
Sanal arkadaşlıkların
tehl�keler� olab�leceğ�n�
b�l�n, karşınızdak�n�n
gerçek k�ml�ğ�n�, yaşını ve
n�yet�n� b�lmen�z sanal
�l�şk�lerde zordur. Sanal
�l�şk�lerde k�ş�sel sınırlara
d�kkat ed�n. 

İNTERNETİ
GÜVENLİ BİR
ŞEKİLDE
KULLANIN
Özel b�lg�ler�n�z� �nternette paylaşmayın.

Sosyal medya kullanımının
r�skler�n� b�l�n, özel yaşamın
sosyal medyada rahatça
paylaşılması uygun değ�ld�r. 

Herkese açık ve özel
paylaşımlar kötü n�yetl�
k�ş�ler�n el�ne geçeb�l�r ve
�sten�lmeyen yerlerde
kullanılab�l�r. Bu sebeple
paylaşımların �çer�ğ�ne ve
k�mlerle paylaşıldığına d�kkat
etmek öneml�d�r. 

Sevd�ğ�n�z oyunlar, d�z�ler,
sosyal medya paylaşımlarınız
g�b� konularda kend�n�z� �fade
ed�n, onların da s�zlerle
konuşmasına fırsat ver�n.
Karşılıklı bu paylaşımlar
b�rb�r�n�z� daha �y� anlamanızı
sağlayacaktır.

Sanal arkadaşlarınızın
sayısını azaltın, gerçek
arkadaşların sayısını
artırın. Bu denge
bozuldukça, hayattan
soyutlanırsınız. 

Gerçek arkadaşlarınız �le
zaman geç�rmeye özen
göster�n. Sosyal medyadak�
arkadaş sayınız s�z�
aldatmasın. Gerçek hayattak�
arkadaşlıkların yer�n� sanal
arkadaşlar almamalı. Sanalı
değ�l gerçeğ� terc�h ed�n.

Ekran karşısında çok uzun zaman
geç�rmen�n zamanla; k�lo alma,
beden ve kaslarda ger�leme ve
vücudun hantallaşması g�b� dış
görünüşe de olumsuz etk�ler�
vardır. Vücudunuz kıymetl�, s�z
değerl�s�n�z; vücudunuza �y�
bakın. 

Aralıksız ve uzun süre �nternet
başında bulunmanın; d�kkat,
hafıza, anal�z yeteneğ�nde azalma
g�b� z�h�nsel sorunlara neden
olduğu b�l�nmekted�r. B�lg�sayar,
tablet ve telefonun d�kkat�
bozduğu kanıtlanmıştır.

Yatmadan en az b�r saat önce
cep telefonunu el�n�zden
bırakın, oyunları kapatın. Bu
şek�lde daha rahat uykuya
dalab�l�r ve sabah daha d�nç
kalkarsınız.

İnternet�n b�l�nçs�z ve aşırı kullanımı
geleceğ�m�z� düşünmem�z� engeller.
B�z� bugüne hapseder. Bu nedenle
hedef koymakta zorlanma ortaya
çıkar. Geleceğ� düşünmek �ç�n,
�nternet� sınırlı kullanın.
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