EV ICINDE AILE ILE
YAPILABILECEK AKTIVITILER

* Kitap okuma saati
dtizenlemek

* Birlikte yemek veya pasta
yapmak

* Resim yapmak

* Oyun saati yapmak ve bu
oyunu ¢ocugun
yonlendirmesine izin vermek

* Kutu oyunlari, adam asmaca,
isim-bitki-hayvan, kelime
oyunlari, sessiz sinema vb.
oyunlar

+ Diizenli egzersiz saatleri
(Ailece egzersiz yapmak eve
kapandigimiz giinlerde hem
ruh sagligi, hem de hareketsiz
kalinan bu donemde beden
sagligina olumlu katkida
(obeziteyi 6nleme)
bulunacaktir

I
Covid-19 Salgin
Siirecinde Internetten
Dogru Bilgi Edinme

v" Bu siiregte anne-baba medya ve
sosyal medya okur yazarligi
konusunda da etkin adimlar
atmalidir. Farkli bir ¢ok
kaynaktan haber okumasini
siirlandirmak i engellemek
ailelerin 6nceligi olmalidir.

v Cocuklar ailelerinin tepkilerini
izler ve 6rnek alirlar.

v" Onlarin kaygilarini anlamak ve
yas diizeylerine gore bilimsel
acgiklamalar yapmak faydal:
olacaktir.

v" Higbir sorun yokmus gibi
davranmak ya kaygry1
artirmakta ya da ¢cocugun
tehlikeyi kiigimsemesine,
benim basima bir sey gelmez
diisiincesine kapilmasina sebep
olabilmektedir.
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TEKNOLOJI
BAGIMLILIGI
VELI BROSURU

AR NN

KASTAMON
REHBERLIK VE
ARASTIRMA
MERKEZI



I
BILINCLI TEKNOLOJI
KULLANIMI NEDIR?

Giiniimtizde nerdeyse artik tim
evde bulunan bilgisayar, akilli
telefon ve televizyon ¢agimiz
geregince gerekli araglardir . Bu
teknolojik araglarin temel amaci
insanlara kolaylik saglamasidir.
Teknolojinin yagsami
kolaylastirmak amaciyla gereginde
kullanilmasi ve hayatin diger
boliimlerini (aile iliskileri,
¢alisma, sosyal iligkiler, oyun,
uyku, yemek vb.) olumsuz
etkilememesi bilingli teknoloji
kullanimi olarak tanimlanabilir.

Evde kalma stiresinin arttigi bu
dénemde ¢ocuklarla beraber anne
babalarinda telefon ve
bilgisayarda gegirdigi stire
konusunda bir diizenleme

yapmasi ¢ok onemlidir.

TEKNOLOJI BAGIMLILIGI
GELISMEMESI iCIN AILELER
NELER YAPABILIR?

» Eglence amagh kullanimda zaman
sinirlamasi konulmasi

* Cocuk odasina bilgisayar
konulmamasi

» Ebeveynin gorecegi seklide
bilgisayar1 kullanmasi

+  Ofke nébeti olsa dahi zaman
sinirlamasindan vazgegilmemesi

+ Internet baglantisinin siirekli acik
olmamast

 Aile tiyelerinin birlikte vakit
gecirmesi

 Bilgisayarda farkli kullanim
alanlar1 konusunda
bilgilendirilmesi(ilgisini
¢ekebilecek konularda)

* Kurallar olugturulmasi ve
uyulmadiginda bilgisayarin
elinden alinmas:i

» Karanlikta bilgisayar
kullanilmamasi(asirt1 odaklanma,
gevreyi gormezden gelme)

* Ekraninin is181-renkleri
aydinliginin maksimumda
olmamasi (daha fazla baglanma ve
odaklanmaya yol agar)

Internet her tiirlii bilgiyi cesitli
formatlarla barindirdigindan
ve lizerinde bir sansiir
mekanizmasi olmadigindan
kurallar, stmirlamalar
koymaniz, ¢cocuklarinizi
yonlendirmeniz gerekir.

TEKNOLOJiK ALETLERIN
YANLIS KULLANIMI VE
SONUCLARI

Covid-19 salgin siirecinde telefon
kullaniminin 2 kat arttig1 goriilmektedir. Bu
durum ¢ocuklarin omurga saglig:
tizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir.
Uzun siire telefona hareketsiz bakmaktan
kaynakli 6ncelikle boyun agrilar1 , viicuda
yayilan agrilar ve kalici durug
bozukluklarinin kaginilmaz oldugu
belirtilmektedir.

Bu siirecte dncelikli olarak telefon kullanim
siiresini azaltarak farkli hobilere
yonelmemiz ve dogru telefon kullanimin
6grenerek saglimizi korumamiz
gerekmektedir. Omurgay dik tutarak
telefonu g6z hizasinda kullanmak en
saglikli kullanim seklidir

Ailelere biiyiik gorev diigen bu konuda
anne babalarin 6nce kendi telefon kullanim
siiresine dikkat ederek 6rnek olmasi
gerekmektedir. Evde gecirilen uzun saatler
¢ocuklari da ,aileleri de en kolay ulagilan
vakit gegirme yontemi olan telefonlara
yonlendirmektedir. Fakat bu siiregte farkls
secenekler tiretmek gerekmektedir.
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