Anne baba olarak sorumlulugumuz ne?
- Cocugunuzun, internete ¢ok takilmaktan dolayi , normal
yasamini surdirmekte zorlandigini, bagimlilik éncesi ve
sonrasi yasanan degisikliklerifark ettirmeliyiz.

- Bagimliliktan dolay! derslerinin aksadigini, kitap okuma-
larinin ve édevlerinin ihmal edildigini hatirlatmali, yapmasi
gereken goérev ve sorumluluklarinin sirekli ertelenmesi
halinde, ilerde ciddi zararlara yol agacagi ¢arpici drnekler-
le dile getirilmeli.

- Daha sonraki adimda internetin kullanim sdresini kisitla-
may! deneyin, saatin alarmini kurun ve planladiginiz kadar
kalmasina yardimci olun, sire dolunca kapatabilirsiniz.

- Eger kontroll zorlasiyorsa, belli bir siire bu aglara hig
girmemeyi kararli bir sekilde denemesi gerekecektir.

- Ozel hayati ile ilgili her seyi paylasmasinin sakincal ol-
dugunu , bu konuda yapip ettikleri her seyi paylasmasinin
guvenlik acgisindan riskli oldugunu anlatin. Arkadaslarina
bu durumu sanal paylasim ortamindan aktarmasini soyle-
yin. Cocugunuzun arkadaslariyla yuz yuze iletisimi tercih
etmelerine yardimci olabilirsiniz.
- Onlarla bilgisayar ve Internet hakkinda konusmak di-
suncelerini anlamak icin faydali olabilir.

- Internet kurallari belirleyin ve énce siz uyun. Anne baba
tim vaktini bilgisayar ,tablet karsisinda gegiriyorsa ¢ocuk-
lari Gzerinde etkili olmalari zordur. Belirlediginiz internet
zamanina siz de riayet edin. Derslerini, 6devlerini bitirdik-
ten sonra, belirlenen slre kadar internet kullanmalarina
musaade edilebilir.

* “Cocugumun bu bagimliktan kurtulmasi i¢in ¢ok de-
nedim, olmuyor” diyorsaniz, iste o zaman bir uzman-
dan yardim almalisiniz. (Okul rehber 6gretmeni, psikolog
veya psikiyatrist)

GUVENLI INTERNET iGiN TEDBIR ALMALIYIZ

1. Internette ve sosyal medyada tanimadiklari kisilerden
gelen arkadaslik tekliflerine “hayir” demeliler .

2. Hogslanmadiklari , suphelendikleri bir durumu sizinle ¢e-
kinmeden paylasmalari gerektigi vurgulanmali 3. internet
Uzerinden gelen cazip, fakat aldatici teklifleri reddetmesi
gerektigi anlatiimali.
4. internetin gergek hayattan ¢ok farkli oldugunu , hayatin
sadece Iinternetten ibaret olmadigi vurgulanmali.
5. Cocuklarin erismemesi gereken alanlar
bilgisa-yarinizla ilgili teknolojik destek alin,
filtreleme ve guvenlik programlari kullanabilirsiniz.
6. Cocugunuzun yasi ile uyumlu programlari takip ettigin-
den ve oyunlari oynadigindan emin olun, kontroli ihmal
etmeyin. Ozellikle sohbet odalarina gok dikkat edilmeli.
Cocuklara kurulan asil tuzaklar bu sanal odalarda oluyor.
Sohbet odalari cinsel istismarin en yaygin ortamlaridir.

7. internet ortaminda ,sosyal paylasim sitelerinde kisisel
bilgilerin gizli tutmasinin gerekliligi ya da ailenin givenligi
konusunda nelerin paylasilacadi sebep-sonu¢ gostererek
gocugunyasinauygunolarakanlatiimali.

8. Isim, adres, telefon, okul bilgileri, 6zel ve resim fotograf-
larini paylasmamasini séyleyin. internette bazi kisilerle tar-
tisma ve kavgaya katilmamasini belirtebilirsiniz. Tanima-
diklari kisileri arkadas listelerinden ¢ikarmalilar.

9. Cocuklarinizi sorgulamadan internette neler yaptiklarini,
interneti nasil kullandiklarini konusabilirsiniz.

10. internet kullaniminin gocuklar igin yarattigi riskler de
unutulmamali. Siddet ve cinsellik iceren sitelere erisim, teh-
likeli insanlarla iletisim gibi risklere de dikkatli olmamiz la-
zim. Uyusturucu ve terdr gibi yasal olmayan yollara destek
arayanlar interneti propaganda araci olarak kullanabiliyor.
Cocuklari taciz etmeye c¢alisanlar i¢in internet dnemli bir
giris kapisidir, tedbirli olmalyz.
11. Cocugun, cinsellik, siddet, savas, kumar, bahis vb.
iceren oyun sitelerine erisimine karsi, ailelerin ¢ok dikkatli
ve tedbirli olmasi gerekiyor.
12. Givenli internet icin bilgisayara ve tablete etkili filtre
programi ,Ucretsiz aile guvenlik paketi kurulabilir. *
internetin glivenli kullanimi ile ilgili ayrintil bilgilere
www.quvenliweb.org.tr adresinden ulasabilirsiniz.
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Cep telefonu, Sosyal Medya ve internet Bagimhihg:

o Cocugunuz Sosyal medya ve diger sanal ortam-
larina girmeden duramiyor mu?
o Sanal ortamlarda harcadigi zamanin giderek art-

masi aile ve arkadaslarinizi ihmal etmesine, igi-ni
,0devini aksatmaniza neden oluyor mu?

o Eger cocugunuz, yeterince sanal ortamda bulun-
madigini iddia edip, bir bosluk hissi, karamsarlik,
huzursuzluk veya sinirlilik gibi belirtiler oluyor
mu?

Geligen teknolojiyle birlikte bilgisayar ve internet kullani-
mi hayatin vazgecilmez araglari haline gelmistir. internetin
temel ortaya ¢ikis amaci iletisimi arttirmak ve bilgi paylasi-
mini kolaylastirmak olmasina ragmen ,internetin tahmin
edilenden de hizli yayginlasmasi ,asir kullanima ve yeni
bir bagimlilik tirt olarak nitelenebilecek internet bagimlil-
gina yol agmistir.

internet Bagimlihg, internetin kontrol disi ve zararl kulla-
nimini tanimlamak igin kullanilan bir terimdir. Bagimhliga
dénusen cep telefonu, internet ve sosyal med-ya
bagimlihgi ,insanlarin aile, okul, ev ve is sorumlulugunu bir
kenara biraktirarak ,cocuklarimiz igin ciddi bir tehdit
olusturmaya basladi.

NOMOFOBI : Cep telefonundan mahrum kalma korkusu,
"Nomofobi" ya da cep telefonundan mahrum kalma korku-
su, Ozellikle sosyal aglara surekli bagh kalmak isteyen kul-
lanicilar k6t etkilemekte ve telefonsuz yasayamama gibi
yeni bir bagimlik sekline sebep olmaktadir.

FOMO ; “Gelismeleri Kacirma Korkusu Belirtileri”

Yeni bir internet bagimlihd: seklidir. Bu belirtileri gésteren
kullanicilar sanal diinyadaki gelismeleri kagirma, bir seyler-
den geri kalma korkusu ile sosyal aglara surekli bagl kal-
makta, yaptiklari her davranigi foto, mesaj ve benzeri sekil-
de, bu aglar araciligiyla paylagsmakta ve diger kullanicilarin
neler yaptigini ve paylastigini siki bir sekilde kontrol edip
takip etmektedir. Bdylece sanal ortam ve o ortamlara dahil
olma sureci bir bagimliik seklini alan yeni aligkanliklar
olusturmaya basladigi gértlmastar...

* Bazi anne babalarin sokaga c¢ikmasini istemedikleri
cocuklarini ,sosyal ortamlardan ve sosyal iligkilerden mah-
rum birakarak yalnizliga ittiklerini , bu durum gocugun evde
bu yalnizligi gidermek igin slrekli internete yonelip bagimli
hale gelmesine neden oldugunu séyleyebiliriz.

1 hissi,

internet Bagimlihginda En Cok Gériilen Belirtiler

* Cok zaman harcamis olmasina ragmen sanal ortamlara
girmeden duramamak, zorlayici yogun bir istek duymak

* Bu tUr sanal ortamlarda harcanan zamanin giderek artma-
sI ve bu nedenle aile ve arkadaslarin ihmal edilmesi,

* Bu tlr sanal ortamlarda yer almama durumunda bogluk
¢abuk sikilma, depresyon, huzursuzluk veya sinirli- |~
lik gibi yoksunluk belirtilerinin olmasi, iletisim problemleri

yasanmasi

* Sanal ortamda gezinirken zamanin farkinda olmamak
* Surekli internete baglanma isteginin bulunmasi

*Sosyal  kulturel ve sportif faaliyetlerde azalma
* Baskalari ile disarida zaman gegirmek yerine, internete
girmeyi tercih etme durumunun artmasi

* Dersleri ,0devleri ve kitap okumayi ihmal etme
*Ailesine vyeterli zaman ayiramama,
*Surekli uykusuz kalma ve yorgunluk, *Sirt, boyun, el bilegi,
bas ve g6z agrilarinin artmasi

* Yemek 6gunlerinin atlanmasi, ekran basinda atistirma
*Cevresindekileri kandirarak yaptiklari konusunda, harcadi-
g1 zaman ve etkilenme bigimi ile ilgili yalan sGyleme,

- Internette gecirilen zaman tek basina bir kriter olmasa da,
bagimli kullanicilar glinde 5-10 saat arasi, internette zaman
harcayabilmektedirler. Bu sebeple hem uykuya gereken
zamani ayiramamakta, hem de ertesi sabah okul ile ilgili
sorun yasamaktadirlar. U¢ vakalar kafein tabletleri alarak
uyku saatlerini internette gecirmektedirler. Bu durum ise
bagisiklik sistemi sorunlarina yol acarak hastalik riskini

arttirmaktadir.

- Ek olarak bilgisayar ekra-
ni basinda hareketsiz gegi-
rilen uzun saatler, géz so-
runlari, bel agrisi, karpal
tinel sendromu gibi beden-

sel sorunlara da sebep ol- [ !

maktadir. internet bagimiili-
g, madde bagimliigi ile
karsilastirildiginda ise ben-
zer mesleki, ailevi , ders ve
akademik sorunlara yol
actigl gorulecektir.

- internet bagimhliginda
eslik eden baska psikiyatrik

bozukluklar olabilir. Sosyal fobi ya da depresyon internet
bagimlihgi olan kigilerde goérulen bozukluklar arasindadir.
Bu durumlarda eslik eden rahatsizliklar bagimhliginin sebe-
bi ya da sonucu da olabilmektedir.

- Kisinin erken yaslarda internet basinda uzun siire zaman

X

gecirmesinin “dikkat eksikligi
gorulmektedir.

iletisimde azalma

gelismesinde etken oldugu

Anne Baba Olarak Sorumlulugumuz Ne?

+ ilk 6nce bu belirtileri fazlasiyla tagiyan bir
¢ocugunuz varsa, gocugunuzun bagimh oldugunu
kabul edin.

* Gengler internetten nasil faydalanmalan
gerektigini 6grenmeli, bir amacg belirleyerek internet
ve bilgisayar kullanmalidir. Yasaklayici degil,
sinirlayici olabiliriz. internet kullanimi konusunda
kurallari ve sinirlar birlikte koyun. Evdeki
bilgisayarin gocugun odasinda degil, evin ortak
kullanilan odasinin birinde olmasini
saglayabilirsiniz.

+ internet’e giris ve ¢ikis saatleri igin gizelge
yapilabilir ve bu cgizelgedeki kurallara uyulmalidir. ¢
Aileler genclere daha fazla (kaliteli) zaman ayirmali,
sorunlari ile ilgilenmelidir.

* Arkadaslarina ve sosyal ortamlara (sinema,
tiyatro, miize, kiiltiirel, sanatsal ve sportif
faaliyetler) daha fazla zaman ayirmalari saglanarak
arkadaslari ile iletisim kurmasi 6zendirilmelidir.

* Okul ve arkadas gevreleri hakkinda bilgi almak
lizere genglerle sohbet etmeli ,hoslandigi, ilgi
duydugu konular ile kaygi ve sorunlarini anne
babasi ile konugmasi tegvik edilmelidir.

* Genglerin bilgisayar ve internet disinda da hobi
gelistirmeleri tesvik edilmeli, kitap okuma aligkanhgi
aileden 6rnek alinarak kazandirilmahdir.

* Genglerden aile sorumluluklar paylagmalari, belirli
gorevleri yerine getirmeleri istenmelidir.

* Uzun calisma saatleri arasinda molalar vererek el,
kol, parmak, boyun ve beli dinlendirmek gerektigi
ogretilmeli, bu bir aigkanlik haline gelene kadar
mola verilmesini hatirlatarak yardimci olunmaldir.
« internette iken gocuklarin genellikle hangi sitelere
girdiklerini 6grenmek, egilimleri hakkinda fikir
verebilir




