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«Cocugum cep telefonunu fazla mi kullaniyor?»
«Surekli tartismadan nasil sinirlar koyabilirim?»
«Endiselenmemi gerektiren haller nelerdir?»

Bu sorulara muhtemelen asinasinizdir. Ancak bu sorulara basit
yanitlar yoktur. Dijital Medyalar hepimiz i¢cin zorluklari
beraberinde getiren bir olgudur.

Genglere rehberlik edilmeli

Ergenlik doneminde beyin yeniden sekillenme halindedir.
Gencler glcli arzular ve merak diirtiileri ile hareket ederler.
ilerisini diistinme ve kendilerini kontrol etme konusunda
henliz ¢cok becerikli degiller. Bu nedenle dijital medyanin
riskleri onlar icin daha tehlikelidir. Onun icin genclerin
yetiskinlerin rehberligine ihtiyaci vardir. Bunu basarabilmeniz
icin size bazi faydali bilgiler sunmak istiyoruz.



Dijital medyanin faydali
yonleri ...

Dijital medya olumlu seyler
sunar. Ornegin:

« Eglence ve rahatlama

« Yaratici ifade ve tasarim

- Farkli rollere girebilme

« Sosyal etkilesim deneyimi

« Ayni gorislere sahip olanlarla bir araya
gelebilme

« Okul ve is icin 6nemli olabilecek yeni seyler
ogrenme

Dijital Medya sayesinde gencler bir seyler
yapabildiklerini ve topluma ait olduklarini
deneyimleyebilmektedir. Bu deneyim, onlari
daha guicli kilabilir.

&

Dijital Medya genclere pek ¢ok
firsat ve olanak sunmaktadir. Bu
mecranin bu kadar tutkunluk
yaratmasinin nedenlerinden bir
tanesi de budur.
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... Ve riskleri soz konusudur

Riskleri burada ayrintili olarak agikhyoruz.
Gocugunuzun neden kurallara ihtiyag
oldugunu anlamasi i¢in onunla bu konuda
konusun.

. Sakin bir anda, sizin ve ¢cocugunuz
acisindan 6nem arz eden bir ya da
iki risk ile ilgili konusun. Ona ne
distindglini sorun.

. Bir seferde risklerin tamamini ele
almaya calismayin. Aksi takdirde
direncle karsilasabilirsiniz. Diger
konulari daha sonra dile getirebilir-
siniz.

Dikkat dagitma

Sosyal medyalar, kasitli olarak' cihazlarimizi
mumkiin oldugunca sik kullanmamizi ve
mumkiin oldugunca uzun siire ¢evrimici
kalmamizi saglamak amaciyla tasarlanmistir.
Bu durum, 6zellikle ders calisirken dikkatin
dagilmasina neden olabilir.

Uyku bozukluklan

Arastirmalar acikca sunu gostermistir: Aksam
gec saatlerde veya gece dijital medya kullanan
kisilerin uyuduklari stireler daha kisa veya
yetersiz olur. Bu da, ruh hali ve 6grenme
yetenegini olumsuz yonde etkiler.
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Olumsuz 6z algisi

Sosyal Medyada paylasilan fotograflar
cogunlukla birtakim filtrelerle «glizellestirilir»
ve herkes ne kadar basarili oldugunu paylasir.
Bu paylagimlar genclerin kendilerini cirkin
gormelerine ve kendi hayatlarini sikici
bulmalarina yol acabilir. Bu da ruh sagligini
olumsuz yonde etkiler.

Hakaret ve bezdiri (Mobbing)
Cevrimici ortamlarda yapilan hakaretler ve
bezdiri hareketleri cok yaralayici olabilir. Clinki
bu tiir baskilar genellikle okul sonrasi da
devam eder.

Kendine zarar verme davraniginin
Pekistirilmesi

Takipgi ve goriintiilenme sayilarini yiiksek
tutmak icin sira digi ve asiri siddet gosteren
paylasimlar sosyal medyada oldukga yaygindir,
ornegin kendine zarar verme, yeme bozukluk-
lari, uyusturucu kullanimi veya intihar dustince-
lerini konu alan paylasimlar gibi. Bu tir icerikler
kisinin ruh halini olumsuz ydnde etkileyebilir ve
kendine zarar verme meylini artirabilir.

' Sosyal Medya Reklamlardan Kazaniyor. Uzun siire cevrimigi
olan kisiler daha fazla reklam gérir. Sosyal Medya, bizi
cihazlarimiza daha uzun siire bagh tutacak yeni yontemler
bulmak icin siirekli biiylik harcamalar yapmaktadir.

212-19 yas arasi genclerin %38'i cevrimici sohbetlerde
kendileri hakkinda yalan veya asagilayici bilgilerin yayildigini
tecriibe ettigini ifade etmistir JAMES calismasi, 2022).



Bilgi kirliligi ve asiri tutumlar
Sosyal Medyadaki icerikler yeterince kontrol
edilmemektedir. Bagkalarini etkilemek
isteyen kisi ve kuruluslar, cok sayida yanlis
bilgi yaymaktadir. Yalan haberler ve asiri
tutumlar Sosyal Medyada gerceklerden daha
hizli yayilir. Bunun nedeni, kullanicilari daha
uzun siire ¢evrimici tuttugu icin asiri icerikle-
rin daha sik gosterilmesidir.

Tek tarafli diinya gorusleri

Sosyal Medyada gezinirken, daha dnce ilgi
gosterdiginiz icerikler degerlendirilmek
suretiyle size sadece benzer iceriklerin
gosterilmesi saglanir.

Bagimhilik tehlikesi

Bazi oyunlarin kumar gibi bir bagimhlik
yapma etkisi s6z konusudur. Ornegin, acip bir
seyler kazanabileceginiz «define sandiklari»
gibi. Bunun gibi seyler bagimlilik yapabilir.
Sosyal Medyalar ayrica kullanicinin dikkatleri-
ni gosterilen iceriklere odaklamasi amaciyla
tasarlandigi icin, ayni zamanda sorunlu
tiiketim davranislarina da yol agmaktadir.

Bor¢ tuzagi
Uygulama ici satin alimlar bor¢lanmaya yol
acabilir.

Dolandiricilik ve taciz*

Genglerin ¢evrimici ortamda tehlikeli veya
dolandirici insanlarla tanismasi veya cinsel
tacize ugramasi s6z konusu olabilir.

Yasa ihlalleri

Bagskalarina hakaret eden, cinsel veya siddet
icerikli gorlintileri indiren veya paylasan ve
bagskalarinin fikri milkiyetini (miizik, goriinti
vb.) kullanan (telif haklar) herkes, yasalari
ihlal ettigi gerekgesiyle yargilanabilir.

&

Ebeveynler olarak sizler cok
onemlisiniz. Genclere karsi karsiya
olduklan risklerle basa ¢cikmalari
icin destek verebilirsiniz.

311-15 yas arasi ¢ocuklarin yaklasik %7'si sosyal aglari
sorunlu bir sekilde kullanmaktadir. 14 ve 15 yasindaki
cocuklarin %3'linden biraz azi sorunlu oyun davranisi
sergilemektedir (HBSC, 2022).

4 Genglerin neredeyse yarisi, cevrimici ortamda cinsel
amaglar tasiyan kisiler tarafindan kendileriyle iletisim
kuruldugunu tecriibe etmistir JAMES calismasi, 2022).

Dijital Medyalar - 5



Ne yapmali?

Olumlu yonleri vurgulayin

Bircok aile dijital medya yiiziinden sik sik
tartismalar yasiyor. Olumlu yonlerinden de
bahsederseniz, ortaligi yatistirabilirsiniz. Bu,
genclerin ciddiye alindiklarini hissetmelerini
saglar.

«Bu uygulama sayesinde ne kadar
cok sey ogrendigini gormek beni
cok etkiledi.»

«internette senin gibi diisiinen
insanlar bulabildigin igin sevin-
dim.»
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ilgi gosterin

Gocugunuza medya mecralarinda neler
yasadigini ve bu konuda ne diisiindiigini sorun.
Kullandigi uygulamalari size anlatmasini isteyin.

Yardim teklif edin

Gocugunuzun sorular ve endiseleri oldugu
takdirde her zaman sizinle konusabilecegini
soyleyin. K6tu bir sey hissederseniz, gereken
sekilde tepki verin.

Cocugunuzun herhangi bir ekrana
bakmadan yeterince bos zaman
gecirdiginden emin olun

Dijital olmayan diinyadaki deneyimler gencler
icin cok 6nemlidir. Bedensel egzersiz ve diger
genglerle sosyallesme ruh saghgini giiclendirir.



«Seni rahatsiz eden bir sey goriir
ya da yasarsan, liitfen bana gel.
internette pek cok garip seylerin
oldugunu biliyorum. Bu tiir icerik-
lerle karsilasirsan, bu senin sucun
degil.»

Bilgi edinin

Gocugunuzun bir cihazi veya bir uygulamayi
kullanmasina, bir oyunu oynamasina ya da
bir filmi izlemesine izin vermeden 6nce, izin
verdiginiz seyin ne oldugunu ve cocugunuza
uygun olup olmadigini arastirin — érn.
internet lizerinden veya diger ebeveynlere

sorarak. Lutfen yas onerilerini de dikkate alin.

Gocugunuza bunu neden istedigini ve bu
konuda ne bildigini sorun.

Her seye birden izin vermeyin
Akilli telefon ile cocuklar her tirlii uygulama
ve icerige erisebilmektedir. Ozellikle sosyal
medya kullanimi 11 ve 12 yasindaki ¢cocuklar
icin zihnen fazla yorucu olabiliyor. Bu
nedenle, uygulamalara ve sosyal medya
kullanimina yalnizca asamali olarak izin
verin.®

Teknolojiden yararlanin
Baslangicta kullanima yakindan eslik edin.
Bunun icin var olan bir takim teknik olanak-
lardan da yararlanabilirsiniz. Bunlar 6rnegin
herhangi bir uygulamanin izniniz olmadan
indirilmesini engelleyebilir. Bilgi icin bkz.:
arka sayfa

Rol model olun

Gengler ebeveynleri gozlemler ve onlarin
davranislarindan etkilenir. Birlikte gegirilen
ekransiz siireler, bircok ailenin sosyallesmesi
icin cok degerli zamanlardir.

Destek alin

Cocugunuz icin endiseleniyor musunuz?
Kendinizi nasil koruyacaginizdan emin degil
misiniz? Arkadaslarinizla, tanidiklarinizla veya
uzmanlarla irtibata gecin. Yardim kabul
etmek bir gli¢ gostergesidir.

Kurallar kararlastirin

Kurallar risklere karsi korur ve yol gosterir.
Mumkinse kurallar birlikte belirleyin.
ilerleyen sayfalarda bununla ilgili faydal
bilgiler bulacaksiniz.

s Ornegin, baslangicta yalnizca SMS veya Threema gibi sohbet
uygulamalarina izin verebilirsiniz. Ve ancak daha sonraki
ergenlik doneminde Instagram, Snapchat veya TikTok gibi
serbestce erisilebilen (ayni zamanda sorunlu) icerige sahip
bireysel uygulamalari ilave edebilirsiniz.
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Kurallar kararlastirin ve

uygulayin

Kural koyarken dikkat edilmesi gereken
hususlar:

Saygi

GCocugunuzla internette neden saygili olmasi
gerektigi hakkinda konusun. Asagidaki genel
kurallar herkes icin gegerli olabilir:

» «Bagskalar hakkinda kétu konusmayiz ve
dedikodu yaymayiz.»

« «Birine asla internet lizerinden olumsuz
seyler sdylemeyiz, sdyleyeceksek, sadece
yliz yiize konusurken sdyleriz. Bu siirecte
saygili olmaya devam edecegiz.»

Ayarlar
Bircok uygulama bildirimlerle dikkatimizi
cekmeye calisir. Bunu 6nlemek icin:

« Bildirimleri kapatin veya kisitlayin

« Aygiti sessize alin
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icindekiler

Uygulamalar, oyunlar ve filmler icin belirtilen
yas Onerilerine uyun.

Yeni uygulamalara yalnizca adim adim izin
verin.

Siire, yer ve zaman

Uzmanlar ayni fikirde: uyumadan 6nce ve
geceleri genclerin odalarinda dijital aygitla-
rin isi yok. Aksi takdirde genclerin ruh saglig
zarar gorecektir.

Ayrica, her zaman kullanim igin uygun siireyi,
yeri ve zamani belirlemelisiniz. Bunun igin
asagidaki tavsiyeler ise yarayabilir:

« Ekransiz gecirilecek zamanlar ve yerler
(mumkunse tim aile fertleri icin gecerli
olmak (izere) — sohbet saati, yemek
masasinda, ¢cocuk odasinda, kahvaltidan
once, pazar sabahlari ...

« Ekransiz gecirilen bos zaman, ekranli
gecirilen zamandan daha fazla olmal

- Siirenin kolayca kontrol edilebildigi

aygitlarda (6rn. oyun konsolu) maksimum
kullanim siiresinin belirlenmesi



- Kurallar ¢ocuga ve size uygun
olarak belirlenmelidir.

« Cocuk ne kadar kiiciikse, o kadar az
ekran siresi, daha az uygulama ve
daha fazla kontrol olmalidir.

« Kurallarin diizenli araliklarla tekrar
gozden gecirilmesi gerekecektir.
Bu normaldir, ¢tinkii gencler stirekli
gelisim gosterir.

Kurallarin uygulanmasini saglarken tartisma-
lar meydana geldigi takdirde, mimkiin
oldugunca sakin bir sesle sunu soyleyin:

«Bu kurallari seni risklerden
korumak icin koyduk. Seni
kizdirmak icin degil.»
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Uyari isaretleri

@

o

«Endiselenmeli miyim?»

Asadida sayilan uyari isaretlerinin cogu tim
ergenlerde zaman zaman ortaya cikar.
Sayilanlarin ¢ogu sizin cocugunuz icin
gecerli mi? O zaman konuyla daha yakindan
ilgilenmeniz faydali olabilir.

Olasi Uyari isaretleri
+ Yogun duygudurum dalgalan-
malari, isteksizlik

- Son zamanlarda yogun ice
kapanma ve kaginma davranisi

« Hobilere olan ilginin kaybolmasi

- Arkadashklarin degismesi veya son
bulmasi

» Okulda gosterilen performansin
dlismesi

« Uyku diizeninin degismesi

« Sik sik gorilen Gziintali haller

« Sik sik goriilen saldirganlik halleri

- Sik sik ifade edilen maddi endiseler

- Dikkat dagitmak icin medya
tiketiminde artig
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Sadece medya degil, pek ¢ok sey gencler
tizerinde baski olusturabilir. Cocugunuzla
konusmaya ve hayatinda 6nem tasiyan diger
yetiskinlerle fikir alisverisinde bulunmaya
calisin. Emin degilseniz: danismanlik hizmeti
alin. Bagvuracadiniz adresleri sag tarafta
bulabilirsiniz.

«Son zamanlarda iizgiin goriini-
yorsun. Seni rahatsiz eden seyin
ne oldugunu bana soylemek ister
misin?»




Danismanhk merkezleri

@

o

«Bir danismanlik merkezini aradi-
gimda beni neler bekler?»

Sundan emin olabilirsiniz: sizi endiselendiren
ne olursa olsun — sizinle ayni sorunlari
paylasan baska ebeveynler de vardir. Yardim
kabul etmek daime bir gli¢ gostergesidir.
Danismanlik merkezlerindeki uzmanlar
anlayis ve deneyime sahiptir. Yapilan
goriismelerde mahremiyetiniz korunur.
Bazen bir telefon gorlismesi bile faydali
olabilir. Bu merkezlerdeki danismanlk
hizmeti tcretsizdir.

Ziirih Kantonu'nda
ebeveyn danismanhg:

- elternnotruf.ch
7/24 telefonla danismanlhk
hizmeti: 0848 35 45 55

- Kanton Genelinde Cocuklar ve
Genglere Yonelik Destek
Merkezleri: zh.ch/kjz

- Genglere Yonelik Danisma
Merkezleri ebeveynlere de
hizmet vermektedir:
jugendberatung.me

+ Bulundugunuz bolgeye ait
Bagimlilik Onleme Merkezi:
suchtpraevention-zh.ch/
kontakt

Gengler icin
danismanlik hizmeti

- 7/24, anonim, licretsiz: 147.ch
ve alo 147 telefon hatti

- Genglere Yonelik Danismanlik

Merkezleri:
jugendberatung.me

- Bagimhlik Danismanhdg:

safezone.ch
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Yardimci materyaller ve

daha fazla bilgi

medien-kindersicher.de
Teknik koruma ve ebeveyn ayarlari icin
adim adim uygulama tarifleri

jugendundmedien.ch

Konuyla ilgili kapsamli isvicre platformu.
tavsiyeler, faydali ve bircok ilging bilgiler
icerir

mediennutzungsvertrag.de
Medya Kullanim Sozlesmesi icin 6rnek

spieleratgeber-nrw.de
Oyun Rehberi

Bu brosiir diger bircok dile
de cevrilmistir

Ucretsiz indirme ve siparis linki (ZH):
suchtpraevention-zh.ch/infomaterial

thesocialdilemma.com

«Das Dilemma mit den sozialen Medien»
(Sosyal Medya ikilemi) filmi, sosyal
medyanin dikkatimizi cekmek icin
kullandigi teknikleri acik¢a g6z 6niine
sermektedir. Film, bir Netflix deneme
aboneligi ile izlenebilir — genclerle birlikte
izlenmek icin de uygundur.

zh.feel-ok.ch/webprofi-os-test
Genglerin kendilerini cevrimici tiiketim
konusunda sinamalari icin yapabilecekleri
bir test

Konuyla ilgili
basit bir dille
hazirlanmis
brosiir:

jugendundmedien.ch/angebote-
beratung/bestellung-publikationen
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