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I ONSOZ

Teknolojik  cihazlarin  sayisiz  faydalari  olmakla birlikte
kullaniimadiginda pek cok soruna yol actigi bilinmektedir

dikkat

Bilgisayar, tablet, oyun konsolu, akilli telefon gibi cihazlarin kullanim
sureleri Uzerindeki kontrolin kaybolmasi teknoloji bagimliligina neden
olabilir.

Cocuklarin teknoloji kullaniminin énerilen stirelerde kalmasi ve bu stirenin
uretim odakli olmasi konusunda en buyk gérev ebeveynlere diismektedir
Ailelerin teknolojik cihazlarin kullanimi hususunda cocuklaring yol gosterici
olmalari ¢cok 6Gnemlidir.

Teknoloji Bagimliligi Ebeveyn Rehberi, teknolojik cihazlarin guvenli ve
verimli kullanimiyla ilgili cocuklarina rehberlik etmek isteyen ebeveynlere
yardimci olmak amaciyla hazirlanmistir.
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| BAGIMLILIK BEYNIMIZDE NASIL BiR ETKI|
YAPAR?
SADECE BIR ... diye baslayan surecin bagimliliga dontsmesi nasil olur?

Oncelikle BAGIMLILIK beynin isleyisinde hasarlara neden olan, uzun sireli bir
HASTALIKTIR. Simdi bu hastaligin beynimizdeki olusum stirecine bakalirr:

insan beyninde sinir hucreleri arasinda bilgi akisini saglayan kimyasaliara
norotransmitter denir. Bu kimyasal maddelerden birisi beynimizdeki duygusal
tepkilerimizde cok onemli rol oynar. Peki nedir bu kimyasal?

Bu kimyasalin adi DOPAMIN'dir. Duygusal tepkilerimizde ve eylemlerimizde kilit
rol oynayan dopamin, zihinsel ve ruhsal saghgimizda oldukca etkilidir. Simdi
dopamin ve bagimlilik iliskisine yakindan bakalim:

Normal sartlarda beynimiz sabit seviyede dopamin Uretir. Bagimlilik durumunda
ise dopamin Uretimi buyuk 6lctude artar ve dopamin alicilarinin timd devreye
girer. Bu ani dopamin yukselmesi bize kendimizi ¢cok daha zinde ve iyi hissettirir.
Bu yalanci zindelik karsisinda beynimiz kendisini korumaya ¢alisir ve dopamin
alicl sayisini azaltir. Dopamin alici sayisi azaldiginda ruh halimiz kotlye gider.
Tekrar ayni yalanci haz durumunu yasayabilmek icin surekli doz artinmina
gideriz, bu arada dopamin alicilari da devreden ¢cikmaya devam eder. Boylece
pagimliligin ilk basamagdina adim atmis oluruz.

Bagimlilik yapan madde ve sanal alistiricilar dopamin salinimini dogal édullerin
salinimindan 2 ila 10 kat daha fazla artirma potansiyeline sahiptir. Bu nedenle
beynin haz noktasinda olusan etkiler, sevdiginiz bir tatlhy: yemek gibi dogal olan
odullendirici davranislar belirsizlestirir. Beynimizin ODUL ihtiyacl devreye girer
ve davranislarimizi yénlendirmeye baslar.

Teknoloji bagimliliginda da madde bagimliligina benzer etkiler s6z konusudur.
Teknoloji nesneleri uzun stireli ve kontrolstiz kullanildiginda oldukga gugli ddul
etkisine sahiptir, Bu gticlt éduller bizi bagimlilik nesnesine yoneltir. Yaziliminda
haz ve odulleri tekrarlamak olan beynimizin 6dul mekanizmasi ne zaman
aktiflesse, hatirlamamiz gereken 6nemli bir sey oldugunu kaydedip Uzerinde
hic dustinmeden bizi édle gotlrecek davranisi sergilemeye devam ederiz ve
bagimliligin déngtisini de baslatmis oluruz.
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Il TEKNOLOJi BAGIMLILIGI NEDIR?

Teknoloji Bagimlihgi, davranis bagimlihginin bir alt tartdar. Davranis bagummxg
ise bir maddeye bagimli olmaksizin madde arayisi iceren davranislarin patoloji
(hastalikl) kullanim ©zelliklerinde gorulen bulgularla iliskili oldugu bag|rr,[|‘[{‘y
durumu olarak tanimlanmaktadir.

Teknoloji bagimliiginin ana bilesenleri Dikkat Cekme (Salience), Ruh Hali
Degisikligi (Mood Modification), Tolerans (Tolerance), Geri Cekilme Belirtileri
(Withdrawal Symptoms), Catisma (Confiict), Nuks Etme (Relapse) olarak
tanimlanir. Bu bilesenlerin bagimli kisilerdeki anlami davranissal bagimliliga

aciklik saglamaktadir.

Dikkat Cekme (Salience): Belirli bir eylemin, kisinin yasamindaki en onemli sey
haline gelmesi durumunda olusur. Ortaya ¢ikan bu durum; bireyin distncelerine
(zihinsel mesguliyete yol agan), duygularina ve davranislarina hakim hale gelir.
internet kullanicisi olan bir bireyin, internette olmadigi zamanlarda dahi internette
olacadl zamani distnmesi durumudur.

Ruh Hali Degisikligi (Mood Modification): Bireyin belirli bir etkinlik ile ugrasmasi
sonucu, kendisine ait belirttigi kisisel deneyim'l'eriyle ilgilidir. Birey icin bir basa
cikma stratejisi olarak da gorulebilir. Yasadigl olumsuzluklardan etkilenme
derecesini azaltan bir durum da diyebiliriz. Ruh hali degisimi yasayan bireyler
internete baglandiklarinda, kendilerinde bir canlanma durumu gézlenir.

Tolerans (Tolerance): Bireyin gerceklestirdigi davranistan ayni hazzi almasi icin
bu davranisi her defasinda daha fazla miktarda yapmasidir. Baska bir deyisle
birey benzer etkilerle karsilasmak icin yapmis oldugu davranisin miktarini artirir.
internet kullanicisi olan bir bireyin interneti ilk kullandigi zamanlarda elde etmis
oldugu hazza ulasabilmesi icin internette artan miktarlarda zaman gegirmeye
baslamasi halidir.

Geri Cekilme Belirtileri (Withdrawal Symptoms): Birey tarafindan yapilan
belirli bir eylem devam etmediginde ya da aniden kesildiginde, ortaya gikan hos
olmayan duygular ya da fiziksel etkilerdir. Ornegin, internet kullanmakta olan
birey, bagkalari tarafindan engellendiginde; karamsarlik, sinirlilik ve titreme gibi
durumlars yasamaya baslar,



Tr— “w

TEKNOLOJI BAGIMLILIGI EBEVEYN REHBER| -

Catisma (Conflict): Bu bilesen, bagimli dayranis gtsteren bireylerin kend
ic dunyalarmdaki ve cevrelerindeki diger bireylerle iliskilerinde ortaya cikar
catismalar! ifade eder. Ayni zamanda bireyin; sosyal yasarnini, hobilerini, iig
alanlarini ve isle ilgili catismalarini ifade etmek icin kullanilir,

Niiks Etme (Relapse): Belirli bir etkinligin daha 6nceki oruntileriyle tekrar
olusmas! egilimidir. Birey bu etkinliklerden uzun sure kacinmis olmasina veyz
surekli kontrol edilmis olmasina ragmen; tekrar ayni seviyeye, bagimliigin

uc duzeyine ulasabilir. Birey, belirli bir donem bagimlilik gbstermis oldus
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davranistan uzaklasmis ve bu davranisi baskalari tarafindan kontrol ediimi
olmasina ragmen; belirli bir stre sonra tekrar bu etkinliklerle karsilastig:
bagimli oldugu donemdeki davranislarini gésterebilir.
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IIl. TEKNOLOJI KULLANAN 'I:UM
COCUKLAR TEKNOLOJi BAGIMLISI MIDIR?

21. yUzyilin en 6nemli gercedi teknolojik gelismelerdir. Bu gerceklige bir de
yasadigimiz pandemi sireci eklenince internet ve sosyal medya kunanumm!n
artisa gectigi dustuntlmektedir, Ozellikle okul donemindeki cocuk ve ergenlerin
ekran karsisinda gegirdikleri srenin artisi internetin faydal olmaktan ote, sorunlu
ve bagimlilik yapici bir unsur olmasina neden olabilmektedir:
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Peki teknoloji kullaniminin cocuklarda bagimliliga déniisttign,

nasil anlanz?

» Cocukta teknoloji ile aslr sihinsel ugrasi olmast durumunda (sGrekdi olars,

bilgisayar, tablet, telefon vb. gibi teknolojik cihazlarla yapilan aktiviteler-
hayalini kurma, yapilacak bir sonraki etkinligi dustnme),

 Cocugun istedigi keyfi almak i¢in giderek daha fazla oranda teknolg

kullanimina ihtiya¢c duymasl,

« Cocukta teknoloji kullanimini kontrol etme, azaltma ya da tamamen birakmayz

yonelik basarisiz girisimlerin olmasl,

« Teknoloji kullaniminin azaltiimas! ya da tamamen kesilmesi sonucu ¢ocuktz

huzursuzluk, cokkunlik ya da kizginlik hissi olusmasl,

- Cocugun baslangicta dustnulenden daha fazla strede teknolojik aletlerle bas

basa kalmasl,
« Asiri teknoloji kullanimi nedeniyle aile, okul, arkadas cevresiyle sorunlar

yasamasl, akademik basarisinda gerileme olmas|,

. Cocudun ailesine ve cevresine teknoloji ile gecirdigi zaman konusunda yalanlar

soylemesi,

. Cocugun interneti ve teknolojiyi problemlerden uzaklasma veya olumsuz

duygulardan (caresizlik, basarisizlik, cokkunluk, Uzuntlu vb.) kagmak icin
kullanmasl,

Cocugunuzda yukarida siralanan maddelerden en az bes tanesi mevcutsa
cocugunuz teknoloji bagimlisi adayidir diyebiliriz.
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IV. TEKNOLOJI BAGIMLILIGINA
NEDEN OLAN NESNELER

Cevrim ici ve
Cevrim Disi
Oyunlar

Telefon Bilgisayar

Tanist Televizyon | internet

Bilgisayar

Anime

Filmler
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V. TEKNOLOJi BAGIMLILIGINDA ETKILI
UNSURLAR

Ebeveyn kontrolunun yetersizligi,
Akademik basarisizlik,

Kisilik ozellikleri (ice kapaniklik, merakli kisilik, durtusellik, kirilgan narsisizm,
elestirimeye ya da degerlendirilmeye yonelik asiri hassasiyet, bagimli kisilik
yapisi, depresif kisilik yapisi gibi),

internet uygulamalari ve bunlarin etkileri hakkinda yeterli bilgiye sahip olmamez,
Akilli telefon kullanim oranindaki artis,

Sosyal medya paylasimlar, begenilme ve takdir edilme ihtiyaclari
(uygulamalarda yapilan fotograf paylasimlari ve begeni oranlari),

Yalnizlik duygusu, sosyal iletisimde zorlanma,

Eglence, heyecan, meydan okuma veya duygusal basa ¢ikma amaclh oyunlar
(Ozellikle gercek hayatta basarisizlik duygusu ile micadele eden cocuklar
acisindan risk barindirir.),

Cocuklarin bos vakitlerini sevdigi veya istedigi bir etkinlikle dolduramamasl,

Ebeveynlerin ¢cocuklara sorumluluk vermekte isteksiz olmasi hatta cocuga
disen gorevlerin de ebeveyn tarafindan yapilmasi,

Cocugun stresten uzaklasmak i¢in teknolojik aletlere yonelmesi,

Ebeveyn tutumlari: Asir otoriter tutum, asiri serbest tutum, ebeveynler aras!
farkl tutumlar,

Asin 6z gliven (ben bagimli olmam algisi) ya da 6z guven eksikligi,

Ergenlik dénemindeki kimlik karmasasina ¢ozUm bulamamak,
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. Ebeveyn ya da arkadas grubunda bagimli bireylerin olmas ve cocugun baska
herhangi bir bagimliliginin olmasi (ergenlikte sigara kullanimi gibi)

» izlenen ya da takip edilen filmlerin bolim sayisinin uzunlugu (Ornedin anime
filmlerde ortalama 300 bolum oldugu gérilmektedir),

VI. TEKNOLOJI BAGIMLILIGINDAKI EN
GUGLU UNSURLAR

A) Sosyal Medya

Sosyal medya, kullanicilara diger insanlara acik (ya da secilenlere) profiller
olusturma, diger kullanicilarla ve onlarin baglantida oldugu kisilerle ag Gzerinde
baglantili ve etkilesim icinde olma imkani veren web tabanl platformliardir.

Bu platformlari en ¢ok kullananlarin genellikle 14 yas Gzeri ergenler oldugu
goralmastar.

Peki sosyal medya ne zaman zararli hale gelir?
« Mahremiyetimizi tehlikeye atacak icerikleri paylastigimizda,

« Faydal iceriklerin yaninda zararli iceriklere de maruz kaldigimizi
anlayamadigimizda, :

» Toplumsal hayatimizdan izole olup, sosyalligimizi bu platformlarda
giderdigimizde,

* Yalniz kaldigimizda tum vyalnizigimizi ve zamanimizi sosyal medya ile
gecirdigimizde,

* Kendimizi ifade edecek alan olarak hlssettigim izde \
kendimizi psnkolonk olarak gu y '
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B) Oyunlar

Oyun bagmliligi 2019 yilindan itibaren Dunya Saglik Teskilati tarafindan hastalik

olarak degerlendirilmeye baslanmistir.

Peki oyunlar ne zaman zararli hale gelir? 17
» Cocugun oyun oynama davranisi diger tum sosyal aktivitelerinin 6nine &

gecmeye baslamissa,

Cocuk, oyun oynama isteginin ®nune gecemiyor ve tum aktivitelerini

erteliyorsa,

Cocuk, oyun oynama davranisinin zararlarina ragmen davranisi devam
ettiriyorsa,

Cocugun okul basarisinda gerileme mevcutsa,

Cocuk, oyun oynayamadiginda sinirli ve depresif durumdaysa,

Bu belirtilerin ortaya ¢cikmasinin tizerinden 12 ay ve daha fazla zaman gecmisse
oyun bagimlilig agisindan bir merkeze basvurulmasi gerekir.
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C) Cep Telefonlari

Cep telefonlari mobil araclar icinde en pratik ve en cok tercin edilen ¢t 7z

Cep telefonlarina bilgisayar ozellikleri yuklenince akill flnl‘afo-nlar‘ (' r’fl-w-/lz),”},a%‘ ’
Akilli telefonlarda bulunan grafik islemciler ve donamrnj',a‘l f)/ollwllp;j:"; ,/f/*r
cebimizde taslyabildigimiz bilgisayarlar haline getirmistir.- éu é)l[’jli Wj;/q
hayatimizi kolaylastirici ozelliklerinin yani sira hayatimiz 7or|—'tJ-f/;‘ ,)\
etkileri de mevcuttur. Bu etkiler; zorlastiracak kol

« Gz kurulugu, bas agrisi gibi fizyolojik problemler,
« Sosyal iletisimin azalmasi,

. Konsantrasyonun bozulmasi (surekli telefona bakma ihtiyacindan dolayi baska
islere odaklanamama), e

. Kisisel bilgilerin gizliliginin risk altinda olmasi (casus yazilimlarin telefonlara
yuklenebilmesi).

D) Anime Filmler

Animeler Japonya'ya 6zgu manga ¢izim sanatiyla olusturulan cizgi film ve
animasyonlardlr.Animelerilkbaklsta masum gibi gorunse de dikkat edilmediginde
bagimhlik yapma potansiyeline sahip ¢izgi filmler olabilmektedir.

Peki anime filmler ne zaman zararl hale gelir?

Anime cizgi filmlerin ortalama uzunluklar 200 bolum ve Uzeridir. Bolumlerin
uzunlugu kontrol edilmedidi takdirde cocugun ekran karsisinda gegcirdigi zamani

artirmaktadir.

. Bolumleri arka arkaya izleme durtustyle hareket eden cocuklarda bagimiilik

gorulme olasiligi artmaktadir.

« Anime cizgi film karakterleri genellikle ozel guglere sahip, gugsuzken guce
sahip olan karakterlerdir. Bu karakterler 6z gtiven eksikligi yasayan, ice kapanik
ve akademik basarisi dustk cocuklarda ve ergenlerde bag kurma nesnesi
haline gelebilir. Bu nedenle cocuklarda bu karakterlere 6zenme durumu ortaya

cikabilmektedir.

. Anime cizgi filmlerde genellikle bilim kurgu, siddet, ask, erotizm, kotuluk,
canavarlar, 1siklar gibi zararli icerikler olabilmektedir.
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| 0-6 YAS GRUBU DONEM OZELLIKLERI

. pogumdan sonraki ilk Uc yil fiziksel buyamenin en hizli oldugu denerndic
Beyin gelisimi ilk iki yilda oldukca hizhdir. Dil ve konusma geligirn, ’:’f,/al
beceriler, bu donemde gelismektedir. Bu donemin diger onernli tzellivierinder
biri de ebeveynlere guvenli baglanma gerceklesmesidir. Glvenli bag-lar.rr:a
gerceklestiren cocuklarda dil gelisimi, zeka gelisimi, sosyal ve duygusal geligim
cok daha saglikli olmaktadir. Cocuklarin ebeveynleriyle kurdugu guvenh
baglanma iliskisi onlari yetiskinlikte bagimliliktan koruyucu etkenlerdendir

. 4 yas grubundaki cocuklarin merak duygulari artar. Bu donemde cocuriar
kucuk bilim insanlarina donusurler. Bu merak durtust onlarin zeka, dil, fiziksel,
psikomotor gelisimlerine hizmet eder ve yasantisal deneyim kazanirlar. Bu
dénemde cevrelerinde olup biten her seyi bilmek isteyen cocuklar cogu zaman
cevrelerindeki kisilerle etkilesime girme ve sosyal etkilesim baslatmaya yonelik
davranislar sergilerler. Donemin en 6nemli ozelliklerinden birisi cocuklarin
hentz durtt kontrolinu kazanmamis olmalandir. Durti kazanimi olmayan
cocuklar hareketlidir ve ihtiyaclarinin aninda giderilmesini beklerler.

« 6 yas okul donemi sosyal iliskilerin gelistigi, 6grenme sureclerine uretme
sureclerininde eklendigi donemdir.Budonemde cocuklar, rolmodel belirlemeye
egilimlidir. Basarma duygusunun en cok haz verdigi ve en cok ihtiyac
duyuldugu dénemlerden biridir. Bir isi kendi baslarina nasil basarabileceklerini,
gerektigi noktada nasil yardim alabileceklerini ve baskalarina nasil yardimcl
olabileceklerini 6grenirler. Bu donemi basarili gegiren cocuklar kendileriyle
barisik ve yeterlilik duygusu icerisinde olurlar. Tam tersi durumda ileride
kendilerini yetersiz bireyler olarak gorebilirler. 6 Yyas donemi ©z guven
eksikliginin olustugu dénemlerin basinda gelir ve bagimhhgin olusmasinda 0z

glven eksikligi onemli etkenler arasindadir.
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Il. TEKNOLOJI BAGIML'ILIGJININ O-6 YAS
GRUBU COCUKLAR IGIN OLUMSUZ
ETKILERI

Bu yas grubunda uzun sure gorsel medyaya maruz kalan cocuklarda ortaya
cikan sonuglar zihinsel ve dil becerileri alaninda olmaktadir.

« Cocugun dil ve konusma becerilerinde gerileme meydana gelebilir.

« Cocuk seslenildiginde tepki vermeyebilir ya da gec tepki verebilir.

« Yas! buyudukee dikkat eksikligi, 6fke kontrol sorunlari ortaya cikabilir.

« Cocugun ebeveynleri ve gevresiyle iliskisinde olumsuzluklar meydana gelebilir.

« Cocuk, Yalanci Otizm (Yaygin Gelisimsel Bozukluk) belirtilerine benzer
belirtiler sergileyebilir. (Cocugun seslenince tepki vermemesi, asiri hareketli
veya hareketsiz olmasi, cevresi ile ilgilenmemesi, sarilma ve 6pme gibi fiziksel
temastan hoslanmamasi, konusmasinda gecikme olmasi gibi...)

» Cocukta uyku bozukluklari ortaya cikabilir.

+ Uzun sure ekrana maruz kalan cocuklarda zihinsel gelisim zarar gorebilir.
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lIl. 0-6 YAS GRUBU GOCUKLAR iCiN
EBEVEYNLERE TAVSIYELER

. Ebeveynler cocukla saglikliiletisim kurabilmeli, cocuktan gelen her tirli
acik olmalidir. len her trli mesaja

. Cocuklara duygusunu nasll paylasacagi 6gretilmelidir

5 COCU%}UD yasamakta O|du@q duyguyu tanimlamasina imkan verilmelidir
Cocuga duygularini uygun bicimde ifade etmesi icin firsat taninmasi (’)'IUT’;
duygu duzenleme becerisinin gelisimine yardimci olacaktir. ‘

. Cocugun islevsel bagimsizligini kazanmasina, duygularini kontrol etme ve
duzenleme becerisinin gelismesine yardimci olunmalidir.

. Saygil, acik, guven verici iletisim yoluyla cocugun sosyal gelisimi
desteklenmelidir.

. Cocukla birlikte yapilacak yaratici ve basit etkinlikler, cocugun 6z guven ve
kendini ifade etme becerisi kazanmasi icin onemlidir.

« Oyun ¢aginda olan cocugun akranlariyla etkilesimi saglanmalidir. Bu durum
cocugun sosyal ve duygusal zekasini gelistirir, cocuk oyunlarda kendini tanir,
sosyal cevreye uyum saglar ve sosyal becerileri gelisir.

. Cocugun nitelikli deneyimler kazanmasl saglanmalidir. Erken cocukluk
doneminde niteliklideneyimler edinen cocuklarln,ilerikiyasamlarmdaakademik
basarl icin gerekli olan okula devam, derslerde basarll olma; sosyal yasam ic¢in
gerekli olan topluma katkida bulunma, is birligi, paylasma, yardimlasma Ve
empati yapabilme davranislari da olumlu yonde etkilenecektir.

. Ebeveyn, 4 yasindan buytk ¢ocugunun teknolojik cihazlarla tanismasin
istiyorsa mutlaka cocugun yasina ve gelisimine uygun egitici bir icerik secmell
ve izledigi seyi anlamasina yardimel olacak sekilde ¢ocukla etkilesim halinde
olmalidir. Ayrica 4-6 yas dénemindeki cocugun teknolojik cihazlarlg (taplet,
TV va da telefon uygulamasi) otkilesimi, gelisimine uygun egitici bir icerikten
olusan ve giinlik 20-30 dakikay! gecmeyen bir aktivite seklinde olmalidtr

kn
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« Cocuklar anlamadiklari TV programlarina dikkat vermeyebilirler ancak
ebeveynleri tarafindan izlenen programiar cocuklar icin arka plan olur. Anne
babalar TV izlerken cocukla olan iletisimin azalacagini bilmelidir. Bu donemde
ebeveyn ile iletisim saglayamayan c¢ocuklarda okuma seviyelerinde dusus
oldugu gorulmustur. Arka plana maruz kalma cocuklarin gelisimi, bilissel
islevleri ve sosyal oyunlari tzerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir.

« Cocukta TV'ye ve eriskin programlarina maruz kalma arttikca gelisimsel ve
davranissal sorunlar artmaktadir. Ayrica yetiskin programlarina ve gelisimlerine
uygun olmayan iceriklere maruz kalma sonucu cocuklarda sonradan ortaya
cikabilen duygusal problemler, saldirganlik ve dissallastirma davranislari ile
beraber, iletisimsel ve sosyal alanda gelisimsel problemler de gorilebilir.

+ Ebeveynlerin asiri teknoloji kullanimi cocuklara olumsuz rol model olacagindan,
dijital medya kullaniminin yuksek kaliteli programlarla sinirlandiriimas!
onemlidir.

* Teknoloji, bu donemde cocuklarin saglikh gelisiminde yeterli ve saglikli

bir uykunun, fiziksel aktivitenin, fiziksel ve bilissel saglik icin gerekli olan
davranislarin ve oyunun yerini tutmayacaktir. Bu nedenle tablet, akilli telefon,

televizyon gibi teknolojik araclarin kullanimlarinin ebeveynin koydugu sinirlar
cercevesinde olmasi dnemlidir.
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Sl .sosyal, fiziksel ve bilissel gelisiminin desteklenmesinde: anrie
babanin kitap okumasi, sohbet etmesi ve cocugun fikrini acllzlamal'.mi‘ u‘r‘ ‘/i
A P ot \ asing Imuar
tanimasl olduikca onemlidir. Kendisine konusma firsati verilen ve dinleniler
cocuk, kendini degerli bir birey olarak hissedecektir. enilen

Cocuktan gelen oyun davetine ebeveynin eslik etmesi, oyun kurarken
cocuklarin yonettigi oyunlara da yer verilmesi, onun yasayarak 6grenmesi ve‘is
birligi yapmas! yonunde ona firsat sunacaktir.

Ebeveyn ile birlikte evde kucuk is ve sorumluluklar paylasiimasi, ¢cocugun
farkll deneyimler kazanmasinda ve ince motor becerilerinin gelismesinde etkili
olacaktir.

Mobil cihazlar, cocuklar icin bir oyuncak ya da 6dul olarak géralmemelidir.

Cocuklarin bir yemegi begenmediginde mutsuz olma, misafirlikte sikilma
gibi duygulari yasamasina imkan taninmali, sikilmamasi i¢in eline tabletten,
telefondan oyunlarin acilip veriimemesi gerekir. Ccunkd sikilan ¢ocuk, yeni
bir 6grenme ortami kesfetme ya da yeni bir oyun uretme fikri gelistirecektir.
Cocugun sikilmasina firsat tanimayan anne babalar, cocugun yaraticiliginin ve
hayal gucunun gelismesine engel olurlar.
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| 6-12 YAS DONEM OZELLIKLER]

. ilkokul cagindaki cocuklar okul ve genisleyen arkadas cevresi araciligiyla daha
buyUk bir dinyanin parcasi olmayi ogrenirler. Bu dénemde cocukiar biraz
daha bagimsizlasir, neden sonug iliskisini anlamaya baslar ve kendi davranisiar
izerinde kontrol olusturmayi 6grenirler.

. Okul cagindaki cocuklar koordinasyon becerilerini ve dayanikliliklarini artirmak
icin gtinde 1 saat fiziksel aktiviteye ihtiyac duyarlar.

. Dil becerileri degerlendirildiginde 1. siniftaki cocuklar tam ve basit comieler
kullanirlarken zamanla daha karmasik cumleler kurarlar, dil bilgisi ve telaffuz
becerilerini gelistirmeye devam ederler.

. Cocuklarin akil yarttme becerileri bu asamada daha karmasik hale gelir, cinkd
ogrendikleri ve gozlemledikleri ile cevrelerini anlamlandirmaya baslarlar.

« Okuma, yazma ve matematik becerilerinin temelleri okulda atilir. Ilk baslarda
harf ve kelime tanimlamadan, okunanlarin icerigini anlayabilmeye dogru

gelisme gosterirler.

« Cocuklar ayrica bu dénemde uzun sureli hafizayi ve dikkat becerilerini ogrenir

ve gelistirirler.

* Cocuklar vicutlarina hakim olmaya ve anad kas gruplarini gelistirmeye

basladiklari icin bu asamada fiziksel oyun cok onemlidir.

* Bu yas grubunda ¢ocuklar, arkadasliklar gelistirmeye baslar ve sosyal gruplarin

bir parcasi olmayi 6grenirler. Kabul edilmek ve arkadas edinmek giderek
daha énemli hale geldiginden, akranlarla oynamak da onemlidir.  Ayrica
okul cagindaki cocuklar arkadaslari, aileleri ve bgretmenleri tarafindan kabul
gorecedini dustindukleri sekilde davranmaya baslarlar. Bazen bu davrannslél‘
celiskili ofabilir bu nedenle okul gagindaki ¢ocuklara bu iliskilerde rehberlik

etmek édnemlidir,
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11 6-12 YAS GRUBU GOCUKLAR ICIN
cBEVEYNLERE TAVSIYELER

. Dijital ortam, okul cagindaki cocuklarin hayatlarina katki saglayabilir ancak
gelisimin bu asamasinda hangi dijital ortamin ne kadar kullanilacaginin uygun
veya uygunsuz oldugunun farkinda olmak onemlidir. Ebeveynlere cocuklari icin
bu donemde medya kullanimi agisindan sinirlari belirlemeleri énerilmektedir.

. Cocuklar icin egitici ve eglendirici doga programlari ve tarihi belgeseller,
bircok dizi ve film olsa da bunlarin fazlasi cocugun saglhgini ve gelisimini
olumsuz yonde etkileyebilir. Ebeveynlerin dijital ortam icin ayrilan zaman ile

aile, arkadaslar, okul ve uyku icin ayrilan zaman arasinda bir denge bulmayz
calismasl 6nemlidir.

« Ebeveynler, cocuklarinin izledigi televizyon ve filmlerin kalitesine ve icerigine
bakmak icin zaman ayirmalidir. Bu yastaki cocuklar rol model alarak 6grenmeye

yatkindir. Bu nedenle medyada siddet, alkol, tutin ve cinsel davranislar
gormeleri zararl olabilir.

» Ebeveynlerin, artan obezite ve uyku yoksunlugu riskinden kacinmak icin

cocuklarinin ekran karsisinda ne kadar zaman harcadiklarini da izlemeleri
gerekir.

Bu vas grubundaki cocuklar artik okul caginda olduklart icin hafta ici ve hafta
sonu gibi zaman kavramlarini da anlarlar, Bu dénem, dijital ortamda zaman
sinirlarini tanimlamak icin idealdir.

Hem TV hem de filmlerdeki reklamlarin okul cagindaki cocuklar Uzerinde quclu
etkileri olabilir, Cocugun izleyebilecegi programiar kaydedilmeli ve reklamlara
maruz kalmasi engellenmelidir. Bu ayni zamanda cocuklanniza medya
okuryazarligini tanitmak icin mikemnmel bir zamandir.

Mizk dinfemek, dans etmek, veya sarki soylemek gocugun gelisiminde
6nemlidir, Arastirmalar, sarki soyleyen veya bir muzik aleti catan gocuklarin
okuma, matematik ve fen alanlarinda daha basarili olduklarin gostermistir. BU
vastaki cocuklar mzik dinlemekten bliytik keyif alabilirler. Ebeveyn cocudur
dinledigi miszigin iceriginin (sarki sozlerinin) farkinda olmalidir



- Poptiler sosyal ag sitelerinin cogu, kullanicilarin 13 yasinda veya daha biyik
olmasini gerektirdiginden, ilkokul ©grencilerinin sosyal medya kullanmasi
onerilmez. Cocuga sosyal medya kullanim izni vermeden énce bilin¢li, glvenli,
etkin teknoloji kullanimi 6gretilmeli; internet gvenligi ve riskleri hakkinda bilgi
sahibi olmasi saglanmalidir.

* Yas ve icerik sinirlamalarina dikkat ederek cocuklar icin uygun oyun secilmelidir.
Bunu yaparken oyunun siddet iceren goruntuler icermediginden emin olmak
Icin oyunun 6n izlemesi yapilmalidir. Dijital oyunlarin ¢ocuga uygun olup
olmadigina karar vermeden once tur, yas ve icerik siniflandiriimasi https://
www.esrb.org/ ve https://pegi.info/ adreslerinden kontrol edilmelidir. Ebeveyn
oyunu telefonuna indirmeden 6nce oyunlarin yas ve icerigi hakkinda bilgi sahibi
olmalidir. https:/filmsiniflandirma.ktb.gov.tr/ ulusal oyun ve film siniflandirma
sitesinden de oyun icerikleri hakkinda bilgi edinilebilir.

* Baskalariyla (arkadaslari veya aile tyeleriyle) video oyunlari oynamak, cocuklar
icin is birligini tesvik eden sosyal bir aktivite olabilir. Fiziksel aktivite veya spor
bileseni iceren video oyunlari da cocuklari aktif olmaya tesvik edebilir.

* Bu yas aralidindaki cocuklar mobil cihazlara daha fazla ilgi duyabilir ve
kendisine cihaz alinmasini isteyebilir. Ona sadece haberlesmeyi saglayacak bir
telefon saglanabilir. Cocuklara cep telefonu veya tablet verip vermemeye karar
vermek, olgunluk diizeylerine ve bagimsizlik dlzeylerine baglidir.

* Ebeveyn cocuga kendi cihazini vermeye karar verdi
etkinliklerde bulundugundan ve yalnizca tanid
emin olmalidir. Bu, dijital cihazlarin kullanim k
bir zamandir.

yse, cocugun yasina uygun
gikisilerle baglant kurdugundan
urallarinin belirlenmesi Icin ideal

* Tum mobil cihazlar gece boyunca oturma odasinda sarj edilmelidir.
* Yemek masasina mobil cihazla oturulmamall, ttm aile by kurala uymalidir

* Cocuk, mobil cih§21 kullanirken karsnlasabilecegi herhangi bir sorun veya
Ssoruyu ebeveynlerine sormasi Icin tesvik edilmelidir,

* Mobil cihazin edlence ve oyun ama

¢l kullanimi, qu :
sinirlandirimalidir ' Unde en fazla 1 saat ile
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3 COCUg“n kodlama, web tasari ni ve (ret eye y()rIF*IiI/ icerik
2 -IA ICETNTK gelistir Vo
o|anak tanmmahd..—_ gelistirmesir e

. Bu yasta cocugun bilgisayari ne amacla kullandigini bilmek e
¢ 214 J’)

basina bilgisayar kullanmasina izin verilebilir, i ok

. Cocuklar, teknolojiyi %60 oraninda tretim odakli, %30 Gretime yonelik tiket
odakli, %10 ise tuketim odakli kullanmalidir. Animasyon Klip h;37|r|a;nz; lrJ/p ‘
tasarim, mobil uygulama gelistirme, web sitesj tasarimi, kodlan;a kita;’a ﬁ; ”"'
ve Klip cekme gibi eylemler Uretim odakli kullanima 6rnek olarak’veruleb/ilnrzr;,"’j
konuda https://www.btkakademi.gov.tr/ adresinden bilgi alabilirsiniz i

Im

. Uretime yonelik tuketim odakli kullanima internetten egzersiz yaptiran oyunlar
bilissel gelisim icin uygulama egitimleri, web tasarimi ve kodlama egitimlerjl
ornek olarak verilebilir. Cocugun ilgi alanlari ve yetenekleri kesfedilmeli: o
alanla ilgili teknolojiyi Uretim odakli kullanimi desteklenmelidir. Ornegin uzay
ile ilgili bir meraki varsa bu konuda arastirma yapabilir.

. Tuketim odakli kullanim ise; uzun sureli oyun oynamak, asiri sohbet etmek
ve asir, amagsiz video izlemek olabilir. Cocuklar; mutsuzluk, keder, gerginlik,
yalnizlik gibi olumsuz durumlardan uzaklasmak icin ya da aile baglarinin zayif
olmas! durumunda, yapacak bir etkinlik bulamadiklarinda teknolojiyi tiketim
odakli kullanirlar. Cocuklar, video olusturma, arkadaslarla baglanti kurma,
egitici oyunlar oynama ve okul icin arastirma yapma gibi internetin sundugu
bircok olanaktan kesinlikle yararlanabilmeli fakat bu durumda da ebeveyn
cocugu korumak icin internet guvenligi ve zaman yonetimi uygulamalarint
kullanmalidir.

. Evde internete bagli cihazlar ortak salonlarda bulundurulmali ve cocuklardan
zaman zaman cevrim ici ne yaptiklarini gostermeleri istenmelidir. Cocuklarin
bilgisayar ve internet kullanimi izlenmelidir.

« Cocuklarinizi uygunsuz reklam, video vb. iceriklere kars! korumak icin guvenli
internet hizmetinden yararlanin. Bunun icin https://www.guvenlinet.org-tr/
adresinden yararlanabilirsiniz.
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YAPIN

internet ve teknolojik cihazlarin kullanimi konusunda bilgi sahibi olun,

Cocugunuzu anlamaya calisin. Ona internet kullanimi konusunda dogru, 2z
ve onemli mesajlar verin.

Cocugunuzla birlikte vakit gecirin. Ona kitap okuyun, onunla sohbet edin,
birlikte keyif alabileceginiz aktiviteler planlayin. Zamaniniz olmadiginda
gunltk rutin gorevlerinizi beraber yapabileceginiz bir etkinlige cevirin.

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

Cocuklarinizi arkadaslari ile dogal yollardan gértsmeleri icin yonlendirin,
akran gruplart icerisinde sosyallesmelerini saglayin.

Cocuklarinizi 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.

Cocuklarinizin nce ebeveyni, sonra arkadasi olun, onlarla oyun oynayin,
film izleyin ama bunlari ebeveyni olarak yapin. Aksi takdirde kurallar
koydugunuzda, cocuklariniz kurallar cok onemsemeyebilirler.

Cocuklariniza ev isleri konusunda sorumiuluklar verin ve bu durumun
strekliligini saglayin (Ornegdin odasini toplama, market poseti tasima,

cicekleri sulama gibi)

izledikleri anime ve ¢izgi film iceriklerini kontrol edin.
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YAPIN

D izlenen dizi ve animasyon dizilerinin uzunluklarini kontrol ederek giniak
maksimum iki bolum izlemesine izin verin, sinirlama koyun.

P Sadece ders calisma Uzerine program olusturmayin, unutmayin beynin

odaklanma suresi sinirhdir.

) Cocuk sevdigi bir oyunu oynarken, sevdigi bir diziyi izlerken onu zorlayarak
ders ¢alistirmak ya da ona farkli bir gérev vermek cocugu yapilacak géreve
dusman hale getirebilir. Cocugunuzun yaptigi aktiviteyi doyasiya yasamasina
imkan taniyin cunkd yarim kalmis islerde beyin yarim kalana yonelik istegini
surdirmeye devam edebilir.

p Cocugunuzun oyun zamani, ders zamani ve arkadaslyla gecirecedi zaman
gibi gunluk islerini planlayin.

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

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

P Cocuklariniz ile ilgili durumlarda sogukkanli davranin. Ornegin cocuk bir
arkadasiyla sorun yasadiginda asiri tepki gosterirseniz cocuk bir sonraki
asamada sizinle bunun gibi durumlar paylasmayabilir.

b Cocuklan’mzm sosyal medyada takipgisi olun, ona tanimadiklari kisileri
arkadas listesine eklememesini, adres ve telefon gibi bilgileri paylasmamasin
soyleyin,

» Profillerindeki gizlilik ayarlarini yapmasin saglayin.

P Arkadasi olarak kimlerle arkadaslik ettigini araliklarla kontrol edin.
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YAPMAYIN

> Teknolojik aletleri cocuklari oyalamak ya da teselli etmek icin kullanmayin,
Onlari oyuncak ya da 6dul olarak sunmayin.

P Cocuga yemek yedirirken cocugun dikkatini televizyon, bilgisayar ya da
telefona yonlendirmeyin.

P Cocuga internet kullaniminin olumsuz strecleri ile ilgili sik sik ayni uyarilars
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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