DUITAL DUNYADA EBEVEYN OLMAK
ONSOz

Hic sihirli glclerinizin olmasini dilediginiz bir an oldu mu? Belki sinirsiz sabretme
yetenegine sahip bir siper kahraman olmak istediniz... Ya da ayni anda hem is projeleri
gelistiren, hem saglikli yemekler hazirlayan, hem evi dizenleyen, hem de ¢ocugunuzla
oyun oynayabilen bir robota donusmeyi hayal ettiniz. Rizgar hiziyla kosarak bitmek
bilmeyen ¢ocuk sorularina cevap yetistiren bir kahraman olmayi distndlinuz mu?

"Ah keske! Ama nerde?!" dediginizi duyar gibiyiz...

Ebeveynlik buyuk sorumluluklar gerektirir. Gunluk hayatin kosturmacasi iginde bazen
sihirli guglerin eksikligini hissedebilirsiniz. Oysa bir disunun; belki bu glgcler size paket
halinde sunulmuyor, ancak ¢ocugunuzu buyutirken kendi i¢ gucunuzi kesfetmiyor
musunuz?

Bu sorunun cevabini bulmak icin birka¢ dakikanizi ayirin ve anne ya da baba olmadan
onceki halinizi disunun.
Yillar 6nce, bir sessizlik oldugunda yolunda gitmeyen bir seyler oldugunu sezdiginiz olur

muydu? Yoksa bu, ebeveynlik ile gelisen ve tehlikeleri algilamanizi saglayan “sensor
glcunliz” mu?

Bir insani, sadece var oldugu icin kosulsuz ve sonsuz sevebilme gulcu... Bu essiz duygu
sizde ne zaman olustu? Bir konuda hemfikir oldugumuzu distnlyoruz: Her gocuk igin
anne ve babasi, onun gergek siiper kahramanlaridir.

Ama kabul edelim, bu kahramanlik her zaman kolay degil.

Bazen bir dedektif gibi cocugunuz i¢in bilgi toplamaniz gerekir. Cocugunuzun merakli
gozleri sizi surekli takip eder ve her sorusuna cevap bulmanizi beklerken, “Ben bunu
cocuguma nasil anlatacagim?” sorusu zihninizde yankilanabilir. Ozellikle konusulmasi
zor konular s6z konusu oldugunda isler daha da karmasik hale gelebilir.

Bunun farkindayiz.

Iste tam da bu noktada, hem sizin hem de c¢ocuklariniz igin isleri biraz daha
kolaylastirmak icin buradayiz.

Konusulmasi zor konular yalnizca ¢ocuklar igin degil, yetigkinler i¢in de zordur. Asil
mesele genellikle yetigkin agisindan konunun zorlugudur. Yetiskin, icinde bulundugu
durumu tanir ve bilir; ancak bu durumun beraberinde getirdigi duygusal agirlikla
mucadele etmek zorunda kalir.

Cocuklar agisindan ise durum daha da karmasiktir. Cunki yetigkin i¢in anlam tasiyan bir
olay, cocuk icin belirsizlik yaratabilir. Bu belirsizlik ise ¢ogunlukla su temel soruya
donuasur: “Givende miyim?” Cocugun dunyasinda bu tur bir belirsizlik, onun duygusal
dengesi Uzerinde derin izler birakabilir.

Tam da bu noktada, zor konularn konusmayi kolaylastirmak icin bu rehber serisini
hazirladik.



Cocuklar, dusundigumuizden ¢ok daha elastik ve dayanikli bir yapiya sahiptir. Uygun
kosullar saglandiginda, en zorlu deneyimlerin bile Ustesinden gelme potansiyeline
sahiptirler.

Bu rehberle, gcocuklarinizin dinyasina dahayakindan bakabilmenize, onlarin ihtiyaglarini
net bir sekilde gorebilmenize yardimci olmayl amacgladik. Duygusal glivenligi 6n planda
tutarak, zor konular hakkinda farkindalik olusturmak ve iletisimi kolaylastirmak icin
bir kapi araladik.

Bu rehberde; bosanma, zorbalik, kayip ve yas siireci, hastalik, metabolik beslenme
sorunlari, afet, mahremiyet, bagimulik, beden algisi, dijital okuryazarlik ve inan¢
kavrami gibi konulari konusulmasi kolay hale getirdik.

Bu kitapcik, dijital diinyanin sundugu firsatlan daha bilingli kullanmaniza, dijital
okuryazarlik becerilerinizi gelistirmenize ve dijital bagimlilikla bas etmenin yollarini
kesfetmenize yardimci olacak.

Baslamadan 6nce, hem kendiniz hem de ¢ocugunuz i¢in hazirladigimiz kisa bir testi
uygulayin. Unutmayin: Bu sorularin kesin dogru ya da yanlis yanitlan yok. Amag,
dijital diinyanin hayatimizdaki yerini fark edip dengeyi birlikte kurabilmek.

Kendi Dijital Dlnyaniz

Soru Cevap Secenekleri

Gun icinde ekranda gegirdiginiz zamani Evet/Hayir
yeterli buluyor musunuz?

Ekran basinda bazen “Vakit nasil gecti, Evet/Hayir
anlamiyorum” dediginiz oluyor mu?

Ekran suresi nedeniyle gunluk islerinizin Evet/ Hayir
aksadigi oluyor mu?

Sosyal medyada gegirdiginizzaman bazen Evet/Hayir
sizi yoruyor mu?

Kendinize “Bugln daha az ekran basinda Evet/Hayir
olacagim” dediginiz oluyor mu?

Cocugunuzun Dijital Dlnyasi

Soru Cevap Secenekleri

Cocugunuzun ekran suresi size normal Evet/Hayir
geliyor mu?

“Hadi biraz ara ver” dediginizde zorlandigi Evet/Hayir
oluyor mu?

Dijital oyunlar ve sosyal medya Evet/Hayir
cocugunuzu ¢ok heyecanlandiriyor mu?



Ekran basinda uzun kaldiginda yorgun Evet/Hayir
veya huzursuz oluyor mu?

Ekran slresi Uzerine zaman zaman evde Evet/Hayir
konusmalar yapiyor musunuz?
Dijital Diinyanin Ebeveynlik Haritasi

Bagimlilik, Okuryazarlik ve Bilingli Ekran Kullanimi Uzerine Bir Rehber

Emmanuel G. Mesthene teknolojiyi, “pratik amaclara ulagsmak ic¢in bilginin
orgltlenmesi” olarak tanimlarken, John Kenneth Galbraith ise “bilimsel veya baska
turden orgutlu bilginin sistematik olarak pratik gérevlere uygulanmasi” seklinde
ifade eder.

Gunumuzde teknoloji, yalnizca yasami kolaylastirmanin  Otesine gecgerek
aliskanliklarimizi, iliskilerimizi ve dusiince bi¢cimimizi koklu bir sekilde
doniistirmeye baslamistir. Bunun temel nedeni, teknolojinin artik bir ‘cihaz’ veya ‘alet’
olarak kullanilmanin 6tesine gecerek dijitallesme strecine evrilmis olmasidir.

Dijitallesme, verilerin 0 ve 1 gibi ikili sistemler Uzerinden islendigi sayisal bir yapiyi ifade
eder ve bilgisayarlar, tabletler, akilli telefonlar, oyun konsollar gibi aracglarin temelini
olusturur. Teknoloji, insan hayatini kolaylastirmak igin gelistirilen ydntem ve araclarin
tumunu kapsarken; dijitallesme, bu araglarin veri odakl, ekran temelli ve internet
baglantili versiyonlarini temsil eder.

Bu degisimi daha iyi gosterebilmek icin asagidaki tabloya goz atabiliriz:

Etkinlik Geleneksel Teknoloji Dijital Teknoloji
Zamani 6grenmek Analog saat Akilli saat
Oyun oynamak Masa oyunu, Lego vs. Bilgisayar ya da

PlayStation oyunu
Muzik dinlemek Kaset calar, radyo Spotify, YouTube Music

Bilgiye ulasmak Ansiklopedi Google, dijital
veritabanlar

Bu tablo, geleneksel ve dijital teknolojiler arasindaki temel farklari gorinar kilarken,
Ozellikle oyun ve sosyallesme gibi insani faaliyetlerin nasil evrildigini de gozler 6ntine
serer.

Bu teknolojik dénlisum; sosyallesmek, haz almak, daha hizli olmak, rekabet etmek,
kazanmak, adalet saglamak ve tiumgilicli olmak gibi insani guduiler Uzerinden
sekillenmektedir. Ayni zamanda, iletisim ve sosyal baglantilar, egitim ve bilgiye
erisim, is diinyasi, saglk ve glvenlik gibi alanlarda ginlik yasami yeniden
yapilandirmaktadir.

Gelin teknoloji ve dijitallesme kavramina biraz da kendi cocukluk
deneyimlerimizden bakalim...



“Cocuk” kelimesi soylendiginde, akliniza ilk olarak kendi gocugunuz mu geliyor? Belki de
onun dunyaya geldigi ilk andan itibaren, ¢cocuk kavrami sizin igin onunla anlam buldu.
Ama bir dusunun... Siz de bir zamanlar gcocuktunuz.

Simdi gelin, kisa ama anlamli bir yolculuga cikalim. Goézlerinizi kapatin ve ge¢gmisgin
kapisini aralayin. Eger bunu yapmak zorlayici oluyorsa size yardimci olacak bir ipucu
verelim: Gocukken oynadiginiz oyunlari hatirlayin.

En cok hangi oyunlan oynardiniz? Hangi sokaklarda, hangi agaclarin golgesinde vakit
gecirirdiniz? Yaninizda kimler vardi? Oyun arkadaslarniz da o anilan sizinle paylasir
miydi? Eski kahkahalar hala kulaklarinizda ¢inliyor mu?

Gecgmise yaptiginiz bu kisa yolculukta ¢ocuklugunuzun sokagina ugradiniz. Oyunlarinizi
hatirladiniz, belki bir kdse basinda eski bir arkadasinizin gulimsemesiyle karsilastiniz. Ve
simdi, yavasca bugtne donelim.

Oradaki ¢ocuk buyudu. Zaman gecti, hayat degisti. O ¢cocuk simdi bir bagkasini
buyutliyor—kendi gocugunu.

Ama degisen sadece siz misiniz gercekten?

Bir zamanlar sokaklarda yankilanan ¢ocuk seslerinin yerini araba kornalari aldi. Oyunlar
dijitallesti, kahkahalar ekranlarin arkasina tasindi. Mahallede oynanan top oyunlari yerini
konsol oyunlarina, saklambacg ise tablet ekranlarina birakti.

Ve hatta... Arkadasliklar bile kimi zaman internet ortaminda kuruluyor.

Zaman gecti, dunya degisti. Fakat her kusagin kendine 6zgu avantajlan ve
dezavantajlari oldugunu unutmamak gerekir.

Gecmiste Cocukluk Dijital Cagda Cocukluk

Fiziksel oyunlar daha fazlaydi. Bu da Teknolojik beceriler ¢cok daha fazla
motor becerilerin dahafazla gelismesini | gelismekte.
sagliyordu.

X Oyunlar ve eglence kaynaklari| X Aile ve arkadas iletisimleri
sinirliydi. zayiflamakta.

Cevrimici platformlar ile dinyanin
Sosyallesme ve iletisim daha | her yerine ulasilabilmekte ve farkl

fazlaydi. kalturler ile etkilesimde bulunmak cok
daha kolay. Kiresel  farkindalik
artmakta.

X Bilgiye ulasim kisitlydi. XA Dikkat  daginikigi,  odaklanma

guclukleri olusmakta.




Yaraticilik daha fazla; hayal dunyasi Strateji kurma, analitik distinme ve

daha genisti. problem cbzme gibi beceriler
gelismekte.
X Teknolojiye erisim yoktu. X Gergek ve sanal ayrimi kimi zaman

yapilamamakta.

Empati, sabir, samimiyet gibi Her tirlh bilgiye, egitici icerige
duygular daha saglikli gelisiyordu. ulasmak  sadece birkag  dakika
sUrmekte.

Her donemin kendi icinde getirdigi guzellikler ve zorluklar vardir, tipki gecmiste oldugu
gibi bugliin de. Hemen Ustte yazilanlar ise bu zorluklar ve guzelliklerin yalnizca klicuk bir
parcasi. Zaman degisir, sartlar dontsur ama ¢ocukluk dedigimiz o kiymetli donem her
cagda ozel kalir...

Ancak ¢cocukluk deneyimleri degisirken, oyunlar, sosyallesme bigimleri ve kesif strecgleri
de donusur. Her donemin her ortamin tehlikeleri oldugu gibi dijitallesmenin getirdigi
avantajlar kadar kontrolsiiz teknoloji kullanimi da yeni neslin cocukluk deneyimlerini
sekillendiren dnemli tehlikeli yonleri bulunmaktadir.

Bu degisim, cocuklarin bilissel, psikolojik, sosyal ve fiziksel gelisimi lzerinde cesitli
etkiler yaratmaktadir:

1. Bilissel Gelisim Uzerindeki Etkiler

Dijital igerikler, ¢ocuklarin hizli karar alma, gorsel algilama ve problem c¢ozme
becerilerini gelistirme potansiyeline sahiptir. Egitim uygulamalari sayesinde kelime
hazinesi genisleyebilir ve arastirma yetenekleri gelisebilir. Ancak dijital dinyanin pasif
tuketim odakli yapisi bazi riskler de tasimaktadir:

- Dikkat Daginikligi: Surekli degisen gorseller ve hizli uyaricilar, uzun sureli odaklanmayi
zorlastirabilir.

- Ogrenme Guicliikleri: Bilginin ekrandan edinilmesi, derinlemesine kavrama yerine
yluzeysel bir 6grenmeye yol acabilir.

- Dil Gelisimi: Yuz yuze iletisimin azalmasi, klicguk yaslardaki ¢ocuklar igin ifade
becerilerinin zayiflamasina neden olabilir.

2. Psikolojik ve Duygusal Etkiler

Dijital dunya, ¢ocuklara yaraticiliklarini sergileme, farkli ktlturleri tanima ve kendilerini
ifade etme firsatlari sunabilir. Gorseligerikler, hikdye yazma uygulamalari ve sanat odakli
platformlar sayesinde cocuklarin i¢ dunyalanni kesfetmeleri desteklenebilir. Ancak
kontrolsuz teknoloji kullanimi bazi psikolojik riskler yaratabilir:



- Bagimulik Riski: Sdrekli dijital uyarana ihtiyag¢ duymak, gercek hayatta tatmin
duygusunun azalmasina yol agabilir.

- Anksiyete ve Depresyon: Sosyal medyada fazla zaman gecgirmek, sosyal karsilastirmalar
nedeniyle yetersizlik hissi olusturabilir.

- Duygusal Duzenleme Problemleri: Ekran slresi kisitlandiginda yogun tepkiler
gorulebilir.

3. Sosyal Gelisim Uzerindeki Etkiler

Dijital dunya, cocuklarin uzaktaki arkadaslariyla iletisimde kalmalarini ve ortak ilgi
alanlarina dayali gruplarda bulusmalarini kolaylastirabilir. Ayrica, dijital is birligi araclar
sayesinde sosyal beceriler gelisebilir. Ancak yuz yuze iletisim azaldiginda su zorluklar
ortaya cikabilir:

- Empati Kurma Becerisi: Gergek insan iligkilerinden uzaklasan ¢ocuklar, baskalarinin
duygularini anlamakta zorlanabilir.

- izolasyon: Dijital diinyaya asir ydénelim, sosyal ortamlardan koparak yalnizlasmaya
neden olabilir.

- Yiz Yize iletisimde Zayiflik: Fiziksel etkilesim eksikligi, sosyal kurallari 6grenmeyi
zorlastirabilir.

4. Fiziksel Gelisim ve Saglk Etkileri

Teknoloji, cocuklarin el-gdz koordinasyonunu guglendirebilir, gorsel algilarini
gelistirebilir ve ince motor becerilerini destekleyebilir. Ozellikle egitici oyunlardan olumlu
sonuglar alinabilir. Ancak kontrolsliz ve uzun sureli ekran kullanimi fiziksel sagligi tehdit
edebilir:

- Hareketsizlik: Fiziksel oyunlardan uzaklasmak, obezite riskini artirabilir.

- Uyku Bozukluklari: Ekranlarin yaydigi mavi 1sik ve zihinsel uyarilma, uykuya gecisi
zorlastirabilir.

- Goz Sagligi Sorunlar: Uzun sdreli ekran maruziyeti, géz yorgunlugu ve miyopi riskini
artirabilir.

5. Davranigsal Etkiler

Dijital ortam, c¢ocuklarin yaratici dusinme, strateji gelistirme ve organizasyon
becerilerini destekleyebilir. Ozellikle gorev takibi gerektiren dijital uygulamalar,
sorumluluk kazanmalarini tesvik edebilir. Ancak bazi olumsuz davranissal etkiler de
gozlemlenebilir:

- Sabirsizlik ve Hizli Tuketim Egilimi: Dijital iceriklere kolay erisim, bekleme ve sabretme
becerilerini zayiflatabilir.

- Otorite ile Gatisma: Ekran suresi kisitlandiginda cocuklar yogun tepkiler gdsterebilir.

- Gergeklik Algisinin Bozulmasi: Ozellikle oyun ve sosyal medya icerikleri, cocuklarin
gercek yasam ile sanal dinya arasindaki farki ayirt etmesini zorlastirabilir.



Dijital Diinyanin Gocuklar Uzerindeki Yasa Gore Etkileri

Dijitallesme, c¢ocuklarin farkli yas gruplarinda biligsel, psikolojik, sosyal ve fiziksel
gelisimini farkli sekillerde etkiler. Her yas doneminin kendine 6zgu hassasiyetleri oldugu
gibi, dijital dunyanin sundugu avantajlar kadar bilingsiz kullanimin getirdigi riskler de
bulunmaktadir.

0-3 Yas: Bebeklik ve Erken Cocukluk

Bu dénemde beyin gelisimi buylk ol¢cude sosyal etkilesim ve fiziksel hareketlilik
uzerinden ilerler. Teknolojinin erken yasta kontrolli ebeveyn esliginde kullanimi baz
gelisim alanlarini destekleyebilirken, dijitalin asiri ve pasif ekran siresi onemli riskler
tasir.

- Biligsel Etkiler: Dijital araclar, renkler, sesler ve sekiller gibi temel kavramlari 6gretme
acisindan destekleyici olabilir. Ancak tek yénli ekran etkilesimi, dil gelisimini
yavaslatabilir ve kelime hazinesinin sinirli kalmasina neden olabilir.

- Psikolojik ve Duygusal Etkiler: Bebegin baglanma sureci, fiziksel temas, goz temasi ve
sesli iletisim yoluyla gelisir. Ekran suresi arttiginda, ebeveyn-gcocuk etkilesimi azalabilir
ve guvenli baglanma olugsmayabilir.

- Sosyal Etkiler: Bu yas grubunda sosyal beceriler dokunma, géz temasi ve taklit etme
yoluyla gelisir. Dijital igerikler eglenceli olsa da, sosyal gelisim acisindan yuz yluze
etkilesim kadar destekleyici degildir.

- Fiziksel Etkiler: Hareket etmek, kas gelisimi icin kritik 6neme sahiptir. Uzun sure ekran
basinda kalan bebekler ince motor becerilerini gelistirme firsatini kacirabilir.

*Oneri: 0-2 yas arasinda mimkiinse hicbir ekran verilmemeli, 2-3 yas araliginda ise
yalnizca ebeveyn gozetiminde ve gunde maksimum 15-20 dakika kontrolli kullanim
saglanmalidir.

3-6 Yas: Okul Oncesi Donem

Bu doénemde cocuklar hayal glcu, yaratici digunme ve temel sosyal becerilerini
gelistirirler. Dijital araclar uygun sekilde kullanildiginda 6grenmeyi destekleyebilir ancak
fazla ekran suresi bazi 6nemli gelisim alanlarini olumsuz etkileyebilir.

- Biligsel Etkiler: Egitsel uygulamalar harfler, sayilar ve temel kavramlarin 6grenilmesine
katki saglayabilir. Ancak serbest oyun yerine surekli ekran tercih edilirse, hayal gicu ve
problem ¢6zme becerileri kdrelme riski tasir.

- Psikolojik ve Duygusal Etkiler: Bu yasta cocuklar duygularini tanimayi ve yonetmeyi
O8renir. Sosyal becerilerin ekran basinda degil, gercek insan iligkileriyle gelistigini
unutmamak gerekir.

- Sosyal Etkiler: Aile ici iletisim ve akranlarla oyun, empati kurma becerisinin gelismesi
icin onemlidir. Dijital icerikler eglenceli olsa da, yliz ylze iletisimin yerini tam anlamiyla
tutamaz.



- Fiziksel Etkiler: Dokunmatik ekranlar el-g6z koordinasyonunu guglendirebilir. Ancak
hareketsizlik, saglikli motor gelisimi agisindan risk olusturur.

*Oneri: Glinde 30 dakika ile sinirlandirilmis, egitsel igeriklerle desteklenmis ekran siiresi
yeterlidir. Ebeveyn gozetiminde izleme ve sonrasinda sohbet etmek ¢cocuklarin 6grenme
surecini guglendirebilir.

7-12 Yas: ilkokul Donemi

Bu dénemde cocuklar akademik suUreclere daha fazla odaklanirken, dijital teknolojilerin
etkileri daha belirgin hale gelir. Dogru yonlendirildiginde teknoloji bilgiye erisimi, analitik
dusunmeyi ve problem ¢6zme becerilerini gelistirebilirken, asir ekran suresi dikkat ve
sosyal gelisimi olumsuz etkileyebilir.

- Bilissel Etkiler: Cocuklar problem ¢c6zme, arastirma yapma ve strateji kurma becerilerini
dijital araglar yoluyla guclendirebilir. Ancak c¢oklu uyariciya maruz kalmak, dikkat
suresini kisaltabilir ve akademik basariyl olumsuz etkileyebilir.

- Psikolojik ve Duygusal Etkiler: Sosyal medya ve dijital oyunlar, cocuklara yaraticiliklarini
sergileme firsati sunsa da, fazla ekran kullanimi sosyalizolasyon ve dusuk 6zsaygi riskini
artirabilir.

- Sosyal Etkiler: Dijital topluluklar sayesinde ¢ocuklar, farkl ktltarleri taniyabilir ve ortak
ilgi alanlarini kesfedebilir. Ancak yuz yuze etkilesim eksikligi, empati ve sosyal kurallarin
O08renilmesini zorlastirabilir.

- Fiziksel Etkiler: Uzun sure ekran basinda kalmak, hareketsizlik nedeniyle obezite riskini
artirabilir, ayni zamanda uyku dlzenini bozabilir ve goz sagligini olumsuz etkileyebilir.

*Oneri: Evde ekran kullanimina iliskin net sinirlar belirlenmeli (6rnegin 6dev sonrasi,
gunde maksimum 1 saat). Dijital zamanin yani sira fiziksel aktivitelere de zaman
ayrilmalidir.

13-18 Yas: Ergenlik Donemi

Ergenlik donemi, dijital teknolojilerin sosyal kimlik gelisimi UGzerinde buyuk etkiler
yarattigl bir suregtir. Dijital platformlar, bilgiye erisimi kolaylastirirken sosyal medya
kullaniminin kontrolsuz olmasi 6nemli riskler dogurabilir.

- Bilissel Etkiler: Ergenler, dijital araclar sayesinde bilgiye erisebilir, kariyer
planlamalarina yén verebilir ve elestirel disinme becerilerini gelistirebilir. Ancak bilgi
kirliligi, yanlis yonlendirme ve hizli tiketim aliskanliklar dikkat edilmesi gereken konular
arasindadir.

- Psikolojik ve Duygusal Etkiler: Sosyal medya benlik algisini sekillendirebilir, ancak
sosyal karsilastirmalar ve filtreli icerikler 6zsayglyl olumsuz etkileyebilir.

- Sosyal Etkiler: Dijital topluluklar, gencglerin benzer ilgi alanlarina sahip insanlarla
baglanti kurmalarina olanak taniyabilir. Ancak kontrolstiz kullanim, bagimlilik gelistirme
riski tasiyabilir.



- Fiziksel Etkiler: Gece geg¢ saatlere kadar ekran kullanimi, uyku hijyenini bozabilir ve
biligssel islevleri zayiflatabilir.

*Oneri: Ergenlerle acik iletisim kurulmali, ekran siiresi tamamen yasaklamak yerine
birlikte sinirlandiritmalidir. Dijital detoks gunleri planlanabilir, sosyal medya tuketimi
konusunda farkindalik yaratitmalidir.

Dijitallesme, cocuklarin yaraticiliklarini gelistirmelerine, bilgiye erismelerine ve
sosyallesmelerine katki saglayabilir. Dogru yonlendirildiginde, teknoloji is birligi
becerilerini destekleyen, yeni yetkinlikler kazandiran ve 68renme sureclerini gliclendiren
bir aractir. Ancak kontrolsiiz kullanim, cocuklarin duygusal ve sosyal gelisimini
olumsuz etkileyebilir, fiziksel sagliklarini riske atabilir ve bagimuliga yol acabilir.

Bu ylzden dijital diinyanin sundugu avantajlardan faydalanirken, ¢ocuklarin gelisim
suireglerine uygun kullanim aliskanliklan olusturmak blyuk 6nem tasir. Saglkl bir
dijital deneyim, ebeveyn rehberligi, sinirlandirmalar ve alternatif etkinliklerle
dengelenmelidir.

Denge, yasamin her alaninda bizi koruyan ve farkli unsurlarla sdirdiiriilen bir
kavramdir. Ornegin, yiiriiyiis sagliklidir, ancak asir yiiriiyiis varis olusumuna neden
olabilir. Ayni sekilde, dijital diinya da bilgiye erisim, yaraticilik ve iletisim agisindan
bliytik firsatlar sunarken, kontrolsiiz kullanim dijital bagimlliga yol acabilir. Simdi,
bu dengenin nasil bozuldugunu ve bagimliligin etkilerini inceleyelim.

Once dengenin diger ucundaki bagimlilik kavramina bakmak gerekmektedir.

Bagimllk, en temel anlamiyla bir kisi, nesne ya da davranisa karsi duyulan yogun
istektir. Bu kargl konulamaz istek, kisinin kendi kontrolinu kaybetmesine ve bu durumu
surdiremediginde huzursuzluk yasamasina neden olur. Birey zamanla kendi
kararlarindan ¢ok bagimli oldugu seyin etkisiyle hareket etmeye baslar ve adeta onun
yonlendirmesi altina girer. Kisacasi bagimllk, kisinin iradesinin giderek zayifladigi ve dis
etkenlerin baskin hale geldigi bir surectir.

Bagimullik size birgok sey cagristiriyor olabilir. Ya da bagiml olmak denildiginde sadece
belli basli kavramlari zihninizde canlandiriyor olabilirsiniz. Bu belli basli kavramlar,
madde, alkol, kumar, aligveris gibi bagimluuklar olabilir. Ancak son yillarda hayatimiza
yeni bir kavram daha eklendigini unutmamamiz gerek. Dijital Bagimulk!

Bu satirlari okurken zihninizde ilk olarak gocugunuzun tablet ile gecirdigi vakitler, yemek
yerken telefonunuzu esir alip videolar izledigi anlar, odasindan gelen bilgisayarindaki
oyun sesleri, defalarca "Hadi onu birak artik elinden!" diye seslenmis olmaniz ¢gok
dogal. Ancak burada bir virgul koymak isteriz! Teknolojiyi, dijital diinyayi ve cocuklarimizi
sug¢lamadan énce bu dlnyaya yakindan bakalim. Bagimlik bunu neresinde? Cogu zaman
cocuklarin teknolojiyle olan iligkisi konusulurken yetiskinlerin kendi aliskanliklari g6zden
kacabiliyor. Mesela siz ka¢ saat telefonda vakit geciriyorsunuz? Bir bildirime bakmak i¢in
telefonunuzu elinize aldiginizda ekrani kaydirmaya basliyor musunuz? Bu kaydirmalar



esnasinda kac tane video izliyorsunuz? Dijital diinya bize sundugu kadar ¢cocuklara neler
sunuyor?

Cocuklarin Kiglk Ellerine Kocaman Bir Dinya Sigar mi?

Evet, artik sigiyor. Cocuklar ellerinde tuttuklari ekran ile sinirsiz segenek ve erisim imkani
bulabiliyorlar. Oyunlar, uygulamalar, sosyal medya platformlari... Yetiskinleri bile icine
¢ceken bu dinya, cocuklari kendine cekmez mi?

Birbirinden renkli gorsellerden olusan, cesit cesit efektlerle desteklenen, istenilen
karakterin olusturulabildigi bir oyun sadece bir eglence araci midir? Hayir. Cunku
oyunlar, 6zellikle cevrim ici platformlarda diger insanlarla oynanan oyunlar, gocuklara
aidiyet hissi verir. Bir yere ait olmak, ait hissetmek, kabul gérmeyi de beraberinde getirir.
Kabul gérmek, her insanin ihtiyac duydugu duygusal bir gereksinimdir. Ote yandan,
oyunda basari saglayan cocuk, orada kendine bir gii¢ alani olusturur—hem de kendi
tasarladigl oyun karakteriyle... Oyunlar simulasyonladir. Hata yapma sansi sonsuzdur.
Bastan baslayabilirsiniz. Her sey nettir. Sosyal kodlari anlamniza gerek yoktur.
Yonergeler verilir ve nettir. Gergek hayattan cok daha kolaydir. Siyah/beyazdir grilere yer
yoktur. Yeni gelistirilen oyunlarda grilere daha ¢ok yer verilse de bu dunyalarda tekrar
tekrar bastan baslayabilirsiniz. Boyle bir dinyayi kendinizin tasarladigini disunun...

Peki Ya Sosyal Medya?

Gergekten sadece tanidigimiz ya da hi¢c tanimadigimiz insanlarin fotograflarina goz
atmak igin mi elimizin altinda duruyor?

Basta sadece merak, eglence veya oyalanmak amaciyla bir uygulamayi kullanmaya
baslamis olabilirsiniz. Peki hala ayni nedenlerle mi oradasiniz? Yoksa artik gérinmek,
onay almak, eksik kalan bir seyi tamamlamak mi istiyorsunuz? Sosyal medya hem
cocuklara hem yetigkinlere gortntr olma, onay alma gibi duygusal gereksinimleri sunan
dijital dinyanin bir pargasi. Ancak mesele yalnizca var olmak degil, ayni zamanda strekli
kaydirmak. Yeni bir dopamin tanesi bulmak ve hazzi devam ettirmek.

Sosyal medyada kaydirma davranisi (scrolling) denilen davranis; sosyal medya
platformlarinda surekli icerik kaydirmak, beynin 6dil merkezini kisa sureli uyarir ve anlik
haz saglar. Bu nedenle cani sikilan herkes, farkinda olmadan bu anlik kaydirma istegine
yonelir. Ancak bu aligkanlik zamanla dikkat daginikligina, odaklanma guclugune ve hizli
tuketim aliskanliklarinin gelismesine neden olabilir.

DUITAL BAGIMLILIK: COCUK BEYNINDE NELER OLUYOR?

Dijital bagimuligi, dijital cihazlarin asin ve kontrolstz kullanimina bagli olarak ortaya
¢cikan bir davranigsal bagimllktir. Cocuklar ve ergenler, gelisimsel sUrecleri nedeniyle bu
bagimlliga daha yatkin olabilirler. Beyinleri gelisim asamasinda oldugu ic¢in odul
mekanizmalari oldukca aktif, 0Ozdenetim sistemleri ise henlz tam olarak
olgunlasmamistir. Bu durum, anlUk hazzi artinrken uzun vadeli odulleri bekleme



konusunda zorluklar yaratabilir. Arastirmalar, asiri dijital maruz kalmanin beynin yapisi
ve igslevlerinde degisikliklere neden oldugunu ortaya koymaktadir.

Beyin Yapisindaki Degisiklikler

Prefrontal Korteks: Karar verme ve durtu kontroluyle ilgili olan bu bolgedeki gri madde
hacmi azalabilir, beyaz madde butunligu bozulabilir. Bu durum, 06zdenetim
mekanizmalarinin zayiflamasina yol acar.

Odul Sistemi: Asiri uyarilma sonucunda beyin, kisa siireli haza daha duyarli hale gelir; bu
sureg, madde bagimliligindaki bir donguye benzer.

Hipokampus: Ogrenme ve hafiza siirecleri tizerinde olumsuz etkiler goriilebilir.
Amigdala: Duygusal tepkiler ya asir hassaslasabilir ya da duyarsizlasabilir.
Beyin islevlerindeki Etkiler

Oduil Sistemi ve Dopamin Déngisi

Dijital icerikler, 6zellikle oyunlar ve sosyal medya, beynin dopamin sistemini harekete
gecirir. Bu da madde bagimuligina benzer bir "dopamin déngusu" olusturabilir:

-Cocuk, kisa sureli haz almakiigin tekrar tekrar ekrana yonelir.

-Ayni tatmini saglamak icin daha uzun sure ekran basinda kalmaya ihtiya¢ duyar.
-Gergek hayattaki 6duller daha az ¢ekici hale gelir.

Prefrontal Korteks ve Ozdenetim Zayiflig

Karar verme surecleri bozulurken ekran suresi kontrolsuz bir sekilde artar. Bu durum,
planlama ve dikkat slreclerini zayiflatarak akademik performansi olumsuz etkileyebilir.

Duygu Duzenleme ve Stres
Amigdala: Daha reaktif hale gelerek asiri tepkilere neden olabilir.
Serotonin: Dengesizlesmesi kaygi ve depresyon riskini artirabilir.

Kortizol: Seviyesinin yukselmesi, kronik stres, hafiza zayifugl ve uyku sorunlarina yol
acabilir.



Beyinde Neler Oluyor?—
Teknoloji Bagimuliginin Etkileri

© ©

Prefrontal Korteks Odiil Sistemi

Karar verme & (Striatum)
durt kontroliinde Strekli kisa suireli
zayiflama hazz arayisi, do-
\\ pamin dongusi
/" ——
L[] =
Hipokampus Amigdala
Ogrenme ve hafiza Duygusal hassasiyet
slirecglerinde zayiflama veya duyarsizlilk,

stres artigi

«” Teknoloji bagimlligi cocuk beyninde
yapisal ve islevsel degisimlere
neden olabilir. Ozdenetim zayiflar,
odul sistemi asiri uyarilir ve
duygusal dengeler bozulabilir.

Oyun Oynarken Beyinde Neler Oluyor?

Prefrontal Korteks (Karar Verme & Strateji)
=> Oyun sirasinda karar alma, strateji gelistirme ve problem ¢6zme surecglerinde aktif
hale gelir.
Orn: Zorlayici seviyelerde ¢6ziim iretmek.

Striatum (Odiil & Motivasyon)
=> Basari hissi ve puan toplama sirasinda dopamin salgilar; 6dul sistemiyogun sekilde

caligir.
Orn: Seviye atladiginda haz alma.

Amigdala (Duygusal Tepkiler)

- Heyecan, stres veya korku gibi glcli duygular sirasinda aktive olur.
Orn: Rakipten kacarken kalp atislarinin hizlanmasi.

Motor Korteks (Hareket Kontrolii)
= Hizl refleksler ve koordinasyon gerektiren anlarda devrede olur.
Orn: Hizli tuslara basma, ani hamleler.

Hipokampus (Ogrenme & Hafiza)
= Oyun haritalarini, kurallari ve vyollant hatirlama surecinde etkilidir.
Orn: Ayni oyunda tekrar eden gérevleri hatirlama.

Bagimllik (6zellikle teknoloji ve oyun bagimliligi) beyinde 6zellikle su bolgelerle ilgilidir:

Striatum (Odiil Sistemi):
Bagimllikta en dnemli bolge burasidir. Oyun veya sosyal medya gibi dijital uyaranlar



dopamin salgisini tetikler ve striatum bolgesi “odiil ve haz” dongisiinii yonetir. Surekli
odul beklentisi bu bolgeyi asiri uyarir ve bagimllik gelistirme egilimi artar.

Prefrontal Korteks (Ozdenetim ve Karar Verme):
Bagimuligin ilerlemesiyle prefrontal korteks zayiflar. Bu, kisinin kendini kontrol
etmesini, plan yapmasini ve saglikli kararlar almasini zorlastirir. Ozellikle cocuklarda bu
boélge henuz tam gelismedigi i¢in risk daha blyuktur.

Amigdala (Duygusal Tepkiler):
Bagimllk durumlarinda stres, ofke ve huzursuzluk gibi duygusal tepkiler artar.
Ekrandan uzak kalindiginda amigdala yogun tepkiler verir (6rn: sinirlilik, huzursuzluk).

5. Motor Korteks 5. Motor Korteks
Refleksler Refleksier
Oyun haritalarinni, kurallari Oyun haritalarini,

ve stratejileri hafizaya kurallari ve stratejileri

@ Prefrontal
Korteks

Karar & Ozdenetim

(3) Amigdala

S . Duygusal

Karar & Ozdenetim alzrr. Tephiler
@ Hipokampus Duygusal

Hafiza & Ogrenme Tepkiler

Hafiza & Ogrenme

4. Moor Korteks

Dijital bagimliligi yalnizca ekran basinda gecirilen streyi degil, ayni zamanda ekranin
olmadigi anlarda yasanan psikolojik ve fizyolojik tepkileri de kapsar. Beyin, dijital
uyaranlara surekli maruz kaldiginda, bu uyaranlar bir aliskanlik haline gelir ve onlarin
eksikligi bir cesit yoksunluk hissi yaratir. iste tam da bu noktada, ekran yoksunlugunun
cocuklar Uzerindeki etkilerini anlamak énem kazanir. Peki, cocuklar ekranla iliskileri
kesildiginde nasil tepkiler verir?

Ekran yoksunlugu, cocuklarin (ve bazen yetiskinlerin) uzun siire ekran kullandiktan sonra
ekranla temas kesildiginde yasadiklari psikolojik ve fizyolojik tepkilerdir. Ozellikle asiri
teknolojiye maruz kalan ¢cocuklarda, bu durum “bagimllik yoksunlugu” seklinde ortaya
cikabilir.

Ekran Yoksunlugunun Belirtileri
1. Asiri huzursuzluk ve sabirsizlik
- Ekran kapatildiginda hemen sikildigini ve yapacak bir sey bulamadigini séyler.

- Ornek: "Sikildim!", "Ne yapacagim simdi?"



2. Ofke patlamalari veya aglama krizleri

- Cihaz elinden alindiginda asiri tepkiler verir, bagirir veya aglar.

- Ornek: Tableti birakinca yere vurma, aglama, bagirma.

3. ice kapanma veya mutsuzluk hali

- Ekransiz kaldiginda enerjisi duser, keyifsiz gorunur, iletisim kurmak istemez.

- Ornek: Sessizlesir, yataga kapanir, kimseyle konusmak istemez.

4. Konsantrasyon guclugu

- Ekransiz ortamda dikkatini baska bir seye vermekte zorlanir.

- Ornek: Kitap okuyamaz, bir etkinlige uzun siire odaklanamaz.

5. inatlasma ve kurallara karsi gelme

- “10 dakika sonra kapatiyoruz” gibi kurallara direng gosterir.

- Ornek: Siire dolunca kapatmamak icin bahaneler uretir.

6. Fiziksel belirtiler

- Gerginlik, bas agrisi ve mide bulantisi gibi psikosomatik tepkiler gorulebilir.

- Ornek: “Karnim agniyor.”, “Basim déniyor.”

Cocugumun Teknoloji Bagimlisi Oldugunu Nasil Anlarim?

Gunumuzde teknoloji, cocuklarin glinlik yasaminin dogal bir parcasi haline geldi. Ancak
bu kullanim kontrolsliz hale geldiginde dijital bagimliligina dontsebilir. Peki bir ebeveyn

olarak gocugunuzun teknoloji bagimlisi olup olmadigini nasil anlayabilirsiniz?

Bagimllgin isaretleri

Surekli artan ekran suresi: Cocugunuz, ekran basinda gecgirdigi zamani
sinirlamakta zorlaniyorsa, bu 6nemli bir isarettir. Ornegin, “Tableti alirsam kriz
cikariyor” dediginiz anlar artiyorsa, ekranla kurulan iligski sagliksiz bir hal aliyor
olabilir.

Ekransiz ortamda huzursuzluk ve o6fke: Teknolojik cihazlar yokken huzursuz,
sikilmis veya ofkeli hissediyorsa, ekran bagimuliginin etkileri belirginlesmistir.
Sosyal ve fiziksel aktivitelerden uzaklasma: Ders calisirken, yemek yerken veya
sosyal etkinliklerde bile strekli ekrana yonelmek istemesi bagimliliga isaret
edebilir. Arkadaslariyla vakit gecirmek yerine dijital dinyaya yoneliyorsa, dikkatli
olunmaldir.

Uyku duzeninde bozulma ve akademik basarida dusus: Ekran suresi arttikca,
cocugunuzun uyku duzeni ve okul performansi olumsuz etkilenebilir.

Ev ici iletisimin azalmasi: Eskiden sizinle sohbet etmeyi seven ¢ocugunuz artik
¢ogu zaman "biraz sonra" diyorsa, dijital diinya gercek iligkilerin 6ntine gegiyor
olabilir.



COCUGUMUN TEKNOLOJi
BAGIMLISI OLDUGUNU
NASIL ANLARIM?

Ekran suresi kontrolsiiz
bir sekilde artiyorsa: N0
~

Her gegen glin daha fazla vakit
gegiriyorsa, eonemil bi isarettili:
Omengin, ,tableti alinsam kriz
gikariyor" dediginiz anlar
artiyorsa

Teknolojik cihazlar yokken
huzursuz veya ofkeli ise:

Teknolojik cihazlar, oyunlara veya kar-
dakas bulusmasana Ilgi gostermeme;;
yemek yerken, ders calisirken bile
stirekli ekrana yonelmek istemesi

Diger belirtiler arasinda:

* ukuu belirtiler arasinda

+ akademik basarida diigster
ve ev i¢i jetisiminde azalma

Omergin, eskiden sizinle sohbet

etmeyi seven ¢cocugunuz artik

¢ogu zaman size "biraz sonra"

Teknolojiyle saglikli bir iliski kurmak mimkundir. Ancak
cocugunuzun ekranla olan iligkisini dizenli gozlemlemen-
niz, erken farkindalik acisindan olduk¢a énemlidir.

Ne Yapmali?

Teknoloji dogru ve dengeli kullanildiginda faydalidir. Ancak ¢ocuklarin ekranla iliskisini
gozlemlemek, gerektig§inde sinirlar koymak ve alternatif aktiviteler sunmak, dijital
bagimulginin 6nine gegmek icin oldukca 6nemlidir.

e Ekran suresine sinirlamalar getirin.

e Dijital disi etkinlikleri tesvik edin (spor, sanat, acik hava aktiviteleri).
e Cocugunuzla teknoloji kullanimi hakkinda acik iletigsim kurun.

e Dijital aliskanliklarinizi gdzden gecirin ve érnek olun.

Erken farkindalik ve saglikli dijital aligkanliklar, cocugunuzun duygusal, zihinsel ve sosyal
gelisimini destekler.

DUITAL OKURYAZARLIK NEDIR?

Dijital okuryazarlik, sadece teknolojiyi kullanmak degil; ayni zamanda bu teknolojiyi
bilingli, elestirel ve etik bir sekilde kullanabilme becerisidir.
Bir cocugun dijital okur yazar olmasi, gordugu her bilgiye inanmamasi, ¢evrimigi
tehlikeleri tanimasi ve dijital dinyada nasil hareket etmesi gerektigini bilmesi anlamina
gelir. Ancak bu beceri, cocuga dogustan gelmez; model alarak ve rehberlik edilerek
gelisir. Iste burada ailelere biiyiik gbrev diiser.

Ebeveynler icin Dijital Okuryazarlik Becerileri



Ebeveynlerin dijital dinyada cocuklarina rehberlik edebilmesi icin su konularda bilgi
sahibi olmasi gerekir:

1. Bilgi Dogrulama Becerisi: “Her internette goérdugimuz dogru mudur?” sorusunu
¢cocuga da asilamak, Kaynak kontrold, sahte haberleri tanima.

2. Guvenlik ve Mahremiyet: Kigisel bilgilerin paylasilmamasi gerektigini 6gretmek,
ebeveyn kontrol programlarini bilingli sekilde kullanmak.

3. icerik Secme Yetisi: Yasina uygun dijital icerikleri belirlemek, oyunlarin ve
uygulamalarin icerik derecelendirmelerine dikkat etmek.

4. Dijital Etik ve Nezaket: Siber zorbalik, dijital zorbalik, dil kullanimi gibi konularda
hassasiyet gelistirmek, “Gercek hayatta sdylenmeyecek bir sey dijital ortamda da

yazilmaz.” ilkesi.
Cocuklar icin Dijital Okuryazarlik Becerileri
Cocuklarin erken yasta dijital okuryazarlik kazanmasi, bagimliligi énlemenin en etkili
yollarindan biridir.

Ne Ogrenmeliler?

icerik filtreleme: Giivenilir bilgi ile aldatici igerigi ayirma.
Zaman yonetimi: Ekran suresini kontrol edebilme.
Dijital kimlik ve itibar: Sosyal medyada paylasimlarin kalici oldugunu kavrama.

Siber zorbalikla basa cikma: Karsilastiklarinda aile ya da 6gretmenle paylasma
becerisi.

Evde Dijital Kurallar Nasil Belirlenir?

Dijital kurallarin saglkli ve surdurulebilir olmasi i¢in katiimeci, net ve esnek olmasi
gerekir. Kurallan birlikte belirlemek ¢cocugun kurallara uyma istegini artinir. Evde
dijital kurallar belirlenirken asagidaki temel prensipler goz 6nunde bulundurulabilir:

Yasa Uygunluk: Her yas grubunun dijital ihtiyaclarn ve riskleri farklidir. Ornegin, 3
yasindaki bir ¢cocuk icin kisa sureli, gozetimli video izleme yeterliyken; 12 yasindaki bir
¢ocuk icin sosyal medya kullanimi ve cevrim ici oyunlar ayri kurallar gerektirir.

Ortak Kurallarin Olusturulmasi: Kurallarin gocukla birlikte konusularak belirlenmesi,
cocugun kurallara uymasini kolaylastirir.

Tutarllik: Kural bir gun uygulanip ertesi gun esnetilirse, gcocuk icin kafa karistirici olur.
Her iki ebeveynin de ayni dili kullanmasi dnemlidir.

Model Olmak: Ebeveynin kendi ekran kullanimina dikkat etmesi, ¢ocuk i¢in en guclu
O8retici unsurdur.



Sinirlari Agiklamak: "Tablet yok ¢cinku canim istemiyor" degil, "Su an uyku saati, ekran
1181 uykunu zorlagtinir" gibi aciklamalar, ¢ocukta anlayis ve i¢ disiplin gelisimini
destekler.

1. Aile Anlasmasi Hazirlayin: Gunluk ekran suresi, hangi saatlerde ekran kullanilabilir
(6r: yemek zamani yok, yatmadan 1 saat dnce kapatilir), hangi platformlar/oyunlar
kullanilabilir, evdeki "ekransiz zamanlar" (6rnegin cumartesi sabahi aile kahvaltisi), VS.

2. Ekran Takvimi Olusturun: Haftaici / hafta sonu kullanim farki olabilir. Zamanlayicilar,
gorsel cizelgeler Ozellikle 6-12 yas grubu icin etkili olabilir.

3. Aciklamalarla Destekleyin: “Ekrani kapat ¢unkl oyle istiyorum” degil, “Cunku
beynimizin dinlenmeye ihtiyaci var, oyun disinda da keyifli seyler yapabiliriz” gibi
aciklamalar kullaniltmali.

4. Dijital Alanlara Sinirlar Koyun: Yatak odasinda ekran olmamasi, Ortak alanlarda
ekran kullanimi (6rnegin, salonda oyun oynanabilir ama vyalnizken degil), VS.

5. Sik Sik Gozden Gegirin: Kurallar cocugun yasina ve ihtiyaclarina gére zaman zaman
guncellenebilir. Esneklik gésterilen 6zel glnler igin istisnalar belirlenebilir (dogum gunu,
tatil,vs)

Uygulanabilir Bir Oneri: Dijital Aile S6zlesmesi

Aileler, c¢ocuklanyla birlikte “dijital kullanim sdézlesmesi” olusturabilirler. Bu
sOzlesmede;

@® Gulnde kag saat ekran kullanilacagi,

@® Hangiiceriklerin uygun oldugu,

@® Ne zaman ve nerede dijital aracglarin kullanilabilecegi gibi basliklar netlestirilir.
Sozlesme, aile bireylerinin imzasiyla tamamlanir ve bir yere asilarak gorsel bir
hatirlatici olarak kullanilir.

Kiigiik Cocuklara Sinir Koymak Neden Onemlidir?

Sinirlar, ¢gocuklar i¢in birer “gliven ¢cemberi” gibidir. Ne zaman durmalar gerektigini,
neyin kabul edilebilir oldugunu ve baskalariyla nasil iligkiler kuracaklarini 6grenmeleri
icin sinirlara ihtiyaglari vardir. Sinirlar c¢ocuklarin beyin gelisimini destekler.
Ongoriilebilir kurallar, cocuklarin kendilerini giivende hissetmelerine yardimci olur. Bu
guven duygusu, duygusal duzenleme becerilerinin gelismesini saglar. Sinir koymalk,
sevgi vermekle gelismez. Tam tersine; sinirlar, cocuga “sana deger veriyorum ve seni
korumak istiyorum” mesajl verir. Tutarl olmak esastir.
Konulan sinirlar bir gin uygulanip bir giin esnetilerek, cocuk icin kafa karistirici olabilir.
Tutarlilik, sininn anlasilmasini kolaylastirir. Sinirlar 6grenme firsatidir. “Sana tablet
vermiyorum c¢Unku artik uyku saati geldi” gibi aciklamalar, cocugun neden-sonug iliskisi



kurmasina yardimci olur. Sinirlar net ama sefkatli bir dille konmalidir. Bagirmakya da
tehdit etmek yerine, sakin ve kararli bir tonla konugsmak gocugun is birligini artirir.

Sinir Koymak Kimin Goérevi?

Dijital sinirlarin belirleyicisi dncelikle ebeveynlerdir. Tipki fiziksel givenligi saglamak gibi,
dijital glivenligi saglamak da anne babalarin sorumlulugundadir. Ancak bu, baskiciya da
cezalandirici bir yaklasim gerektirmez. Aksine, seffaf, aciklayici ve cocugun yasina uygun
bir sekilde kurallarin belirlenmesi gerekir. Cocuklar, sinirlar sayesinde kendilerini daha
guvende hissederler ve neyin uygun, neyin uygun olmadigini daha kolay 68renirler.

Cocuklarin teknoloji kullaniminda sinir koymak, yalnizca kurallar belirlemek degil, ayni
zamanda ebeveynlerin tutumlariyla sekillenen bir sdrectir. Ebeveynlerin yaklagimi,
cocugun ekranla nasil iliski kuracagini dogrudan etkiler. Peki, asagidaki ebeveyn

tutumlarindan hangisi sizin yaklasiminiza daha yakin?

Tutum

ilgisiz ve Denetimsiz Tutum

Asiri Otoriter ve Cezaci
Tutum
Asiri Koruyucu ve

Mudahaleci Tutum

Model Olmayan Tutum
Ekrani “Susturucu” Olarak
Kullanmak

Ekrani Odiil ya da Ceza Araci
Yapmak

Olumlu Ebeveyn Tutumlari

Sinir Koyan
Destekleyici Tutum

ama

izleyen ve Rehberlik Eden
Tutum

Etkilesimli Zaman Yaratan
Tutum

Aciklama

Ebeveynler, cocugun ekran
kullanimini takip etmez.

"Tabletini aliyorum, cunku
s6zumu dinlemedin!" gibi
cezalar verilir.

Cocugun disari cikmasina
izin verilmez, tUm zamanini
evde gegirir.

Ebeveynin surekli telefona
bakmasli, yemek masasinda
bile ekran kullanmasi.

Cocuk agladiginda hemen
telefon vya da tablet
verilmesi.

"Dersini bitirirsen YouTube
izleyebilirsin." veya
"Yaramazlik yaptin, tableti
aliyorum."

Aciklama

Net kurallar koyar, ancak
anlayisla uygular.

Cocugun ne izledigini, hangi
oyunlari oynadigini bilir ve
icerik hakkinda konusur.

Ailece ekran digl aktiviteler
planlar.

Sonug

Cocuk, ekrani kontrolsuz
kullanabilir.

Cocuk, ekrani gizlice ve

daha yogun kullanabilir.

Cocuk, sosyal iligkilerini
sanal ortamda karsilamaya
caligabilir.

Cocuklar ebeveynlerini taklit
eder, yuksek ekran kullanimi
normallesir.

Cocuk, duygulariyla bas
etmeyi degil, ekranla
bastirmayi 68renir.

Cocuk ekran icin

davraniglarini
sekillendirmeye baglar.

Ornek

"Ekran suresi 1 saat, sonra
birlikte disari ¢ikariz."

"Bu oyundaki karakter sana
ne hissettirdi?"

"Her
sonra

aksam yemeginden
30 dakika ekran



Model Olan Tutum

Duygusal Olarak Erisilebilir
Tutum

Ekrani Amac Degil
Olarak Goren Tutum

Aracg

Acik iletisim Kurma

Ebeveyn kendi ekran
kullanimini da sinirlandirir
ve ornek olur.

Cocugun duygularnini dinler,
anlarve yargilamaz.

Teknolojiyi sadece
oyalanmak icin degil,
08renmek, arastirmak ve

uretmek icin kullanir.

Yasaklamak yerine, neden
sinir  koydugunu aciklar,
cocugun fikrini alir.

olmadan birlikte vakit
gecirelim."

"Ben de telefonumu
birakiyorum, hadi birlikte

oynayalim."

"Canin cok sikiliyor galiba,
hadi birlikte bir sey bulalim."

"Beraber bir arastirma
yapallm mi? Hangi hayvan
en hizliymis bakalim."

"Sana bu konuda
guveniyorum ama sagligin
icin biraz azaltmaliyiz. Ne

dusunltyorsun?"

Vaka Ornegi: Zeynep’in Dijital Déniisimi

Bu kitapgikta dijital dinyanin c¢ocuklar Uzerindeki etkilerini, ebeveyn tutumlarinin
onemini ve dijital okuryazarlik becerilerini detaylica ele aldik. Simdi ise tum bu bilgileri
somutlastirmak icin uyarlanmis bir vaka ornegi paylasiyoruz.Bu ornek gercek bir
hikaye degil; cesitli gozlemlerden ve danisan deneyimlerinden yola c¢ikarak
olusturulmus kurgusal bir senaryodur. Amag; yasanabilecek zorluklar ve ¢6zim
yollarini daha anlasilir hale getirmek ve ebeveynlere kendi durumlarini degerlendirmeleri
icin bir perspektif sunmaktir.

Vaka boyunca sunlara dikkat edebilirsiniz:
e Hangiebeveyn tutumlari cocugun dijital aliskanliklarini sekillendirmis?
e Hangi noktada riskler ortaya ¢cikmig?
e Aile, ¢dzum sUrecinde neler yapmig?

Bu 6rnek, dijital diunyada saglikli sinirlar koymanin ve gcocuga rehberlik etmenin 6nemini
bir kez daha hatirlatmay! hedeflemektedir.

“Zeynep, 9 yasinda, 3. sinifa giden bir ilkokul &grencisi. Annesi hemsire, babasi
muhasebeci; her ikisi de yogun is temposuna sahip. Pandemi slrecinde cevrim igi
egitime gecilmesiyle birlikte Zeynep’in tablet kullanimi énce dersler icin basladi, ancak
zamanla YouTube videolari ve Roblox gibi ¢ok oyunculu oyunlar ginlik rutininin
merkezine yerlesti. Aile, baslangicta izin verici ebeveynlik tutumu sergiledi; yogun is
hayati nedeniyle teknolojiyi bir bakima “sessiz ¢ocuk bakicisi” gibi kullanmak zorunda
kaldilar. Ancak bu durum kisa stirede etkilerini géstermeye basladi: Zeynep geceleri ge¢
yatiyor, sabahlari yorgun kalkiyordu. Ders basarisi dustu, 6devlere karsi isteksizlik olustu.
Tablet suiresi kisitlanmak istendiginde 6fke nobetleri basladi. Aile iciiletisimde kopmalar



yasandi; Zeynep glnin blytk boélimint odasinda yalniz gecirmek istiyordu. Zeynep’in
Roblox ilgisi olduk¢ca yogundu; oyun sirasinda kendi ddnyasini yaratiyor, gérevler
tamamladik¢ca &dlller kazaniyor ve diger oyuncularla baglanti kuruyordu. Oyunlarin
sundugu basarma hissi, kontrol duygusu ve sosyal baglar, onun icin gercek hayatta
eksikligini hissettigi deneyimleri sunuyordu. Roblox gibi oyunlarin stirekli yeni hedefler ve
odduller sunmasi, Zeynep’in beyninde dopamin salgisini artirarak oyunun cazibesini daha
da glclendirdi. Aile, yasananlari fark edip bir psikologa basvurdu. Degerlendirme
sonucunda, ailede ekran slresi konusunda net sinirlarin koyulmadigi, izin verici
ebeveynlik stilinin teknoloji kullanimini kontrolslz héle getirdigi tespit edildi.”

Ebeveyn Tutumu ve Degistirilen Davraniglar
itk Tutum:

e izin verici ebeveynlik nedeniyle ekran siiresinde kontrol eksikligi yasaniyordu.
e Teknoloji "sessiz cocuk bakicisi" olarak degerlendiriliyordu.
e Ekran suresi sinirlandinilmadigindan bagimulk belirtileri ortaya cikti.

Degistirilen Davraniglar:
# Ekran Suresinin Kontrolu:
e Google Family Link kurulumu ile ekran slresi 6nce 2 saate, ardindan 1 saate
indirildi.
e YouTube Kids kullanilarak icerik guvenligi saglandi.

# Ekran Kullanimi igin Sinirlar Belirlendi:

e Tabletyalnizca salonda ve belirli saatlerde kullanilmaya baslandi.

e Yatma saatinden dnce en az 1 saatlik ekransizzaman uygulamaya kondu ve ailece
kitap okuma rutini olusturuldu.

# Ebeveynler Ornek Oldu:

e Aile, kendi telefon kullanimini gozden gegirerek rol model olma konusunda 6zen
gosterdi.

# Alternatif Etkinlikler Sunuldu:

e Zeynep’inilgisine uygun resim kursu ve doga yuruyusleri planlandi.
e Hafta sonlar tamamen telefonsuz ve tabletsiz gunler belirlenerek dijital detoks
uygulamalari baglatildi.

Aile, bu surecte daha demokratik ve kararli bir ebeveynlik yaklasimi benimsedi; Zeynep
ile sinirlar agikga konusuldu ve sure¢ boyunca tutarliliga 6zen gosterildi. Aile sadece
ekran suresini kisitlamanin 6tesine gegerek, Zeynep’in dijital diunyada buldugu basar,
kontrol ve sosyal etkilesim ihtiyaclarini gercek dinyada da kargilamaya calisti. Boylece
Zeynep’in oyunlarda hissettigi bosluk yalnizca ekranin kisitlanmasiyla degil, gercek
dlinyada doyurucu etkinliklerle dolduruldu.

Sonug ve Oneriler:



Yaklasik iki ay sonra:

e Zeynep’in uyku dizeni duzeldi.

e Dikkat ve motivasyon seviyesi yukseldi.

o Ofke nébetleri gozle gorulir sekilde azaldh.

e Zeynep dijital dinyanin 6tesinde de baglilik ve basari duygusu yasamaya basladi.

Bu ornek, ebeveynlerin bilincli tutum sergilemesinin ¢ocuklarin teknoloji kullanim
aliskanliklarini nasil sekillendirdigini net bir sekilde gostermektedir. Baskici veya ilgisiz
yaklasimlar ekran kullanimini kontrolsiiz héle getirirken, destekleyici ve sinir koyan
ebeveynlik cocugun dijital dinyada saglikli bir denge olusturmasini saglar. Teknoloji
yasaklanmasi gereken bir arac degil, bilingli ve dengeli kullanilmasi gereken bir destek
mekanizmasidir. Agik iletisim, sinirlarin tutarli uygulanmasi ve saglikli alternatif
aktiviteler, cocugun dijital aligkanliklarini ydnetmesine yardimci olur.

Cocuklar icin Pedagojik Bir Hikaye

Bu kitapcik yalnizca ebeveynleri bilgilendirmeyi degil, ayni zamanda ¢cocuklara da dijital
dunyanin risklerini ve firsatlarini anlatmayl hedefliyor. Asagida yer alan hikaye,
cocuklarin kendi dunyalarina uygun bir dille kaleme alinmis pedagojik bir hikayedir.

“Tapinak Koruyucusu ve Toprak

Toprak, sicak bir yaz gunu odasinda oturmus tabletinde Tapinak Koruyucusu oyununu
oynuyordu. Toprak’in dedesi ona yesil renkte bir tablet hediye etmisti. Toprak bu
tablet ile oyun oynamayi cok seviyordu. Ciinkii bu tabletin icerisinde birgok oyun
vardi. Tabletiyle oyunlar oynuyor, cesit cesit cizgi filmler izliyordu. Okulda bile
tabletini cok ozliiyor, biran énce eve gidip tabletiyle oynamayi hayal ediyordu. Eve
gelince o hayal ettigi ana kavusmustu. Oyun gercekten gok heyecanli ve surtkleyiciydi;
karakter hizla kosuyor, engellerden atliyor, altinlari topluyor ve yeni bolumler acgiyordu.
Toprak her seferinde kalbi carparak ekrana bakiyor, bir sonraki seviyeyi gegcmenin keyfini
cikariyordu.

Tam o sirada igceriden annesi seslendi:

“Toprak, artik stren doldu, kapat litfen!”

Babasi da hemen ekledi: “Hadi oglum, s6z vermigtik.”

Toprak suratini burusturdu. Tam da en heyecanli yerindeydi! Devam etmek istiyordu ama
ailesi ona tablet kullanimi icin kesin bir kural koymustu. “Bu kurallar... cok sikici!” diye
icinden gecirdi ama yapacak bir sey yoktu. Onlarla iyi geginmeliydi.

Tam bir engelin Ustinden atlarken ekranda bir tuhaflik oldu. Kticuk bir1sik pariltisi belirdi;
sonra buyudu, bayudd... Ekran titremeye basladi...

Toprak geri cekildi, gozleri kocaman acilmisti. O anda odanin ortasinda kocaman,
parlayan bir isik halkasi acildi! Bir portal. Ve... icinden oyun diinyasinin tanidigl o Tapinak
Koruyucusu ¢ikti!



Koruyucu hizla yere indi, gézlerini kisip etrafa bakti. Derin bir nefes aldi, ayaklarini yere
saglam basti ve aniden bagirdi:

“Kosmam lazim! Nerede yol? Nerede engeller?”

Ama oldugu yerde duruyordu. Hicbir yere kosamiyordu.

Toprak kuguk dilini yutacakti. Hem c¢ok korkmus hem de gordiugiune c¢ok
heyecanlanmisti. Derin bir nefes aldi ve... “Sey... merhaba?” diyebildi kisik bir sesle.
Koruyucu odanin kdselerine, duvarlara bakti. Ellerini 6ntnde salladi, sanki gorinmez bir
tusa basmak ister gibi.

“Bu... bu ne? Burasi... ¢ok sessiz. Higbir sey hareket etmiyor. Neden altin yok? Nerede
ziplamam gereken yerler? Hic... hicbir sey anlamiyorum!”

Toprak korkuyla ama biraz da merakla yaklasti. “Sey... burasi... gercek diinya,” dedi.
Koruyucu gozlerini kocaman acti. “Gergek... diunya mi?” diye mirildandi. Elini yavasga
masaya surdu. “Bu... sert...” Orada duran squishyi eline aldi. “Hmm bu da ¢ok yumusak,
ne kadar tuhaf...”

Toprak farkli doku hislerinin onun igin yeni bir sey oldugunu anlayinca; ailesiyle birlikte
oynadigl gozleri kapali bir sekilde siru seye dokunup neye dokunduklarini tahmin etme
oyunu oynamak gecti icinden, ¢ok eglenceli olurdu!

“Hey neden bu kadar yavas burasi? Hedefler nerede? Basari puanlari nerede?” diye
sordu Koruyucu.

Toprak hafif¢e guldu. “Burada isler biraz farkli. Her sey daha... renkli, gercek, cok boyutlu
ve yavas. Bak istersen pencereyi acayim.”

Toprak pencereyi acti; 0 anda hafif bir rizgar iceri doldu. Koruyucu saskinlikla bir adim
geri ¢ekildi, sonra yavasga yuzunu rlizgara cgevirdi.

“Bu... bu nedir? Neden yuzum boyle serinledi?” diye sordu hayretle.

“Bu riizgar,” dedi Toprak. “Gergek diinya béyle hissettirir. istersen disari gikalim.”
Toprak kapiyl acti ve birlikte sokaga ciktilar. Koruyucu gozlerini kisti, gines gozlerine
vuruyordu. Sokagin kalabaligina bakti; insanlar yavas yavas yuruyordu, c¢ocuklar ip
atliyor, biri kdpegini gezdiriyordu.

Koruyucu kaslarini gatti:

“Neden... kimse kogsmuyor? Hani yaris? Hani engeller? Herkes neden bu kadar... yavas?
Ve... neden... bu kadar ¢ok renk var? Sari... yesil... mavi... bu... gri bile var!” dedi, gri
kaldirnmlari isaret ederek.

Biraz durduktan sonra merakla egildi, yol kenarindaki bir gcicege dokundu.

“Bu... bu ne? Cok... yumusak. Ve kokusu... gok garip!”

Topragin, bdylesine kudretli ve gucglu bir Tapinak Koruyucusuna bir seyler ogretiyor
olmasi gercekten sasirticilydi. Ama ayni zamanda, kendi dinyasinda kahramani oydu.
her seyi biliyordu. Sordugu sorular ilk basta komik gelse de, zamanla Koruyucunun her
sorusu ne kadar farkli diinyalar oldugunu ve Topragin diinyasinin ne kadar giizel
oldugunu daha derin bir sekilde anlamasini sagladi. Clnku o, kendi diinyasinin Tapinak
Koruyucusuydu!

Toprak gulerek yanina egildi. “O bir papatya. Gergek dunyada boyle seyler var. Bak,
agaclari goruyor musun? Kuslarn duyuyor musun?”



Koruyucu saskinlikla etrafina bakindi. Her sey o kadar gergcek, o kadar yogun
hissediliyordu ki... Oyun dunyasinda boyle bir sey asla olmamisti. Orada hep hizli
kosmus, engel atlamis, oduller toplamisti. Ama burada... burada kalbinin attigini,
burnunun ucuna kadar gelen cicek kokusunu, rlizgarin saclarini savurdugunu
hissediyordu.

itk giinlerde gok zordu.
“Burasil... gok karisik,” dedi bir gin. “Hedefler hemen gorinmuyor. Bir sey kazanmak igin
uzun beklemek gerekiyor. Ne yapacagimi hemen bilemiyorum...”

Ama zamanla degisti. Toprak ona nasil ip atlanacagini, nasil taslarla sek sek
oynanacagini, nasil yavas yuruyup gokylzunu izlemenin keyif verdigini 6gretti. Koruyucu
ilk defa basarinin hemen gelmedigi ama sabrin ve dostlugun ¢cok sey kazandirdigl bir
diinya oldugunu fark etti.

Bir guin parka gidip bir agacin golgesinde otururlarken Koruyucu sessizce soyle dedi:
“Biliyor musun Toprak... oyun dunyasi ¢ok guvenliydi. Ne zaman ne olacagini bilirdim.
Ama burasi... burasi biraz daha... gergek. Hatalar yapiyorum ama... gercek guluyorum.
Kosmuyorum ama... gergekten hissediyorum.”

Toprak guliimsedi. “iste burasi gercek diinya. Bazen yavas, bazen karisik... ama hep
canl..”

Koruyucu gokyuzune bakti, mavi ve beyaz bulutlan izledi.
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“Ve saninm... burada kalmayi sevebilirim.

Kaynaklar

Ebeveyn Kontrollii Uygulama Onerileri

Gunumuzde cocuklarin dijital dunyayla guvenli ve dengeli bir iliski kurmasi icin
ebeveynlerin bilingli kontrol saglamasi blyuk dnem tasiyor. Teknolojiyi tamamen
yasaklamak yerine, zaman sinirlamalan ve igerik yonetimiyle saglikli sinirlar koymak
daha etkili bir gozim olabilir.

Asagida, cocuklarin ekran siiresini yonetmek, igerikleri filtrelemek ve dijital diinyada
giuvenli kalmalarini saglamak icin kullanabileceginiz bazi ebeveyn kontrol
uygulamalarini bulabilirsiniz.

Uygulama Ozellikler

Google Family Link Ekran suresini sinirlandirabilir, Uygulama
yuklemelerini onaylayabilir, Konum takibi



Apple Screen Time

Kaspersky Safe Kids

Qustodio

OurPact

Net Nanny

YouTube Kids

Kids Place (Parental Control)

Kidslox

Safe Lagoon

Kategori

Kitaplar

Kitaplar

Kitaplar

Kitaplar

Kitaplar

Kitaplar

Kitaplar

Kitaplar

yapabilir, Ayrnintill  kullanim  raporlari
alabilirsiniz

Uygulama bazli sinirlamalar koyabilir, Ekran
suresini belirleyebilir, Uygunsuz icerikleri
engelleyebilir

Uygulama engelleme ve web filtreleme,
Sosyal medya izleme ve gercek zamanli
konum takibi

Detayli  kullanim  raporlar, internet
filtreleme ve ekran suresi yonetimi,
YouTube izleme gecgmisi raporlama

Uygulama zamanlama ve konum belirleme,
Anlik cihaz kilitleme 6zelligi

Zararli icerik filtreleme, Zaman yonetimi ve
uygulama denetimi, Aile panosu ile merkezi
kontrol

Cocuklara uygun icerik sunar, Ebeveynler
icerik filtreleme ve izleme suresi
belirleyebilir

Cocuk dostu bir araylz saglar, Belirlenen
uygulamalar disindaki erisimi sinirlar,
internet erisimini kapatma secenegi

Zaman sinirlamalari ve uygulama blokaiji,
Tek ebeveyn hesabiyla birden fazla cihaz
yonetme

Cocugun cevrimici etkinliklerini izleme,
Siber zorbalik tespiti ve uygulama denetimi

Baslik Yazar

Dijital Cagda Saglikli Cocuk Ayse Bilge Selguk
Yetistirmek

Dogadaki Son Cocuk Richard Louv

Dijital Cocuk: Ebeveynler Catherine Steiner-Adair
icin Teknoloji Rehberi

Dijital bagimuug Prof. Dr. Kemal Sayar

Ebeveynlikte  Sinirlar ve Adele Faber & Elaine Mazlish
Kurallar

Glow Kids: How Screen Nicholas Kardaras
Addiction Is Hijacking Our
Kids

Dijital Minimalizm Cal Newport

Ekranla Buyuyen Cocuklar  Aric Sigman



Kategori

Web Siteleri
Web Siteleri
Web Siteleri
Web Siteleri

Kategori

Videolar ve Dijital igerikler
Videolar ve Dijital igerikler
Videolar ve Dijital icerikler

Videolar ve Dijital icerikler
Kategori

Sosyal Hareketler

Tesekkdrlerimizle

Baslik

Common Sense Media

Yesilay

Saglik Bakanligl — Turkiye

Better Internet for Kids

Baslik

Cocuklarda
Kullanimi

Teknoloji

How to Raise a Child in the
Digital Age

Technology and Kids: Tips
for Parents

The Social Dilemma
Baslik

Akilli Telefonsuz Cocukluk
Hareketi (Turkiye)

Aciklama

Guvenilir icerik onerileri ve
ebeveyn rehberleri

Dijital bagimulg hakkinda
bilinglendirme

Cocuk sagligi ve teknoloji
kullanimi rehberleri

Avrupa merkezli ¢ocuk
internet guvenligi kaynaklan

Kaynak

YouTube: Psikolog Gokhan
Cinar

TEDx Talks

UNICEF

Netflix Belgeseli
Aciklama

Cocuklarin erken yasta akilli
telefon kullanmasinin
risklerine dikkat cekerek
aileleri bilinglendirme

Bu rehberi ve dykiyl, ¢cocuklarin duygusal dunyalarina isik tutmak ve onlarin zorlayici
yasam sureclerinde yalniz olmadiklarini hissettirmek icin hazirladik. Psikal Park ekibi

olarak, cocuklarin gelisiminde kiicuk de olsa bir fark yaratabilmeyi amagliyoruz.

Bu surecte emegi gecen uzmanlanimiza igten tesekkirlerimizi sunariz:

Klinik Psikolog, Pelin Ankay Kudu

Klinik Psikolog Ovgu Yaren Soydan

Psikolog Feyza Mert

Klinik Psikolog Barginay Sentlrk

Klinik Psikolog Gizem Blisra Geng



Kalplerine dokunmak istedigimiz cocuklara ve bu yolculuga eslik eden ailelere tesekkur
ederiz. Unutmayin, sevgi her zaman en glcli bagdir ve her ¢ocugun bu sevgiyle
guclenmeye devam edecegine inaniyoruz.

Sevgilerimizle, Psikal Park Ekibi
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