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Ortaokul 6grencilerinin asiri internet kullanimi, akademik basarilarinin dismesine, sosyal
izolasyona, fiziksel saglik sorunlarina ve bagimliliga yol acabilir (Cakir, 2019). Ayrica, denetimsiz
kullanim zararli iceriklere maruz kalma riskini artirabilir (Kelleci & Ince, 2016). Bu nedenle hem
6grencilerin hem de ebeveynlerin bilincli hareket etmesi biyiik 6nem tasimaktadir. Ogrenciler
ICINn zaman yonetimi yapmak, sosyal etkinliklere katilmak, egitici iceriklere yonelmek ve internet
disindaki hobilerle ilgilenmek onemlidir. Dijital detoks uygulamak ve aile-arkadas iliskilerini
guclendirmek de asiri internet kullaniminin onune gecebilir (Karaahmetoglu, 2020).
Ebeveynler ise cocuklarina rol model olmali, ekran suresini sinirlandirmali ve internet kullanimini
yvakindan takip etmelidir (Kara & Yakar, 2020). Guvenli internet ayarlarini etkinlestirerek zararli
iIceriklere karsi onlem almali ve cocuklarini fiziksel aktiviteler ile destekleyerek internet e
bagimliligi riskini azaltmalidir (Yilmaz & Demir, 2014). Aile ici iletisimi gliclendirmek ve alternatif
etkinlikler sunmak, cocuklarin internet disinda da saglikli ve dengeli bir yasam sturmelerini
saglayacaktir. Bilincli ve kontrollu internet kullanimi, 6grencilerin hem akademik hem de sosyal
hayatlarini dengede tutmalarina yardimci olacaktir.




Giris

GuUnumuzde internet, ortaokul 60grencilerinin gunliuk yasaminin
vazgecilmez bir parcasi haline gelmistir. Egitimden eglenceye, sosyal
medya kullanimindan oyunlara kadar bircok alanda internet blyuk
kolayliklar saglasa da asiri ve kontrolsuz kullanimi ciddi sorunlara yol
acabilmektedir. Ozellikle uzun sireli ekran maruziyeti, akademik basariy
olumsuz etkileyebilir, fiziksel ve psikolojik saglik problemlerine sebep
olabilir ve sosyal izolasyona neden olabilir (Cakir, 2019).

Bu nedenle hem 6grencilerin hem de ebeveynlerin bilincli internet
kullanimi konusunda bilgi sahibi olmasi buyuk onem tasimaktadir.
Ogrencilerin saglikli bir dijital denge kurmalari icin dogru aliskanliklar
edinmeleri gerekirken, ebeveynlerin de internet kullanimini yonlendirme
ve denetleme konusunda sorumluluk almasi gerekmektedir (Kelleci &

Ince, 2016).




Asiri internet kullanimindan korunmak i¢cin asagidaki 10 onemli tavsiye,

ogrencilerin ve ebeveynlerin saglikli bir dijital yasam surmelerine yardimci olabilir:

1. Zaman Sinirlamalari Koyun

Internet kullanimini sinirlamak icin giinlitk ekran siiresi belirleyin. Ortaokul
ogrencileriicin gunde 1-2 saat internet kullanimi 6nerilebilir. Bu
sinirlamalar, internetin bagimlilik yapmasini engellemeye yardimci olur.
2. Ekransiz Zamanlar Belirleyin

Ogrencilerin dijital diinyadan uzak kaldigi zaman dilimleri olusturun.
Ornegin, yemek zamanlari, uyumadan onceki saatler veya aile aktiviteleri
sirasinda internet kullanilmamalidir.

3. Egitici Iceriklere Yonelin

Internet, eglencenin yani sira 68renme firsatlari da sunar. Ogrencilerin,
oyunlar ve sosyal medya yerine egitim videolari, ders materyalleri veya
online kurslarla vakit gecirmeleri tesvik edilmelidir.

4. Fiziksel Aktiviteyi Artirin

Internette gecirilen zamanin yerine 6grencilerin fiziksel aktivitelere
yonelmesi saglanmalidir. Spor yapmak, doga yuruyusleri yapmak veya
aktif oyunlar oynamak, internet bagimliliginin onlenmesine yardimci
olabilir.

5. Aile Ici lletisimi Giiclendirin

Aile Uyeleriyle kaliteli zaman gecirmek, internet kullanimini dengelemenin
en iyi yollarindan biridir. Haftada bir aile etkinligi duzenleyerek, internet
disi iliskileri gtclendirebilirsiniz.

6. Dijital Detoks Yapin

Belirli zaman dilimlerinde dijital detoks yaparak, 0grencilerin internetten
uzaklasmalarini saglayin. Bu, zihinsel sagliklarini iyilestirir ve sosyal iliskilerini
guclendirir.

7. Internetin Amacini Belirleyin

Interneti sadece egitim ve bilgi edinme amaciyla kullanmayi tesvik edin.
Eglence amaciyla gecirilen internet suresi, kontrolstz bir sekilde artabilir ve
zaman kaybina yol acabilir.

8. Duzenli Uyku Almayi Tesvik Edin

Internette gecirilen zamanin uykusuzluga yol acmamasi icin, uyumadan en az
saat once ekran kullanimini sonlandirin. Yeterli uyku, zihinsel ve fiziksel saglik
Icin onemlidir.

9. Sosyal Medya ve Oyun Kullanimini Denetleyin

Ogrencilerin sosyal medya hesaplarini ve oyun aliskanliklarini ebeveynler
tarafindan duzenli olarak denetlemek onemlidir. Zararli iceriklerden
korunmalarini saglamak icin guvenlik ayarlari yapilabilir.

10. Alternatif Aktivitelere Yonlendirin

Ogrencilere internet disi hobiler ve aktiviteler bulmalarini dnerin. Sanat, muzik,
Kitap okuma veya el isi gibi ugraslar, ogrencilerin dijital dinyadan
uzaklasmasina yardimci olabilir.
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Asiri Internet Kullanan Ortaokul Ogrencilerinin Ozellikleri

1. Fiziksel Ozellikler

- Uyku Diizeni Problemleri: Internette uzun siire vakit geciren 6grenciler, gece gec saatlere kadar online kalabilir, bu
da uyku duzenlerini bozar (Kara & Yakar, 2020).

» GOz Yorgunlugu ve Bas Agrilari: Ekran basinda uzun sure kalmak, gozlerde kuruluk, yanma ve agriya yol acabilir
(Yilmaz & Demir, 2014).

- Fiziksel Aktivite Eksikligi: Internette fazla vakit gecirmek, fiziksel aktiviteyi azaltabilir ve obezite riskini artirabilir
(Karaahmetoglu, 2020).

2. Psikolojik Ozellikler

- Diisiik Ozsaygi ve Kendilik Algisi: Ozellikle sosyal medyada gecirilen fazla zaman, 6grencilerin diger bireylerin
yasamlarini stirekli izlemelerine ve karsilastirmalar yapmalarina neden olabilir (Kelleci & Ince, 2016).

- Bagimlilik Gelisimi: Asiri internet kullanimi, 6grencilerde dijital bagimliliga neden olabilir (Cakir, 2019).

- Dikkat Daginikligi ve Konsantrasyon Sorunlari: Internette gecirilen siire arttikca, 6grencilerin dikkat siiresi
kisalabilir (Yilmaz & Demir, 2014).

3. Sosyal Ozellikler

Sosyal Izolasyon: Internette fazla vakit gecirmek, 6grencilerin gercek diinyadaki arkadaslariyla etkilesimlerini
azaltabilir (Kara & Yakar, 2020).

Aile Ile Iletisim Sorunlari: Asiri internet kullanimi, aile icindeki iletisimi zayiflatabilir (Kelleci & Ince, 2016).




Okul YOonetimi ve
Ogretmenlerin Rolu

1. Dijital Okuryazarlik Egitimi Verilmesi: Okul yonetimi ve
ogretmenler, 0grencilere dijital okuryazarlik kazandirmak icin
cesitli egitimler duzenlemelidir (Cakir, 2019).

2. Internet Kullanimi Igin Kurallar Belirlemek: Okul yonetimi,
ogrencilerin interneti egitim amacli kullanmalarint saglamak
icin net kurallar belirlemelidir (Karaahmetoglu, 2020).

3. Teknoloji Kullanimiyla Ilgili Bilinclendirme Faaliyetleri:
Ogrencilere internetin olumlu ve olumsuz yonleri anlatilmalidir
(Kara & Yakar, 2020).

4. Ogrencilerin Zaman Yonetimi Becerilerini Gelistirmek:
Okul yonetimi ve 0gretmenler, ogrencilerin internet kullanimini
diger aktivitelerle dengelemelerine yardimci olmalidir (Yilmaz

& Demir, 2014).
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SONUC

Asiri internet kullanimi, cocuklarin gelisimi Uzerinde olumsuz
etkiler yaratabilir. Ebeveynler, 6gretmenler ve okul yonetimi, bu
sorunun onlenmesi Icin birlikte calisarak, dijital dunyada saglikli

bir denge kurulmasina yardimci olabilirler. Ekran suresi
sinirtamalari, bilincli internet kullanimi, saglikli hobiler ve aile IC
Iletisimin artiritmasi gibt adimlar, ogrencilerin dijital bagimlilikla
mucadele etmelerine ve daha saglikli bir yasam strmelerine
oo olanak tanir.
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