REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMANLIK BOLUMU

ZAMAN HIRSIZ|

Sevgili Ogrencimiz,

Bilgisayar ve cep telefonlari artik hepimizin hayatinin énemli bir pargasi. Teknoloji
bircok alanda iglerimizi cok kolaylastirip, hizlandiriyor. Ote yandan farkinda olmadan
zamanimizin gogunu artik “ekran” karsisinda gecirdigimizi farkinda miyiz? Bu
zamani iyi planlayamadigimizda, bilgisayar ve sosyal medya, aslinda yapmamiz
gereken bazi dnemli seylerin de énuine gecebiliyor.

Hatta zamanimizi caliyor!

Bu stireyi ne kadar iyi yonetebildiginizi 6lcebilmeniz igin
litfen kendinize su sorulari sorun:

Sabah uyandigimda ilk isim akilli telefonuma ya da diger
teknolojik esyalarima bakmak mi?
2. Uyumadan 6nce yaptigim son is telefonumu, mesajlarimi

kontrol etmek mi?

3. Uzun sure telefon ekranina veya bilgisayar ekranina
bakmaktan gozlerim yanmaya, bedenim agrimaya baslyor
mu?

4. Telefon ya da teknolojik alet kullanma stiremi ihtiyaglarim
dogrultusunda sinirlayabiliyor muyum?

5. Telefonu kullanmasam dahi yanimda bulundurmak istiyor

BULTEN 2018 SAYI 1

n

LEVLA NAVARD
[ ?e&ggs&;&n
DUYUYOR
 NAUSUN?

o diklerinizi
' Kendinizi Daha Istenlikle Duyurun.
| .
b

r‘E;‘ A @ f

Ayin Kitabi :
Gergekten Beni
Duyuyor musun?

Leyla Navaro

Ayin Filmi :
Truman Show
Peter Weir



Bu sorularin pek coguna evet cevabini veriyorsaniz DIKKAT!!! Kisinin teknoloji kullanimi tizerinde
kontrollinlin kaybolmasi veya teknolojiyi ustilstiz kullanmasi cok ciddi zararlara yol acabilir.
Bunlari asmak i¢in kendinize belli sinirlar ve kurallar koyup kontroli ele alabilirsiniz.

e Cep telefonuna gelen bildirimlerin sesini kapatabilirsin. Boylece telefonunu ne zaman
kullanacagina kendin karar verebilirsin.
e Telefonundaki gereksiz uygulamalari silebilirsin.
® Ders caligirken telefonunu ugus moduna alarak ya da telefonunu baska bir odaya birakarak ders
calismanin bolinmesini engelleyebilirsin.
* Cep telefonunu surekli elinin altinda bulundurmak yerine evin ortak kullanilan mekanlarinda
bulundurabilirsin. Glinde 2-3 kez kontrol edebilirsin.
e Kendine kurallar koyabilirsin. Ornegin “Fotografi ceker cekmez degil, bir slire sonra
paylasabilirim.” diyebilirsin.
o Ozellikle hafta i¢i aksam saatlerini planlayip uyuyana kadar gegirecegin stireyi lice bdlebilirsin.
"Ders calisma zamanim, ailemle vakit gecirme/yemek zamanim, 6zel zamanim”. Telefon
kullanimini, 6zel zamanim kismina koyup bunun diger kisimlara girmesini engelleyebilirsin.
* Hatta bu 6nerileri ailen ile birlikte uygulamak icin onlar harekete gegcirebilirsin.

Unutmalll
GUQ ve KONTROL SENDE.




