma, depresyon, huzursuzluk
gibi yoksunluk belirtilerinin olmasi.

* Internette gezinirken zamanin farkinda olmamak

* Sosyal ,kulturel ve sportif faaliyetlerde azalma
* Baskalari ile disarida zaman gecirmek yerine, inter-
nete girmeyi tercih etme durumunun c¢ok artmasi
* Dersleri ,6devleri ve kitap okumay! ihmal etme

* Yemek 6gunlerinin atlanmasi,

* internet bagimlisi kullanicilar uykuya gereken zama-
ni ayiramamakta, hem de ertesi sabah okul ile ilgili
sorun yasamaktadirlar. (Derse konsantre olamama,
derste uyuma, dikkat eksikligi vb. )

* Sanal ortamlara takilmaktan dolayi, hareketsiz geci-
rilen uzun saatler fiziksel belirtilere yol acar.

internet Bagimliiginda Gériilen Bedensel Belirtiler

* Gorus alaninda daralma,
g6z agrilarinin artmasi

* Hafiza zayiflamasi ve be-
yin tumora riski

* Yogun stres sinirlilik ve
yorgunluk hissi

* Konsantrasyon ve dikkat
bozulmasi

o Kulak ¢inlamasi ve
kulaklarda isinma
o Isitmede gecici aksakliklar olusmasi

Genetik yapinin zarar gdérme riskinin artmasi
*Lenfoma kanseri riskinin artmasi

*Bagisiklik sisteminin bozulmasi

* Kalp rahatsizliklar

* Kan hicrelerinin bozulmasi

* Bas agrilari ve sersemleme

* Surekli uykusuz kalma

Sirt, boyun, el bilegi agrilari

Bagimh Olmamak igin Ne Yapabiliriz?

* Bu siralanan belirtileri fazlasiyla tasiyorsaniz
bagiml olma ihtimaliniz yuksektir.

« llk yapacagimiz is kendimize internet kurallar
belirlemeliyiz. internet’e giris ve ¢ikis saatleri icin
cizelge yapmali, bu cgizelgedeki kurallara uymali-
yiz.

* Ailemizle, daha fazla (kaliteli) zaman ayirmali-
yiz. Aile ile ilgili ev igi sorumluluklarimizi paylas-
malyiz.

* Arkadaslarimiza ve sosyal ortamlara daha ¢ok
zaman ayirmaliyiz. (Sinema,tiyatro,muze, kultu-
rel, sanatsal ve sportif faaliyetler vb.)

* Bilgisayar ve internet diginda da kendimize fay-
dali hobiler edinmeliyiz.

* Derslerimizi, 6devlerimizi bitirdikten sonra, belir-
lenen sure kadar interneti kullanabiliriz.

« Internetin, gergek hayattan gok farkl oldugunu ,
hayatin sadece sanal dunyadan ibaret olmadigini
akhmizdan ¢ikarmamaliyiz.

* Yonetmelige gbére ; o6grencilerin, bilisim aracla-
rini, kisisel,toplumsal ve egitsel yararlar dogrultu-
sunda kullanmalari beklenir. Bilisim araclarini;
zararli,irkgl,ayrimci, otekilestirici, nefret iceren
mesajlarla,toplumun etik kurallariyla bagdagsma-
yan ve siddet igcerikli amaglar igin kullanmamalari
ve bunlarin Uretilmesine, bulundurulmasi-
na,tasinmasina karsi uzak durmalari beklenir. Sa-
nal ortamlarda da bu olumsuz davranislardan
uzak durmalari beklenir.




