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BiLeiSBYIR YO DD DXILLI TELEFON COCU6UNUZD YIRISIK
YENI BIR VUCUT PIRCHSI 6131 Ml 6ORUNTYOR?

Medya araclarinin kullanim stiresine iliskin dizenli
araliklarla tartisir hale geldiniz ve sanal diinyanin
kiziniz ya da oglunuz icin gercek diinyadan daha
cekici hale geldikleri duygusuna mi sahipsiniz?

ileriki sayfalarda yer alan bilgiler size cocugunuzun
icinde bulundugu durumaiiliskin ilk bir saptama
yapmaniz icin yardimci olacak, uyari isaretleri konu-
sunda dikkatinizi cekecek ve sizi danisma ve yardim
olanaklari hakkinda bilgilendirecektir.
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KLIKLEMEK,
SILMEK ...

ister evde ya da yolda; dijital medya araclari giinliik
yasamimizin suirekli eslikcileri haline geldiler.

Surekli bilgi, iletisim ve sohbet/eglence’nin olmadigi
bir yasam gliniimuizde genc insanlar icin olanaksiz gorintyor.

Hayli clizi mali bir kiilfetle strekli erisilebilirlik, internetin oldukg¢a uzun sureli
kullanimini tesvik ediyor. Ote yandan surekli olarak kesfedilecek, arastirilacak,
yorumlanacak ve halledilecek yeni bir sey hep oluyor — olanaklarin bu sonsuz
bollugu gerek kiz gerek erkek cocuk kullanicilari hayli cezbediyor.

PEKX] NEDYD KEYFI TEX TEX BIREYLER
Y5 DD DILE igiN NE ZDMDN BIR YUK
HILINE GELIYOR?




COCUGUNUZUN ¢UNLUX YRSPMNDD BILGISIYIR, INTERNET VE
DKILL] TELEFON i3l MEDYD DROCLORIMIN YER] NEDIR?

?
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Cocugunuz ekranlarin karsisinda cok zaman geciriyor ve siz bunu dert mi ediyorsunuz? Uzun
streli kullanim hastalikli bir kullanimin ilk habercisi olabilir. Bunun yani sira okul ya is
verimliliginde azalma s6z konusuysa, ya da kiz ve erkek arkadaslarla bulusmalar iptal ediliyorsa,
o vakit medya araclar cocugunuzun giinliik yasaminda gereginden blyik bir yer almaya
baslamis demektir.

@Twmw 3IR MEDY®D TUXETIMI Mi YoxsSD 3iR TUR SDPLONTI Mi?

(= Bolca tutku ve zaman gerektiren bir isle mesgul olmak yasami zenginlestirir - bagimlilik arz eden
bir davranis ise yasam kalitesini distiriir. Ornegin bir davranis, kullanim siiresi ve insanin kendi
eylemleri Gzerindeki kontrolli giderek kaybetmesi halinde, saplantilidir. Bu ise kisinin disarida

hareket etmekten zevk almamasina, islerin dylece beklemesine ve hatta beslenme ve viicut

bakiminin giderek aksatilmasina neden olabilir.



MEDY BAGIMLILIGI, INTERMET BOGMLILIGL, f?g
BiLGISTYIR OYUNLIRI BOGIMLILIGI = BUNLDRIN o

GERISINDE NE YDTIYOR?

Bilgisayar, internet ve cep telefonu, insanlarin kendi“bagimlilik” degerlendirmelerinde
ayni kefeye konulan pek ¢ok kullanim olanagi sunuyor. Gelgelelim, s6z konusu kisinin
hangi nedenlerle boyle davrandigini daha iyi anlayabilmek icin hangi uygulamanin asiri
dozda kullanildigina daha dikkatli bakmak énemlidir. Ornegin bilgisayar oyunlarinda
kisiyi gorulur bir iktidar, hikiimranlik ve kontrol arzusu kavriyorken, sosyal medya aglari
eglence, sohbet, oyalanma ve itibar gérme gibi amaclar icin kullaniliyor.
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00%°0 SUREKL] ILETT GIRIYORUM. WE
IDIR “BEGENDIN® DLIRSDM KENDIMI ©
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Gocuklar ve gencler verimliligin/basarinin onemsendigi bir toplum igerisinde buyuyorlar.
Yasamin pek ¢ok alaninda buyuk bir baski altindalar. Okulda hig¢bir basar elde edemeyen,
aile icinde sorunlar yasayan ya da viicutlarindan hosnut olmayan gencler var. Bu noktada
medya dikkati baska yone cekme ve onaylama konusunda buyuk bir potansiyel sunuyor

Bilgisayar oyunlari, sosyal medya aglari ve benzerleri yaraticilik, fantazi, saygi, 6z onaylan-
ma ve cevreden onay gérme gibi hallere meydan saglar. internette drnegin Facebook'taki
BEGENDIM'ler ya da bilgisayar oyunlarinda asama atlamalar gibi kendi kendini édiillendir-
me olanaklarinin bolluguna gercek diinyada erismek ¢ok zor. Bu da medya araclarinin
sadece eglence ve rahatlama amach kullanimindan ziyade kisilik eksikliklerini gidermek
Uzere kullaniimalarina yol agiyor.

BILGISHYDR YB DB DXILLI TELEFON SIX SIX CESITLI PROBLEYM
Y0 DD RUNSHL HDSTOLIXLORDDIN CORNEGIN DDIS/DIXKDT
ExSixLicl YD DD HIPERDXTIVITE SENDROMNUD XDGIS ORTDMI
OLORDX KULLDNILIYOR.

Cocugunuzun ihtiyaclarinin farkina varmak icin vakit ayirin ve bunlara kulak vermeye
calisin.
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MR SODECE OYUNY DUSUMUR OLDUM. BIR
SURE SONRD OYUNLIR BENIM ISiV YDSDMIMIN
VE BENIM HOLHD ONEMIMIN OLDVGY TEK YER
NOLIVE GELMIST.®
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Bilgisayarin 6niinde her cok oturan “bagimli” degildir. Bu davranis bozuklugunun bir
bagimhlk hastaligi olup olmadigi bilimsel anlamda hentiz tartisma konusudur. Ne var
ki ekranin karsisinda fazlaca bos zaman gecirmek bagimlilik benzeri bir kullanima isaret
edebilir.

BUNUNLY BIRLIXTE SPELIXLI VE OSTHLIXLI DBVRINIS
DROSINDDX] SINIR €O6U ZDMDN GECISKENDIR.

COCUSUNUZDIK] SU ISDRETLER] CIDDIVE
DLMDLISINIZ;

& Medya kullanimi distinmeyi, hisset-
meyi ve davranmayi kontrol ediyor. Q

Bilgisayar/akilli telefon/internet
basinda vakit giderek daha fazla

gegciriliyor. & Verimlilik blylk oranda azaliyor ve
gunlik gorevler giderek daha az
S Sosyal iliskiler giderek online dlinya ile yerine getiriliyor.

sinirli hale geliyor.
& Olumsuz anlamda bedensel, ruhsal ve
& Medya araclarinin kullanilamadigi sosyal sonucglara ragmen medya
anlarda huzursuzluk ve sinirlilik gibi kullanimi stirdtralayor.
duygular basgosteriyor.
& Bilgisayar, akilli telefon ve internet
S Internet ortaminda gercek diinyada yasami tamamlayici araglar olmaktan
tatmin edilemeyen ihtiyaclar ziyade yasamin ta kendisi olmaya
karsilanabiliyor. bashyor.




BILEDE MEPYD B&ITiMI

Buyumekte olan ¢cocuklar icin medya gtindelik hayatin 6nemli bir
parcasidir. Cocuklarin bu konuda anne-babalari tarafindan destege
ve eslige ihtiyaclari var; bilgisayar, akilli telefon ve interneti gerektigi
gibi ve kendisinin belirleyebilecegi sekilde 6grenebilmeleri igin.

Anne-babalar ¢cocuklarinin gelisimlerinde dogumdan itibaren buyuk bir etkiye sahipler; gerek
beslenme, hareketlilik gerekse televizyon, bilgisayar ve akill telefon kullaniminda olsun:

DVNE-BOBOLIR GEREX 1V GEREXSE DE XOTU ORNEX
OLIBILIRLER COCUXLDRIND.,

Kiicuk cocuklarin ekran karsisinda, ister aktif isterse pasif kullaniyorlar olsun, olabildigince az vakit
gecirmeleri gerekir. Medya araclari sadece zorunlu hallerde “¢cocuk bakici” olarak devreye
sokulmahdir.

Aile icinde bastan itibaren suireklilik arz eden medya egitimi, medya kullaniminin pek cok diger bos
zaman ugrasindan biri olarak kalmasanin temel 6nkosuludur.




Cocugunuzun medya kullanimina

ilgisiz kalmayin (Hangi oyunlar oynu-
yor? Cocugum hangi sosyal medya
aglarinda aktif? Hangi uygulamalari
(Apps) indiriyor internetten?)

En bastan itibaren 6rnegin hangi
zamanda ne kadar kullanabilecegine
dair kurallar koymak (6rnegin ekran
karsisinda bir hafta boyunca gegire-
cedi zaman) ve bu kurallara uymasini
saglamak.

Medya araclarini birlikte kullanmak ve
bunlar hakkinda konusmak (6rnegin
birlikte bilgisayar oyunu oynamak).

U]

SUNLORIN YORDIMI POXUNDBILIR

Medyasiz zamanlar ayarlamak (yemek,

gezi ya da tim aile icin medyasiz bir
gun).

Medyayi cocugununuz ruh halini ayar-

lamak icin devreye sokmayin (Cocuk-
lar Gizglin ya da bitkin olduklarinda
ekran karsisinda dinlendirmeyin).

Kendi medya kullaniminizi elestirel bir
anlayisla degerlendirin (Cep telefonu-
ma hangi siklikla bakiyorum? En
sevdigim televizyon programi benim
icin ne kadar 6nemli?)

Zaman ayirmak ve kulak vermek.




Hamburg'da oturdugunuz yere yakin ¢ok sayida bilgilendirme, destek ve danismanlik merkezi sizin
hizmetinizde. 2010 yilindan bu yana Hamburgische Landesstelle fiir Suchtfragen e.V., “Netz mit W(e)b-
Fehlern”adli proje (Techniker Krankenkasse tarafindan destekleniyor) kapsaminda “Yeni medyalar ve
yeni bagimliliklar” konusuyla yakindan ilgileniyor.

SORULDRINIZI SEVE SEVE YABNITLIYORUZ:

Hamburgische Landesstelle fiir Suchtfragen e.V.
Anne-babalar ve uzmanlar icin bilgilendirme

Repsoldstral3e 4, 20097 Hamburg, Tel: 040/ 28499180, hls@sucht-hamburg.de
www.sucht-hamburg.de

+Netz mit W@b-Fehlern?”

Maddurlar, yakinlar ve uzmanlar icin internet ortaminda, www.webfehler-hamburg.de adresiyle destek

Suchtberatung Ké 16a

Cocuklar, gengler, yakinlar icin bagimhhlk danismanhgi

Konigstralle 16a, 22767 Hamburg, Tel: 040/428 112666, koe16a@bgv.hamburg.de
www.hamburg.de/koe16a




SORULIRINIZI SEVE SEVE
YONITLIY ORUZ;

SuchtPraventionsZentrum des LI
Unterstutzung fir Schulen und Jugendhilfeeinrichtungen
Hohe Weide 16 / 2.5tock, 20259 Hamburg, Tel: 040/428842911, spz@bsb.hamburg.de

KISS Hamburg

Kendi kendine yardim gruplariicin iletisim ve bilgilendirme noktalan
iletisim noktasi Altona, GauBstraBe 21, 22765 Hamburg Tel: 040/4922201,
kissaltona@paritaet-hamburg.de, www.kiss-hh.de

Landesarbeitsgemeinschaft fiir Erziehungsberatung Hamburg

Egitim ve yetistirme danismanlik noktalari cocuklara, genclere ve ailelere destek sunuyor.
Hamburg'daki bu danisma noktalarinin bulunduklari yerleri iceren bir listeyi
www.erziehungsberatung-hamburg.de

Ins Netz gehen
Gencler icin internet sayfasi (Bundeszentrale flir gesundheitliche Aufklarung)
www.ins-netz-gehen.de
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Hamburgische Landesstelle
fuir Suchtfragen e. V.
Repsoldstralle 4

20097 Hamburg

Telefon (040) 284 99 18-0
Telefax (040) 284 99 18-19

E-Posta: hls@sucht-hamburg.de
Web: www.sucht-hamburg.de
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