Istesek de istemesek de teknolojik hayatimizin
onemli bir parcasi haline gelmektedir. Teknolojik
cihazlari satin almak ve ¢cocuklarimiza avantajh
bir baslangi¢ sunmak konusunda gittikce artan bir
baski altindayiz. Cocuklarimiz daha kiigiik
yaslarda dijital diinyada yer almaya basladilar,
bu siirecte bize diisen ebeveyn olarak onlarin
yaninda durmak ve uzak durmasinin s6z konusu
olmadig giivenligini ve gelisimini diisiinerek bu

diinyay: saglikl bir sekilde kesfetmelerini

saglamalar: konusunda yardimci olmaktir.

Toplum olarak, teknolojiyi kullandigimiz siirelerde
davranislarimiz, duygularimiz, uykularimiz, sosyalligimiz,
etkilesimlerimiz, hareketlerimiz ve 6grenmelerimiz etkilenmekte
ve degismektedir. Cocuklarin dijital cagda biiyiiyiip
gelismelerinde etkilenecek 7 temel konu bashgi bulunmaktadir.
Bunlar: dil, fiziksel hareket, iliskiler, uyku, oyun, beslenme ve
ifade islevi becerileridir. Cocuklarimizin da bu siireclerinki
degisimleri gérmezden gelemeyiz. Ornegin, ekranin DEHB'na yol
actiina dayal arastirmalarda asir1 ve/veya uygunsuz ekran
kullanimi ile dikkat sorunlari arasinda bir korelasyon olduguna
dair bilgi ispatlanmigtir, ama sik goriintii ve icerik degisiminin
cocuklarda dikkat sorunlari olusturduguna dair kesin bir kanit
bulunamamigtir. Dikkat problemi yasayan ¢ocuklar, hizh
degisen, art arda gelen verileri aldiklar1 icin mi ekrana bagimh
hale geliyorlar? Ekran temposu ve coskun enerjisi olan aktivite
ve aksiyon istahini tatmin ettigi icin mi bu ¢cocuklari ¢ekiyor,
yoksa ekranlar ses yogunlugu ile cocuklarin dikkat problemi
yasamasina sebep oluyor? Bu nedenler bilinmiyor.




Oyun bagimlilari sik sik oyun ortamlarinin kendilerini
giiclii hissettikleri, baskalar: tarafindan saygi ve deger
gordiikleri tek yer oldugu séyleniyor. Bu ¢ok giiclii bir

tuzak ve ¢cocuklarin zaman zaman baglanma sorunlari

yasamasinin nedeni olabilir.

Saglikl1 yemeyi destekleyen pek ¢cok uygulama ve internet
sitesi olsa da bunlarin en son arastirmalara ve giivenilir
kaynaklara dayandigindan emin olmahyiz. Ayrica
teknolojinin, sagliksiz gidalar, atistirma kaliplari, ekran
basinda yenen yemekler ve diizensiz yeme aliskanliklarini
tesvik eden reklamlar araciligiyla cocuklarin beslenmesini

nasil sekteye ugratabilecegini de fark etmeliyiz.

Goriiniiste cok dogal ve basit olsa da bebeklerle ve
kii¢iik cocuklarla kurdugumuz karsilikh etkilesim,
onlarin dil ve duygusal becerilerinin gelismesi icin
gercekten faydali olur. Teknoloji 6zellikle
cocuklarda isler belleginde dikkat toplamaya, diirtii
kontroliinde iyilestirme ve zihinsel esnekligi
desteklemektedir .Goriintiilii sohbet teknolojileri,
interaktif teknolojiler, karakter iligkileri, fotograf
kullanimi bellik insasinda yararlh oldugu kadar
anilar1 kaybetme korkusu, kendini yénetememe
becerisi, sosyal becerilerin noksanhgs, siber
zorbalik, siddet icerijine maruz kalma,
pornografiyle karsilasma gibi durumlarda
cocuklarin iligkilerinin gelismelerine kostek
olmaktadir. Kendini yonetmeyi ve duygularla basa
cikmayl 6grenmek ¢ok 6nemli bir yasam becerisidir.
Bu cocuklarin sadece deneyimle 6grenebilecegi bir
beceridir. Sosyal bakimdan nasil uygun tepkiler
verebileceklerini 6grenmek icin, cocuklarin
duygulari kelimenin tam anlamiyla birinci elden
deneyimlemesi gerekir. Davranis sorunlarini, 6fke
nébetlerini savusturmak, duygusal patlamayi
onlemek, cocugun eline telefonu tableti vererek
olmayacaktir. Teknoloji uygun kullanirsa ve
yiizyiize etkilesim firsatlarinin éniine gecmezse,
cocuklarin dil gelisimini destekleyebilir. Teknoloji,
dil gelisimine su bicimde yardimci olabilir: Birlikte
televizyon izlemek, televizyon, kitap uygulamalari,
sesli kitaplar, interaktif teknolojileri kullanimi vb.
Cocuklarin hayal gii¢lerini zenginlestirici,
diistinmelerini saglayici, yaraticihiklarini
sergileyebilecekleri, yeni deneyimlerle
karsilasabilecekleri dijital iiriinleri tercih etmeleri
icin tesvik etmeliyiz. Bu sayede birlikte gecirilen
zamanda ¢ocuklar iistiindeki olumsuz medya
etkilerini hafifletmek ve uygunsuz icerige maruz
kalma ihtimallerini azaltmak, ¢cocuklarin teknoloji
kullanarak 6grenme ve ondan faydalanma
ihtimallerini arttirmak isimiz kolaylastiracaktir.
Ekran acmalarindan dnce, sonra ve actiklari sirada
ne izlediklerine ve ya ne yaptiklar: konusunda
onlarla konusun. Konusmak i¢in firsatlar sunun,
etkilesim kurmaya ve sohbet etmeye tesvik edin.
Cocuklarin ekran basinda gecirdigi zamanin
icerigine ve baglamina odaklanirsak gelisimleri

iistiinde olumlu etkiler yaratabiliriz.
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Cocuklarin Teknoloji Bagimhligina

Yoénelik isaretleri:

-Teknolojiye kendini kaptirmis halde ¢ok fazla zaman
geciriyorsa,

-Kafasi siirekli teknolojiyle mesgulse,

-Sosyal durumlardan geri ¢ekiliyorsa,

-Teknolojiye asir1 kullanmaktan kaynaklanan yetersiz
uyku yiiziinden yorgun ve sinirli ise,

-Daha 6nce sevdigi geleneksel aktivitelerden uzak
duruyor ya da artik bunlardan keyif almiyor ise,
-Teknolojik aktiviteleri birakma ya da kesme girisimi
oldugunda huzursuz, kaprisli, depresif ya da sinirli ise,
-Teknoloji kullaniminin siiresi ebeveynlerden,
o0gretmenlerden ya da danismanlardan gizlemeye
calisiyor yada bu konuda yalan séyliiyor ise,

-Ayni siirede tatmine ulasmak icin gittikce artan
surelerle teknolojiyi kullaniyorsa,

-Psikolojik sorunlarla basa ¢ikmak ya da onlardan
kacinmak icin teknolojiyi kullaniyor ise,

-Okuldaki performansini bozacak seviyede teknoloji
kullaniyorsa teknoloji bagimlisi haline gelemeye yakin

yada teknoloji bagimlis1 olmustur.

Dijital aligkanhklarin ¢cocuklarimiza zarari
olmadigindan emin olmak icin yaptiklarinin
dikkatlice kontrol etmeliyiz. Ayrica onlarin beyinleri
ayna noronlar sayesinde taklit edecek sekilde
hazirlandig icin ebeveyn olarak kendi teknoloji
kullanimimiza dikkat etmeliyiz. Cocuklarimizin rol
model davranis becerisi, dijital cagda ebeveynligi pek
cok yonden etkiler ama 6zellikle de cocuklarimizin
yaninda teknoloji kullanmamiz etkilidir. Bizim dijital
aliskanliklarimiz cocuklarimiz tarafindan dikkatlice
izlenir ve taklit edilir (sik sik telefonu kontrol etme,
televizyonu izledigimiz saatler). Cocuklar, bizim
hakkinda hi¢bir sey bilmedigimiz pek ¢cok konuyu
dijital cihazdan 6grenir ve benimser. Kii¢iik
cocuklara teknolojiyi tamtirken temkinli ve iyi
diisiiniilmiis bir yaklasim benimsemeliyiz. Zararh
icerige maruz kalma sonucu geleneksel gelisimin
olumsuz sekilde sekteye ugramasi, temel gelisim
deneyimlerinin yerini almasi ve saglik riskleri gibi
problemler daha kiiciik yaslarda ortaya
cikmaktadir. Teknoloji; bir cocugun gorsel
ihtiyac¢larina aninda cevap verir, yeni gelisen
becerileri dengeler, secim yapma imkani tanir.
Teknolojide bilgiyi diizenlemek kolaydir, teknoloji
aninda geribildirim ve memnuniyet saglar,
farklhilasmayi saglar, interaktif 6grenmeye olanak
saglar, icerik yaratma imkani verir ve bilgiye aninda
erisim kolayhig: saglar. Teknoloji bir amag
dogrultusunda ve gelisim agisindan uygun
bicimlerde kullamildiginda kiiciik cocuklarin dahi
gelisimini destekleyip katki saglayabilir. Bu
karmasik gibi kolay ve sira siirede olusan
asamalarda ¢ocuklarimiza dogru rol model olmals,
dijital aligkanliklarda yol gostermeli ve
bicimlendirmeliyiz. Cocuklarimizin da bizlerin
teknoloji mentoérleri olmamiza ihtiyaglar
bulunmaktadir. Cocuklarin yaninda asla telefon
kullanmayin, denilemez, kastedilen bu degildir. Ama
¢ocuklarin yanindayken model olusturdugumuz
saglikh teknolojik aligkanliklarimiz konusunda
dikkatli olmayiz. Teknoloji sistemi icinde
harcadigimiz ¢cok fazla zaman, dikkatimizi ¢cocuklara
vermekte zorluk ¢ekebilir, kurdugumuz iligki
bicimine potansiyel olarak zarar verebilir ve
yipratabilir. Bu yiizden olumsuzluklarin farkinda
olup onlara teknolojinin ve kendilerinin rolii
konusunda daha giiclii mesajlar vermeliyiz.




Eger cocuklarimiz siber zorbaliga maruz
kalirsa, sunlar1 yapmalari konusunda i1srarci
olmahiyiz:

-Dur: Zorbalik eden kisiye yanit yazma.
-Zorbalig1 yapan kisiyi engellemek

-Olayin kanitlarini elde tutmak

-Bildir: Bu olay1 internet sitesinin yoneticisine

ya da okula bildirmek

-Destekleme: Tiim siire¢ boyunca aile ve

o6gretmen olarak cocugun yaninda olmak.

Arka planda acik televizyon cocugun dikkatini
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Arka planda acik olan televizyonun ¢ocuklar
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telefonlari bir kenara birakin.

Kendi cihazlarimiza, cocuklarimiza zarar
verecek kadar kaptirmamaya dikkat
etmeliyiz. Cocuklarimizin yaninda nasil ve ne
zaman kullandigimiz konusunda dikkatli
olmamiz gerekir. Cocuklarimizin giivenligini
ekran takintimizla tehlikeye atmadigimizdan
emin olmamiz ¢cok 6nemlidir. Kendi teknolojik
aligkanliklarimiz konusunda dikkatli
olmalyiz.

Teknolojiden bagimsiz bélgeler evde olusturmak, teknolojinin girmeyecegi alanlari cizmek, teknolojiden bagimsiz
zamanlari belirlemek, bir amag icin kullanmak, cocugun dikkatinin teknolojik aletlere hangi zaman araliginda kaydigini
gozlemlemek ebeveyn olarak bizlere avantaj saglar. Ev icinde telefonsuz zamanlar yaratilabilir. Giin icinde telefonlarin
kullanilabilecegi kesin zaman dilimleri belirleyin. Bu zaman dilimlerini belirlemek, telefonlarimizi kullanamayacagimiz
zamanlari belirlemekten daha kolaydir. Belki sosyal medyayi sabah, 6glen ve gece, e-postalarimizi da giinde iki defa
kontrol edebiliriz. Bu zaman dilimleri, bireylerin is duruma ve aile yapisina gore degisiklik gosterebilir. Sinirlar:
belirlersek bunlara bagh kalma ihtimalimiz hi¢ belirlenmemis olmaktan daha fazla olacak ve uymak icin caba
gosterilecektir. Sinirlari net bir sekilde koyup kurallara aile olarak bagh kalin. Tek seferlik ‘evet’ demek ya da ekran
basinda daha fazla zaman gecirme isteklerine boyun egmek ¢cabucak riskli bir durum yaratabilir. Cocuklarimizin saglikl
iligkiler geligtirebilmesi i¢in ekran basinda gecirilen zaman konusunda saglam simir koymamiz gerekir. Ol¢iilii olmay:
ogrenmelidirler. Ciinkii dijital asir: yiikleme ¢cocuklarimiza sosyal, fiziksel, duygusal, ve zihinsel gelisimine zarar
verebilir. Bu yiizden ¢ocuklarin teknolojiyi nasil idare edeceklerini anladiklarindan emin olmahy;z.



Cocuklar bagimsizlastik¢a ekrana maruz kalislar: da genellikle artar. Bu siber zorbalik ve uygunsuz
icerige erisim riskini arttirir. Eger cocuklarimizla erken yaslardan itibaren teknoloji hakkinda agik
ve siirekli konugmalar yapar ve internette yaptiklari seylere samimi bir ilgi gdsterirsek, onlarin
herhangi bir nahos olay1 yada sorunu gelip bize anlatma olasiligi artar. Ama teknoloji evimizde ya da
okulda sadece kullanilan veya nadiren konugulan bir seyse, cocugumuzun saglikl dijital
aliskanliklar olusturmasini garanti altina alacak sohbetler etmiyoruz, demektir. Bunun yerine,
teknoloji biiyiik ihtimalle tabu yada korkulan bir sey haline gelmistir.

Ebeveynler ve egitimciler olarak sosyal medya sitelerinde neyi paylasmanin giivenli ve uygun
oldugunu, cevirimici nasil uygun etkilesimler kurabilecegini cocuklara 6gretmemiz lazim. Pek
cogumuz, dijital diinyaya dogustan asina olduklari icin cocuklarin internette nasil davranacagini
bildigini varsayariz ama ¢ocuklari yine de cevirimici gérgii kurallari, etkilesim ve giivenlik becerileri
konusunda detayl bicimde egilmeleri gerekir. Ayrica ebeveynler olarak kontrolleri saglamak ve
filtreler kurmak, interaktif teknolojiler bulmak gorevimizdir.

Uykudan 90 dakika 6nce, cocugun teknolojiden uzaklasabilecegi bir siire olusturun. Bu saghikh
teknoloji aliskanhgidir. Ciinkii cocuklarin entelektiiel yeterliliklerini, davranis ve gelisimlerini
etkiler. Ekran kullanmak uykuya dalmayi daha zor kilar. Uykunun yerini alan ekranlar, asir1
uyarilmis beyinler, melatonin iiretimini engelleyen mavi 11k, kotii uyku hijyeni, korkutucu icerik,
elektromanyetik radyasyon salinimi uyku diizensizlikleri yaratabilir. Onlem amagh olarak
cocuklarin uyku vaktinden 6nce kullanilan ekranlarin parlakliklar: diisiiriilebilir, mavi 151k emilimi
azaltmak icin ¢ocuk ile cihaz arasindaki mesafe artirilabilir.




Ebeveynler ve egitimciler olarak, cocuklarin teknolojiyi saghkl
bicimlerde kullanmadig: taktirde kars: karsiya kalacagimiz
gelisim ve saglik risklerinin bazilarinin farkinda olmaliy:z.
Cihazlar asir1 ya da uygunsuz kullanilirsa, cocuklarin fiziksel ve
duygusal saghg ile gelisimi icin potansiyel riskler s6z konudur.
Kiiciik cocuklarin dijital cihazlari nasil kullanacag: konusunda
dikkatli kararlar vermeli, bunlari siirdiiriilebilir ve saglikl
yollarini onlara géstermeliyiz (elektromanyetik radyasyon
riskleri, beden algisi, gorme, kas- iskelet sorunlari, isitme vb.).
Cocuklarin kablosuz aga maruz kalislarini azaltmahyiz.
Kullanmadigimizda modemleri kapatali, miimkiin oldugunca
eternet kablosu kullanalim, mobil cihazlar: kucaga almayalim ve
bedenden uzak tutalim. Kablosuz aga ihtiya¢ yoksa telefonlari ve
tabletleri ucus moduna getirelim. Cocuklarla beden algisi
hakkinda konusalim ve medya ile gercek yasamdan saghkh
ornekler bulalim. Olabildigince kisa siirede saglikli medya
aliskanliklarim belirleyip bunlar: uygulayalim. Bagimhhga
gotiirecek sagliksiz aligkanliklar: benimseme ihtimallerini
ortadan kaldiralim. Cocuklara dogru durusu, ses yiiksekligi, goz
pozisyonu ve arada dinlenmeleri hatirlatalim. Cocuklarin ekran
aliskanhiklarinin fiziksel gelisimleri tizerindeki uzun vadeli
etkilerini heniiz bilmedigimizi g6z oniine alarak, bazi ihtiyath
kurallar benimsemeli ve ekran basinda gecirilen zamanin

cocukluga tiimiiyle dengeli bir yaklasimin bir parcasi oldugundan

emin olmaliyiz.

Medyada ¢cocugunuzla olan yasaminiza gercek
hayatta oldugu gibi davranin. Farkli davranarak
yada gercek dis1 durumlar yaratarak sosyal
medyada goriiniir olmak, cocugunuzun size ve sosyal
medyaya algisinl tamamen degistirebilir.
Cocugunuzun hem gercek hem de sanal
diinyasindaki arkadaslarini taniyin. Hangi
platformlari, yazilimlar: ve uygulamalar:
kullandiklarini, internette nelere gittiklerini ve
cevirimiciyken neler yaptiklarini bilin. Sinirlar
koyun, oyun oynamasini tesvik edin, birlikte
oynayan aileler birlikte 6grenir, yilizyiize iletisimin
kiymetini anlar, iyi bir model olun. Ergenlerin hem
gercek hem de sanal diinyada uygun sekilde
davrandigindan emin olun. Platformlarda gizlilik
ayarinin olmasina ragmen her seyin gizli
kalmadigini ve ergenlerin internette paylastig:
fotograflarin, diisiincelerin ve tavirlarin aninda
silinemez bicimde onlarin dijital ayak izlerinin bir
parcasi oldugunu onlara hatirlatmak gerekir.
fletisim hatlarini acik tutun ve sorular1 ya da
endiseleri olursa size gelebileceklerini ve
soyleyebileceklerini ifade edin.

Teknolojinin verimli kullaniminda farkindalig:
ogretmek, cocuklarda duygusal, sosyal ve fiziksel
saghg iyilestirir, davraniglarini ve duygularii
yonetmelerini saglar, stresi, endiseyi ve uyku
sorunlarini azaltir, bilissel performansi ve yiiriitiicii
islev becerilerini iyilestirir, kigisel ongériileri gelisir,
anlasilirligi 6grenir, duygusal dengeyi saglar, iistiin
dikkat ve esneklige sahip olurlar, olaylar karsisinda
farkl bakis acilari gelisir. Cocuklarla birlikte anda
olmak ve an1 yasamanin yollarim gelistirmeye
baslayin.



Cocuklari ¢coklu gorevden vazgecirin ve

cocuklara nasil tekli gérev
yapabileceklerini 6gretin. Miimkiin
oldugunca bir seferde bir gérev yapin.
Cocuklara yavaslama égretilmelidir ve biz
buna model olusturmahliyiz. Kendi dikkat

ve bellegimizi de diizen sokmaliyiz.

Teknolojiyi duygusal emzik gibi kullanmayin. Cocuklara
sakin ve sessiz tutma konusunda medya cok etkili olabilir
ama onlarin sakinlesmeyi 6grenmelerinin tek yolu bu
olmamalidir. Cocuklarin giiclii duygularini taniyip nasil
idare edebileceklerini 6grenmeleri, sikintiya
asabilecekleri aktiviteler bulmay: ya da nefes alip vererek
durmays, sorun ¢6zme yollarini konusarak ve duygularini
aktarabilecekleri baska stratejiler bularak sakinlesmeleri
gerekir. Cocuklarimizin ¢ocuk oldugunu unutmayin.
Cocuklar medyayi kullanirken hata yapacaklardir.
Hatalar: empatiyle yaklasmay: ve hatay: 6grenme anina
doniistiirmeye ¢alisin. Cinsel icerikli mesajlagsma, zorbalik
ya da kendi kendine zarar vermeyi gosteren fotograflar
gibi diisiinmeden yapilan bazi davranislar, ileride sorun
olabilecegini gosteren ikaz isareti olabilir. Cocuklarinizin
davranislarina daha yakindan bakin ve ihtiyaclar olursa
destekleyici profesyonel yardima basvurun.
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Ebeveynler olarak yapabileceklerimizin pratik listesi:

-

-Kat1 kurallar belirleyin.
-Siireye degil miktara, cocuklarin teknolojiyle ne
urettigine ve ne tiikettigine odaklanin. Degisimi kademe
kademe uygulayin.

-Zamanlayici kullanin. Yesil zaman ve ekran zamam
dengesini kuralim.

-Ekrandan uzakta doniismeye ihtiyaclari olduguna dair
ipuclari sunun.

-Cihazlari kendilerinin kapamasi konusunda ¢ocuklari
ikna edin. Teknolojiden uzaklasmayi 6gretelim.

-Yedek planiniz olsun. Cihaz kapattiktan sonra
yapilacak aktiviteleriniz belli olsun. Aktivite
takas1 yapabilirisiniz, secenek sunun.

-Kotii polisi oynayin. Sinirlar:1 uygulamayi kendi
yapana kadar devam edin ve pes etmeyin.
-Talepleri saygili bir bicimde dinleyin.
Cocuklarin bakis acisindan gérmeye ¢alisin.

-Giivenlik ve rahatlik sunun. Duygulariniz ifade edin. Duygularini etiketlemeye ¢alisin
ve duygusal kelime dagarciklarini gelistirin.

-Rahatsizlik hissettiginiz i¢in taleplerine boyun egmeyin. Kati olun, cocugunuz kisa
zamanda 6fke nébetinin bir pazarhk araci olmadiginmi 6grenecektir.

-Evet yada belki demekten kacinin. Ofke nébeti yasadiktan sonra gelecekteki durumlari
daha iyi nasil idare edebileceginizi konusun. Uygulamak istediginiz degisiklikleri net
bicimde konusmal1 ve neden 6nemli olduklarini agiklamahyiz. Cocuklari da siirece
dahil etmeliyiz.



