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. 12-17 YAS GRUBU DONEM OZELLIKLERI

« Ergenlik dénemi, hizli fiziksel blyumenin ve psikososyal dedisimin oldugu bir
gelisim asamasidir. Ergenligin ilk yillarinda en énemli rol model aile bireyleridir.
Bununla birlikte bu yas grubundaki cocuklar arkadaslarinin distnce ve
davranislarini cok dnemserler ve onlarin ilgilendigi sosyal medya, dizi, film,
oyun vb. gibi alanlara ilgi duyarlar.

» 13-14 yaslarindan itibaren ergenlerin temel iletisim aracini, sosyal medya
platformlari olusturmaktadir. Bu yaslarda hemcinslerinin yani sira karsi cinsteki
arkadaslarinin dustnce ve kabulleri 6n planda clacaktir. Ayni zamanda ergen
aile icindeki mahremiyetine daha fazla saygi duyulmasini ister ve yalniz
kalmayi tercih edebilir. Bu nedenle, ergenin teknoloji kullaniminin ve sinirlarinin
konusulmasinda kullanilan yéntem ve dil cok énemlidir.

Il. TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ 12-17 (ADOLESAN)
YAS ARASI ICIN OLUMSUZ ETKILERI

= Sosyal ihtiyaclarini sosyal platformlarda gidermeye calisma,

» Duygusal iliskilerini tanimadigi insanlarla gidermeye calisma,

Akademik basarida dss,

Ebeveyn-ergen ¢atismasi,

Sosyal medya platformlarinda bilingsiz 6zel paylasimlar,

Uyku bozukluklari (cevrim ici olabilmek icin uyumama),

* Depresif duygu durumu,

* Sosyal izolasyon (zamaninin gogunu teknolojik aletlerle gecirme),

* Ailesine ve cevresine dirust olmama,

* Kilo alimi veya kaybi, sirt agrilari, bas agrilari, karpal tinel sendromu,

* Cevrim ici davranisin bir sonucu olarak suclu, utanmis, endiseli veya depresif
hissetme.
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1. 12-17 YAS GRUBU ICIN EBEVEYNLERE
TAVSIYELER

» Sosyal medya, cevrim ici oyun, dizi, film gibi internet ile erisilebilen tum
platformlarin  kullanimi “teknoloji kullamimi”  olarak adlandinimaktadrr.,
Uzun sareli teknoloji kullaniminin ve uygunsuz iceriklerin ozellikle ergenlik
donemindeki cocuklarin beden ve ruh sagligini olumsuz etkilediginin farkinda

olun.
Ergenligin ilk yillarindan itibaren teknoloji kullanimi konusunda dogru sinirlar

cocukla birlikte konulmali, teknoloji kullanim stresinin saglikl streyi asmasina
izin verilmemeli ve tim aile bireyleri bu kurala uymalidir.

- Ergen cocuklar eriskine kiyasla daha kolay bagimli hale gelebilir. Bu nedenle
bu yas grubundaki cocuklarla yaslarina ve gelisim duzeylerine gore iletisim
kurulmalidir.

Cocuk kag yasinda olursa olsun, 6ncelikle ev icinde teknoloji kullanim stresinin

yani sira sosyal mecrada uygunsuz paylasimlar konusunda da “emir kipi
kullanilmadan” kesin bir dille uyariimali ve sinirlar belirlenmelidir.

Aile icindeki herkesin belirlenen sire kuralina uymasi saglanmalidir.

Cocuda telefonda veya bilgisayarda oyun oynama yasadl getirirken, onlara
ornek bir tavir sergilenmelidir. Cocuk 13-14 yasindan blyuk ise kurallar birlikte
olusturulmalidir. Onun, okul ve ders takvimi ve &nerisine gbre orta yolda
bulusmak kurali dayatmaktan daha etkili olacaktir.

Arastirmalar, ¢ok fazla ekran karsisinda sosyallesen genclerin, yuz ylze
yapilan konusmalar sirasinda karsilarindakilerle gbéz temasi kuramadiklarini
gostermektedir. Bu genclerden bir kisminin, kisisel alan duygusunun bozuldugu
ve fiziksel olarak nerede olduklarina dair farkindaliklarinin azaldidi saptanmustir.
Séz konusu genglerde, yurlrken insanlara veya objelere carpma, uygunsuz
verlerde bekleme veya durma gibi sorunlarla karsilasiimaktadir. Ekrana ya
da sanal dinyaya uzun sdreli maruz kalma, gercek diinyaya dikkati vermek
gerektiginde kafa karisikligi ve dikkat daginikligina neden olabilmektedir. Ekran,
ders ya da 6grenim amagli kullanildiginda, dikkatin sosyal medya platformlarina

-
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kaymasl, sonrasinda hangi konuya odaklanacaginin hatirlanamamasi gibi
durumlarda sanal ve gercek ortam arasindaki fark ayirt edilememektedir. Uzun
stire oyun oynayan, sosyal medya ya da baska nedenlerle internet ve teknoloji
kullanan gencglerde, bas agrisi, sirt agrisi, konsantrasyon bozuklugu ve dikkat
daginikhg géralebilmektedir. Bu gibi sorunlar yasayan genclere, sorunlarinin
azalip azalmayacadini gérmeleri icin; yatak icinde uzun sareli telefon ile mesgul
olma veya oyun oynama davranislarina ara vermeleri, srayi kisaltmalari tavsiye
edilmelidir. Bu sayede ergenlerin durumlarinda bir degisiklik olup olmadigini
kendilerinin kontrol etmeleri saglanmalidir.

« Ergenlik ddéneminin ilk yillarinda blydme ve vicudunun degismesi ile birlikte
genclerde sosyal medyada iyi gérinme gibi konular ortaya cikabilmektedir.
Bedeni ile ilgili memnuniyetsizlik kaygisi yasayan ya da bedeni hakkinda
merak ettiklerini 6@renmek isteyen ergen, cevabr sosyal medyadan ya da
sosyal medya fenomenlerinden bekleme yanilgisina disebilir. Bu donemdeki
degisimin normal bir stirec oldugunu ve gérindmane énem vermesini normal
karsiladiginizi, endiselendidi bir konu varsa yardimci olmak istediginizi soyleyin.

« Cocuda hangi sosyal medya platformunu veya kimleri takip ettigi, yargilamadan
ve yine Israrct olmadan sorulmall ve bu platformlara birlikte bakmak teklif
edilmelidir. Ergenligin ilk yillarindaki cocuklar, ebeveynin bu teklifini genelde
kabul edecektir. Ergen izin verdiginde yargilamadan ve yorum yapmadan bir
slre onunla birlikte internet ortaminda izledigi konular izlemekte fayda vardir.

* Cocuk ve ebeveyn arasindaki iletisimin gucld olmasi énemlidir. CUnki
ebeveynlerle cocuklar arasindaki bag arttikca, uygunsuz iceriklerin anlatiimasi
veya sanal ortamda gegirilen sire ile ilgili kisitlamalarin gindeme getirilmesi
daha iyi sonug verecektir. Ebeveynler yeterince iletisim kurmadan dogrudan
onaylamadiklarini belli ederlerse, ergenler kendilerini ebeveynlerine kapatarak
bu tar internet ortamlarinda tek basina olmayi tercih edebilecektir.

* Cocuklara sosyal medya fenomenlerinin dnerdigi gibi yeme-icme, giyinme,
zaman gecirme ve eglenme davranislannin aslinda gerceklerle ¢cok da
bagdasmadidi sdylenebilir. Bu konuda ikna edici drnekler verilebilir. 11-13 yas
grubu ergenler ebeveynlerinin énerilerine uymak konusunda ileri yaslardakilere
g6re daha olumludur.
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« Teknoloji kullarim suresi ile ilgili acik olarak sinirlama getirilmeli ve bu konuda
aile icinde tutarl olunmalidir. Cocuk sinirlamaya uyum sagladidinda ailece
dzel zaman gecirme planlari yvapilmali ve bu sekilde ¢cocuk éduallendirilmelidir,
Ornegin; belirlenecek bir gin birlikte film izleme, beraber alisverise ¢ikma,
beraber araba yikama, birlikte pasta ya da yemek yapma, el isi yapma gibi her
ailenin kendi sosyal cevre ve olanaklar dahilinde ergen ile faaliyetlerin tutarl
sekilde surdurdimesi kurallara uyumu da pekistirir.

Cocugun seyrettigi film ve dizilerden, dinledigi sarki sozlerinden ailenin
haberdar olmasi gerekir. Siddet iceren gdrsellerin veya iceriklerin, ergeni
siddet uygulamaya veya siddete maruz kalmaya daha duyarsiz hale getirdigi
gbrulmistr. Siddet iceren oyunlar, ergeni daha agresif yapabilmekte,
anksiyete ve depresyona neden olabilmektedir. Ayrica, pek ¢ok ergenin
sosyal medya Uzerinden zorbalida, kétl davranisa maruz kaldidi hatirlatiimal
ve bdyle bir seyin basina gelebilecedi sdylenerek, bu gibi durumlarda haber
vermesi gerektigi ve kendisine yardim edilecedi ifade edilmelidir. Ergen ile
sosyal medyada yasadidi sorunlar hakkinda kesinlikle onu suc¢lamadan ¢ozim
odakli konusulmalidir.

Ergenligin ilk yillarinda, imkan varsa cocugun dazenli bir spor aktivitesine
baslamasi saglanmalidir. Ergene bu yaslarda spor yapmasinin boy uzamasina
faydall olacagi sdylenebilir. Gerekirse sporun faydalari ile ilgili ikna edilmesi
icin hekimlerden yardim istenebilir. Ergenin dizenli bir takim sporuna girmesi
ekran karsisinda gecirilen zamani azaltacaktir. Ayrica ekranda ilgi alanini daha
saglikli tarafa cekebilir. Ornegin ilgi alanina giren spor ile ilgili maglari, oyun
kurallarini, oyuncularin basari hikayelerini takip edebilir.

Ebeveyn cocuk ile onaylamadidi teknoloji kullanim sUresi veya iceridi ile ilgili
konusmayt; aile bireylerinin ve ergenin dinlenmis, moralinin iyi oldugu zamanda
ve uygun bir ortamda yapmalidir. Konusma “direkt 630t verici, tehditkar, cezay!
ima edici, yargilayici veya suclayici” olmamalidir.

Ebeveynler, teknoloji kullammindaki rahatsizlik duyulan konu iceriginden
bahsederek ergenin ne disindugl ve bir ¢dzim dnerisi olup olmadigini
sorarak konusmaya baslayabilir. Ancak, rahatsizlik hissedilen tim konular ayni
anda glndeme getirilmemelidir. Konusma tikandiginda ise biraz ara vermenin
Iyi olacad, uygun zamanda tekrar konusmalarinin daha iyi olacagi belirtilebilir.
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Bu yas grubunda beraber film izlerneyi teklif etrnek ve ilk basta yorumsuz
olarak faaliyetine ortak olmak uygun olur. Onaylamadidginiz bir icerik ile ilgili
mesajlar, ergen ile aranizdaki bag giclendikten sonra o konu hakkinda onu
dustndlrecek sekilde vermelidir. “X kisiilging bir kisilik, ancak, sence kullandiklart
urtnlerden bu kadar cok bahsetmesi ya da marka énermesi mantikli mi, ne
dusundyorsun?”, "Herkes ayni mi olmali? Erkekler kash, kizlar ince; sanki gercek
dinya bu degdil gibi, sen ne dersin?”, “Bu tur filmler gérundiginden farkli bir
mesaj mi vermek istiyor, cok bilincli olmayan ergen yanlis bir anlam cikarabilir
mi?”, “Bu tdr paylasim yapan arkadasin biraz mahremiyetini paylasmiyor mu?
Senden baskalari da gdrebilir, senin paylasmani onaylamiyorum.” seklinde
konusmalar faydali olacaktir. Oncelikle yanlis buldugunuz icerik hakkinda onun
fikrini sorarak cocugunuzu disinmeye ve dogru olanm bulmasini saglamaya
ydneltmek faydali olacaktir.

Ergenlere kesin ve kararli bir dille, onlarin mahremiyetine saygi duydugumuzu
ancak, eriskin olana kadar bizim sorumlulugumuzda clduklanni belirtmemiz
gerekir. Bu yazden belli araliklarla onlara telefonda nelerle mesgul cldugunu
soracagimizi, paylasimlan  konusunda onaylamadigimiz  curumlann
olabilecedini, sosyal medyada bir sorunla karsilastiklarinda vyanlarinda
oldugumuzu ve sorunu beraber ¢ozebilecegimizi de belirtmeliyiz.

Sosyal medya ergenlere ulasiimasi zor standartlar gdstererek kendilerini
yetersiz hissetmelerine ve 6z glvenlerinin sarsimasina yol acabilmekte, bu
durum da ergenin ruh sagliginin bozulmasina ve kendini toplumdan va da
ailesinden soyutlamasina neden olabilmektedir. Ergenler, sosyal medya veya
sanal bireyler ile yasadid problemleri éncelikle kendilerinin ¢dzmesi yoninde
desteklenmelidir. Kararlarinin baskalarini (olumlu veya olumsuz) ve kendilerini
nasil etkileyebilecedi ve ¢cézUmlerin neler olabilecedi tartisiimaldir.

Yatmadan hemen 6nce ekrana bakmak uykuya dalmay geciktirir ve uyku
kalitesini bozabilir. Telefon ve bilgisayar ekraninin vaydigi mavi 1sik uyku
hormonu olan melatonin salinimini bozar. Cocuga telefonu vatak odasinin
disina koymasi gerektigi anlatiimali ve tum aile bu kurala uyum saglamalidir.
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YAPIN

internet ve teknolojik cihazlarin kullanimi konusunda bilgi sahibi olun.

Cocugunuzu anlamaya calisin. Ona internet kullanimi konusunda dogru, az
ve énemli mesajlar verin,

Cocugunuzla birlikte vakit gecirin. Ona kitap okuyun, onunla schbet edin,
birlikte keyif alabilecegdiniz aktiviteler planlayin. Zamaniniz olmadiginda
ganltk rutin gérevlerinizi beraber yapabileceginiz bir etkinlige cevirin.

Cocugunuzun arkadaslik iliskilerini destekleyin, onlari bir araya getirecek
aktiviteler planlayin.

Cocuklarinizi arkadaslar ile dogal yollardan gérasmeleri icin yénlendirin,
akran gruplari icerisinde sosyallesmelerini saglayin.

Cocuklarmzi mutlaka yetenek ve ilgi alanlarina uygun spor dallarina
yonlendirin.

Cocugunuzun bilgisayar kullanimini kontrol edin ve internet ortamindaki
arkadaslarini taniyin.

Bilgisayarlarinizda guvenli internet uygulamalarinin olmasina 6zen gosterin.

Cocuklarimizin dnce ebeveyni, sonra arkadasi olun, onlarla oyun oynayin,
film izleyin ama bunlari ebeveyni olarak yapin. Aksi takdirde kurallar
koydugunuzda, cocuklariniz kurallan ¢ok énemsemeyebilirler.

Cocuklariniza ev isleri konusunda sorumluluklar verin ve bu durumun
surekliligini saglayin (Ornegin odasini toplama, market poseti tasima,
cicekleri sulama gibi)

Izledikleri anime ve cizgi film iceriklerini kontrol edin.
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YAPIN

p izlenen dizi ve animasyon dizilerinin uzunluklarini kontrol ederek ginlak
maksimum iki bolim izlemesine izin verin, sinirlama koyun.

p Sadece ders ¢alisma Gzerine program olusturmayin, unutmayin beynin
odaklanma suresi sinirhdir.

p Cocuk sevdigi bir oyunu oynarken, sevdigi bir diziyi izlerken onu zorlayarak
ders calistirmak ya da ona farkli bir gérev vermek cocugu yapilacak goreve
dusman hale getirebilir. Cocugunuzun yaptigi aktiviteyi doyasiya yasamasina
imkan taniyin cinka yarim kalmis islerde beyin yarim kalana yénelik istegini
surdurmeye devam edebilir.

p Cocugunuzun oyun zamani, ders zamani ve arkadasiyla gecirecegi zaman
gibi gUnluk islerini planlayin.

p Evici kurallari cocuklarla beraber belirleyin, kurallari mutlaka herkesin
gorebilecedi bir yere asin (buzdolabi gibi) ve bu kurallar beraber takip edin.

P Ebeveynleri olarak cocuklariniza karsi sabirli, uyumlu ve tutarl olun.

p Cocuklariniz ile ilgili durumlarda sogukkanl davranin. Ornegin cocuk bir
arkadastyla sorun yasadiginda asiri tepki gosterirseniz cocuk bir sonraki
asamada sizinle bunun gibi durumlari paylasmayabilir.

P Cocuklarinizin sosyal medyada takipgisi olun, ona tanimadiklari kisileri
arkadas listesine eklememesini, adres ve telefon gibi bilgileri paylasmamasini

soyleyin.
b Profillerindeki gizlilik ayarlarini yapmasini saglayin.

P Arkadasi olarak kimlerle arkadaslik ettigini araliklarla kontrol edin.
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YAPMAYIN

p Teknolojik aletleri cocuklari oyalamak ya da teselli etmek icin kullanmayin.
Onlan oyuncak ya da 6ddl olarak sunmayin.

P Cocuda yemek yedirirken cocugun dikkatini televizyon, bilgisayar ya da
telefona yénlendirmeyin.

P Cocuga internet kullaniminin olumsuz surecleri ile ilgili sik sik ayni uyarilari
yapmayin. Cocuk ¢ok fazla mesaj verildiginde mesajlara duyarsizlasabilir.

P Cocuklarinizin video ve fotograflarini sosyal medya ya da diger alanlarda

paylasmayin.

P Cocugu elestirmeyin, suclamayin.
p Cocugunuzun yasadigi duygulari inkar etmeyin.

p Cocudu yaralayici uyarilar yapmayin.
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