COCUGUNUZ INTERNETTE COK MU FAZLA ZAMAN
GECIRIYOR?

Cocugunuzun "her zaman internetin haginda" olmasi ve sosyal
aglarda vakit gegirmesi sizi endigseleniyor mu?

"JIM Arastirmasi 2022" verilerine gore giinimizde 12-19 yag arasi
genclerin %95'si akilli telefona sahip ve bu davranigi bir dereceye kadar
normal buluyorlar.

Ayrica;

B cocugunuz artik arkadaslariyla disarida bulusmuyor ve
baska bos zaman etkinlikleri ilgisini cekmiyorsa,

B okuldaki performansi diigtiyorsa,

I diger gorevlerini ihmal ediyorsa,

M iletisiminiz giderek kotiilesiyor ve konusmak
imkansiz hale geliyorsa,

endiselenmeniz son derece normaldir.

Profesyonel tavsiye ve yardim alin!

2012'de yapilan genis capl bir AB arastirmasinda, genclere internet
kullanimlar hakkinda ayrintili sorular soruldu. Bu galismada, asinya kagan
internet kullanicilan™ dort farkl kisilik tiirinde gruplandinildi ve risk faktorleri
ile yardim alma ihtiyaglan tanimlandi. "Gevrim digi yasamak" sikici ya da
moral bozucu olarak algilandiginda ve sosyal beceriler ile iligkiler azalmaya
bagladiginda, meselenin sorunsal bir hal aldigini gériyoruz.

Ilgili aragtirmayi burada bulabilirsiniz: www.tinyurl.com/otlm9c5

TAVSIYE
VE YARDIM

Cocugunuzun internet ve bilgisayar kullanimiyla iligkisi
sorunluysa buradan yardim alabilirsiniz:

lost in space

Bilgisayar oyunu ve internet bagimhilari igin danisma merkezi, Berlin
Wartenburgstr. 8 | 10963 Berlin | Tel.: 030 — 666 33 959
www.computersucht-berlin.de

Cocuk ve ergen psikiyatrisi, psikoterapi ve psikosomatik
klinigi poliklinigi

Vivantes Klinigi, Friedrichshain

Landsberger Allee 49 | 10249 Berlin | Tel.: 030 — 130 23 80 11

Sorularimiz mi var? Biz, sizin yaninizdayiz!

Bagimhhkla miicadele uzmanlik merkezinde bilgi materyalleri ve
kilavuzlar kullamminiza hazir bulunmaktadir. Burada ebeveyn kurslari ve
ebeveyn aksamlari gibi secenekler sunuyor ve okul siniflari seklinde
atdlyeler dizenliyoruz. Bunlanin ¢tesinde yardima ihtiyag duyarsaniz da
size uygun destegi saglamaktan memnuniyet duyariz.
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EBEVEYN BILGILERI SEVGILI EBEVEYNLER, DANISMAYA

BEKLENIYORSUNUZ!

Giiniimiizde cocuklarin akilli telefonlar ve tabletlerle biiyiimesi,
hayatin dogal akigi haline gelmis durumda. Teknolojiyi kullanmak
onlar igin "gocuk oyuncagi”. Bu sayede, erken yastan itibaren dijital
¢agin geligmelerini tecriibe edebiliyorlar. Ancak dijital medyayi
kullanmak, gocuklarin dogustan sahip olmadiklar bazi beceriler
gerektiriyor. Bu noktada, ebeveyn olarak cocuklariniza eslik edip akilli
telefon, bilgisayar ve oyun konsolu gibi araglarin yetkin ve sorumlu
bir sekilde kullaniimasimi tegvik etmelisiniz.

KAHVALTIDA MI
YOKSA WHATSAPP
SOHBETINDE MI?

AILEDE SOSYAL MEDYA KULLANIMI ILE iLGILI IPUGLARI

BEIM FRUHSTUCK
ODER IM
WHATSAPP-CHAT?

TIPPS ZUM UMGANG MIT MEDIEN IN DER FAMILIE

www.HelpIsOk.de



MEDYAYI YETKIN SEKILDE KULLANMAYA DAIR TAVSIYELER

Cocuklariniz igin rnek tegkil ediyorsunuz
Sirf can sikintisindan televizyonu agtiginizi, farkinda olmadan
ve sebepsiz yere bildirimlerinizi kontrol ettiginizi veya internette
planladijinizdan daha uzun zaman gegirdiginizi gozlemlediginiz oluyor mu?

Cocuklar, ebeveynlerinin davranig kaliplarim benimser.

Birkag "ortak" kural ile cocugunuzun sosyal medya kullanimi

konusunda sorumlu bir tutum geligtirmesine yardimci olabilirsiniz:

B Kendi sosyal medya tiiketiminizi de g6zlemleyerek tiim ailenin
katihmiyla herhangi bir medya araci kullanmadan zaman gegirin.
Yemek saatleri bu zamanlara ornek olabilir.

I Kisisel verilerinizi paylasma konusunda kontrollii davranarak
ornek olun.

H Kisisel fotograflara saygi gosterin: Gocugunuzun fotograflarini,
kendisine sormadan internette yayinlamayin.

B Telif hakki ile korunan eserlere saygi gosterin: igerik indirmek
veya oynatmak igin yasal hizmet saglayicilar kullanin.

lletisiminizi sohbetlerle siirdiiriin
Ebeveynlerin gocuklarin ve genglerin sosyal medya heveslerine
stipheli ve temkinli bir sekilde yaklagsmasinin hakli nedenleri vardir. Bununla
birlikte, gocugunuzun ne kullandigr veya ne oynadigiyla ilgilenmeniz de
onemlidir. Boylelikle gocugunuza ikna edici tavsiyeler verebilir ve sosyal
medya kullammu ile ilgili mantikh kurallar koyabilirsiniz. Birakin gocugunuz

size sosyal aglan aciklasin veya sizi profilinde gezdirsin; boylece onu gizlice
takip etmek zorunda kalmadan internette hangi verileri paylastigini gérebilirsiniz.
Ayrica gocugunuzla siber zorbalik, siddetin yiiceltiimesi veya sahte haberler gibi
sorunlu igerikler hakkinda da konusun.

Sosyal becerilere sahip gocuklar, zor kosullarda da kendilerine hakim olabilir
ve catismalarn yapici bir sekilde ¢oziime ulastirabilir. Boylece, dijital dinyaya
"kagma" riskleri azaltilabilir. Evde duygulaniniz hakkinda konusun ve gatismalardan
cekinmeyin. Bu sekilde gocugunuza hayal kinkligi, 6fke veya korkuyla yapici bir
sekilde nasil basa gikabilecegini gosterebilirsiniz.

Ayrica:

Dijital teknoloji gerektirmeyen "gercek" arkadasliklar ve
bos zaman etkinliklerini tesvik edin.

Gocugunuzun can sikintisina sabirla yaklasin ve

onu dijital tiiketimle oyalayarak kolaya kagmayin.
Yaratici olmak ve kendinizi mesgul etmeyi 6grenmek
biraz zaman alabilir.

Bazen klasik masa oyunlariyla, bazen de gocuklarinizin
(video) oyunlanyla ortak oyun aksamlar diizenleyin.
internete baglanabilen bir mobil GPS cihazi (6rnegin
bir akilli telefon) yardimiyla oynayabileceginiz bir

tiir hazine avi oyunu olan Geocaching de eglenceli
olabilir.

Genel kontroliiniizii koruyun
Gocugunuz oyun oynamaya veya gevrim ici sohbet
etmeye basladiginda, yasindan dolayr zaman kontroliin
saglamakta veya sorunlu icerikleri elestirel olarak
deg@erlendirmekte zorlanacakiir.

Belirli bir yaga kadar, ebeveynlerin

gocuklarinin sosyal medya tiiketimini

kontrol etmesi ve denetlemesi gerekir:

M Birgok program, uygulama, oyun veya film; Gengleri Koruma
Yasasi'nin 11. paragrafi ve devami uyarinca yasal olarak
baglayici bir yas derecelendirmesine (FSK (Film endustrisinin
gonilli 6z-denetimi) veya USK (Eglence yazilimi 6z-denetimi))
tabidir. Gocugunuzun oyunlarini, uygulamalarini vb. satin
alirken ve kontrol ederken bu ayrintilara dikkat edin.

B Kiglk cocugunuzun bilgisayarini evin ortak kullanilan bir
alanina kurun; bdylece ne yaptigini kontrol edebilirsiniz.

B CGocugunuzun internette ne gibi verileri, fotograflar vb.
paylastigina bakin ve ona baskalariyla hangi bilgileri
paylagabilecegini anlatin.

B Gocugunuzun kullandi§i cihazlarda ebeveyn kontrolleri ve
yas sinirlamalar ayarlayin. Teknik destekle ilgili bilgiler bu
brosiiriin 6n yiiziinde bulunabilir.

Net kurallar koyun

B Kullamim zamanlar hakkinda: Cep telefonu, tablet veya bilgisayarlar;
aile aktiviteleri, ev Odevleri veya yemek sirasinda kullaniimamalidir.

B Oyunlar veya uygulamalar igin biitge belirleyin ya da cep harghgi
tutarinda kupon kartlari kullanin.

B Kural ihlallerinin sonuglarnni énceden konusun, boylece gocugunuz bu
kurallar keyfi olarak algilamayacaktir.

SOSYAL MEDYA KULLANIM ZAMANLARI

B 5 yasa kadar: Gunlik en fazla 30 dk.

B 6-9 yas: Bos zamanlarda ginliik en fazla 60 dk.
Ozellikle kiigiik cocuklar, ebeveynleri olmadan televizyon
izlememeli veya bilgisayar oyunu oynamamalidir.

Alisma stireci olarak cocugun her yasi icin haftalik
1 saal sire verilebilir. Gocugunuz bu durumu giderek
daha bagimsiz bir sekilde organize edebilir.



