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Asirt medya kullanimi

ve dijital stres

Cocuklarin ve genclerin gunliik hayatlarinda medya
Ozellikle sosyal medya hizmetleri ve dijital oyunlar gibi dijital hizmetler, cocuklarin ve
genclerin ilgisini ceker. Ancak her seyden once kendinizi gostermek, kendi iceriginizi
olusturmak ve yuklemek, bir seyin parcasi olmak, eglenmek ve bilgilenmek gibi cok
sayida ihtiyaci karsilarlar. Dijital hizmetlerin bu kadar sik ve kolayca kullanilmasinin
bircok nedeni vardir. Bu nedenlerin cogu da birbiriyle iliskili veya birbirine baghdir:

Dijital platformlarin
sunduklari ...

\

... akranlarla fikir aligverisi. Herkes
cevrimici oldugunda birbirleriyle baglanti
kurabilirler.

- .. eglence, rahatlama ve kendini baska
konulara veya diinyalara kaptirma firsati.

- Profilde kendini gdsterme veya baska rollere
biriinme gibi yollardan kendini yeniden

kesfetme firsati

... begeniler ve yorumlar veya oyunlardaki
oduller gibi yollardan onay alindiginda tecriibe
edilen olumlu hissiyat.
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Medya strese neden olabilir mi?

Medya glinliik yasamin bir parcasidir ve eglencelidir. Ancak strese de neden olabilir. Sosyal
medyada gerc¢ekgi olmayan glzellik standartlari, siber zorbalik, nefret mesajlari, yanhs bilgiler
veya diger sorunlu iceriklerle karsilasmak, 6zellikle geng kullanicilarda olumsuz duygulara ve
strese yol acabilir.

Bunun yani sira akilli telefonlar veya akilli saatler gibi dijital cihazlar, guin icinde sesli uyarilar

ile bircok kez dikkat ¢ceker ve kullanicilari gelen bir mesaji okumak, bir sosyal medya génderisini
gormek veya benzeri bir icerik icin o an ilgilendikleri seye ara vermeye yonlendirir. Bilgiye
surekli erisebilmek ve her zaman ve her yerde ulasilabilir olmak, baskalarindan mesaj bekliyor
olmaniz veya mesajlara hizl bir sekilde yanit vermek icin kendinize baski uygulamaniz gibi
durumlarda bunaltici olabilir ve strese yol acabilir. Ayni zamanda ¢ok fazla paylasimin yapildigi
sosyal medya kanallari veya bazen guinlik yizlerce mesajin gonderildigi grup sohbetleri, her
icerikle etkilesime ge¢menin zorunlu oldugunu hissedebilir Cocuklar ve gencler, paylasimlara
veya mesajlara hemen yanit vermedikleri takdirde firsatlar kagirmaktan veya dislanmaktan
korkabilirler. " Her an ¢evrimici olmadiginizda bir seyleri kagirma korkusu FOMO (firsati kagirma
korkusu) olarak da bilinir. Bu olgu hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin "FOMO nedir?" baslikli
aciklayici videoyu izleyebilirsiniz.
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Platformlarin kendileri de her zaman cevrimici olunmasi yoniinde baski uygular.

Neredeyse tim mevcut sosyal medya platformlari (TikTok, Instagram, vb.) kullanicilarin dikkatini
cekmeye calisir. Kullanicilarin buralarda basta planladiklarindan daha fazla zaman gecirmelerini
isterler. Bunu ¢ocuklarin ilgilenebilecegi génderileri gosteren algoritmalar yardimiyla veya

web sitelerinde gegcirilen siireyi artiran gizli manipulatif mekanizmalar ("dark patterns")

gibi yontemlerle yapabilirler. Bunlar kullanicilari cezbederek uygulamalari ve platformlari
birakmalarini zorlastirabilir.

Cocugumun medya kullanimi asiriya mi kagiyor?

Medya kullanimi s6z konusu oldugunda,ebeveynler ve cocuklar arasinda 6zellikle de medya
kullanim stiresine yonelik olarak her zaman tartismalar yasanir. Bazi gencler bilgisayar oyunlarina
kendilerini kaptirabilir, cok uzun sireler boyunca televizyon karsisinda oturabilir veya neredeyse
her an akilli telefonlarini kullanabilir. Cogu icin kullanim siiresi zaman icinde kendiliginden olusur.
Gocuklarin ve genclerin kisith bir streligine ¢ok fazla oyun oynamalari veya yeni bir sosyal medya
hizmeti veya oyun kesfettiklerinde medyayi daha fazla kullanmalari gibi durumlar, ebeveynlerin
endiselenmesi gerektigi anlamina gelmez. "Ailede medya - Asirt medya kullanimi" baslikli SSS
videosunda ebeveynlerin sik¢a sordugu sorularin yanitlarina ve konuyla ilgili daha fazla ipucuna
ulasabilirsiniz.

m] ';tr:-.:'l-ln "Ailede medya - Asiri medya
o : " kullanimi" baslikli SSS

videosu

@ SSS videosu
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Ebeveynler ne zaman mudahale

etmelidir?

Medya cok sik ve ¢cok uzun siire kullanildiginda ve asagidaki gibi belirtilere neden olmaya
basladiginda sorunlu hale gelir:

Okul performansinda diisus,

Diger bos zaman aktivitelerinin yerini tamamen medya
kullaniminin almasi veya hobilerden vazgecilmesi,
Arkadashklarin ihmal edilmesi,

Aile iligkilerinin zarar gérmesi (6rn. medya kullanimi
hakkinda stirekli tartismalar),

Gunluk sorunlardan kacinmak icin medyayi kullanma

(6rn. okulda veya arkadaslarla sorunlar),

Zihinsel ve fiziksel degisiklikler (6rn. konsantrasyon eksikligi,
performans diistiklligu, egzersiz eksikligi ve obezite).
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Yasak koymak cogu zaman medya ile ilgili sorunlarin 6nlenmesinde ise yaramaz. Bunun yerine
cocuklar ve gencler uzun vadede medya kullanimlarini kendi baslarina kontrol etmeyi 6grenme-
lidir. Asagidaki ipuglar bu konuda destek olabilir.

Ailenizde medya kullanimi icin kesin kurallar tGzerinde anlasmak faydali olabilir. Tim aile
dyelerini bu siirece dahil edin ve herkesin kabul edecegi bir ¢c6ziim bulmak icin birlikte cahsin.
Ornegin, herkesin imzasini tasiyan bir medya kullanim sézlesmesi hazirlayabilirsiniz:

& www.mediennutzungsvertrag.de

Diger ailelerde izin verilen seylere sizin ailenizde de izin verilmesi sart degildir.

icgudulerinizi dinleyin: Cocugunuz medyayi hayatinin okul 6devleri veya aile gibi diger
alanlari zarar gérmeden sorumlu bir sekilde kullanabiliyor mu? Gerekirse medya kullaniminin
disinda baska seylerin de ihmal edilmemesi icin cocugunuza nasil destek olabileceginizi
degerlendirin.

Gocugunuz kendi kullanim stresini takip etmekte zorlaniyorsa teknik ayarlar yapabilirsiniz.
Gogu cihazda bulunan "ekran siresi" 6zelligi, kullanim streleri, uygulamalar veya dinlenme
surelerine yonelik sinirlamalar belirlemek icin kullanilabilir.

Oneri: Medien kindersicher cevrimici portali, farkli cihazlar, isletim sistemleri, platformlar ve
uygulamalara yonelik belirli giivenlik ayarlari icin ayrintili talimatlar verir:
& www.medien-kindersicher.de

Hangi medyayi ne kadar slreyle ve ne zaman kullandiginiza dikkat etmeye calisin.
Davranislarinizin cocugunuz igin 6rnek teskil ettigini unutmayin. Akilli telefonun el altinda
olmasi, bos zamanlarin sadece onunla gecirilmesi gerektigi anlamina gelmez.
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Cocugunuzun medya kullanimi sonucunda okul performansinda, arkadaslariyla iletisiminde
ve diger faaliyet veya davranislarinda degisiklikler olup olmadigina dikkat edin. Onlarla
konusmayi deneyebilirsiniz, ancak suglayici olmamaya dikkat edin. Cocuklar ve gencler
genellikle davranislarini sorunlu olarak gérmezler. Bakis acinizi netlestirin ve gerekirse sinir
koyun.

Gocugunuzun medya kullanimi neden artmis olabilir? Guinliik yasaminda bir seyler eksik mi?
Hangi ihtiyaclarini karsilamaya calisiyor? Endiseleri veya sorunlari var mi ve varsa ona nasil
yardimci olabilirsiniz? Cocugunuzla konusun ve onu farkli hobiler edinmeye, bos zamanini
bagska sekillerde gecirmeye veya yeni bir seyler denemeye yonlendirin.

Cocugunuzun medya kullaniminda bagimlihda isaret eden davranislar sergiledigini fark
ederseniz profesyonel yardim alabilirsiniz. Bagimlilik veya aile danisma merkezleri gibi
kuruluslardan destek isteyebilirsiniz. Bu durumdan muzdarip diger ebeveynlerle iletisime
gecmek de faydali olabilir.
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Dijital oyunlar ve cevrimici
oyun bagimliligi ile basa
citkma

Dijital oyunlar, cogu ¢ocuk ve genc icin guinliik medya hayatinin ayrilmaz birer parcasidir. Akilh
telefon oyunlan 6zellikle de ¢cocuklar ve gencler arasinda yaygin olmaya devam etmekte ve
katilimcilarin %53’U bu oyunlari diizenli olarak oynamaktadir. Konsol oyunlari ve bilgisayar
oyunlari, 12-19 yas grubundaki ¢cocuklarin %28'i tarafindan duizenli olarak oynanmaktadir.
12-19 yas arasi cocuklarin glinlik (hafta ici) ortalama
oyun suresi 92 dakikadir. Kiz ¢cocuklari gtinde ortalama

61 dakika oyun oynarken, erkek ¢ocuklarinda ise bu stre
119 dakika ile kiz cocuklarinin neredeyse iki katidir. 2023
yilinda katilimcilarin yalnizca %8'i hi¢ oyun oynamamistir. @

Let’s Play Videolari

Gocuklar ve gencler oyun oynamanin yani sira "Let's Play
(Hadi Oynayalim)" adi verilen videolari izlemekten de
hoslanir. Oyuncunun bir oyunu oynarken bir taraftan da
yorumladigi bu videolar, YouTube veya Twitch gibi cevri-
migi video platformlarinda yayinlanir. Oyuncular bu videolarda oyunda yaptiklarini yorumlarken
ekranlarini ve tepkilerini kayit altina alirlar. Canli yayinlarda izleyiciler yorumlar bélimunden tartis-
maya katilabilir veya oyuncu izleyiciye dogrudan hitap edebilir. Boylelikle videolari kisisel gértunur.
En popliler Let’s Play yayincilarinin milyonlarca aboneleri vardir ve yildiz muamelesi gorrler. &

Dijital oyunlarin cocuklar ve gencler lizerinde buydileyici bir etkisi vardir ve her seyden 6nce
fazlasiyla eglencelidir. Bununla birlikte bircok farkl ihtiyaci da karsilarlar. "Ailede medya - Dijital
oyunlar" baslikli SSS videosunda ebeveynlerin sik¢a sordugu sorularin yanitlarina ve konuyla ilgili
daha fazla ipucuna ulasabilirsiniz.

"Ailede medya - Dijital
oyunlar" baslkli SSS videosu

@ SSS videosu
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Bazi oyunlar hizlica bitirilebilirken, digerleri daha fazla caba ve hatta ekip calismasi gerektirir.
Ozellikle de cok oyunculu oyunlarda arkadaslarini yari yolda birakmak istemezler. Bu da oyunda
¢ok fazla zaman gecirmelerine neden olabilir. Ayni durum, ¢evrimdisi oldugunuzda dahi aktif
kalan oyun diinyalari icin de gecerlidir. Oyunlarda cogu zaman oyunculari miimkun oldugunca
uzun siire oyunda tutmak icin tasarlanmis belirli fonksiyonlar yer alir. Ornegin, 6dil almak icin
gorevleri belirli bir stire icinde tamamlamaniz gerekir. Tim bunlar sizi cok fazla ve uzun siire
boyunca oynamaya tesvik eder.

Yalnizca asagidaki kriterlerin en az 12 ay boyunca gecerli olmasi veya asiri derecede belirgin
olmasi durumunda ¢evrimici oyun bagimlihigindan s6z edilebilir:

@® Kontrol kaybi: Bu oyuncular artik ne zaman, ne siklikta ve ne kadar siireyle oynadiklarini
kontrol edemeyecek hale gelir. Oyunu oynamadiklari zamanlarda bir seyleri kagirdiklarini
dusutndarler.

@ Ana aktivitelerinin oyun oynamak olmasi: Oyun oynamak bu oyuncular icin giderek daha
onemli hale gelir. Diger aktivitelerini, hobilerini veya arkadaslarini ihmal eder, hatta baz
durumlarda tamamen birakirlar. Sadece oynadiklari oyunu dustnurler.

@® Olumsuz sonuglara ragmen oyuna devam etmeleri: Bu oyuncular, okulda, iste veya
iliskilerinde stres gibi olumsuz sonuglara neden olsa dahi oynamaya devam ederler.

Kumar bagimliligi, 2018 yilindan bu yana
DSO Uluslararasi Hastalik Siniflandirmasi’nda
(ICD) "oyun oynama bozuklugu" olarak da
tanimlanmistir. Bununla birlikte kumar
bagimliliginin bir hastalik oldugu resmi olarak
kabul edilmistir. ¥ Ote yandan internet veya medya
bagimliligi heniiz DSO tarafindan bir hastalik
olarak tanimlanmamistir.
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Gocugunuzun ¢ok fazla oyun oynadigini diisintiyorsaniz, risk degerlendirmesine belirli sorulari
cevaplayarak baslayabilirsiniz.

Onemli: Bir kisinin gercekten cevrimici oyun bagimlisi olup
olmadigini yalnizca doktorlar veya terapistler belirleyebilir.
internette kumar bagimlisi olup olmadiginizi gésteren ve
kendi kendine yapabileceginiz testler de vardir. Bunlarin hepsi
anlamli sonuglar vermeyebilir. Ancak bazilar kendi oyun
davraniglariniz hakkinda diisinmeniz igin iyi birer referans
noktasi olabilir. Artik akilli telefonlarda guinlik ekran suresini
olcen ve buna gore geri bildirim saglayan uygulamalar da
sunulmaktadir.

Yine de bu gibi durumlardan endiselenen herkesin tibbi veya
psikolojik yardim almasi gerekir.

—
=
.
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Dijital oyunlar icin S. 7 icindeki @ asiri kullanim ipuclarini takip etmek de faydali olabilir.
Oyun oynamada ailedeki herkes icin gegerli olacak kurallar belirlemek yardimci olabilir. Dijital
oyunlar s6z konusu oldugunda ebeveynler de 6nemli rol modellerdir. Asagidaki ipuclari size bu
konuda ek destek saglayabilir:

Gocugunuzun sevdigi veya oynamak istedigi yeni oyunlari satin almadan dnce onlar hakkinda
bilgilenin. internetteki bazi inceleme portallari, popiiler oyun ve uygulamalara dair kapsamli
bilgiler, incelemeler ve degerlendirmeler sunmaktadir. Ornegin @ Spieleratgeber NRW
bunlardan biridir. Burada bir oyunun konusunu, icinde nelerin 6nemli oldugunu, hangi yas
icin uygun oldugunu ve aklinizda bulundurmaniz gerekenleri 6grenebilirsiniz. Bir oyuna g6z
atmanin ve hakkinda daha iyi bir fikir edinmenin bir baska yolu da "Let's Play Videolar" olarak
adlandirilan videolari izlemektir. Videolarda oyuncular kendilerini oyun oynarken kayit alina
alarak deneyimlerini ve izlenimlerini paylasirlar.
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Cocugunuzun oyun oynamasinin bircok farkli nedeni olabilir. E§lenmek, =

rahatlamak veya stres atmak gibi bircok farkli amacla oynayabilir.
Gocugunuzun cihazi kullanma nedenlerini anlamaya calisin.
Cocugunuzun oyunu size gostermesi ve aciklamasi, hatta
oyunu birlikte oynamaniz faydali olabilir. Boylelikle
deneyimlerini paylasabilir ve oyun oynarken yaptiklari
tercihleri ve hissettiklerini daha iyi anlayabilirsiniz.
Bir sorun oldugunda ¢ocugunuzun ilk size
gelmesine ve glivenmesini de saglayabilirsiniz.
Bu arada: Bircok oyunda cocugunuzun ¢ok
becerikli olmasi ve hizli tepki verebilmesi
gerekir. Bu goriindig kadar kolay degildir.
Cocugunuzun becerilerini takdir etmeye 6zen
gosterin.

~~

,
,
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Bazi dijital oyunlar sorunlu olabilir. Siddet icerebilir ve bunaltici olabilirler. Cocugunuzun
yalnizca yasina uygun oyunlar oynadigindan emin olmaniz gerekir. USK'nin (Eglence Yazilimi
Oz Diizenleme Kurulusu) medya (6rn. oyun DVD'leri) (izerindeki yas derecelendirmeleri

ve ¢evrimici oyunlar veya uygulamalardaki yas bilgileri burada size rehberlik edebilir.
Cocugunuzu en iyi siz tanidiginizdan oyunlari 6nceden kendiniz de deneyebilirsiniz.
Gocuklarin uygun olmayan oyun ve iceriklerden korunmasi icin ¢evrimici oyun
platformlarinda ebeveyn kilitleri veya 6zel profiller olusturulabilir.

Oyunlarda para tuzaklari ve reklamlar da olabilir. Para tuzaklarindan kaginmak icin uygulama
madazasinda "uygulama ici satin alimlari" devre disi birakin ve herhangi bir 6deme
€ bilgisi girmeyin. Cocugunuzun oyunlarda herhangi bir sey satin almadan 6nce size
0np- ﬁ) danismasi gerektigini anlatin. Oyunlarin hangi kisisel verileri istedigine dikkat
B\ edin. Bu konuda da ¢ocugunuzla birlikte neleri sdyleyip sdyleyemeyecekleri
gibi belirli kurallar belirleyin. Bircok oyun saglayicisi para kazanmak icin kullanici
verilerini satmaktadr.
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Daha fazla bilgi ve yardim

Not: Asagidaki web sitelerinde danisma merkezlerine ve yardim
hizmetlerine yonelik Almanca icerikli linkler yer almaktadir. Web sitelerinin
icerikleri genellikle tarayici ayarlari (6rn. Chrome'da) veya tarayici uzantilari
(eklentiler) Gzerinden diger dillere otomatik olarak cevrilebilir. ilgili sayfanin
adresi, sayfayi istenen dile cevirebilecek cevrimici bir ceviri programina da
(6rn. Google Translate) girilebilir.

Deutsches Zentrum fiir Suchtfragen des Kindes-

und Jugendalters (DZSKJ)

DZSKJ (Almanya Cocuklar ve Genclerde Bagimlilik Sorunlari Merkezi),
@ https://www.mediensuchthilfe.info/ adresinde bilgisayar oyunu bagimhligi da dahil olmak
uzere bircok durum icin terapi ve danismanlik seceneklerine yonelik ipuclari ve bilgiler sunar.

Fachverband Medienabhangigkeit

@ Fachverband Medienabhangigkeit e.V. (Medya Bagimhligi Dernegi), medya bagimlihgindan
etkilenenler ve aileleri icin bilgilere yer verir. Ayni zamanda medya bagimliligi konusunda
uzmanlasmis Ulke capindaki danismanlik ve irtibat noktalarina genel bir bakis sunar.

Juuuport

@ Juuuport, gengler icin gengler tarafindan Ulke ¢apinda sunulan bir cevrimici danismanlik
hizmetidir. Burada cesitli konu ve sorunlar hakkinda yardim alabilirsiniz. Gonuilli gencgler ve geng
yetiskinler, siber zorbalik, sosyal medyada stres, verilerin kétiiye kullanimi, asir medya kullanimi
veya sahte haberler gibi internet sorunlarinda akranlarina yardimci olur.
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Konsept: BLM Stiftung Medienpadagogik Bayern

Almanca materyalin kisaltilmis stiriimuniin diizenlenmesi: Annalena Bushoff, Amelie Hofmann
(BLM Stiftung Medienpadagogik Bayern)

Kisaltilmig ceviri: Leinhdauser Language Services GmbH

Almanca materyallerin diizenlenmesi: BLM Stiftung Medienpadagogik Bayern

Dizgi ve mizanpaj: Leinhduser Language Services GmbH
Gorseller: Peter Weber Grafikdesign

Bazi materyallerin derlenmesinde Medienflihrerschein Bayern (Bavyera Eyalet Basbakanhgi
destegiyle) materyallerinden yararlaniimistir.

1. ve 2. Siniflar: "Werbung weckt Wiinsche — Werbung erkennen und durchschauen”

(Yazar: Prof. Dr. Barbara Briining)

3. ve 4. Siniflar: "Schein oder Wirklichkeit? "Botschaften in Werbespots analysieren und bewerten'
(Yazarlar: Marc Doerfert, Anja Monz, Stefanie Reger)

Ozel egitim destegi alaninda: "Gamen, daddeln, zocken - Digitale Spiele hinterfragen und
verantwortungsbewusst nutzen" (Yazar: Annette Pola); "Liken, posten, teilen — Social-Media-
Angebote hinterfragen und sicher nutzen" (Yazar: Selma Brand)

5.,6.ve 7. Siniflar: "Ich im Netz | - Eigene Daten schiitzen und mit Bildern verantwortungsvoll
umgehen" (Yazar: Dr. Kristina Hopf); "Fakt oder Fake? Glaubwiirdigkeit von Online-Quellen
priufen und bewerten" (Yazar: Stefanie Rack); "Meine Medienstars — Inszenierungsstrategien
durchschauen und hinterfragen" (Yazar: Kim Beck)

8. ve 9. Siniflar: "Im Informationsdschungel - Meinungsbildungsprozesse verstehen und
hinterfragen" (Yazarlar: Dr. Olaf Selg, Dr. Achim Hackenberg); "Ich als Urheber - Urheberrechte
kennen und reflektieren" (Yazar: Dr. Kristina Hopf); "Produkt sucht Kaufer: Werbung analysieren —
Konsum reflektieren" (Yazarlar: Christine Schulz, Undine Griebel, Anja Monz)

1. Baski: Miinih, 2024
Almanca materyal: 1. Baski: Miinih 2022

. . : - = ; BLM Stiftung ==
T?Ilf hakki: BLM Stiftung Medienpadagogik Bayern Medienpadagogik
Tam haklari sakhdir T== Bayemn

"Gelecegin Dijital Okulu" (Pilotversuch "Digitale Schule der Zukunft") kapsamindaki materyallerin
hazirlanmasi, Bavyera Eyaleti Egitim ve Kiltiir Bakanhgi (Bayerisches Staatsministerium fur
Unterricht und Kultus) tarafindan finanse edilmistir.

Digitale Schule
_J der Zukunft

Bayerisches Staatsministerium fur
Unterricht und Kultus

Materyaller 6zenle derlenmis olsa da higbir bilginin garanti edilmedigini ve yayinci ve yazarlarin
hicbir sorumluluk kabul etmedigini hatirlatiriz.
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