Giinde ne kadar TV, cep telefonu ve
bilgisayar kullanilmasi uygundur?

Onemli: Onerilen siireler bos zaman-
lar icin gecerlidir. Ev 6devleri icin
siire eklenebilir. Bu siire 6zel giin-
lerde biraz daha uzun, buna karsilik
baska bir giin daha kisa olabilir.
5—7yas grubu: en fazla 30 dakika
7—9 yas grubu: en fazla 45 dakika
9-12 yas grubu: en fazla 60 dakika

Bagimlilik gelisiminin belirtileri

e Cocugunuzun eglence (medya)
araglariyla asin derecede vakit
gecirmesi

e Eglence (medya) araclarini
kullanmasina izin vermediginizde
cocugunuzun saldirgan bir tutum
sergilemesi

e Cocugunuzun okuldaki
verimliliginin (basarisinin) diismesi

e Cocugunuzun diger etkinlikleri ve
arkadaslarini ihmal etmesi

Bu belirtilerden birden fazlasinin
uzun siire devam etmesi durumunda
harekete gecmeli ve gerektiginde
danismanlik hizmeti almalisiniz.

Eglence (medya) araglarinin yararlan

e Eglence, rahatlatma ve degisiklik

* Bilgi ve enformasyon

e Diger insanlarla iletisim ve goriis
alisverisi

e Beceri ve tepki kabiliyeti

Eglence (medya) araglarinin riskleri

e Bagimlilik

® Asiri hassaslik ve odaklanma/
yogunlasma sorunlari

e Asiri derecede zorlanma

e Diger ilgi alanlarinin ihmal edilmesi

e Hareketsizlik ve asiri kilo

e Gerceklerden kagma

Danisma ve bilgilendirme

Danismanlik hizmeti veren kurumlar
Kurallar koyma ve uygulamada sorunlarla
karsilasirsaniz bolgenizde bulunan gengler
icin danismanlik merkezine veya genclik ve
aile danismanlik merkezine basvurunuz.
Adresler:

www.jugendberatung.me ya da Elternnotruf’u
arayiniz: 0848 35 45 55.

Cocugunuzun medya araglarini fazla
kullandigini ve bunun bir bagimliliga yol
acacagini diistinliyor dahasi boyle bir
korkunuz varsa bélgenizdeki bagimliligr 6n-
leme kurumlarindaki uzmanlarla iliski kurun.
Adresler:
www.suchtpraevention-zh.ch/ueber-uns/
regionale-stellen oder Tel. 044 634 49 99.
Oyun Bagimliligi ve Diger Davranis
Bagimliliklar Merkezi, Ziirich www.spiel-
sucht-radix.ch oder Tel. 044 360 41 18

internetteki linkler
www.suchtpraevention-zh.ch/selbsttest
Ototestler ve gevrimici kullanim bilgileri
(Almanca)

www.jugendundmedien.ch

Medya egitimi ve kullanimi tizerine bilgiler
(Almanca, Fransizca, Italyanca)
www.securityskids.ch

internette ¢ocuk giivenligi (Almanca,
Fransizca, Italyanca)

Bilgi materyallerinin siparisi

e Elinizdeki brosiiriin daha fazla
niishasinive

e «Internet: Cocuklar ve Gencleri Des-
tekleyelim. 11-16 Yas Grubu Cocuklar,
Gengler ve Onlarin Anne ve Babalari icin
Oneriler» brosiriini

su adresten siparis edebilirsiniz: www.
suchtpraevention-zh.ch/Publikationen
— Informationsmaterial — Familie ya da
Tel. 044 634 49 99. Zirich Kanton’unda
kalanlari¢in 100 adete kadar iicretsizdir.
Her iki brosiir baska dillerde de temin
edilebilir.

Anneler ve babalar icin cesitli bilgilendir-
me brosiirleri «Sucht Schweiz»:
www.suchtschweiz.ch/info-materialien/
paedagogisches-material/eltern
(Almanca, Fransizca, Italyanca)
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Cep Telefonu, Tele-
vizyon, Bilgisayar
Bagimliliktan kacinma

5-12 yas grubu cocuklarin
ebeveynleri icin ipuclari
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Televizyon, oyun konsollari, cep telefonu, bilgisayar ve internet ¢ocuklarin
giinliik yasaminin bir parcasidir. Eglenceli ve siiriikleyicidirler, degisiklik,
bilgi ve iletisim olanaklari sunarlar. Cep telefonu ve internet (Skype) ¢ok
uzaktaki arkadas ve akrabalarla iletisim olanagi saglar. Fakat, bu cihazlar
cocuklari asiri derecede zorlayarak bagimli da yapabilir.

Yerinde ve diizeyli kullanimi erken 6grenme

Bu brosilr, siz ebeveynlere televizyon, oyun konsolu, cep telefonu, bilgisayar

vb. medya araclarindan daha diisiik riskle yararlanmalari icin cocuklarinizi nasil
yonlendirebileceginize iliskin ipuclari vermektedir. Cocuklar medya araglarini amaca
uygun olarak kullanmayi ne kadar erken &grenirlerse o kadar iyidir, ¢iinkii bir kez
ogrenilen yanlis tutum ve davranislarin daha sonra diizeltilmesi ¢ok zordur.

Daha az riskli kullanimin temel kurallari

Ornek olun: Cocuklar medya araclarinin kullanimini 6zellikle aile ortaminda
ogrenmektedir. Bu nedenle, ebeveyn olarak kendi medya tiiketiminizi/iliskinizi
birkez daha gézden gecirerek s6zkonusu araclari sorumluluk bilinciyle kullanmaniz
onemlidir.

Cocuklari yalmz birakmayin: Cocuklar, cihazlari kendi baslarina kullanabilmeyi
genellikle ¢ok hizli bir sekilde 6grenirler. Ancak anneleri ve babalariyla deneyim-
leri izerine konusmaya gereksinim duyarlar. Hangi icerikleri iyi, hangilerini koti
buldugunuzu cocuklara sdylemeli ve tutumunuzu gerekcelendirmelisiniz. Cocuklar,
medya araglarini bilingli ve elestirel bir yaklasimla kullanmayi bdyle 6grenir.
Sinirlari belirleme ve kurallar kararlastirma: Ebeveyn olarak ¢ocugunuzla bir-

likte kullanim siirelerini agik segik bir sekilde kararlastirin ve bu siirelere uyulup
uyulmadigini kontrol edin (bunun igin arka sayfada 6nerilen medya siirelerine de
bakin). Tiiketimi sinirlayabilmek, bagimliligin gelismesini dnler.

Televizyon ve oyun konsollari

Televizyon, bir¢ok ¢ocuk icin tanistiklari ilk medya aracidir. Filmler ve elektronik
oyunlar bircok cocuk icin ¢ekicidir.

Faydali bilgiler: Yayin ve oyunlar ¢ocugunuzla birlikte secin ve yas sinirlamasini
dikkate alin. Televizyon izleme ve oyun siiresini birlikte kararlastirin ve siire
doldugunda cihazlari kapatin. Cocuk odasina televizyon koymayin.
www.flimmo.tv Ebeveyn icin televizyon programi danismanligi

www.bupp.at Bilgisayar oyunlari icin yas sinirlamasi énerileri

Bu el brosiirii bircok dilde temin edilebilmektedir: Almanca, Arnavutca, Bosnakca-
Hirvatca-Sirpca, Fransizca, ingilizce, ispanyolca, italyanca, Portekizce, Tamilce, Tiirkce.

Cep telefonu ve smartphone

Cep telefonunun islevleri bir tele-
fondan ¢ok daha fazladir. Cocuklar
cep telefonunu kisa mesaj, resim,
video gonderme ve miizik dinleme-
nin yansira oyun ve internet araci
olarak da kullanir.

Faydali bilgiler: Kii¢iik cocuklarin
genellikle cep telefonuna ihtiyaglari
yoktur. Yitksek masraftan ve sorunlu
iceriklerden kaginmak igin sinirli
ozelliklere sahip ve hazir kartli

(6n 6deme olanagi saglar) cep
telefonlari dnerilir.
www.handywissen.at/infos-fuer-
eltern Ebeveyn icin cep telefonu
hakkinda bilgiler (Almanca /
Ingilizce)

www.projuventute.ch/
primobile.1869.0.html

Cocuklara uygun cep telefonu abone-
menti (Almanca, Fransizca, Italyanca)

Bilgisayar ve internet

Kii¢ik cocuklar bilgisayar oncelikle
oyun araci olarak kullanir. Biyiik
cocuklar, oyunun yanisira bilgisayari
okulicin de kullanir ve internetten
cok yonli yararlanir (6r. Facebook,
oyunlar). Tasinabilen yeni bilgisa-
yarlar (6r. iPod‘lar), oyunlarin ve
diger uygulamalarin ev disinda da
kullanilmasini olanakli kilmakta.

Faydali bilgiler: Yasa uygun oyunlari
secin ve kullanim siresini sinirlayin.
Internetin olasi riskleri konusunda
(bagimlilik riski, siddet ve porno-
grafi gibi sorunlu icerikleri, kisisel
bilgilerin kétuye kullanimi, viriisler
vb.) cocuklar bilgilendirin. Internet
sayfalarini bloke eden ve zaman
sinirlamasini uygun kilan program-
lar vardir.
www.spieleratgeber-nrw.de Bilgi-
sayar ve konsol oyunlari rehberi
(Almanca)

www.blinde-kuh.de Cocuklar igin
arama motoru (Almanca)
www.seitenstark.de Internette
ebeveyn icin bilgiler de iceren cocuk
sayfalar (Almanca)

Anneler ve babalar
neler yapabilir

e Cocuklarinizin medya tercihlerine ilgi
gostererek bilgi edinin.

e Cesitli medyalari cocugunuzla bir-
likte kesfederek yararlari ve zararlari
(sakincalari) hakkinda konusun.

e Cocugunuzu olasi riskler konusunda
aydinlatin (internetteki tehlikeler,
cep telefonu masraflari vs.).

e Kullanma siirelerini cocugunuzla
birlikte acik bir sekilde kararlastirin
ve cocugun bu siirelere uyup
uymadigini denetleyin.

e Cocugunuzun yasina uygun filmleri
ve oyunlari segin.

® Medya aracglanin yani sira diger
etkinliklere ve arkadaslarina da ye-
terince zaman ayirmasi konusunda
cocugunuzu motive edin.

¢ Arada bir evinizdeki tim medya
araclarini bilingli olarak kapatin.
Boyle yaparak, ailenizin medya
tiiketimi olmadan birlikte zaman
gecirmesini saglayin.

e Televizyonu ve bilgisayari ¢o-
cuk odasina kurmayin. Cep te-
lefonunun ne zaman ve nerede
kullanilabilecegi konusunda kurallar
belirleyin.

e Endiseleriniz, sorunlariniz lizerine
baska annelerle ve babalarla goriis
alisverisinde bulunmaniz yararli
olabilir. Danismanlik hizmeti veren
bir kurumdan da destek ve yardim
alabilirsiniz.



