¢OCUGUNUZUN TEKNOLOJTI BAGIMLISI OLMASINI ISTEMIYORSANIZ LUTFEN OKUYUNUZ!

SAYIN VELI;

Teknoloji giiniimiizde hepimizin hayatinda 6nemli bir yere sahip, hayatimizi kolaylastiran, zamandan
tasarruf etmemizi saglayan ve kuskusuz sayisiz faydalari olan bir unsurdur. Teknolojiye erisim her gegen giin daha
kolay olmakta, teknolojiyi kullanma istegi, kesfetme arzusu giderek artmakta, biitiin bunlarin sonucu olarak da
teknoloji hayatimizda giin gectikce daha ¢ok yer kaplamaktadir.

Cocuklarimizin merak, kesfetme istegi ve teknolojiye olan ilgi ve yatkinliklar1 giiniimiizde yadsinamaz bir
gercektir. Ozellikle Televizyon, Cep Telefonu, Tablet, Bilgisayar ve Oyun Konsollar1 gibi teknolojik iiriinler hemen
hemen hepimizin evlerinde mevcuttur ve ¢ocuklarimizin bunlara erisimi oldukg¢a kolay olmaktadir. Cocuklarimiz
evde, okulda, sokakta kisacas1 hayatin her alaninda teknolojiyle i¢ ige yasamakta, bunun sonucu olarak da bir takim
tehlike ve risklerle karsi karsiya kalmaktadirlar.

Bu yazimda ¢ocuklarmmizin TEKNOLOJI BAGIMLISI  olamamalari  icin  Anne-Babalarm
yapmasi/yapmamasi gerekenler ve dikkat etmesi gereken hususlari ele alacagim.

BAGIMLILIK NEDIR?

BAGIMLILIK; insanin bir seye bagimli olmasi, onsuz yasayamamasi, onsuz oldugunda asir1 mutsuz olmasidir.
Kisinin kullandig1 bir nesne veya yaptig1 bir eylem {izerinde kontroliinii kaybetmesi ve onsuz bir yasam siirememeye
baslamasidir. Yani kullanim ve davranista irade kalkar ve kisi istese de istemese de bagimli kullanimi veya davranisi
stirdiiriir. Bagimliliklar kimyasal ve eylemsel olarak ikiye ayrilir, Teknoloji bagimlilig1 eylemsel bagimliliktir.

TEKNOLOJi BAGIMLILIGI; Teknolojiyi kullanmada ve onunla iliskide kisinin iradesini kaybetmesi, kendini
denetleyememesi ve onsuz bir yasam siirememeye baslamasi halidir. Oyun bagimliligi, sosyal medya bagimliligi,
cep telefonu bagimliligy, bilgisayar-internet bagimlilig1 ve televizyon bagimlilig: teknoloji bagimliliklarindandir.

COCUKLAR NASIL TEKNOLOJi BAGIMLISI OLURLAR?

Hig siiphesiz ¢ocuklar bagimlilik noktasina bir anda gelmez, bu siire¢ adim adim ilerler. Asagida verilen adimlar,
bagimliligin gelismekte olduguna dair ciddi ve 6nemli isaretlerdir. Dolayisiyla s6z konusu adimlarin takip ve kontrol
edilmesi bagimliligin baslamadan 6nlenmesi ve engellenmesi i¢in ¢ok dnemlidir.

¢ Teknoloji (bilgisayar/tablet/telefon/internet/sanal oyun) basinda harcanan vaktin giderek artmasi

¢ Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk, uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi
e Ruhsal, sosyal ya da bedensel bir sorun olusturmasina ragmen teknoloji kullanimina devam edilmesi
¢ Teknoloji baginda gegirilen vakitle ilgili kontroliin kaybedilmesi

¢ Planlanandan daha fazla teknoloji karsisinda kalinmasi

e Zamanin biiylik cogunlugunun fiilen ya da zihnen teknolojiyle mesgul olmasi

e Teknolojinin okul, aile, bireysel temizlik gibi sorumluluklarini yerine getirmesinin 6niine gegmesi

COCUGUNUZUN TEKNOLOJi BAGIMLISI OLUP OLMADIGINI NASIL ANLARSINIZ?

Ornegin ¢ocugunuz devamli bilgisayar oyunu oynamak istiyor, Oyun oynamadigi zamanlarda akli hep
oyunlarinda kaliyor, Bilgisayar oyunlar yiiziinden uykusuz kaliyor, derslerine ¢alismiyor ve basaris1 diigiiyorsa,
ekran (bilgisayar, tablet, telefon veya televizyon) basindayken zamanin nasil gectigini fark etmiyorsa, bilgisayar,
tablet, telefon veya televizyon yiiziinden arkadaslarindan uzak kaliyor, ailesiyle arasi bozuluyorsa, Yemeklerini bile
ekran (bilgisayar, tablet, telefon veya televizyon) karsisinda yemek istiyorsa ¢cocugunuz teknoloji bagimlisidir.



COCUKLAR TEKNOLOJI BASINDA NE KADAR VAKIT GECIRMELILER?

Pedagoji Dernegi ¢cocuklarin bir giin iginde bilgisayar, tablet, telefon ve televizyon dahil olmak iizere ekran basinda
gecirmeleri gereken en fazla siireleri soyle belirlemistir:

0-3 yas arasi Olabildigince ekrandan uzak tutulmalidirlar.

3-6 yas arasi Glinliik toplam siire 20-30 dakikay1 gegmemelidir.
6-9 yas arasi Glinliik toplam siire 40-50 dakikay1 gegmemelidir.
9-12 yas arast Giinliik toplam siire 60-70 dakikay1 gegmemelidir.
12 yasindan sonra | Giinliik toplam siire 120 dakikay1 gecmemelidir.

* COCUGUNUZUN TEKNOLOJi BAGIMLISINI OLMASINI NASIL ENGELLERSINiZ?

o Ik ¢ocukluk yillarinda, hem kendinizin hem de cocugunuzun televizyonda ne seyredecegi konusunda segici
olun.

o Ogzellikle ilk gocukluk cagindaki cocugunuz televizyon seyrederken veya bilgisayar, tablet vb. basindayken

mutlaka yaninda bir yetiskin olmasini ve ona seyrettikleriyle ilgili sorular sormasini temin edin.

e Televizyonun veya bilgisayarin ailece birlikte gegirilen zamanlarin ya da oyun saatlerinin yerini almasina
izin vermeyin.

¢ Problemlerini siddet kullanarak ¢6zen karakterlerin yer aldig1 programlardan, siddet iceren oyunlardan
¢ocugunuzu uzak tutun.

e (izgi film karakterlerinin insanlarin asla yapamayacaklari seyleri yaptiklarini uygun bir dille cocugunuza
anlatin.

¢ (Cocugunuza izledigi filmlerde veya oynadig1 oyunlarda yer alan belli karakterleri ni¢in sevdigini sorun, bu
konu tizerinde karsilikli konusun. Ciinkii ¢ocuklar gesitli yas donemlerinde bu karakterleri rol modeli olarak
alabilirler.

¢ (Cocugunuza televizyon programlariyla reklamlar arasinda siki bir bag oldugunu fark ettirin. Bunun i¢in
“Sence bu programi yapanlar sana ne aldirmak istiyorlar? Bu iiriin hakkinda ne hissediyorsun?”’ gibi sorular
sorabilirsiniz.

¢ Cocugunuzu kendi film veya oyun karakterlerini yaratmasi igin tesvik edin.

¢ Ergenlik cagindaki cocugunuza televizyonda gordiiklerine elestirel yaklagabilmesi i¢in seyrettikleriyle ilgili
sorular sorun. Ornegin “Gergek yasamda bu karakter gibi davranan birini tantyor musun? Bu karakterin
yerinde olmak ister miydin? Hangi sebeplerle bu karakterin yerinde olmak isterdin?” vb.

e Cocugunuzdan televizyon, bilgisayar ve tablet olmadan birlikte yapabileceginiz eglenceli etkinliklerin
listesini hazirlamasini isteyin. Listedeki etkinliklerden uygun olanlarimi1 zaman iginde firsat buldukca
gerceklestirmeye calisin.

e Cocugunuzun severek oynadigi bir oyunu siz de kendi kendinize oynayin, seyrettigi filmleri seyredin, takip
ettigi sitelere girin. Bdylece gocugunuzla iizerinde konusabileceginiz ortak bir konunuz olacaktir. Ornegin
cocugunuzla oynadig1 bir oyunun igerigi ve amaglari hakkinda konusabilir, bu oyunun ona ne hissettirdigini
sorabilirsiniz.

e Once siz drnek olun ve varsa diger bagimliliklarimzi kontrol edin. (Tv bagimliligi vs.)

e Cocugunuzla birlikte televizyon, bilgisayar, tablet vb. kullaniminin kurallarini belirleyin.

¢ Cocugunuzun ekran basinda gegirecegi giinliik siire i¢in mutlaka bir zaman sinirlamasi getirin. Bu siire asla
iki saati gecmesin.

e Televizyon, bilgisayar vb. araglari asla ¢ocuk bakicisi olarak kullanmayin.

¢ Yasaklarla sonuca ulasmaya calismayin. Cocugunuz televizyon veya bilgisayara fazlaca diiskiinliik
gosteriyorsa yasaklamak yerine ona daha cazip gelecek secenekler sunmayi tercih edin.



Bilgisayar, tablet vb. kullanimin1 disiplin araci hiline getirmeyin. Bilgisayar, tablet vb. basinda gegirilecek
vaktin 6diil ve ceza olarak kullanilmasi durumunda bunlar ¢ocugun hayatinda ¢ok fazla 6nem tasimaya
baglar.

Cocugunuzu yaraticiligini gelistirebilecegi, sanatsal faaliyetlerde bulunabilecegi sitelerle tanistirmn.
Cocugunuza sosyal medyada kisisel bilgilerini paylasmamasi gerektigini gerekceleriyle agiklayin.
Cocugunuza gondericisi bilinmeyen e-postalara slipheyle yaklagmasi gerektigini 6gretin.

Internet ortaminda insanlar1 gercekten tanimanin oldukgca gii¢ hatta imkansiz oldugunu ¢cocugunuza anlatin.
Cocuklari ¢evrimigi ortamda korumanin yollarindan birisi de ebeveyn denetim araglaridir. Kullandiginiz
internet servis saglayicinizdan giivenli internet erisimi talep edebilir, bu sayede ¢cocuklarmizin istenmeyen
iceriklere ulagiminmi engelleyebilirsiniz.
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