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TEKNOLOJI KULLANIMINI
NEDEN SINIRLANDIRMALIYIZ?

Ebeveynler olarak teknolojik
cihazlarla ve internetle
aramizdaki iliskiyi yeniden
gozden gecirmeliyiz. Peki, ama
neden? Cocuklarimizin
cogunlukla evde
yasayan diger
bireylerin
davranislarini rol
model aldiklarini
unutmayalim.

Bu nedenle

biz yetiskinlerin
teknolojiyle iliskisi sadece

bizi etkilemiyor. Dolayli olarak
cocuklarimizin teknoloji

kullanimlarina da sekil veriyor. Q&,\\%‘Q\%\
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TEKNOLOJI KULLANIMINI

NEDEN SINIRLANDIRMALIYIZ?

Akilli telefonlar, tabletler vb. tasinabilir
cihazlar gliniimiizde onlari “elden
birakmak istemeyecegimiz” sekilde
tasarlaniyor. Kullanim kolayliklari

bu cihazlarin neredeyse her yerde ve
iIstenilen her zaman kullanilmasina
iImkan taniyor. Oyunlar, sosyal medya,
anlik gelismeler, alisveris
siteleri, durmaksizin gelen
bildirimler, internette \
amacsizca dolasmak... >
Avucumuzun icinde %
tuttugumuz bu cazip

dunyaya kayitsiz s
kalabilmemiz @
neredeyse imkansiz. s
Bos vakitlerimizin
cogunu biz daha farkina +

bile varamadan hizla
tuketiyor.
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TEKNOLOJI KULLANIMINI
NEDEN SINIRLANDIRMALIYIZ?

Akilli cihazlarimiza olan duskunlugumuz sevdiklerimizle
gecirdigimiz zamanin kalitesinin dusmesine ve her

gecen gun cevremizdekilere daha az zaman ayirmamiza
da sebep olabiliyor.
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COCUKLARIMIZ UZERINDEKI

Asiri teknoloji kullanimi cocuklarin fazla enerji
gerektirmeden bireysel zaman gecirmelerine neden
olmakta, cocuklarin pasif alicilar olmalarina

ve cocugun cevresi ile “temassizligina”

yol acmaktadir. Ayni zamanda

ebeveynler ile cocuklar arasinda “\L
disiplinle ilgili tartismalara da yol Q&\\%‘—%\
acabilmektedir. g@\“\

MARMARA
ANADOLU

: IMAM HATIP :
marmaraihl.meb.k12.tr LISESI /marmaraaihl



COCUKLARIMIZ UZERINDEKI ETKILERI

Teknolojik cihazlarda oynanan oyunlarin eglenceli
ve merak uyandirici olmasina karsin bircok oyunun
siddet icerigine sahip oldugu bildirilmistir. Siddet
iceren dijital oyunlarda surekli olarak siddetin

bir sorun cozme araci oldugu, amaca ulasmak,
yenmek, daha fazla kisiye hukmetmek icin her yolun
kullanilmasi gerektigi mesaji verilmektedir.
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— COCUKLARIMIZ UZERINDEKI ETKILERI —

Gunumuzde okul cagindaki cocuklarin farkli
teknolojik cihazlar uzerinden internete erisimleri cok
kolaylasmistir. Ancak, internet kullaniminin cocuklar
icin yarattigi riskler de mutlaka

akilda tutulmalidir. Yasal
olmayan, siddet ve 4 &
cinsellik iceren ,) e
sitelere kolay

erisim, tehlikell @ L
insanlarla iletisim 2 ®

ve oyunlara '
bagimlilik bu

onemli risklerden
bazilaridir.
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COCUKLARIMIZ UZERINDEKI ETKILERI

Dijital teknoloji kullaniminin olumsuz etkilerinden
birisi de beyindeki odul-ceza sistemini bozarak
bagimliliga neden olmasidir. Bu yolla olusan
bagimliliga “odiil yetmezligi sendromu” da
denmektedir. Dijital teknoloji kullanimi da

madde bagimliliginda oldugu gibi odul yetmezligi
sendromu olusturabilmektedir. Bu nedenle cocugun
teknolojik cihazlara ulasmasi zorlastiginda veya
engellendiginde bagimliliga ozgu davranislar
sergilemesine neden olabilmektedir.
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— COCUKLARIMIZ UZERINDEKI ETKILERI —

Yapilan arastirmalarda internet ve akilli telefonlarin
uzun sure kullanildiginda bireylerde dikkat,

hafiza, analiz yeteneginde azalma gibi zihinsel
sorunlar ortaya ciktigi gorulmustur. Bu nedenle
interneti yogun kullanan kisiler gunlik yasamda
okumada, konusmalari yorumlamakta ve yeni seyler
ogrenmekte guclukler yasarlar.
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COCUKLARIMIZ UZERINDEKI ETKILERI

Cesitli arastirmalara gore, teknolojik cihazlarin
asiri kullanimi cocuklarin isbirligi ve
paylasma becerilerinin gelisimini
engellemekte, motivasyonlarini
azaltmakta ve sorumluluk alma
becerilerini etkilemekte, boylece
cocuklarin duygusal gelisimleri risk
altina girmektedir.
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— COCUKLARIMIZ UZERINDEKI ETKILERI —

Kotl veya yetersiz uyku aliskanligi, cocuklarin
ruhsal durumunu, davranislarini, akademik
basarilarini, buyume ve gelisme hizlarini olumsuz
etkilediginden, cocuklarda uyku kalitesine 6zen
gosterilmesi ozellikle onemlidir. Cocukluk
doneminde yatak odasinda televizyon, bilgisayar
veya cep telefonu bulundurma aliskanliginin
artmasi ile uyku suresinin azaldigi bildirilmistir.
Teknolojik cihaz kullanimi sirasinda siddet iceren
video ve oyunlar sonrasinda uykuya dalamamasi ve
ekrandan yayilan mavi isiklarin melatonin salinimini
engellemesi, cocuklarda az uyumanin diger olasi
nedenlerindendir.
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COCUKLARIMIZ UZERINDEKI ETKILERI

Teknolojik cihazlarla fazla zaman harcamalari, dusuk
kaliteli ve uygunsuz icerikler izlemeleri cocuklarin
bilissel islevlerini (dirti kontroli, 6z diizenleme,
zihinsel esneklik, digerlerinin dusuncelerini ve

duygularini anlama becerisi) olumsuz yonde
etkilemektedir.
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— COCUKLARIMIZ UZERINDEKI ETKILERI —

Asiri teknoloji kullanimi obezite, omurga egriligi,
stres, dikkat bozuklugu, boyun-sirt agrisi, gorme
yetisinde azalma vb. rahatsizliklara neden olabiliyor.

Ayrica teknolojinin problemli kullanimi ile anksiyete,
depresyon, sosyal izolasyon, dusuk benlik saygisi,
utangaclik ve duygusal-sosyal beceri yetersizlikleri

arasinda anlamli bir iliski oldugu yoniinde kanitlar
mevcuttur.
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NE YAPMALI?

Teknoloji dogru kullanilirsa cocuk gelisimini olumlu
etkileyebilir. En onemlisi cocugun ekran basinda uzun
zaman gecirmemesi ve ekran karsisinda pasif
kalmamasidir. Ekrandakilerle ilgilli
konusmak, dogru bilgisayar oyunlarini
secmek, guvenilir siteler kullanmak
faydali olacaktir.
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NE YAPMALI?

Akilli cihaz kullanimi konusunda, basta kendinizin
uyacagl ev ici kurallar belirleyin. Bu kurallari
yasaklayan, kotileyen bir yaklasimla degil, olumlu
ve saglikli bir yaklasimla koymaya 6zen gosterin.
Ornegin, bu kurallara neden ihtiyac duydugunuzu,
aileniz ve iliskileriniz icin neyi hedeflediginizi
aciklayabilirsiniz.
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NE YAPMALI?

Evdeki tum yetiskinlerin kurallar konusunda ayni
fikirde olmasi ve ortak tutum sergilemesi cok
onemlidir. Aksi takdirde cocuga bir biriyle celisen
mesajlar verebilir ve kurallarin esnemesine, bir sure
sonra ise hic uygulanmamasina neden olabilirsiniz

Belirlenen kurallara uyulmadigi takdirde neler
olabilecedini 6nceden konusun.
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NE YAPMALI?

Oncelikle ‘teknolojisiz alanlar’ belirleyin. Ornegin,
hicbir aile ferdinin yemek masasina cihazini
getirmemesi ya da yatak odalarinda telefon/tablet
kullanmama kurali ile baslayin.

MARMARA
ANADOLU

: IMAM HATIP :
marmaraihl.meb.k12.tr LISESI /marmaraaihl



NE YAPMALI?

Mutlaka cocugunuzun gunlik cihaz kullanimina sure
siniri koyun. Yesilay'in cocuklarda teknoloji kullanimi
sure tavsiyesi, ortaokul yillarinda hafta sonu daha
esnek olmakla birlikte gunde 1 saat, lise caginda ise
gunde 2 saattir.
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Cocugunuz kararlastirdiginiz sureyi cogunlukla
aslyorsa ve bu konuda irade gostermekte gucluk
yasiyorsa, kullandigi cihazlara ebeveyn kontrol
programlari yukleyebilir ve suresi dolunca
kendiliginden kapanmasini saglayabilirsiniz.
Cocugunuza sinir ve kurallari onun internet lizerinde
kontrol saglamasi icin belirlediginizi aciklamayi
unutmayin.
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NE YAPMALI?

Teknolojinin ailecek gecirilen zamanlarin veya oyun
saatlerinin yerini almasina izin vermeyin.
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Teknoloji kullanimini odul ve ceza olarak
kullanmayin.
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NE YAPMALI?

Ders calisirken telefonunun yanlarinda bulunmasi,
derse yogunlasmayi zorlastirabilir. Surekli
telefona bakma ihtiyaci hissedebilir, bildirimler
rahatsiz edebilir. Bu sebeple telefonun akademik
performansinin dusurebilecegini ona anlatin.
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Cocuklarin arkadaslariyla sadece internette degil
yuz yuze iletisim kurabilecekleri ve paylasim
yapabilecekleri ortamlarda da bulusmasini saglayin.
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NE YAPMALI?

Internet ortaminda gecirdikleri zaman ile ilgili
cocuklariniz ile konusun. Sanal ortamdaki
arkadaslarini, oynadiklari oyunlari ve oyundaki
geldikleri seviye gibi konular hakkinda konusarak bu
ortamlarda neler yasadiklarini ogrenebilirsiniz.
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NE YAPMALI?

Cocuklarinizin sizi ornek aldigini unutmayin. Bu
yuzden teknoloji kullaniminiza dikkat edin. Onlarla
iletisim halinde iken telefonunuza bakmaniz kendisi
ile ilgilenmediginizi ve onemsenmedigini hissettirir.
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NE YAPMALI?

Cocuklara sorumluluk alma becerisi
ogretilmelidir. Kendi odasinda, ev
icinde ve okulda almasi gereken
sorumluluklari net olmali ve yerine
getirmesi icin desteklenmelidir.
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NE YAPMALI?

Bagimsiz yapabilecegi beceriler ve hobiler
konusunda onlari destekleyin.
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NE YAPMALI?

Cocuklariniza toplumsal kurallara internet
kullanirken de uyulmasi gerektigini anlatin.

Oyun oynarken hakaret etmemek, kendisine ya

da baskasina ait bilgileri ve gorselleri internet
ortaminda paylasmamak, zorbalik yapmamak gibi.
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NE YAPMALI?

Kendisi ile ilgili ya da ailevi ozel bilgilerinizi dijital
ortamda paylasmamalari gerektigini anlatin.
Internet ortamina aktarilan bilgilerin cok cabuk
kopyalanabildigini belirtin. Karsilastiklari herhangi
bir tehlike durumunda (siber zorbalik] sizden
mutlaka destek almalarini saglayin.
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NE YAPMALI?

Giivenli Internet Hizmeti (GIH) hakkinda bilgi

edinin. Bu hizmet sizi ve ailenizi internetin zararli
iceriklerinden buyuk oranda korumak amaciyla
gelistirilmistir. Glivenli Internet Hizmeti, istege bagli,
ucretsiz, seffaf, kullanimi kolay, interaktif ve tuketici
memnuniyetini esas alan bir kamu hizmetidir.
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