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SALGIN SURECINDE

DOGRU TEKNOLOJi KULLANIMI

Korona virls salgini kapsaminda alinan
tedbirleri sebebiyle evde gecen
zamanimizin artmasi, egitim ve pek cok
faaliyete ara verilmesi nedeniyle gerek
cocuklar gerekse ebeveynler icin kurallar ve
disiplinin gevsedigi bir donem yaslyoruz.
Bos zaman fazlasiyla arttig1 icin cocuklar
dijital ortamlarda cok fazla ve kontrolsiz
zaman gecirebiliyor.

Bircok ebeveynin aklinda ortak bir soru var:
Zorlu salgin sirecinde ekran zamani
konusunda endiselenmeli miyim? Yoksa kriz
boyunca bu konuda biraz daha esnek
davranabilir miyim?

Salgin  kapsaminda alinan tedbirler ile
toplumun bayuk bir kesiminin evde kalmak
zorunda oldugu bu sirecte; egitim, calisma,
iletisimi  sUrddrme,  bilgi  paylasimi,
sosyallesme, cesitli etkinlikler, eglence ve
daha bircok amacin saglanmasina yonelik

teknolojiden bayUk oranda
faydalaniimaktadir. Evde oldugumuz
bugtinlerde teknoloji ve internet

kullaniminin bircok yarari olmasina ragmen,
yanhs ve asiri kullanimi gesitli sorunlara da
neden olabilmektedir.




Cocuklarimizin bu dénemi etkili ve verimli
gecirebilmeleri, Korona virts salgini bitip
hayat normallesmeye basladiginda hayata
daha guclu bir sekilde devam edebilmeleri
icin ebeveynlerin, cocuklarinin teknoloji
kullanimina  ozellikle  dikkat etmeleri
gerekmektedir. Yapilan arastirmalar, salgin
oncesi donemde glnlik 4 saat civarinda
olan teknoloji kullaniminin su an yaklasik 8
saatin Uzerine ciktigini, sosyal medya ve
teknoloji bagimliligl ile i¢ ice oldugumuzu
gosteriyor.

Stre¢ oncesi donem acisindan duruma

bakacak olursak, arastirmalar yogun
teknoloji ve sosyal medya kullaniminin farkli
problemlere  yol actigini  gosteriyor.
Ornegin; cocuklarin  dijital ortamlarda
zaman gecirme sureleri uzadikca, sagliksiz
atistirma ttketme ihtimalleri de o kadar
artiyor. Ayrica geceleri teknoloji kullanimi
(6rnegin, vyatakta telefonla oyalanmak)
yetersiz uykuyla iliskilendiriliyor. CUnki
eglenmek ya da sanal da olsa sosyal bir
aktiviteye katilmak, uykuya hazirlanirken
dinlendiriimesi  gereken beyni tekrar
devreye sokuyor.

Ssst! Hannm, bizim oglan
sabahlara kadar
bilgisayar basmnda

Eger egitici yonU varsa veya baska insanlarla
baglanti kurma amaci taslyorsa, makul
miktarda teknoloji kullanimi kabul edilebilir.
Ancak ergenler bile glinde iki saatten fazla
televizyon izlememeli, video oyunlari
oynamamall ya da sosyal medyada vakit
gecirmemeliler. 5 yasindan klgUk ¢ocuklar
icin bu oOnerilerin ¢cok daha siki sekilde
uygulanmasi gerekiyor.

Ozellikle 3 vyasindan kiicuk cocuklar dil,
bilissel, motor becerileri, sosyal ve duygusal
gelisimleri icin bakim verenleriyle karsilikli
sosyal etkilesim ve yasam deneyimlerine
ihntiyac duyarlar. Bu ylzden 3 yasindan
kiiclk cocuklarin, ebeveynleri ile olan
etkilesimden 6grendiklerini teknolojiden ve

internetten dgrenmeleri muUmkadn
degildir. Cocuklar teknoloji araciliglyla
sunulan bilgileri 3 yasindan sonra anlamaya
baslayabilirler bu durum ebeveynlerin
cocukla birlikte teknolojik icerigi seyretmesi
ve  cocuga Ogretmesi  durumunda
gerceklesmektedir.




Yapilan arastirmalara gore bebeklik ve
erken c¢ocukluk doneminde uzun sire
televizyon seyretmenin: dil gelisiminde,
bilissel gelisimde, sosyal ve duygusal
gelisimde gecikmelere yol actig
gosterilmistir.  Bu  gecikmenin  olasi
nedenleri: televizyonun fazla seyredilmesi
sebebiyle  ebeveyn-cocuk etkilesiminin
sekteye ugramasi aile ici iletisimin olumsuz
etkilenmesi, cocugun gelisim ddnemine
uygun olmayan icerikle karsilasmasi olarak
bildirilmistir.

doneminde maruz

Erken  cocukluk
kalinan teknolojinin etkisini  belirleyen
onemli faktorlerden birisi de c¢ocugun
seyrettigi iceriktir. Yapilan arastirmalarda,
oncesinde siddet icerikli gorintileri izleyen
cocuklarin igerigi egitici olan goéruntilere

yonlendirilmesiyle olumsuz  davranissal
belirtilerinde belirgin  dizelme oldugu
gorulmustdr. Siddet icerikli oyunlar, gelisim
asamasindaki kisilige zarar verirken, ruhsal
yonden c¢ocuk ve gencleri olumsuz
etkilemektedir.

' Gocukve Ergenlerde Gimbik internet Hullanimi Ne Glmalidir? ‘

Okul Gncesi
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Teknolojinin asirt  ve zararli  kullanimi
durumunda, cocuk ve ergenler zamanlarinin
baylk bir bolimund dijital ortamlarda
gecirdikleri icin giderek
yalnizlasmaktadirlar. Ayrica bu durum ders
basarilarinda azalmaya ve yuz ylze iliski
kurmakta glclige ve sosyal iliskilerin
bozulmasina neden olmaktadir.

Bigsel Beceri vo Zihinsel
Goligim Plattomu

Ogretmenlerimize @

MESLEKI GELISIM PROGRAMI

UCRETSIZ...

@D o B
GriCeviz ™ o
B

Bununla beraber egitici, 0Ogretici ve
gelistirici niteliklere sahip oyunlar da soz
konusu. Cocuklarinizin bilgisayar kullanma
becerilerinin ve reflekslerinin gelistirilmesini
saglayacak, zeka ve yabanci dil 6grenme
yetenegini gelistirici ozellikleri yani sira
cocugunuzun oyun oynarken farkina
varmadan bircok konuda bilgi sahibi
olmasini saglayan oyunlara cocuklarinizi
yonlendirmeniz onlarin gelisimlerini olumlu
etkileyecektir.

Amerikan Pediatri Akademisi (AAP) salgin
sonrasl yayinladigl kilavuzda ebeveynlere
teknoloji kullanimi ile ilgili yeni tavsiyelerde
bulunuyor. Salgin sirecinde de teknoloji
kullanimina kisitlama getirilmeli, ancak
anne-babanin kendilerinin ve ¢ocuklarinin



zihinsel  sagliklarini  korumalari  adina,
cocuklarin okul 6devleri veya arkadaslariyla
iletisim kurma gibi durumlarda daha fazla
teknoloji  kullanimi icin izin verilebilir.
Bununla birlikte uyku dizenine &nem
verilmesi ve ¢ocugunuzun mumkinse
ginde en az sekiz saat kesintisiz
uyudugundan emin olunup teknoloji disi
aktivitelere de bolca vakit ayrilmasi cok
onemli.

Aile olarak birlikte zaman gegirebileceginiz
etkinlikler planlayabilirsiniz. Birlikte yemek
yapma, kitap okuma, bisiklete binme ya da
spor yapma gibi. Teknolojiyi verimli bir
sekilde kullanmanin yollarini
kesfedebilirsiniz. Egitim programlarini takip
etmek veya gorintili konusma yoluyla
arkadas ve akrabalarla iletisim kurmak gibi.

Ailelerin salgin slrecinde yasayacagi ytksek
stres seviyeleri goz Onidne alindiginda,
sadece cocuklari mesgul etmek icin degil,
ayni zamanda vyetiskinlerin is ve c¢ocuk
bakimi sorumluluklarini dengelemelerine
yardimci olmak icin de teknolojik cihazlarin
kullaniminda artis yasanabilir.

Salgin strecinde 6 yas ve Ustl ¢ocuklar icgin
uyku duazeni, fiziksel aktivite ve benzeri
saglik ahskanliklarini etkilenmedigi strece
teknoloji  kullanimi  konusunda  sire
belirtmek cok giic olsa da ailelerin “duygusal
bag kurmalarina, yasadiklari zorlu tecribeyi
anlamlandirmalarina  ve iyilesmelerine”
yardimci olacak teknoloji disi deneyimlere
vakit ayirmalari da cok nemli. Her ne kadar

teknoloji cocuklari oyalamak icin cezbedici
gdzikse de, bunu yapmak buyuk bir hata
olur. CinkU bu slrecte fiziksel sagligimizin
yani sira duygusal saghgimizi da korumamiz
gerekiyor.

Teknoloji  kullanimi kontrol  altinda
tutulmazsa, cocuklarinizin  glnlik rutini
bozulabilir, bu durum onlarin tuhaf
saatlerde  atistirmaliklar  tlketmelerine
sebep olabilir ve vyeterince egzersiz
yapmalarini  engelleyebilir.  Cocuklarin

arkadaslariyla ¢evrimigi video oyunlarini ne
kadar slre oynayabilecekleri ve geceleri
cihazlarini nerede sarj edecekleri hakkinda
bir plan yapabilirsiniz.

Cocuklarinizi teknoloji konusunda
O0zdenetim kazanma pratigi yapmalari icin
tesvik edip ve sizin hatirlatmaniza gerek
kalmadan televizyon, tablet ve video
oyununu  kendiliginden  kapatmalarini
saglayabilirsiniz.

Teknoloji ile fazla zaman gecirmenin,
cocuklarin uyku aliskanliklari Gzerindeki
etkilerini arastiran bir calismaya gore, yatak
odasinda teknolojik bir cihazin bulunmasi,
bebekler dahil her yastan cocuk icin daha az
uyku sdresine neden oluyor. Sasirtici bir
sekilde, sakinlestirici etkisi olan videolar
bile bir ekran Uzerinden izlendigi icin
cocuktaki melatonin salgilanmasinda ve
uyku kalitesinde zararlara sebep oluyor.



Ozellikle yataga girmeden en az bir saat
once ¢ocuklarin teknolojik cihazlardan uzak
durmalari ve yatak odalarinda bu cihazlarin
bulunmamasi cok 6nemlidir.

Eglence amagl teknoloji kullanimrile (oyun,
televizyon, film veya sosyal medyadaki
komik videolar) egitici oyunlar veya
akrabalarla sohbet etmek gibi siirecte bizi
pozitif etkileyecek teknoloji kullanimini
birbirinden ayirmak da cok dnemli. Sosyal
izolasyonda  kalacagimiz  bu  sirecte
sevdiklerimizle iletisime gecmemiz
konusunda sosyal medya bize ¢ok yardimci
oldu ve olacaktir. Aile ziyaretleri s6z konusu
olmadigi icin, cocuklarin her aksam birkag
dakika akrabalari ile sohbet etmesi bu
surecte  onaylanabilir  bir  teknoloji
kullanimidir. Ya da baglarini
kopartmamalari adina arkadaslari ile
yapacaklari sanal vyollu goértsmeler su
surecte onaylanabilir teknoloji kullanimina
ornek verilebilir.

Teknolojik  cihazlarin  yatak odalarinin
disinda oturma odasi ya da mutfak gibi ortak
alanlar icinde tutmak, ozellikle yasca buyuk
cocuklarinizin internet kullanimlarini
denetlemek ve ne ogrendiklerini takip
etmek acisindan faydali olacaktir. Ayrica

onlarla  birlikte  teknolojik  cihazlarin
kullanimi ¢ocugunuzla aranizdaki iletisim ve
iliskiyi de guclendirecektir. Cocuklarinizin
oynadiklari oyunlari 6grenmeye calismak ya
da izledikleri dizileri onlarla beraber izlemek
icin bu strec belki bir firsat olabilir sizler icin.

Ailemizle ve c¢ocuklarimizla gegirdigimiz
vakti telefonda, sosyal medyada, oyun ve
eglence ile harcamak yerine aile igi iletigimi
glclendirebilir, kitap okuyabiliriz ya da zeka
oyunlariyla evde ufak tefek aktiviteler
yapabiliriz. Ozellikle bu dénemden sonra
psikolojik rahatsizliklar ve evde kapali kalma
insanlari ¢cok olumsuz etkileyecegi icin
psikolojimizi iyi korumamiz gerekiyor.
Moralimizin  ¢ok dizglin olmasi igin
ailemizle birlikte pozitif distnerek, iyi vakit
gecirerek daha fazla teknoloji bagimlisi
olmadan bu slreci atlatabiliriz.

Cocuklarin salgin suirecinde
zamanlarini daha etkili gegirebilmeleri
icin ebeveynlere oneriler

Cocuklarinin oynadiklari oyun icerikleri
onlar icin uygun olsa da muhakkak
ginldk zaman sinirlamasi yapmalidirlar,

W

Cocugun saglikli gelisimiicin fiziksel
hareket gerektiren
aktiviteler 6zendirilmelidir.

internete zaman zaman cocugunuzla
beraber girin ya da o girdiginde gidip
yanina oturarak onunla internet ilgisini
paylasin.



Ekranla bas basa uzun sire ve
denetimsiz birakmayin (G6z bozukluklari,
sirt agrilari, durus bozukluklarini dnleme

adina).

Cocugunuza izledigi filmlerde veya
oynadigi oyunlarda yer alan belli
karakterleri nicin sevdigini sorun, bu
konu Gzerinde karsilikli konusun.
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Bilgisayar, tablet vb. kullanimini disiplin-
odul araci haline getirmeyin.

|

Korona viris salgini dncesindeki uyku
dizenini ve mimkin olan gtnltk
rutinleri ev icinde devam ettirmeye
gayret edin. Ekranin olmadigi alanlar
olusturun.

!

Cocuklarin ebeveynlerini rol model alip
davranislarini ona gore dizenledigini
unutmayin ve cocuklara etkili bir rol
model olmaya gayret edin.

A 4

Televizyon, bilgisayar vb. araclari asla
¢ocugu oyalamak icin kullanmayin.

Cocuklarin sorumluluk almalarini

desteklemek icin ev icinde birlikte gorev

paylasimiyapin (yemek masasini
hazirlama, copl atma, vb...)

Spor yapmak viicutta biriken enerjiyi
saglikli bir sekilde bosaltmayi
saglayacagindan kisa videolarla birlikte
eglenerek spor yapin

Cocugunuzdan teknoloji kullanmadan
birlikte yapabileceginiz eglenceli
etkinlikler belirlemesini isteyin ve uygun
olanlarini gerceklestirmeye calisin.

Cocugunuzun ekran basinda gegirecegi
gunluk stre icin mutlaka bir zaman
sinirlamasi getirin.



