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Cep telefonu veya bilgisayar 

kullanımında kendinize 

sınırlar koyabiliyor musunuz? 

Kontrol sizde mi değil mi? 

Bunu başarabiliyorsanız, bu 

sizin iradeli olduğunuzu 

gösterir.  





İNTERNETİ NASIL 
 KULLANMALIYIM? 



 

Sanal hayattaki sosyal ilişkiler, gerçek 

hayattaki sosyal becerilerinizi 

olumsuz etkileyebilir. İletişiminizi 

genellikle internet üzerinden 

yaparsanız sosyal becerileriniz 

zayıflayabilir, yüz yüze iletişim 

kurmakta zorlanabilirsiniz. 

Arkadaşlarınızla yüz yüze görüşmeye 

özen gösterin. Yüz yüze 

görüşmelerde telefonlarınızdan uzak 

kalmaya dikkat edin. 



Ders çalışırken telefonunuzun yanınızda 
olması dersinize yoğunlaşmanızı 

zorlaştırabilir. Sürekli bakma ihtiyacı 
hissedebilir, bildirimler sizi rahatsız 

edebilir ve bu sebeple akademik 
performansınız düşebilir. 



İnternetin bilinçsiz ve aşırı 
kullanımı geleceğimizi 
düşünmemizi engeller. Bizi 
bugüne hapseder. Bu nedenle 
hedef koymakta zorlanma 
ortaya çıkar. Geleceği düşünmek 
için, interneti sınırlı kullanın. 



Gençlik döneminde uyku hem fiziksel hem zihinsel gelişim için 
çok önemlidir. Geç saatlere kadar cep telefonu kullanmak ya da 
bilgisayar oyunları oynamak uyku düzeninin bozulmasına yol 
açar.  







Yatağınıza yattığınızda sadece uyumayı düşünmek ve teknolojik 
aygıtlar ile yatakta vakit geçirmemek uykunuzun kalitesini ve 
süresini arttıracaktır. Bu da ertesi sabah daha dinç kalkmanızı 
sağlayacaktır. 



Aralıksız ve uzun süre internet başında bulunmanın; dikkat, 
hafıza, analiz yeteneğinde azalma gibi zihinsel sorunlara neden 
olduğu bilinmektedir. Bilgisayar, tablet ve telefonun dikkati 
bozduğu kanıtlanmıştır. 



Ekran karşısında çok uzun zaman geçirmenin 

zamanla; kilo alma, beden ve kaslarda gerileme 

ve vücudun hantallaşması gibi dış görünüşe de 

olumsuz etkileri vardır. Vücudunuz kıymetli, siz 

değerlisiniz; vücudunuza iyi bakın.  

Hareketli olmayı,  
spor yapmayı ihmal 
etmeyin! 









Sanal arkadaşlarınızın sayısını azaltın, gerçek 
arkadaşların sayısını artırın. Bu denge 
bozuldukça, hayattan soyutlanırsınız. Gerçek 
arkadaşlarınız ile zaman geçirmeye özen 
gösterin. Sosyal medyadaki arkadaş sayınız sizi 
aldatmasın. Gerçek hayattaki arkadaşlıkların 
yerini sanal arkadaşlar almamalı. Sanalı değil 
gerçeği tercih edin 









İnternet hayatımızı kolaylaştırmak için var. Zorlaştırmak, 
yalnızlaştırmak ya da onsuz yaşayamamak için değil...  

UNUTMAYIN! 


