
 

�“İnternet�bağımlılığı”, “patolojik�internet�kullanımı 

�NOMOFOBİ�(cep�tel�uzak�kalma�korkusu) 

�NETLESS�FOBİ�wirelessız�kalma�korkusu�olarak�

tanımlanmıştır. 

�“așırı� internet� kullanımı” ya� da� “uygun� olmayan�

internet� kullanımı”; genel� olarak� internetin� așırı�

kullanılması� isteğinin� önüne� geçilememesi,� inter-

nete� bağlı� olmadan� geçirilen� zamanın� önemini�

yitirmesi,�yoksun�kalındığında�așırı�sinirlilik�hali�ve�

saldırganlık� olması� ve� kișinin� iș,� sosyal� ve� ailevi�

hayatının�giderek�bozulması 

�  

�Teknolojik�bağımlılıklar� televizyon� izleme�gibi�pa-

sif�bir�bağımlılık� șeklinde�olabileceği�gibi,�bilgisa-

yar�oyunları�oynama�gibi�aktif�bir�bağımlılık�șeklin-

de�de�olabilir�ve�genellikle�ilgili�davranıșın�bağım-

lılık�olușturucu�uyarıcı�ve�pekiștirici�özellikleri�var-

 

 

Düşünsel, davranışsal herhangi bir rahatsızlık 
duymaksızın uygun bir zaman diliminde, istenen 
amaca ulaşmaya yönelik internet kullanımı ola-
rak tanımlanmaktır. 

Sağlıklı internet kullanımı; çocuk ve gençlerin ya-
şadıkları deneyimlerini yönlendirmelerine, kulla-
nım sürelerini ayarlamalarına ve bilgi toplarken 
okuma, yazma, seçme, sınıflandırma gibi çeşitli 
becerilerini kullanmalarına yardımcı olmaktadır 

 

 

 

 

 

 

 

 Yasaklamak çözüm değil 

Peki çocuklara teknolojiyi yasaklamak bir 
çözüm mü? Kesinlikle çözüm değil. Ancak 
ebeveynlerin bu konuda çocuklarının bir 
adım önünde olması çok önemli.  

 

SAĞLIKLI KULLANmadığınızı düşündü-
ğünüzde yapabilecekleriniz 

 internet kullanımını tam zıt saatlere 
kaydırmak,  

  dıș durdurucular (external stoppers) 
kullanmak,  

  internet kullanımıyla ilgili hedefler 
belirlemek, 

   özellikle belli bir ișlevden uzak dur-
maya çalıșmak, 

   hatırlatıcı kartlar kullanmak, 

   internet yerine yapmak istediklerini 
not edebileceği kișisel bir defter kul-
lanmak,  

  bir destek grubuna girmek  

  terapi 

   

BAĞIMLILIK 

“Sağlıklı�internet�kullanımı”  
Birkaç dakikada bir telefonumu 

kontrol edip duruyorum.  Neden 
konsantre olamıyorum?  



   Çocuk ve  Ergenlerin İnternette Kimlik 

Denemeleri 

 GERÇEK DÜNYADAN KEYİF ALMAMA 

 

     

 

 

 

 

 

Sanal kimlik, bireyin gerçek yaşamdaki kimlik yapı-

landırmasının, internet- le birlikte giderek sanalla-

şan dünyanın dinamiklerine göre yeniden ele alın-

ması sonucu ortaya çıkmış bir kavramdır. Bireyler, 

internet ortamında kendi bilgilerini gizleyerek ya 

da değiştirerek sunabilmek için sanal kimliklere 

gereksinim duymaktadırlar. Sanal kimlikler ile bi-

reyler gerçek yaşamdaki kimliklerine özgü bilgileri-

ni saklayabilmekte veya sanal ortamlarda kabul 

görecek şekilde biçimlendirmektedirler.  

 Böylece bireyler kusursuzlaştırılmış kimlikleriyle 

sanal ortamlara katılım gösterip diğer kullanıcılarla 

iletişime girmekte ve sanal ortamların birer üyesi 

olmaktadırlar.  

 

 

   

     Asla  kaba dil kullanımına alışmayın, 

 Dönemsel ve geçici olduğunu unutmayın, 

 Evde saygılı güzel bir Türkçe kullanın ve  

olumlu iletişim yöntemlerini kullanmayı ısrarla 
bırakmayın.Unutmayın erin neden etkilenirse 
etkilensin sonunda ilk eğitimine dönecektir.  

 Ebeveynin yapacaği ortam hazırlamak ve     

kurallar koymaktır. 

 Çocuk internette hazır olmadığı bir şey izler-

se ?? 

 Anne baba kural koyucu ve ortam hazırlayıcı-

dır. Telefona eli uzanan ve onunla bir şeyler 
yapmak isteyen her çocukla kurallar konuşul-
malıdır. 

 

 

T.C. 

SEYHAN REHBERLİK VE  

ARAŞTIRMA MERKEZİ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

BİLİNÇLİ TEKNOLOJİ KULLANIMI 

ÖĞRETMEN SUNUSU 
 

 

 

SANALDÜNYADA SANAL KİMLİKLER 

 SANAL KİMLİKLER 

ÇOCUĞUNUZ, SANAL DÜNYADAN        

OLUMSUZ  ETKİLENMİŞSE 


