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PSİKOLOJİK VE
SOSYOLOJİK ETKİLERİ

K Ü Ç Ü K D İ K İ L İ  İ L K O K U L U

R E H B E R L İ K  S E R V İ S İ

Sağl ık l ı  Çevr imiç i  İ l i şk i le r :  D i j i ta l  dünyada
olumlu ve sağ l ık l ı  a rkadaş l ık la r  kurma,
o lumsuz i l i şk i le rden uzak durmadı r .
Medya Okuryazar l ığ ı :  Medyanın  nası l
i ş led iğ in i  an lama,  haber ler in
güven i l i r l iğ in i  değer lend i rme ve yanı l t ıc ı
içer ik le r i  ay ı r t  e tme becer is id i r .

Eğit im Süreçler inde Di j i tal  Yaşam
Becer i ler inin Gel i şt i r i lmesi
Üzer ine Öneri ler
Öğrenc i le r  iç in  sağ l ık l ı  d i j i ta l  a l ışkan l ık la r
ge l iş t i rmek,  hem eğ i t imler i  i ç in  hem de
genel  yaşam denges i  i ç in  öneml id i r .
Öğretmenler in  d i j i ta l  yaşam becer i le r i
konusunda öğrenc i le re  sunab i leceğ i
öner i le r  şun lard ı r :

Bi l inç l i  Ku l lan ım:  Öğrenc i le re  d i j i ta l
c ihaz lar ın ı  b i l inç l i  b i r  şek i lde
ku l lanmayı  öğre t in .  Ne zaman ve ne
kadar  sürey le  ku l lanmalar ı  gerek t iğ i
konusunda rehber l ik  ed in .

Üretken Ku l lan ım:  D i j i ta l  c ihaz lar ı
sadece eğ i t im veya üre tken amaçlar  iç in
ku l lanmayı  teşv ik  ed in .  Oyun veya
eğ lence amaçl ı  ku l lan ımla  denge l i  b i r
yak laş ım o luş turmalar ın ı  sağ lay ın .

D i j i ta l  Empat i :  Çevr imiç i  p la t fo rmlarda
saygı l ı  ve  empat ik  davranış lar ı  teşv ik
ed in .  Olumsuz veya h ı rç ın  davranış lar ın
o luş turab i leceğ i  e tk i le r i  an la t ın .

Kont ro l lü  Oyun Süres i :  Oyun oynama
süres in i  s ın ı r l ı  tu tmayı  öğre t in .
Oyun lar ın  eğ lence amaçl ı
ku l lan ı lmasın ın  yanı  s ı ra  denge l i  b i r
şek i lde  zaman ayar lamalar ın ı  sağ lay ın .

B i lg i  Değer lend i rme:  Öğrenc i le re
in ternet  üzer inde bu lduk lar ı  b i lg i le r i
e leş t i re l  b i r  şek i lde  değer lend i rmey i
öğre t in .  Güven i l i r  kaynak lar ı  tan ıma ve
yanı l t ıc ı  i çer ik le r i  ay ı r t  e tme
yetenek ler in i  ge l iş t i r in .

Sosya l  İ le t iş im:  D i j i ta l  i le t iş imin  yüz
yüze i le t iş imi  tamamlamasına iz in
vermemeler in i  sağ lay ın .  Öğrenc i le r in
sosya l  becer i le r in i  ge l iş t i rmek ve
gerçek dünyadak i  i l i şk i le r i  sürdürmek
iç in  zaman ayı rmalar ın ı  teşv ik  ed in .

Sağl ık l ı  d i j i ta l  yaşam becer i le r i
ge l iş t i rmek öğrenc i le r in  eğ i t im,  sosya l
e tk i leş im ve z ih inse l  sağ l ık  aç ıs ından
dengey i  korumalar ına yard ımcı
o lmaktadı r .  Bu a l ışkan l ık la r ın  erken
yaş larda öğren i lmes i ,  i le r ik i
yaşamlar ında daha sağ l ık l ı  d i j i ta l
ku l lan ım a l ışkan l ık la r ın ın
ge l iş t i r i lmes ine katk ı  sağ layab i l i r .

(Kaynak.  ORGM 2023-2024 Eğ i t im Öğret im Yı l ı  Mes lek i  Ge l iş im Dönemi  Sunumu)

Çevr imiç i  Güven l ik :  Çevr imiç i  güven l ik
konusunda öğrenc i le r i  b i l inç lend i r in .
Güç lü  ş i f re  ku l lan ımı ,  güven i l i r  s i te le r i
te rc ih  e tme ve k iş ise l  b i lg i le r i  pay laşma
konusunda d ikkat l i  o lmalar ın ı  sağ lay ın .

Zaman Yönet imi :  Öğrenc i le re  d i j i ta l
c ihaz lar ın ı  zaman yönet imi  aç ıs ından
nası l  ku l lanacak lar ın ı  öğre t in .  Ders
ça l ışma,  ödev yapma ve d in lenme
zamanlar ın ı  denge l i  b i r  şek i lde
p lan lamalar ın ı  teşv ik  ed in .

Uyku Rut in i :  D i j i ta l  c ihaz lar ın  uyku
ka l i tes in i  e tk i led iğ i  b i l ind iğ inden,
öğrenc i le re  uyumadan en az  b i r  saat
önce bu c ihaz lar ı  ku l lanmamalar ın ı
öner in .

D i j i ta l  İ fade Becer i le r i :  Çevr imiç i
i le t iş imde net ,  saygı l ı  ve  e tk i l i  b i r  şek i lde
i fade e tme yeteneğ id i r .  
D i j i ta l  Zaman Yönet imi :  D i j i ta l
p la t fo rmlarda harcanan zamanı  kont ro l
e tme ve üre tken l ik  i le  eğ lence aras ında
denge kurmadı r .



YAŞAM
MEMNUNİYETSİZL İĞİ

VE UMUTSUZLUK

Di j i ta l leşme,  tekno lo j in in  h ız la  i le r lemes iy le
b i r l i k te  hayat ın  her  a lanın ı  e tk i lemeye
baş lamış t ı r .  Bu durum b i rey ler i  ve  top lumlar ı
doğrudan ya da do lay l ı  o la rak  ps iko lo j ik ,
sosyo lo j ik  ve  ik t isad i  a lan lar  g ib i  pek çok
a landa e tk i lemekted i r .  
Günümüzde h ız la  ge l işen in ternet  ve  tekno lo j i
i le  b i lg in in  karmaşık l ığ ı  ve  çeş i t l i l iğ i
a r tmaktadı r .  Bu durumla i l i şk i l i  o la rak  in ternete
er iş imin  daha da yaygın laş t ığ ı  günümüzde
bi rey ler in  in ternet ten ne düzeyde
yarar landık lar ı  ve  nası l  e tk i lend ik ler i  önem arz
etmekted i r .
İ n t e r n e t  k u l l a n ı m ı ,  6 - 1 5  y a ş  g r u b u n d a k i
ç o c u k l a r  i ç i n  2 0 1 3  y ı l ı n d a  % 5 0 , 8  i k e n ;  2 0 2 1
y ı l ı n d a  % 8 2 , 7  o l m u ş t u r  T U I K ,  2 0 2 1 ) .  

İ n t e r n e t  k u l l a n ı m  o r a n ı  2 0 2 0  y ı l ı n d a  1 6 - 7 4  y a ş
g r u b u n d a k i  b i r e y l e r d e  % 7 9 , 0  i k e n  2 0 2 1  y ı l ı n d a
b u  o r a n  % 8 2 , 6  o l m u ş t u r  ( T Ü İ K ,  2 0 2 2 ) .
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SOSYAL
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ÖZDÜZENLEME
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DUYGU DURUM
BOZUKLUKLARI
(STRES ,  KAYGI ,

DEPRESYON,  ÖFKE
KONTROLÜNDE

YAŞANAN GÜÇLÜK
VB. )

Bu etk i le r  k iş iden k iş iye  değ işmek le  b i r l i k te
tekno lo j in in  ku l lan ım b iç imi ,  s ık l ığ ı  ve
amacına bağ l ı  o larak  fark l ı l ı k  göstereb i l i r .  
Öneml i  o lan,  tekno lo j in in  hayat ımızda e tk in  ve
ver iml i  b i r  şek i lde  ku l lan ı lmasın ı  sağ layarak
o lumsuz e tk i le r in i  en  aza ind i rmekt i r .  

Probleml i  İnternet  Kul lanımının Görünüm
Şeki l ler i

Dij i tal leşmenin Ps ikoloj ik  Etki ler i :  
Sanal  Dünyada Zihinsel  Sağl ık

DİKKAT
DAĞINIKLIĞI

DİJ İTAL
YORGUNLUK

DİJ İTAL
BAĞIMLIL IK 

Gel işmeler i  Kaçı rma Korkusu                                                        
Is rar l ı  Özçek im                                                                                            
Sana l  Ben l ik                                                                        
S iber  Dış lanma
Mobi l  C ihaz Yoksun luğu Korkusu
Şar j  Bağıml ı l ığ ı
S iber  Ş iddet
Tekno lo j i  Bağıml ı l ığ ı

Dij i tal leşmenin Sosyoloj ik  Etki ler i :
Toplumsal  Değiş im ve İ let i ş im 

İ LET İŞ İM
BİÇİMLERİ

VE
ETKİLEŞİM

TOPLUMSAL
KATIL IM 

KÜLTÜREL
ETKİLEŞİM VE

KÜRESELLEŞME

VERİ
TOPLAMA

VE GİZL İL İK
SOSYAL
KABUL

Sağl ıkl ı  Di j i tal  Yaşam Becer i ler i
Gel i şt i rmek

Sağl ık l ı  d i j i ta l  yaşam becer i le r i ;  d i j i ta l  tekno lo j i le r i
e t ik ,  güven l i  ve  dengel i  b i r  şek i lde  ku l lanmayı
içeren becer i le rden o luşur .  
D i j i ta l  dünyada o lumlu deney imler  yaşamak,  d i j i ta l
bağıml ı l ığ ı  ön lemek ve çevr imiç i  güven l iğ i
ar t ı rmak amacıy la  sağ l ık l ı  d i j i ta l  yaşam becer i le r i
öneml id i r .
Tekno lo j in in  kö tüye ku l lan ımını  enge l lemek iç in
ge l iş t i r i lmes i  gereken sağ l ık l ı  d i j i ta l  yaşam
becer i le r i  şu  şek i lde  s ı ra lanab i l i r :

Di j i ta l  B i l inç l i l i k :  D i j i ta l  dünyanın
iş ley iş in i ,  r i sk ler in i  ve  f ı rsa t la r ın ı  an lama
i le  çevr imiç i  güven l ik ,  g iz l i l i k  ve  te l i f
hakkı  g ib i  konu larda b i l inç l i  o lma
durumudur .
D i j i ta l  Denge:  D i j i ta l  tekno lo j i le r i  denge l i
b i r  şek i lde  ku l lanma ve sürek l i  o la rak
c ihaz lara  bağ l ı  ka lmamaya d ikkat  e tme
olarak  be l i r t i lmekted i r .
Çevr imiç i  Güven l ik :  Güç lü  paro la lar
ku l lanma,  güven i l i r  s i te le rde a l ışver iş
yapma,  k iş ise l  b i lg i le r i  pay laş ı rken
d ikkat l i  o lma g ib i  çevr imiç i  güven l ik
ön lemler in i  b i lmek ve uygu lamakt ı r .
D i j i ta l  Empat i :  Çevr imiç i  e tk i leş imlerde
insan lara  saygı l ı  o lma,  empat i  gösterme
ve o lumlu  i le t iş im kurma yeteneğ id i r .


