TEKNOLOJI BAGIMLILIGI

OZEL BALKANLAR KOLEJI ANADOLU LIiSESI
OZEL NASIBE ERYETIS MESLEKI VE TEKNIK ANADOLU LISESI

REHBERLIK BIiRIMI

Velilere yonelik
bilgilendirme

1. Tutarli Sinirlar1 Belirleyin

Gunluk telefon, tablet ve
bilgisayar kullanimai icin yasa
uygun net suire sinirlar1 koyun.

“Kural bir gun uygulanip
diger guin esnetilirse” sinir
etkisini kaybeder.

Hafta ici ve hafta sonu i¢in
onceden belirlenmis bir dijital
zaman plani olusturun.

2. Ortak Kullanim Alani Kuralini

Olusturun

Telefon, tablet ve bilgisayar1
mumkiin oldugunca ortak yasam

alanlarinda kullanmalarim
saglayin.

Oda icinde, kap1 kapali
sekilde uzun stireli kullanim
kontrolsiiz artisa neden olur.
3. Ekran-Uyku Duzenini
Koruyun

Uykuya gecmeden en az 1
saat once tum ekranlarin
kapatilmasini saglayin.

Telefonun gece boyunca
ogrencinin odasinda bulunmasi
uyku kalitesini ciddi sekilde
dugarur.

Gunumuzde teknoloji, genclerin ogrenme stireclerini
destekleyen onemli bir aractir. Ancak kontrolsuz ve
asir1 kullanim; ogrencilerimizin psikolojik, akademik
ve sosyal yasamlarini olumsuz etkileyebilmektedir.
Son donem gozlemlerimiz, dijital bagimlilik
belirtilerinin lise diizeyinde giderek arttigini
gostermektedir.
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4. Aile Icinde Ekran Kullanimina
Model Olun

Gengler verilen talimatlardan ¢ok,
gozlemledikleri davranisi takip
ederler.

Aile bireyleri olarak ekransiz
yemek, sohbet ve dinlenme
zamanlari olusturun.

Telefonu sik sik kontrol etmek
yerine “dijital mola” zamanlar1
belirleyin.

5. Dijital Icerigi Takip Edin

Ogrencinizin hangi
uygulamalar1 kullandigini, kimlerle
iletisim kurdugunu duzenli olarak
konusun.

Sosyal medyada gecirdikleri
zamani izleyin; gerektiginde
ebeveyn kontrol ayarlarini kullanin.
6. Teknoloji Dis1 Etkinlikleri Artirin

Spor, yuruyus, kitap okuma, aile
sohbeti, masa oyunlari gibi ekransiz
aktiviteleri artirin.

Dijital cihazin tek eglence
kaynagi olmasinin onune gecin.

Tutarlilik Neden Onemlidir?

Gengler, sinirlarin kararl ve dizenli sekilde uygulandig:
ortamlarda daha saglikli aligkanliklar gelistirirler. Bir
kuralin zaman zaman uygulanip zaman zaman gormezden
gelinmesi, 0grencinin ‘pazarlik alan1’ olusturmasina ve
sinirlar1 zorlamasina yol acgabilir. Tutarli, aciklayici ve sevgi
temelli ebeveynlik tutumu, dijjital bagimliligim
onlenmesinde en etkili yaklagimlardan biridir.



