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Sevygili okuyucular;

Gaziosmanpasa Rehberlik Arastirma Merkezi ile iicemizdeki okullarda gérev yapan
ogretmenlerimiz tarafindan hazirlanan e- dergimizle yeniden karsinizdayiz. Bir anda ¢ok
farkli bir donemde kendimizi bulduk. Boyle bir donemi ne biiyiiklerimizden de okudugumuz
kitaplardan hatirlyorvz. Savaslari, hastaliklari, seferberligi bircok toplumu etkileyen
olaylari duyduk veya okuduk ama bugiin yasadigimiz durum bunlarin hicbiri ile tam olarak
aciklanmiyor. Icinden gectigimiz dénemde; bundan sonraki yillarin, belki bundan sonraki
nesillerin yeni davranis kaliplarini mi gelistiriyoruz? Yeni yagsam bigimlerinin ilk 6rneklerini
mi yasamaktayiz ? Bunlari zaman gosterecektir. Belki de yolunda gitmeyen bircok konu
hakkinda farkindaliklar gelistiriyoruz, bir yandan da #evdehayatvar diyoruz. Zorlu
hayatlarda nasil davrandigimiz konusunda cevremizi ve kendimizi gozliyoruz.

Degisen kosullarda degismeyen seylerden biri ogrenme ihtiyacidir. Pandemi,
coronaviris gibi hayatimiza yeni giren kavramlari 6greniyoruz. Neler yapmamiz veya
neler yapmamamiz gerektigini anliyoruz, ne zaman normal hayatimiza gecebilecegimizle
ilgili ongortiiler olusturuyoruz, moral degerlerimizi yiiksek tutmaya ¢alisiyoruz...

Kisa bir aranin ardindan egitime de devam ediyoruz. Uzaktan egitim mi etkili olur
yuz yize mi ? Ders saatleri fazla mi ?... Gibi konulari tartisilirken bir anda tiim yurtta ve
diinyada uzaktan egitime mecbur kalindi. Evde kalmanin israrla soylendigi ve genel
itibari ile evde kalindigi pandemi doneminde iyi seyler de oldu. Modern yasamin
kosturmacasindan biraz kurtulduk. Aile fertleri birbirlerini daha fazla gériir oldu;
Cocuklarimiz da etkinlikler yapmayi o6grendik; kendimize zaman ayirdik; Dinyayi
gelecegimizi cocuklarimizin gelecegini daha fazla sorgular oldu. Tim bunlar ileride daha
fazla konusulacak, tartisilacak ve yazilacaktir.

Bizlere diisen bu gecici donemde sizlere ihtiya¢ duydugunuz konularda e-dergimiz
ve benzeri yayinlarla destek olmaktir. Cevrenizde var olan onlarca bilgi kaynagina bir

yenisini eklemis olmaktan mutluluk duyariz.

Yetkin BASKIN

Gaziosmanpasa RAM Mudiiri



YENi KORONAVIRUS RiSKiNE KARSI
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SOSYAL iZOLASYON SURECINDE YASANABILECEK
DUYGULAR VE OLASI COZUM YONTEMLERI

Amerikan Psikoloji Dernegi'nin (APA) koronaviris nedeniyle
sosyal izolasyon (sosyal uzaklasma-evde kalma) sonucu
yasanabilecek duygular ve olasi c¢cdzUmler konusunda web
sayfasinda yer verdikleri bilgileri asagida 6zetledim. Umarm bu
olaganUstu durumla ilgili duygulanmizin farkina varmaya yardimci

olur.

Sosyal izolasyon Sonucu Yasanabilecek Duyqular

Korku, kaygl, depresyon, can sikintisi, 6fke, hayal kirnkligi, sinirlilik vbo.

Olasi Basa Cikma Yontemleri Nelerdir?

1. Guvenilir bilgi kaynaklarini takip edin.



KoronavirGsle ilgili haberlere cok fazla maruz kalmak, korku ve endise
duygularinin  artmasina neden olabilir. Bu nedenle koronavirts ile ilgili
haberlere ve sosyal medyaya harcanan sureyi izolasyonla ilgili olmayan,

okuma, muzik dinleme veya baskaca etkinliklerle dengelemek dnerilmektedir.

2. Gunluk rutinler olusturun ve onlan yapmak igin ¢aba gosterin.

Sosyal izolasyon dénemlerinde gUnlUk bir rutin olusturmak ve bu rutinin
sUrdUrUlmesi hem yetiskinlerin hem de cocuklann yasamlarnda duzen ve
amac duygusunu korumalarina yardimci olabilir. Uzaktan yUrUtGlmesi gerekse
bile is, egzersiz, eglence veya ogrenme gibi duzenli gUnlUk akfiviteleri

yapmaya devam edin.

3. Baskalanyla sanal olarak baglantida kalin.

YUz yUze etkilesimler sinirll olabilir, ancak sosyal destek kaynaklanna erismek
icin yakinlarinizia telefon gértsmeleri, kisa mesajlar, gérintilu sohbet ve sosyal

medya kaynaklanyla ilefisim kurabilirsiniz. Kendinizi Uzgun veya endiseli

hissediyorsaniz bu duygularnnizi benzer durumda olan yakinlannizia paylasin.




4. Saghkh bir yasam tarzi surdurun.

Fiziksel olarak herhangi bir sorununuz yoksa evde egzersiz yapin, yeterince

uyuyun, ve olabildigince saglikli beslenin.

5. Stresi yonetmek ve porzitif kalmak igin stratejiler kullanin.

Endiselerinizi ve korkularinizi inceleyin ve endise ile basa c¢ikmak icin
gercekci olun. Olayl felaketlestirmeyin. Bunun yerine neler yapabileceginize
odaklanin. Degistremeyeceginiz seyleri oldugu gibi kabul edin. Ayrnca,
dikkatinizi toparlayacak ve sizi rahatlatacak egzersizier sunan akilll telefon
uygulamalarni indirin ve buradaki yonergeleri takip edin. Derin nefes alma
egzersizleri, poztif imgeleme ve kas gevsetme gibi egzersizler ise
yaramaktadir. Sosyal izolasyon stresinden olabildigince uzaklasmak icin ézgeci

nedenlere odaklonmak da psikolojik sikintiyl hafifletmeye yardimci olabilir.

Klinik Psikolog
Hatice Vildan Yildiz




BU SURECTE EBEVEYNLER KAYGILARINI NASIL AZALTABILIR?

Merhaba sevgili ebeveynler.

Bu sUrecte sizlerin de kaygi seviyesinin yuksek oldugunu farkindayim. Fakat
sunu unutmamak gerekir ki kaygi bulasici bir duygudur. Ozellikle séz konusu olan kisiler
ebeveynlerini rol model alan cocuklar oldugu zaman ise kayginin bulasiciigr ¢cok
daha fazla olmaktadir. Bundan dolayr ebeveyn olarak &ncelikle kendimizi

rahatlamaliyiz ki cocuklarnmiza fayda saglayabilelim.

Prki ebeveyn olarak kendimizi nasil rahatlatmaliyiz?

- Oncelikle kendinize sunu hatirlatin; Her ne kadar zor ginlerden gecsek de kendimizi

en guvenli hissettigimiz yerdeyiz, evimizdeyiz.

- Her gin mutlaka balkondan veya pencerenizden basinizi ¢cikararak temiz havayi
hissedebilir, derin bir nefes alabilirsiniz. Burnunuzdan derin bir nefes alin ve yavasca
agzinizdan birakin. Birkac dakika yapacaginiz kicuk nefes egzersizleri sayesinde bir

nebze de olsa rahatladiginizi hissedeceksiniz.



- Sevdiginiz kisileri arayin hatta gérintild konusun! Ozellikle sevdiklerimize hasret
kaldigimiz su gUnlerde onlarin sesini duymak, teknolojinin nimetlerinden yararlanarak

onlar gérmek bize iyi gelecek, kaygi seviyemizi dUsUrecektir.

- Baska seylere odaklanin! Kaygiyr arttiran unsurlann basinda gelen en énemli sey bize
bu duyguyu yasatan durumun surekli zihnimizde dolasmasidir. Bu durumun sizi rahatsiz
ettigini hissettiginiz anlarda mutlaka kendinizi mesgul edecek bir aktiviteyle ugrasin.
Orgl oérmek, kitap okumak, yemek yapmak, herhangi bir hobi ile ugdrasmak,
cocuklarmizla ortak etkinlikler yapmak vb. bu érnekleri cogaltabilirsiniz. Bu akfiviteler
ile ilgilenirken arka planda televizyonun calismasina (virGsle ilgili  haberlerin

izlenmesine) musaade etmeyin.

- Cocuklannizia birlikte saksilara cicekler ekin, topraga dokunun. Ozellikle doganin
kiymetini daha cok anladigimiz su gunlerde evde yetistirdigimiz cicekler, saksidaki
topraklar dogaya olan &zlemimizin bir nebze de olsa gideriimesine yardimci olacak

ve bizi rahatlatacaktir.

- Kendinizi motive edin! Bu durumun gecici oldugunu, gerekli tedbir ve kurallara
uyarsak bu virGsten korunabilecegdimizi kendinize hatirlatin. Bu karantina gunlerini
aileniz icin avantaja cevirmenin yollarnni disunun ve harekete gecin. Ailenize birlikte
vakit gecirmenin keyfini yasatarak ortak akfivitelerin bir aliskanlik haline gelmesini

saglayabilirsiniz mesela. Ve bunun gibi pek cok érnek sizin hayal gicinize sakili... :)

Bu Oonerilere uymanin sizlere cok iyi gelecegini ve sizleri rahatlatacagini
dUsunuyorum. Unutmayalm cocuklarmiz tipki bir kaset gibi bizleri taklit eder ve rol
model alirlar. Bundan dolayr éncelikle ebeveynlerimiz kendilerini psikolojik olarak bu
duruma hazilamalilar. Tipki ucaklardaki anonslar gibi "Acil durumlarda solunum
cihazini 6nce kendinize sonra cocugunuza takin." Suan yasadigimiz durumu da acil
durum olarak degerlendirirsek benim anonsum sudur:

"Sevgili ebeveynler Utfen 6nce kendi kaygilannizi azaltin. Azaltin ki cocuklariniza
bulastirmayin.”
Hoscakalin, saglikla kalin...:)

Elif BAYRAKDAR - Psikolojik Danisman



EVDE iSiMiZi YAPARKEN - DERS CALISIRKEN PSIKOLOJIK
IHTIYACLARIMIZI NASIL KARSILARIZ?

Mevcut arastirmalar, insanlann var olan bUtunluklerini koruyarak, fiziksel
ve psikolojik olarak saglikli olmalanna yardimci olacak U¢ temel psikolojik
gereksinime sahip oldugunu ortaya koymustur (Deci ve Ryan, 2000). Saglikl
isleyis icin tfatmin edilmesi gereken bu U¢ ihtiyag; yeterlilik ihtiyaci, irade
duygusu ile hareket etme ihtiyaci ve lliskili olma ihtiyacidir (Boudrais ve

digerleri, 2011; Deci ve Ryan, 2000; Van der Broeck ve digerleri, 2008).
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Calisma ortami, insanlara bu ihtiyaclanni karsilamasi icin dogal bir

kaynak islevi gérmektedir. Evden calistgimiz bugUnlerde, bu psikolojik
intiyaclardan haberdar olmamiz ve ortamimizi bunlan karsilayan bir ortam

haline getirmemiz bizim acimizdan oldukca énemlidir.
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1.Yeterlilik ihtiyaci

Yetkin  hissetmek, isinizde uzmanlasabileceginizi veya  kontrol
edebileceginizi ve zorluklan ve hedefleri yonetmede eftkili oldugunuzu
hissetmekle ilgilidir. (Vandersteenkiste, Neyrinck, Niemiec, Soenens, De Witte
ve Van den Broeck, 2007).

2.irade ihtiyaci

Bireysellik, bagmsizlk veya ayrn davranma ile ilgili olmayan “irade”
kavrami, bir seye 'sahip oldugumuzu' hissedip kendimizden bir parca koymak
veya islerin nasil yapildigini secebilecegimizi hissetmekle alakalidir. Evden
calsma konusunda kendimize yeterince gUven ve esneklik verildigimizde, bu

intiyacin digerlerinden dnce karslanmasi muhtemeldir.

3. iliskili Olma ihtiyaci

iliskili olmaya duyulan ihtiyac, istikrarli ve kalic olan yakinliga ve bununla
olusan yakin liskilere sahip olma arzudur (Baumeister ve Leary, 1995).
Calisirken, arkadaslanmizdan destek alarak bu iliskili - olma ihtiyacimizi
karsilanz.Fakat, bu ihtiyacimiz muhtemelen evden eqgitim  gorUrken
karslanmasi  en  zor olan  ihtiyaclarmizdandir.  Kendimizi  yalniz

hissedebilecegimiz bu surecte telefon gdérUsmeleri ve benzeri teknolojik

imkanlar bize fayda saglayabilir.




ihtiyaglanmizi Nasil Karsilayacagiz?

Bu ihtiyaclardan birinin karslanmadigini fark edersek, durumu nasil
dUzeltebilecegimiz konusunda sorumluluk almamiz gerekir. Daha yetkin
hissetmek icin dersimizi ayarlamanin yollan olabilir. Ormegdin, erken kalkan
biriysek, daha karmasik gorevleri gunun erken saatlerinde planlayabiliriz. Evde

dikkat dagitan seyler varsa, kapiya 'dur' ve 'git' isareti gibi sinirlar olusturabiliriz.

Klinik Psikolog
Hatice Vildan Yildiz
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SPORCU OGRENCILER COVID-19 SURECINDE NELER YAPABILIR?

BugUnlerde zorlu bir surecten geciyoruz ve bu slUrecte butiun spor
branslanndaki mUsabakalarnn ertelenmesi durumu séz konusu oldu ve tesisler
kapatildi. Degisen bu duruma bagl olarak sporcularin gunlUk hayatlarini
yeniden planlamalan fazlasiyla édnemli bir hale geldi. Bu yazinin merkezine
bireysel olarak veya takim halinde profesyonel sporla ugrasan sporcular
koyarak bu sUrecte neler yapilabilecegi Uzerine yogunlasmak istiyorum. Tabii
ki sporu hayatinda énemli bir yere koyan, ileride profesyonel dizeyde bir

sporla ilgilenmek isteyenler de bu yazidan yararlanabilir.

1. Oncelikle bdylesine bilinmeyen sireclerde insanlar &fke, kaygi, korku,
hayal kinkligi gibi duygulari hissederler. Yasadiginiz duygulari tanimak ve
genel olarak bUtin insanlarin bu tarz duygular hissettigini bilmek sGrece

yonelik adaptasyonunuzu saglama acisindan énemlidir.
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. BUyUk dusUnen her sporcunun kisa, orta ve uzun vadede hedefleri

olmalidir.  Bu sUrecte sbéz konusu kosullarda (ev ortaminda kalma,
malzeme durumu vb.) hedeflerinizi yeniden gbézden gecirin ve gunluk,
haftalik hedeflerinizi yeni bastan olusturun. Bu noktada Montaigne’nin
“Hedefi olmayan gemiye hicbir rizgar yardim edemez” s&zUnU
hatirlamakta fayda gdériyorum. Kendinizi gelistrmeniz acisindan bu

durumu firsata cevirmek tamamen sizin elinizde, unutmayin.

. Hedeflerinize gbre gunU planlamak (rutinler olusturmak) bu sureci daha

rahat bir sekilde gecirmenizi saglar. Bu anlamda anfrenmanlarinizi her
gun ayni saatfte yapmaya 6zen gdésterin ve antrenmanlar planlarken

imkanlar dahilinde antfrenérlerinizle iletisim halinde kalmayi unutmayin.

. Hem sagliginiz hem de performansiniz icin beslenmenize &zen gdsterin.

Bu noktada genel saglginizi korumak ve bagisiklik  sisteminizi
kuvvetlendirmek icin C vitamini iceren meyve ve sebzeler ve Selenyum
mineralini iceren gidalar tiketmeliyiz.
e C vitamini iceren gidalara cilek, kivi, portakal, mandalina, limon,
maydanoz, kirmizi biber, roka ve brokoli vb. érnek verilebilir.
e Selenyum mineralini iceren gidalara &rnek olarak ise yesil
mercimek, yumurta, sardalya, hamsi, ton baligi, kirmizi mercimek

ve susami sayabiliriz.

Performans, spor veya liderlik hakkinda okuyun ve izleyin
(Film/Dizi/Kitap). Yazinin  sonunda bu konuda  dnerilerinde

bulunacagim.

. Ornek aldiginiz veya oyun tarzini kendinize benzettiginiz bir sporcunun

musabakasini izleyin ve onun profilini cikartin.
e Sahip olduklarn beceriler ve &zellikler nelerdire (Psikolojik, teknik,
taktik, fiziksel)
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Nasil bir liderlik g&steriyorlar?

Hata yaptiktan sonra nasil davraniyorlare

Takim sporu yapiyorsaniz sadece topu izlemeyin, oyunu birden
fazla acidan gérmeye calisin.

Kendi maclarnnizi izleme sansiniz varsa (Profesyonel duzeyde
oynayanlar icin bdyle bir imkan var) onlar da izleyip bu

yéntemleri uygulayabilirsiniz.

7. “Zihinde Canlandirma” calismalarini kendi spor bransiniza gére, her gun

dUzenli olarak yapmaya calisin.

Futboldan &rnek verecek olursak sut, pas, kése vurusu vb.
calismasi yaptginiz bir antrenmanin bdlUmUnU,  gelecekte
oynamayi hedeflediginiz bir maci ve daha fazla dilediginiz
senaryoyu zihninizde canlandirabilirsiniz, bunu yaparken bes

duyunuzu kullanmaya/harekete gecirmeye dikkat edin.




8.

OzgUrligin belirli oranda kisitlandigi bu dénemde kendinizi fiziksel ve
duygusal olarak yalniz hissedebilir, ailenizi, arkadaslarinizi ve dostlarinizi
gormek isteyebilirsiniz. Sosyal destegin Snemli oldugu bu sUrecte ginin
belirli dénemlerinde mutlaka gérintGli veya normal olarak sevdiginiz

insanlarla iletisim halinde kalin. Bu size iyi gelecektir.

Son olarak gdndemle alakall haber kaynaklarnizi  sinirl tutun.
Guvenilirliginden emin oldugunuz bir kaynaktan gelismeleri ginde 1-2
defa takip etmeniz daha faydali olacaktir. CUnkU bir sUr0 olumsuz
habere maruz kalmak kayginizi arttirabilir.  Ayrica sosyal medya
Uzerinden veya mesaj uygulamalarindan sdrekli olarak felaket tellalligi
yapan insanlarla araniza sinir koymanizi éneririm. Unutmayin ki o en

olumsuz felaket senaryolar gerceklesme ihtimali en az olan durumlardir.

SPORCU VE SPORCU VELILERINE KITAP ONERILERI

l.
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Bill Beswick - Odak Noktamiz Futbol

Johan Cruyff — Benim Oyunum

Miguel Angel Violan — Pep Guardiola Oyunu Degistiren Felsefe
Robert W. Beasley — Jose Mourinho Kazanmanin Anatomisi
Gunter Soydanbay - Jordanizm

Chris Bowers — Federer Tenisin Yasayan Efsanesi

John Carlin — Nadal Benim HikGyem

Novak Djokovic — Kazanmak icin Varm

David Lagercrantz — Ben Zlatan ibrahimovic

10. Phil Jackson — Ruhunu Arayan Takim

MERT CAN

Psikolojik Danisman



GUVENLI INTERNET KULLANIMI

GUnUmUzde bilgisayar ve / veya internet hayatimizda oldukca genis bir
yer kaplamaktadir. Cocuklann bilgi 6grenmek icin ansiklopedi karnstirdig
gunler artik geride kalmistir. Ancak kesfedilen her iyi yenilik gibi bilgisayar ve
internetin de hayatimiza getirdigi yukler mevcuttur. Dogru kullanimadiginda
pek cok problemi de beraberinde getirmektedir. Yanls kullanimlar sonucu
cocuklarmiz istenmeyen gorintu ve bilgilere ulasmakta; yanhs arkadashklar
gelistirebilmekte; oyunlar vasitasiyla gercek hayattan koparak siddeti
beyinlerinde mesrulastrmakta; en onemlisi de sosyalliklerini kaybetmeye
baslamaktadirlar.

COCUKLAR INTERNETI NE iCIN KULLANIYOR?

Mesajlasmak, gezinmek, oyun oynamak, bilgi edinmek, aninda sohbet
etmek, resim, mUzik veya metin belgeleri bulmak, indirmek veya degis tokus
etmek icin kullanir. Bunlar arasinda internette gezinme, okul arkadaslan ile
aninda veya elekironik posta ile mesajlasma gibi kullanimlar ilk sirada yer alrr.
Arkadasliklanni sirdUrmek, arkadaslar veya arkadaslk hakkinda konusmak,
sosyal yasantilan paylasmak, gundelik olaylar hakkinda sohbet etmek sosyal
iliskilerini sUrdUrmelerini saglar. Mesajlasma, cocuk ve ergenler tarafindan can
sikintisindan kurtulmanin bir yolu olarak da gérulmektedir.
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COCUKLAR iCIiN SOSYAL MEDYA GUVENLIGI

is ve dzel hayatimiza giren sosyal paylasim siteleri ayni zamanda siber
suclular icin sayisiz firsat dogmasina neden oldu. Sosyal medya sitelerden
dogabilecek tehlikeler konusunda farkindalgin arttinlmasi dnemli hale geldi.
Cocuklarn sosyal paylasim sitelerinde guvende tutmak icin gerekli 6zen, aileler
ve egitim kurumlarn tarafindan gosterilmelidir.

Hangi sitelerde dolastin,
neler &grendin, kimlerle
konustun her zaman anne/
babana anlat.
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Cocuklar icin Sosyal Medya Guvenligi Kurallar:
1. Sosyal medyada ¢ocuklar bekleyen tehlikeler:

***Yabancilarn ¢ocuklara vlasabilmesi

Sosyal paylasim siteleri kotu niyetli insanlann kurban bulmak
icin sikca kullandiklan kaynaklardir. Hirsizlar, sakinleri tatilde olan ve
soyabilecekleri evleri tespit etmek icin sosyal paylasim sitelerini
kullanirken, pedofiller bu siteleri kurban bulmak icin kullaniyor. Suclu
profili ne olursa olsun, birilerinin bize ve cocugumuza basit birkag
arama yaparak ulasabilecegini aklimizda tutmaliyiz.

***Yabancilarla iletisim kurmalari

Sosyal paylasim siteleri, adlanndan da  anlasildigr  gibi
paylasim yapma ve ilefisim kurma ortamlandir. ideal sartlarda
gercek hayatta tanmmadigimiz kimseyle iletisim kurmamamiz
gerektigini bilmemize ragmen uygulomada durum bu kadar net
olmayabilir. Cocugumuzun da tanimadigi ve kdtu niyetli olabilecek
yabancilarla bu sitelerde iletisim kurabilecegini bilmeliyiz.
***Yabancilarla bulusmalar

Cocugunuzun internette tanistigl biri veya birileriyle isteyerek,
kandinlarak veya zorlanarak bulusmasi, yasanabilecek olumsuz
durumlardan biridir.
**+*Cevrimigi tacize ugramalar

internette  s6zl0 tacize udramak cok kolaydrr. Cogdu
kullanicinin klavye basinda ve taciz ettikleri kisiden uzak olmalar
bircok konuda daha “cesurca” yazmalarna imkan veriyor.
Cocugunuz forumlarda, anlk mesajlasma uygulamalannda veya
sosyal paylasim sitelerinde tacize ugrayabilir.
***Yasitlarindan baski gormek

TeneffUslerde kendinden bUyUk cocuklarin baskisi ile harchgini
vermek zorunda kalmas gibi, cocugunuz sosyal paylasim
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sitelerinde de baski gorebilir. Dijital cagin  kabadayiligr gibi
dUsUnebilecegimiz baskilar son derece sik goérUlen olaylardir. Bu
durumlarda cocugunuzun sadece bunlardan etkilenmemesini
saglamayi degil, bizimle konusmalarini da saglamaliyiz.

**|nternet kabadayiligi

Okul bahcelerinde karsilasilan kabadayilik érneklerinden farkl
olarak internet Uzerinden veya SMS ile kabadayillk yapmak icin
cocuklarin yUz yUze olmalan gerekmez. Bu nedenle “siber
zorbalann” fiziksel olarak gucluU olmalan veya kavga etmeyi
sevmeleri de gerekmez, klavye basinda baska bir cocugun
psikolojisini ciddi sekilde etkileyebilirler.
**Cocugunuz internette aradigl her seyi bulabilir

Bomba yapmindan, uyusturucu satin alabilecegdi adreslere
kadar akliniza gelebilecek her seyi. Sosyal paylasim sitelerinin
populerligi suclulann bu sitelerde vyerlerini almalarna neden
olmustur. Sosyal paylasim siteleri Uzerinden yasadisi OrGn  ve
hizmetlerin ticaretinin yapildigr bilinmektedir.
**Qrgitler

Sosyal paylasim siteleri pek cok 6rgut tarafindan propaganda
aracl olarak kullanimaktadir. Cocugunuzun sosyal paylasim
sitelerinde  siyasi, bdollcU veya dini orgutlerin - propaganda
calismalarnyla karsilasmasi mumkun.

2. Online oyunlarda ¢ocugunuzu bekleyen tehlikeler
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Cocugunuz internette sadece sosyal paylasim sitelerinde
zaman gecirmiyor. internet Uzerinden oynanan oyunlarn da
cocuklarin internet kullanimi aliskanliklar arasinda énemli bir yer
tuttugunu  biliyoruz. internet  Uzerinden oynanan  oyunlar
cocugunuzun sosyal paylasim sitelerindekilere ek olarak baz yeni
tehlikelerle karsi karsiya kalmasina neden olmaktadir.

a. Siddet

internet Uzerinden oynanan oyunlann en popdler olanlarn
arasinda savas oyunlar ilk siralardadir. Bu oyunlarda oyuncular
bireysel veya takim halinde hareket ederek birbirlerini “oldUrir”.
Siddet iceren oyunlarn cocuklarin ruhsal gelisimini  olumsuz
etkileyebilecegini gosteren baz arastrma sonuclan oldugu icin,
cocugunuzun uzun sureli bu “siddet” ortamlarnda maruz kalmasi
sakincall olabilir.
b. Pornografik igerik

Bilgisayarlarin grafik dzelliklerinin artmasi oyun goérsellerinin de
gercege yaklasmasini saglamistir. Cocugunuz, belli bir yas sinir
olan ve yetiskin icerikli oyunlara da internet Uzerinden
ulasabilmektedir.

c. Suglular
Belli sartlar ve bicimlerde *“ticaret” yapma imkdani veren
oyunlar vardrr. Bu oyunlan oynayanlar, oyun icerisindeki
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karakterlerini guclendirmek veya hizlandirmak ya da silah almak
icin para harcayabilirler. ingilizce “item” olarak adlandinlan bu
nesneler ciddi ticari faaliyetlere konu olmakta, hatta oyuncularin
nesnelerini calmak icin &zel olarak gelistirilmis zararl yaziimlar
gorilmektedir. internette paranin el dedistirdidi her ortamin suclular
icin istah kabartici oldugunu hatilamakta ve cocuklan bu
konularda uyarmakta fayda vardrr.

d. Tacizciler

Oyunlann ¢ok belirli yas ve cinsiyet kitlelerine hitap etmesi
belirli bir cocuk grubuna karsi egilimi olan tacizciler icin ¢cok sayida
olasi kurban bulabilecekleri yerler olmalarina yol acmistir. Bu
nedenle oyun sitelerinde sahte cocuk profilleri ile cocuklarla iletisim
kurmaya calisan tacizciler vardir.

e. Kameralar

Internet Uzerinden oynanan oyunlarnn bir bdlUmUnin kamera
kullanma imkdni vermesi ve bu sayede oyunculann birbirlerini
gorebilmesi, tacizciler gibi cocugunuzu dogrudan hedef alacak
baz suclu turlerine “cazip” gelmektedir.
Kameralar (webcam) konusunda oneriler:
. Kamera yatak odasinda olmamalidir.
. Gercek hayatta tanmadiginiz kisilerle goriontOlo goérisme
yapmayin.
. GoruntUlu olarak “konustugunuz” kisilerin goéruntUleri sizden
habersiz kaydedebileceklerini hatirlayin.
. Cocuklarnizin kullandigr bilgisayarlarn kameralarnni bant vb.
ile kapatin, yapabiliyorsaniz fiziksel olarak sdékun. Saldirganlarin
uzaktan ve kamera 1sigini yakmadan kamerayr calistinp  sizi
izleyebilecegini unutmayin.
. Kamerasi olan bilgisayar veya akilll cihazlarda mutlaka
antivirGs yaziimi kullanin.
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. Cocugunuzu kamerayr acmamalar konusunda uyarin. Bircok
olayda tacizcinin hedef aldigi cocugun yasina uygun olarak
dUzenledigi sahte bir profil kullanarak ilk temasi kurdugunu, daha
sonra kamerayr acip goruntulu goérisme yapma konusunda israr
ettigini goruyoruz.

COCUK VE ERGENLERDE iINTERNET BAGIMLILIGI

Okul oncesi 3 Ilkogretimin
yas grubu kinci 4 yilnda

glnde glunde

k& gretimin Lise caginda

ilk 4 yihnda gunde gunde

internet Bagimliiginin Belirtileri

* Her gun internete baglanmak, bagh iken zamanin farkinda
olmamak, soruldugunda ise inkar etmek,

* Herkese mail adresi, ICQ numarasi, sohbet odasi adlan vs.
vermek veya dagitmaya calismak.

e internet disi ugraslara ilginin kaybolmasi

eSosyal faaliyetlerde azalma, dostlan tarafindan anlasiamama
duygusu, spor faaliyetlerinden uzaklasma ve kondisyon kaybi

e is verimliliginin dUsmesi

* SUrekli uykusuz kalma ve yorgunluk

» Alisverislerin internet Uzerinden yapilmasi

* Aile fertlerine yeterli zamani ayiramama nedeni ile aile baglarnin
zayiflamasi

 GUNIUOk yasamdaki diger is ve Kkisilerin, online yasama engel
oldugu dusuncesi

* Bilgisayar kullanimi nedeniyle esler arasinda anlasmazlik ve sorun
cilkmasi
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INTERNET BAGIMLILIGI HANGIi SORUNLARA NEDEN OLUR?

Organik / bedensel

sorunlar

Psikososyal sorunlar

» Yeme bozuklugu

» Uyku bozuklugu

» Kas iskelet  sistemi
hastaliklar

» Fiziksel etkinlikte
kisitlanma

» Oberzite

» Gozlerde kuruma ve
irritasyon

» Bas agrisi

P Kisisel hijyende
bozulma

» Dikkat eksikligi-hiperaktivite
bozuklugu (DEHB)

» Depresyon

» Anksiyete

» Sosyal fobi

» Takinti davranislar

» Madde bagimlilig

» Kendini ifade edememe, TUrkceyi
dUzgun kullanmayr / kurall cUmle
yazmayl unutma
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ONERILER

Cocuklarnn  sosyal medya kullanicist  olarak  yaptiklarn
aliskanlklar géz &nunde bulunduruldugunda kullanici
bilgilerinin paylasiimasi, guclu ve kinimasi zor parola ve sifreler
olusturulmasi, lisansli  yaziimlar ve antiviris programiari
kullanmalar gerektigi bilgisi onlara verilmelidir.

Bilgilerini ve fotograflanni en iyi sekilde korumalarn icin sifre
korumaya yonelik bilgiler cocuklarla paylasimalidir.
Ogretmen, okul, aile, rehberlik servisi ve gerektiginde baska
uzmanlardan yardim alinmal.

Bilgisayarn mutlaka evinizde ailenizin hep birlikte zaman
gecirdigi yasam odaniza koyun. Bu sayede cocugunuzun
internetle iliskisini kontrol etmeniz cok daha kolay olacaktir.
interneti ASLA bir cocuk yetistiricisi olarak dUsUnmeyin.

Derleyen
Bilent GOKMEN
Rehber Ogretmen



