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BILINCLI TEKNOLOJI
KULLANIMI

Teknolojinin hayatin diger bélimlerini sekteye ugratmadan, yasami kolaylastirmak amaciyla
gerektigince kullaniimasina Bilingli Teknoloji kullanimi denir.

Hayat kolaylastirma, sosyallesme araci olarak kullanma, iletisimde kolayliklar saglama, hizli bilgi
ahsverisi saglama, fatura 6deme, bankacilik islemleri gibi bir cok alanda teknolojinin faydalarini
yasamaktayiz. Cesitli online egitimlere katilabilmekte, egitimde faydali olan bir ¢ok iceriklere kolaylikla
ulasabilmekteyiz. Teknolojinin sayillamayacak kadar ¢ok faydasinin yaninda bir cok da zarari var. Gerek
ebeveynlerin gerekse ¢ocuklarin, uzun saatler teknolojik aletlerin basinda vakit gecirmeye baslamasi

glinimuzde buyilik problemlere sebep olmaya baslamistir.

TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Teknolojinin problemli kullanimindan bahsetmek igin kisinin
teknolojik cihazlari asiri ve kontrolsiiz olarak kullaniyor olmasi ve giinliik
rutinlerinin bozulmasina yol acarak islerini aksatiyor olmasi

gerekmektedir. Teknolojiyi asiri, yanhs ve bilingsiz bir sekilde kullanan
bireylerde ¢cok yonli etkiler goralir.

o Fiziksel olarak halsizlik, o Sosyallesmelerinde azalma,
. Beden durusunda bozukluk, . Bagimlilik yapici oyunlarin ve uygulamalarin
. Ellerde uyusma, gbzlerde yanma ve batma, kas beraberinde getirdigi hem psikolojik hem fiziksel
. problemler teknoloji bagimliliginin gostergeleridir.

agrilar
. Obsesif (takintili), depresif, asiri savunmaci, ¢ Oyle ki kisiler gece uykuya gecmeden dnce

kaygil telefonlarini ellerine almakta “ne olup bittigine

' soyle bir son kez bakayim” diyerek saatlerce

* Dustik 6zgiven, yalnizlasma ekrana esir olabilmekte ve ayni sekilde sabah
o Sorumluluklarini erteleme uyandiklarinda da ilk ig olarak sosyal medya

e . hesaplarini kontrol edebilmektedirler.
. Kisilerin yliz ylze iletisimlerinin zayiflamasi,



SOSYAL MEDYA ARAGLARI VE RISKLER

facebook

Instagram

& YouTube
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bilgiler toplanmaktadir.

Facebook: Kullanicilarin arkadaslariyla iletisim kurmasini ve bilgi
alisverisi yapmasini amaclayan bir sosyal medya aracidir. Facebook’ta
herhangi bir sayfa veya cesitli sayfalarda paylasilan gonderiler
begenildiginde begenilen bu sayfalara benzer 6zellikte baska sayfa
onerileri de kullanicilarin karsisina ¢ikarilmaktadir. Kisilerin paylastigi,
kendileri hakkinda girdikleri bilgiler de dahil olmak tizere her tirli veri
kayit altnda olmakta ve kisisel ozellikler de g6z onlnde
bulundurularak karsilarina benzer sayfalar ¢ikabilmektedir. Buradan
da anlasilacagl gibi mahremiyet ve glvenligin 6nemi bliyik 6nem
tasimakta ve her kisinin kendine gore 6nlemler almasi gerekmektedir.
Clnku bilgiler kisiler tarafindan silinse ve hesaplarini kapatsa dahi veri
tabanindan veriler silinmemektedir.

Instagram: Tipki diger uygulamalar gibi kisilerin tanimadigi kisilerle
iletisim kurabilecegi, fotograflarin ve kisisel bilgilerin paylasilabildigi
bir mecradir. Diger sosyal medya araclarinda olabilecegi gibi kisilerin
algilarini, davraniglarini etkileyebilecek boyutlara gelmistir. Kiiglik
yastaki cocuklar neyi kiminle paylasacaklari konusunda yetkin
degillerdir ve mahremiyet kavramlari gelismemistir. Kliglik yastaki
cocuklar paylastiklari fotograflarin koti niyetli kullanicilar tarafindan
kullanilacagini ve kotli sonuclar dogurabilecegini hesaba
katamayacaklardir.

Youtube gliniimizde oldukga yaygin olarak kullanilan popliler bir
video paylasim uygulamasidir. Oyalanma araci olarak saatlerce ve
kontrolsiiz bir sekilde kullanilmadigi stirece oldukga faydali paylasim
ve bilgi edinme kaynagi olarak kullanilabilmektedir. Yetiskinler i¢in bile
dikkat gerektirirken ¢ocuklar icin daha da fazla dikkat edilmesi gereken
bir alandir. Ebeveynlerin Youtube uygulamasini islevsel kullanmalari
ve ¢cocuklarini iyi yonlendirmeleri gerekmektedir. Bunun en énemli
sebebi cocugun psikolojik ve bedensel sagligini korumaktir. Videodan
videoya gezinirken bir¢ok uygunsuz icerige, siddet, mustehcenlik, siber
zorbalik ve bir¢ok reklama maruz kalinabilmektedir.

TikTok: Kisa muzik videolari olusturmak ve paylagsmak igin uygulamada
yer alan popiler mizikler kullanilarak kisa videolar ¢ekilebilmekte ve
sonrasinda paylasilabilen sosyal medya uygulamasidir. Kullanicilar
kendi videolarini olusturmak disinda diger kullanicilari takip
edebilmekte ve onlarin paylasmis olduklari videolari izleyip yorum
yapabilmektedir. Bu 6zelligi itibariyle etkilesimli bir uygulamadir.
TikTok, kufur, siddet, mistehcenlik gibi cocuklar icin olumsuz 6rnek
olusturacak olumsuz icerikleri barindirmasi sebebiyle ¢ocuklar icin
uygun bir alan degildir. Tiktok platformunda heniiz hesap olustururken
bile isim, soy isim, e-posta, telefon numarasi, fotograf, konum gibi



DIJITAL OYUNLAR

Ovyunlarin olumlu ya da olumsuz etkilerini belirleyen
temel faktor oyunlarin icerikleridir.

Egitici Dijital Oyunlarin Olumlu Etkileri (Dikkat ve
strateji becerilerini gelistirici oyunlar vb.)

. Gorsel-dikkat becerilerini gelistirir.
o Egitsel icerikli oyunlar ders basarisini arttirir.
o Problem ¢6zme becerisi kazandirir.
o Strateji gelistirme, akil ylritme becerilerini
gelistirir.
. Karar verme becerilerine katki saglar.
W Dijital Oyunlarin Olumsuz Etkileri (Siddet, korku,
. Basari duygusu kazandirir ve 6z gliveni artirir. . . .
cinsellik vb. iceren oyunlar)
o GUnlik yasamda ve egitimi sirasinda 6grenilen .
o Suc kavramini algilamakta zorluk yasanabilir.
pek cok
. I ) Gergek ve sanal olan ayirt edilemeyebilir.
o kavram bilgisayar oyunlariyla pekistirilebilir.
o Aile ici iletisim azalabilir.
o Basari olumsuz etkilenebilir.
» » o Dil gelisimi olumsuz etkilenebilir.
Oyun Bagimlilig , - N
o Ice kapanma gorilebilir; sosyal aktivitelere ve dis

dinyaya ilgi azalabilir.

e Oyun oynama siiresini kontrol edememe,
® Gunlik yapilacak etkinliklere kars! ilgi kaybi,

e Yarattigl olumsuz durumlara ragmen karsi koyulamaz
sekilde oyuna devam etme istegi,

e Oyun oynamadigl zaman yoksunluk hissetme gibi
belirtiler gdsteren bir diirti kontrol bozuklugu olarak

tanimlanmaktadir.

Dijital oyunlarin cocuklarin hayatinda bagimlilik diizeyine
ulasmamasi igin;

o Ebeveynlerin oyun oynayan ¢ocuga siire kisitlamasi
getirerek, oyun stirelerini kontrol altina almalari
oyunlarin bagimlilik yapici etkisini azaltacaktr.

. Oyun esnasinda ¢ocuklara eslik etmek ve cocuklari
yonlendirmek oyundan gelebilecek riskleri

azaltacaktir



BILISIMI SUCLARRID

Kisilerin Huzur ve Sukutunu Bozma (TCK m. 123)

“Sirf huzur ve siikiinunu bozmak maksadiyla bir kimseye israrla; telefon edilmesi, gurilti

yapilmasi ya da ayni maksatla hukuka aykiri baska bir davranista bulunulmasi halinde,
magdurun sikayeti tzerine faile ti¢ aydan bir yila kadar hapis cezasi verilir.”

5

Sosyal medya Uzerinden kisinin sirekli rahatsiz edilmesi, cihazini kullanamayacak sekilde B
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bildirime ve mesaja maruz birakilmasi suretiyle kisilerin huzur ve stikitunu bozma sugunun
islenmesi mimkindur. L7 4

Hakaret (TCK m. 125)

“Bir kimseye onur, seref ve sayginligini rencide edebilecek nitelikte somut bir fiil veya
olgu isnat eden veya sovmek suretiyle bir kimsenin onur, seref ve sayginligina saldiran
kisi, U¢ aydan iki yila kadar hapis veya adli para cezasi ile cezalandirilir. Magdurun
giyabinda hakaretin cezalandirilabilmesi icin fiilin en az U kisiyle ihtilat ederek islenmesi

« 4
| gerekir. Fiilin, magduru muhatap alan sesli, yazili veya goruntilu bir iletiyle islenmesi

Hakaret
éu—& Hakaret sugunun;

1 a) Kamu gérevlisine karsi gorevinden dolayi,

§ halinde, yukaridaki fikrada belirtilen cezaya hiikmolunur.

b) Dini, siyasi, sosyal, felsefi inang, diistince ve kanaatlerini agiklamasindan,
degistirmesinden, yaymaya ¢alismasindan, mensup oldugu dinin emir ve yasaklarina uygun davranmasindan dolayi,

c) Kisinin mensup bulundugu dine gére kutsal sayilan degerlerden bahisle, islenmesi halinde, cezanin alt siniri bir yildan az
olamaz.

Tehdit (TCK m. 106)

“Bir baskasini, kendisinin veya yakininin hayatina, viicut veya cinsel dokunulmazligina yénelik bir saldiri
gerceklestireceginden bahisle tehdit eden kisi, alti aydan iki yila kadar hapis cezasi ile cezalandirilir. Malvarhgi itibariyla blyik

A)c —

bir zarara ugratacagindan veya sair bir kétllik edeceginden bahisle tehditte ise,
magdurun sikayeti Uzerine, alt aya kadar hapis veya adli para cezasina hiikmolunur.

Tehdidin;

a) Silahla,

b) Kisinin kendisini taninmayacak bir hale koymasi suretiyle, imzasiz mektupla veya 6zel
isaretlerle,

o A

c) Birden fazla kisi tarafindan birlikte,

d) Var olan veya var sayilan sug orgutlerinin olusturduklari korkutucu glgcten
yararlanilarak, islenmesi halinde, fail hakkinda iki yildan bes yila kadar hapis cezasina

htikmolunur.

Tehdit amaciyla kasten 6ldirme, kasten yaralama veya malvarligina zarar verme
sucunun islenmesi halinde, ayrica bu suglardan dolayi ceza verilir.”

veya tanimadigi kisilere karsi tehdit sugu islemesi de yaygin bir sug tipi olarak glinlimiizde goriilmektedir.

instagram, Twitter, Youtube ve benzeri sosyal medya hesaplarindan kisilerin tanidig



Santa] (TCK m. 107)

“Hakki olan veya yukiimli oldugu bir seyi yapacagindan veya yapmayacagindan bahisle, bir kimseyi kanuna aykiri veya
yukimli olmadigi bir seyi yapmaya veya yapmamaya ya da haksiz ¢ikar saglamaya zorlayan kisi, bir yildan Gg yila kadar hapis ve
bes bin gline kadar adli para cezasi ile cezalandirilir.

Kendisine veya baskasina yarar saglamak maksadiyla bir kisinin seref veya sayginligina zarar verecek nitelikteki hususlarin
aciklanacagi veya isnat edilecegi tehdidinde bulunulmasi halinde de birinci fikraya gére cezaya hilkmolunur.”

Santaj sugu, sosyal medya suglari arasinda en tehlikeli olanlardan biridir. Zira kisinin hayatini zindan haline getirebilir. Bu
nedenle derhal su¢ duyurusunda bulunulmali ve gerekli hukuki streg baglatilmalidir.

intihara Yonlendirme (TCK m. 84)

“Baskasini intihara azmettiren, tesvik eden, baskasinin intihar kararini kuvvetlendiren ya da
baskasinin intiharina herhangi bir sekilde yardim eden kisi, iki yildan bes yila kadar hapis

ﬁ cezasl ile cezalandirilir.

intiharin gerceklesmesi durumunda, kisi dért yildan on yila kadar hapis cezasi ile cezalandirilir.
Baskalarini intihara alenen tesvik eden kisi, G¢ yildan sekiz yila kadar hapis cezasi ile cezalandirilir.

isledigi fiilin anlam ve sonugclarini algilama yetenegi gelismemis olan veya ortadan kaldirilan kisileri intihara sevk edenlerle cebir
veya tehdit kullanmak suretiyle kisileri intihara mecbur edenler, kasten 6ldirme sugundan sorumlu tutulurlar.”

Bir bagkasinin intiharina yol agacak sekilde kisiyi azmettiren ve tegvik eden kisiye ceza verilmesini dngdren intihara yonlendirme
sucu sosyal medya hesaplari Gizerinden bir kisinin kendi hesabi tzerinden bir baskasinin hesabina yazil, sesli, gérintila veri
gdndermesi suretiyle islenebilecek bir sug tipidir. intihara yénlendirme sugu instagram, Twitter, Youtube gibi sosyal medya
hesaplari izerinden direkt mesaj génderme yoluyla islenebilecegi gibi bir kisiyi hedef alan bir paylasim yapilmasi yoluyla da

islenebilir.

Cocuklarin Cinsel istismari (TCK m. 103)

“Cocugu cinsel yonden istismar eden kisi, sekiz yildan on bes yila kadar hapis cezasi ile cezalandirilir.

Cinsel istismarin sarkintilik diizeyinde kalmasi halinde (i¢ yildan sekiz yila kadar hapis cezasina hilkmolunur. Magdurun on iki
yasini tamamlamamig olmasi halinde verilecek ceza, istismar durumunda on yildan, sarkintilik durumunda bes yildan az olamaz.
Sarkintilik diizeyinde kalmis sucun failinin cocuk olmasi halinde sorusturma ve kovusturma yapilmasi magdurun, velisinin veya
vasisinin sikayetine bagldir. Cinsel istismar deyiminden;

a) On bes yasini tamamlamamis veya tamamlamis olmakla birlikte fiilin hukuki anlam ve sonuglarini algilama yetenegi
gelismemis olan ¢ocuklara karsi gergeklestirilen her tirli cinsel davranis,

b) Diger cocuklara karsi sadece cebir, tehdit, hile veya iradeyi etkileyen baska bir nedene dayali olarak gerceklestirilen cinsel

davranislar kast edilir. ‘ ' ’




TEKNOLOJi KULLANIMINDA ALINACAK TEDBIRLER

Sosyal Medyayi 13 yasindan kiictk ¢cocuklar kullanmamalidir.

13 yasindan biiyik cocuklar ise ebeveynlerinin egliginde kullanmalidir.

Teknolojik aletler ile cocuklar yalniz baslarina ve kontrolsiiz birakilmamalidir.

Ebeveynlerin Teknolojiyi susturucu olarak kullanmamalari, uzun sireli kullaniminin ¢ocuklarin fiziksel, duygusal,
bilissel ve sosyal gelisimlerine blylik zararlar verebilecegi unutulmamalidir.

Cocuklarin uygun olmayan kiflr veya mistehcen icerikler barindiran videolar ile karsilasmalari ihtimaline karsi
uygulama ebeveyn denetiminde kullaniimahdir.

Cocuklarin Sosyal Medya hesabi ebeveynleri tarafindan takip edilmeli, yas gruplari icin uygun olan hesaplari
takip ettiklerinden emin olunmalidir.

Uygulama Uzerinden konum bilgisi paylasiimamasi adina konum servisleri kapatiimahdir.

Hesabin gizlilik ayarlarinin yapildigindan emin olunmalidir. Ayarlar => Gizlilik=> Hesap Gizliligi b6limiinden
“Gizli Hesap” segilerek profil gizliligi aktif hale getirilmelidir.

Mahremiyet kavrami ve ¢ocuklarin neyi kiminle paylasabilecekleri ebeveynler tarafindan ¢ocuklara etraflica
anlatilmahdir.

Kullanicilar, sahte Uriin satisi yapan sayfalara karsi dikkatli olmali, glivenirligi teyit edilmeden bu sayfalardan
ahisveris yapmamalidir.

Taninmayan kisilerden gelebilecek olan mesajlara dikkat edilmeli, uygunsuz bir icerik barindiriyorsa sosyal
medya hesabinin ilgili sikayet bélimiinden bildirilmelidir.

Arama motorlarinda yapilan sorgulamalara karsi, profil bilgileri kapatilmalidir.

Paylasilan videolara sadece tanidik kisilerin ulasabilmesi, iceriklerin tanidik kisiler tarafindan
gorintllenebilmesi, yabanci kisilerden gelebilecek olan mesajlar ve yorumlarin engellenebilmesi icin gizlilik
ayarlari “6zel” olarak ayarlanmalidir.

Sonug olarak;

Klglik yastaki cocuklari sosyal medya araclarinin olasi tehlikelerinden korumak icin ebeveynlerin ¢cocuklarinin
kullandiklari sosyal medya araglari hakkinda bilgi sahibi olmalari ve hesaplarinin kontroliini saglamalari
gerekmektedir. Genglerin ve cocuklarin internet ortaminda sahsi bilgileri ve 6zel fotograflarini neden
paylasmamalari gerektigi, paylasmalari halinde nelerle karsilasabilecekleri, kimlerle iletisim kurabilecekleri, takip
ettikleri kisilerin ve sayfalarin glivenirliligi konularinda ebeveynlerin ¢ocuklarini bilgilendirmeleri onlarin sosyal
medya kullaniminda yanhs tutum ve davranislari gostermemeleri adina daha bilingli hareket etmelerini
saglayacaktir. Paylasilan gonderiler masum goériinse bile sonradan hayati olumsuz yonde etkileyebilecegi, bilgiyi
paylasan kisiler tarafindan silinse dahi internet ortaminda silinmeden kalabilecegi asla unutulmamahdir.



SIBER ZORBALIK

Utanc verici kaba davranislar, kifiirli konusmalar ve baskalarina karsi dismanca gevrimigi ileti
gonderme; tehdit, taciz ve negatif yorumlar, izinsiz fotograflarini paylasma, e-posta, web siteleri, sosyal aglar ve
mesajlasmalar araciligi ile kasith olarak gerceklestirilen eylemlere Siber Zorbalik denir. Sanal ortamlarda
kullanicilarin davranis bicimleri gercek hayattan farklidir. Kullanicilar bu ortamda sanal kimlikler olusturmakta,
duygu, dislince ve gesitli bilgileri taninma korkusu yasamadan rahatlikla paylasabilmektedir. Bunun bir sonucu
olarak dedikodular, tehditler ve uygunsuz igerikler internette gok hizl bir sekilde yayilmakta ve geng nesli

hem siber zorba hem de siber magdur yapabilmektedir.

Hangi Eylemler Siber Zorbalik Kapsamina Girer?

Asagida siber zorbalik kapsamina giren davranislar
siralanmistir. Cevrimici ortamlarda kendiniz, bir yakininiz
veya cocugunuz bu durumlara maruz kaliyorsa siber
zorbalikla karsi karsiyasiniz demektir.

e Dedikodu: Kamuoyunda spekiilasyon olusturma.
Cevrimici ortamlarda hakkinizda kasitli ve alenen
dedikodu yapilmasi.

e ifsa: Kurbanin sosyal medya hesaplarinin ele
gecirilerek komik gosterilmesi veya sayginligini
yitirmesine neden olacak eylemlerin
gerceklestirilmesi seklinde agiga cikar. internette
paylasilan bilgileri silmek ve tamamen yok etmek
neredeyse imkansiz oldugundan, bu yontem
kurbaninin dijital sayginligina kalici zararlar verebilir.

e Dislama: Bir grup arkadastan bir kisiyi ayirma.
Ozellikle okulda baslayan ve siber ortamda devam
eden dislanma.

e Taciz: Surekli ve kasitli olarak yapilan zarar verici ve
rahatsiz edici davranislar.

e Takip: Her an izlenildigini hissetme. internette
baslayip, gercek hayata yansiyan takip ediliyormus
hissi.

e Trollemek: Kasten ve maksatli olarak yapilan
provokasyon (kiskirtma) ve ortili hakaret, sabote.

Siber zorbaligin en sik goruldugii

e Yorumlar: Yazi, fotograf, video yoluyla yapilan
hakaret ve kifir iceren negatif iletiler.
Saygisizlik: iletisimde haddi asmak ve bunu
devam ettirmek.

e Sahte Hesap: Kurban adina sahte hesaplar
olusturarak ve bu olusturulan sahte hesaplar
yoluyla tehdit ve zorbaligi siirdiirmek.

e Kandirma: Baskalarinin gesitli, gizli bilgilerini
yayinlayarak ve bunlari ¢arpitarak insanlari
aldatmak, dolandirmak.

e Manipiile: Kurbanin kendisi gibi davranmak.

e Hilecilik ve Santaj: Hileciler ¢ocuklarin glivenini
kazanarak, onlarin yiz kizartici bilgilerini ve
sirlarini 6grenirler. Elde ettikleri bilgileri santaj
yapmak igin de kullanirlar. Bu kisiler
g¢ocugunuzun yakin ¢evresinden olabilecegi gibi,
tanimadig biri de olabilir.

SIiBER ZORBALIK!
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Siber Zorbalik Magduru Cocuklarda Goriilen Belirtiler

Siber zorbaliga maruz kalan ¢ocuklarda utangaglik duygusu veya bilgisayarin, telefonun kullanilmasinin
yasaklanacag diisiincesiyle karsilastiklari sorunlari ailesinden ve 6gretmenlerinden gizleyebilirler. Siber
zorbalik belirtileri gesitlilik gostermekle birlikte, zorbalik magduru ¢cocuk ve genglerde genelde su belirtiler
bas gosterir:

internet veya mobil cihazlari kullandiktan sonra duygusal olarak 6fkelenmek
Dijital yagami hakkinda asiri korumaci davraniglar

Aile Uyelerinden, arkadaslar ve genel rutin aktivitelerden uzaklagsmak

Okul ve grup toplantilarindan uzaklasmak, kacinmak

Ders performansi ve akademik basarinin diismesi

Evde surekli kizgin, 6fkeli ve tedirgin davranislar sergilemek

Ruh halinde, davranislarinda, uyku ve istah diizeninde sirekli degisimler

Alisiilmisin disinda; bilgisayar ve telefon gibi cihazlari kullanmayi

CC PO PREC

birakmak ya da uzaklasmaya ¢alismak

nlik ileti, mesaj ya da e-posta geldiginde gergin ve aceleci davranmak

¢

Bilgisayar ve telefon kullanimina iliskin tartismalardan kaginmak

G

Siber Zorbaliktan Korunmanin Ipuclari Nelerdir?

e Her seyden once iletisim araclari ve internet bilingli e  Web sitelerini gezinirken slipheci olunmali, bilginin
kullaniimalidir. kaynagini arastiriimali ve kisisel bilgiler her web site
e Ele gecirilmesi ve tahmin edilmesi zor kullanici sifresi ile paylagilmamalidir.
belirlenmelidir.
e Giivenlik (antiviriis vb.) yazilimlari giincel olmahdir. @  Kimligi bilinmeyen maillere dikkat edilmeli. Sahte

e Yiz yuze iliskilerdeki etik kurallar sanal ortamda da hesap olma ihtimalini g6z 6niinde bulundurularak
ayniyla uygulanmaldir. davranilmalidir.

e Taninmayan kisilerden gelen mesajlari okumamak,  ® Gergek hayattaki davranis bicimi sanal ortamda da
onaylamamak, paylasmamak ve engellemek korunmali ve siber zorbaligin sug oldugu bilinmelidir.

glvenlik icin elzemdir.



COCUKLARIMIZI SIBER ZORBALIKTAN NASIL KORURUZ?

1. Cocuklarinizla Konusun

Cocuklar siber zorbalik magduru oldugunda aileleri veya
o0gretmenleriyle konusma konusunda ¢ekimser tavirlar
sergilerler. Olan biteni anlattiklarinda, internet ve teknoloji
kullanim 6zgurliklerinin kisitlanacagini dislintrler

Burada is size dusliyor. Cocuklarinizla siber zorbalik hakkinda

konusmali, bunun yaygin ve herkesin basina gelebilecegi bir
sey oldugundan bahsetmelisiniz.

2. Guvenligi Saglayin, Ogretin, Takip Edin

Cocuklarinizi internet ve teknolojinin faydali kullanimi
hakkinda daima yonlendirin. Onlari, teknolojinin yararlari

ve zararlari hakkinda bilgilendirin. internetin giivenli
kullanimina iliskin temellerden bahsedin ve dijital
dinyadaki hareketlerini takip edin.

3. Dis DUnyada da Takipgisi Olun

Cocugunuzun yalnizca online kullanim aliskanliklarini takip
etmekle yetinmeyin; okul ve 6gretmenleriyle surekli iletisim
halinde olun. Veli toplantilarina katilin ve 6gretmenlerin

gozlemlerini sorun.

4. Paylagimlarini Mercek Altina Alin

Cocugunuzun sosyal medyada yaptigl paylasimlari takip edin. Bu paylasimlar size ¢cocugunuzun sorunlari
ve i¢ diinyasi hakkinda fikirler verebilir.

Mesajlarin ve paylasimlarin ardinda baska bir anlam olup olmadigini diistiniin. Cocugunuz istemese bile,
kisisel profilinizle daima ¢ocugunuzla irtibat halinde olun. Arkadas listesinde yer alin ve sadik takipgisi

olun.

6. Teknoloji ve Internet Erisimini Sinirlandirin!

Belirli bir yasa kadar cocuklarin sinirsiz teknoloji ve internet kullaniminin
ontne gegilmelidir. Dikkat! Cocugunuza teknolojiyi tamamen yasaklamayin!
Yalnizca sinir getirin!



https://www.mentalup.net/blog/teknolojinin-zararlari-ve-yararlari
https://www.mentalup.net/blog/teknolojinin-zararlari-ve-yararlari

Peki, Ya Cocugunuz Siber Zorba ise?

Madalyonun diger yliziine bakmayi unutmayalim: Cocugunuzun bir siber zorba olabilir! Cocugunun kot
davranislarda bulundugu 6grenmek her ebeveyn icin Giziicidir. Ancak boyle bir sorun varsa sorundan
kagmak ve kendiliginden diizelmesini beklemek yerine harekete gegmelisiniz.

ONEMLI: Cocugunuzun ekran
suresini faydali gecirmesini saglamak igin
yasina uygun ve pratik fayda sunan
uygulamalari tercih edin!

COCUGUM SIBER ZORBA iSE NE YAPACAGIM?

Cocugunuzun bir siber zorbalik girisimine bulundugunda ¢6ziim i¢in atabileceginiz ilk adim, onunla
samimi bir konusma yapmak olmalidir. Nutuk cekmeyin; basit bir dille, zararsiz gibi goriinen sakalarin
karsi taraf Uzerinde birakabilecegi etkileri aciklayin. Yaptigl eylemlerin neden kotiiciil oldugundan ve
tekrarlamamasi gerektiginden bahsedin.

Kafanizda neler oldugunu biliyoruz. Siber zorbalik yapan bir cocugun ilacinin teknoloji kullaniminin
sinirlandirilmasi veya tamamen yasaklanmasi gerektigini dusiinliyorsunuz: Hayir.

Siber zorbalik sadece teknoloji sinirlandirmasina basvurularak asilabilecek bir problem degildir.
Sorunun kaynagi 6grenilmeli, gocugunuzun 6gretmenleri ve okul rehberlik servisi ile istisare edilmelidir.

Elbette, cocugunuzu siber zorbaliktan korumak icin yapabilecekleriniz sadece yukarida
paylastiklarimizdan ibaret degil. Her seyden 6nemlisi, ¢ocuklarinizin dijital diinyanin faydalarini ve
zararlarini kavramasi igin 6rnek almak isteyecegi davraniglar sergilemelisiniz.

internet ¢caginda yasadigimiz miiddetge siber zorbaliklarin son bulmayacag kesin. En azindan siz
kendinize diiseni yaparak onu potansiyel tehlikelerden koruyabilirsiniz.




TUTUN BAGIMLILIGI NEDIR?

Tutln iceren maddeleri kullanma istegine engel olamamak ;
birakmak istenildiginde stres ve zorlanti yasama durumuna
Tutln Bagimhiligi denir.

PASIF ICICILIK

Pasif icici, sigara kullanmayan ama sigara dumanina maruz kalan kisidir. Pasif icici olmanin etkileri
sigara dumanina maruz kalmanin zamani, yogunlugu ve sikligina gére degismekle beraber her yil
milyonlarca insan sigaranin neden oldugu hastaliklar nedeni ile imektedir.

Tutldn dumanina maruz kalmak kanser, kalp hastaliklari ve KOAH gibi bircok hastaliga neden olmaktadir.
Cocuklar titiin dumaninin zararh etkilerine karsi cok daha hassastirlar.

Titlin dumanina sadece 30 dakika bile maruz kalmak, uzun siireli sigara kullanicilarinda beliren fiziksel

etkileri ortaya ¢ikarmaktadir.

Tutiin Uriinleri Nelerdir?




SIGARA DUNYADAKI EN BUYUK KATILDIR

13 saniyede Yilda
linsan

; sigaradan oliiyor.w 222

Glinde .
13 bin insan siz bu yaziyi okurken

s o yaklasik 1 kisi daha
sigaradan dolayi
oldii bile!

Yol aghgi saghk sorunlari:

Ciltte sararma, kirisiklk, cilt kanseri

Agiz kokusu ve dislerde sararma
e Kalp ve damar hastaliklari & ?

" Gebelikte sigara icilmesi erken doguma ve buna bagli
e Brongslarin daralmasi sonucu akciger rahatsizliklari ve

olarak cesitli gelisim bozukluklarina, dogum sonrasi ise
KOAH cesitli gelig g

shtidn kesilmesine yol acar.

e Damarlarda ttkanma ve buna bagl fel
g ¢ e Tutln kullanmanin ruhsal ve davranissal problemler

® Midede gastrit, Glser ve mide kanseri ve daha bir ¢ok hastaliklara neden olmaktadir.

Sigarada 4000 adet zehirli mg_dde vardir

& ¢ b

Kadmiyum Strik Asit
(pil metall)

®

Naftalin Tiner Nikotin
(glive kovucu) (uyusturucu) Amonyek

(tuvalet temizleyicisi)

Aseton
(oje sokiicii)

Metan
(¢op-kanalizazyon gazi)

Arsenik
Karbon Monoksit
(Ere zehri) (egzoz gazi)

s&g

N Metanol (fiize yakiti)



SIGARAYI BIRAKMAK ICIN!

e Birakma tarihi belirleyin. ‘ SR

e (Cevrenizdeki kisilere sigarayi birakmayi
planladiginizi séyleyin.

e Karsilasabileceginiz zorluklari kestirmeye calisin ve
plan yapin.

e (Cevrenizdeki bitiin sigara, cakmak, kibrit ve kil

tablalarini uzaklastirin. T - x " Q . =

® 6 saat sonra kalp atis hizi ve kan basinci diismeye
baslar.

e 12 saat sonra sigara dumanindan kaynaklanan zehirli
karbon monoksit kan dolasiminizdan temizlenir ve

cigerlerinizin daha iyi calismasini saglar.
Sigaray! biraktiktan sonra ... e 2 giin sonra tat ve koku duyulariniz keskinlesir.

e Sigarayi biraktiktan 2 saat sonra nikotin viicudunuzu * 212 haftaicinde kan dolasimi iyilesir, bu da ydirime,

terk etmeye baslar. kosma gibi fiziksel aktiviteleri kolaylastirir.

Risk faktorleri

e Nikotin yiksek oranda bagimhilk yapicidir.

e Birakmaya calisan igicilerin en az yarisinda 6nemli
oranda yoksunluk semptomlari ortaya gikar.

e Kullanicilar sigarasiz bir hayati hayal etmekte zorlanirlar. | ‘
Bazi kullanicilar tek baslarina yardimsiz birakabileceklerini

dusindrler.

Cocugunuz sigara kullaniyorsa

e (Cocugunuzu sigara icerken yakaladiginizda zarar vermeden sadece elindeki

paketi alin ve sigara icilmemesi ile ilgili ev ya da okul kurallarini hatirlatin. 3
3 "
e Sigaraile her yakaladiginizda ayni tepkiyi verin. Onemli olan tutarli tepkiler i
vermektir. Sinirlariniz net olsun. ) 7
s gv'/
e Kurallara siz de uyun, cocuklar sizi sigara icerken gormemeli. :“ 3
e &

Nasihat dilini kullanmadan sigaranin etkileri hakkinda konusun. Dogru bilgileri
O0grenmesini saglayin.

. Mutlaka bir uzmandan destek alin!




SAGLIL] YASAN

Spor yap!
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YES[L gAYAi SAGLIKLI YASAM

Saglikh Yasam, Kisinin bedenen ve ruhen

v saglikh, iyi, mutlu hissettiren bir yasam seklidir.
GUNLUK Saglikli yasam icin olmazsa olmaz seyler:

. Saglikh Beslenme,
E
SAGL,KL' YASAM . Diizenli Spor Yapma,
1 Kaliteli Uyku Diizeni,

. Yeterli Su Tuketimi,

. Kisisel Hijyen ve Bakimina Onem vermek,
. Stresten Uzak Yagam

. Bagimhlik Yapici Maddelerden uzak

durmak kisinin yasam kalitesini artiran temel
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