EKRAN BAGIMLILIGINT ON
BILINCLI TEKNOLOJI KULLAN
EBEVEYN REHBER]

SAKARYA ANADOLU LISESI
PSTIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK BIRIMI

Gunumuzde teknoloji yasamimiza birgok konuda kolaylik ve fayda saglamaktadir.
Ozellikle pandemi sureciyle birlikte teknoloji kullanimi, sosyal mesafe tedbirleri ve
karantina sebepleriyle durma noktasina gelen sosyal, akademik ve is yasamimizda
kolaylastirici ve bulusturucu niteligini 6n plana cikardi. Bununla beraber hala cesitli
riskleri de bunyesinde barindrmaya devam etmektedir. Sonu¢ olarak teknoloji
yasamimizin vazgecilmez bir parcasi olmakla birlikte teknolojinin 6lgistz ve sinirsiz
kullanimi beraberinde ¢ok ciddi zararlari da getirmektedir. internet ve teknoloji bagimlilig
tipki madde bagimhhgi gibi kiginin teknolojik drdne ulasamadidinda yoksunluk yasadidi
bir bagimhlik olarak kargimiza cikabilmekte ve psikolojik, fiziksel ve sosyal yonde
yagami olumsuz bir sekilde etkileyebilmektedir.
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Sosyal Medya Telefon/Tablet Oyun Konsollari  Bilgisayar ve Televizyon




Sosyal YasSamda Gériilen

Fiziksel Sorunlar=\
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Sorunlar
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1. Gozlerde yanma ve gérme sorunlari

1. Akademik basarida dugus 2. Beden durugsunda bozukluk

2. Kigisel, aile, arkadag ve okul sorunlari 3. Halsizlik

3. Zamani yonetmeyle ilgili sorunlar 4. Boyun kaslarinda agri ve sertlegme

4. Internet arkadashg disinda izolasyona 5. Elde uyusukluk

bagh olarak sosyal becerilerde zayiflama 6. Uzun sure maruz kalinan radyasyonun
5.S0syal aktivitelerde azalma etkisiyle kanser riskinde artig

Ruhsal ve Duygusal Sorunlar 7. Hareketsiz yagama bagli olan kilo
problemleri
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<So-
1 Ofke, siddet ve yalnizlik gibi ﬂ?é%; 8. Yemek yememe veya ekran kargisinda

yemeye bagh olarak yasanan fiziksel
rahatsizliklar

psikolojik sorunlar(sosyal cevre
yoksunlugu)

2.Sosyal medyada ¢arpitilan gergeklik 9. Uyku bozukluklar
sonucu beden algisinda bozulma

3.Benlik saygisinda dugus
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Teknoloji-Bagimliliginin Belitti/er

g

1. Sadece birkag¢ dakika diyerek saatlerini harcama

2.Uzun sure teknolojik cihaz kullanimina bagli olarak fiziksel sorunlar yagam (n

3. Teknolojik cihazla vakit gecirebilmek i¢cin yemekten, dersten, isten ya da randevularindan
6dun verme

4.Teknolojik aletlerden uzak kalindigi zaman gergin ve bosluktaymis gibi hissetme

5. Yakinlarina ekran kargisinda gecirilen zaman hakkinda yalan séyleme

6. Anonim bir Kkigilige burunmek, insanlarla ekran arkasindan konusmayl yuz yuze
konugmaya tercih etme

7. Ekran kargisinda gecirilen sure boyunca bir yandan zevk alirken bir yandan sugluluk duyma
ve bu iki duygu arasinda gidip gelme iff
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8.Gece geg saatlere kadar ekran kargisinda vakit gegirme |\ @BSCZRE—




OYUN BAGIMLILIGI
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Oyunlar gk, ses, ritim ve odul gibi faktorleriyle beynin zevk bolgesini uyararak

adrenalin ve dopamin hormonunu salgilanmasina sebep olmaktadir. Yani aslinda oyunlar
bagimlilik mekanizmasini harekete gecirmek uzere tasarlanmigtir. Video oyunlari, realite gov
programlari ve diziler gitgide gengler icin cekici hale gelmekte ve ergenlerin yuredindeki
boglugu doldurmaktadir. Hayat cocugumuz igin yeterince cazip dedilse oyunlar, tv sovlari ve
dizilerle derdini tasasini unutmasi noktasinda devreye girmektedir. Bu surecte ¢cocugumuzun
vicudunda opioid (uyusturan bir madde) salgilanmasi sikintiyi hafifletmekte, 6fkeyi yatigtirr
ve buhrani énler. Dolayisiyla bu programlarin ve oyunlara ¢ocugumuzun bu kadar tutulmasi
kacinilmaz son olabilir. Her basaridan ya da tamamlanmig gérevden sonra kutlanmak seving
veren bir hormon olan dopaminden ufak bir doz salgilanmasini saglar. Bu sebepledir ki
oyunlar cocugumuza bu basari hissiyle beraber salgilanan dopamini devam ettirme ihtiyacini

olusturur ve béylece bagimhlik gelisir.
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Ayrica bu oyunlar, diziler ve ‘g.ovlor arkadaslariyla sohbet konusu olugturur. Gergek
hayatta gencin riske girmeden pek ¢ok sey yagsamasini, heyecan uyandiran olaylari, cogkulari
deneyimlemesini saglar. Oyun yerine gercek hayattaki basarilar ya da haz alacag ve
dopamin salgllayacadl ya da onu rahatlatacak ve gevgetecek faaliyetleri gerceklestirmek
oyun yerine konulacak alternatifler olabilir.

Gencin makul miktarda oyun oynamasi ya da dizi/sov izlemesi anlasilabilir ve kabul
edilebilir. Bu program ve oyunlarin onu gelistirmeyecedini séylemenin maalesef ki bir yarari
olmaz; kalbinden gecenleri dinlemek ve gercek hayatta geligmesini engelleyen seylerden
kurtulmasina yardimc olmak daha faydal olabilir. insanlarla bag mi kuramiyor? Kendini
zaylf mi hissediyor? Ya da bu sosyal etkinin bir sonucu mu? Uye oldugu arkadas grubu
dizi/oyun bagmlisi olabilir mi? Bunu gozden gecirerek cocugunuzun ihtiyacini anlayarak
gercek yasamdaki sorununu ¢6zmesine yardimc olarak ihtiyacini karsilamasina destek
olabilirsiniz.

Lise cagindaki gengler icin ekran suresi
ile sinirh olmasi 6nerilmekt




Teknoloji Bagimiiigini Onle
Ebeveyne-Onertler

kullanimi konusunda
genglere nasihat verilmesi
ve yasaklayicl tutumlar ise
yaramamasinin yaninda
ergenlik doneminde olan
cocugunuzla iligkinizin
bozulmasina da sebebiyet
verebilir.

Cocugunuz oynadigi
bilgisayar oyunlari, uzun
sure zaman gecirdidi
sosyal medya ile aslinda
gercek yasaminda
karsilayamadigi bazi
ihtiyaglarini kargllamaya
calisiyor olabilir.

Cocugunuzun ekran karsisinda
gecirdigi sure boyunca hangi
thtiyacini karsiladigr uzerine

sorular sorarak gercek ihtiyacini

farketmesine destek olabilirsiniz.

Orn: Bu oyun ya da uygulamada
en ¢ok hosuna giden ne? Sana
sagladigi doyumun kaynadi ne?
Hangi konularda igine yariyor?

Bunun yerine ¢ocudunuz ile iligkinizi
gelistirerek ekran kargisinda bulunma
ihtiyacini anlamaya yonelik adimlar
atmaniz daha yararli olabilir.

Bu ihtiyaglar:
e Sevilme
Bedenilme, takdir edilme
Deder gérme
Onaylanma
Gug ve kontol gibi ihtiyaglari olabilir.

Bu ihtiyaclarini gercek yagamda
karsilayabilecekleri iligkiler
kurmalarina ve sosyal, sportf ve
sanatsal faaliyetlere ilgi ve
yetenekleri dogrultusunda
yonelmelerine destek olabilirsiniz.




Cocugunuzun ekran kullaniminin onun Gzerindeki olumlu ve olumsuz etkilerini
listelemesini ve bu listenin timune baktiginda ne gérdugu hakkinda yorum
yapmasini isteyebilirsiniz.

Eger olumlu kullanim alanlarinin yaninda zararh noktalarini fark ettiyse ayni
ihtiyacini karsilayacak olumlu uygulama alanlari ile ilgili duginmesini ve ekran
kullaniminin fazla ve gereksiz oldugu konularda yine ihtiyacini karsilayacak
alternatif bir liste yapmasini isteyebilirsiniz.

Sonraki asamalarda ekran kullanimi konusunda sizden destek bekleyip
beklemedigini, bekliyorsa nasil bir destek istedigini netlestirerek birlikte hatirlatici
kelime, not ya da herhangi bir uyarial belirleyebilirsiniz.

roﬁdunuzun Cocudunuzun belirledigi alternatif
ekran fazla ekran kullanimina listesinden birini secerek orn: “ne zamandir
“Birak artik su bisiklet surmuyorsun hava ¢ok guzel, ne
tableti/telefonu/bilgisayari/oyunu!" dersin, bisiklet surmek ister misin? gibi bir
alternatif sunarak ilgisini farkh bir etkinlige
"Yeter artik kalk azick ders calig!” yonlendirebilirsiniz.

soylemleri yerine:
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Cocugunuz iginde bulundugu geligim
donemi itibariyle beden géranumu
ile ilgili memnuniyetsizlik yasiyor
olabilir. Sosyal medyada filtreli

fotograflar paylagabilmesi veya
aldid begeniler bundan haz

Cocudunuzun gercek yasamda onaylanacad,,
gorulecedi, takdir edilecedi alanlarda ilgi ve yetenedine
gore rol almasi ve akranlarinin bedenisini kazanmasi
onun icin daha saglikl olacaktir. Tigi ve yetenegine
gore sosyal ve sportif alanlara ya da sosyal yardm
kuruluglarinda rol almasing, bir problemin ¢6zuma igin

almasina ve dolayssiyla ekrgn gonullu ¢aligacak bir grubun Gyesi olmasina tegvik
kargisinda daha uzun vakit edilmesi etkili olabilir.

gecirmesine sebep olabilir.



Bilingli Teknoloji Kullanimi Konusunda
Cocuguma Nasil Yardimer Ofabiirerm?

e (ocugunuzun ekranla gecirdigi sureyi kisaltmasina yardimc olmak icin ekransiz da mutlu
olabileceklerini hatirlatabilirsiniz. Bunun igin:

o ¢ocudunuzun yuzme, bisiklete binme, dogada yuruyus, kosu, takim sporlari vb sportif
faaliyetlerine ilgi ve yetenekleri dogrultusunda yénelmesine,

o Akranlariyla birlikte vakit gecirecekleri gercek sosyal ortamlarda bulunmalaring,

o Ruhsal gelisimlerine de oldukga katki saglayacak sanatsal faaliyetlere yonelmelerine destek
olabilirsiniz

o Ailecek birlikte keyifli vakit gegirebilir, yagl ne olursa olsun keyif alacaklari ve badlarinizi
guclendirecek oyunlar oynayabilirsiniz. (Nasihat icermeyen sohbetler, kutu oyunlari, sportif
oyunlar])

o (ocugunuzu toplumsal faaliyet saglayan dernek ya da sosyal sorumluluk projelerinin bir pargasi
olmaya yonlendirebilirsiniz.

e Bilgisayarinizda gavenli internet uygulamalarinin olmasina 6zen gosterebilirsiniz.

e (ocugunuzun bilgisayar kullanimini takip ederek sanal ortamdaki arkadaslarini taniyabilirsiniz.

e Yemek ve ¢ay saatlerinde ekran karsisindaki cocuga 6zel servis yapmak yerine size katilmasini
sadlayabilirsiniz.

e Kontrolsuz ve uzun sure internet kullanmasina izin vermek yerine birlikte sure sinir belirleyerek
surenin sonu yaklastiginda "Ekran sdrenin tamamlanmasina 10 dk kald." "Son 5 dk" gibi
hatirlaticilardan yararlanabilir. Beraber alarm kurabilir ve takibini sagdlayabilirsiniz

e TV veya internet benzeri teknolojik alet merkezli ev duzeni kurmak yerine aile iligkilerinizi
kuvvetlendirecek bir ev ortami olusturabilir, bu konuda ¢ocuklarinizdan fikir alabilirsiniz

e Gunluk internet kullanim saatlerini dedigtirmesine destek olabilirsiniz

o Haftalk internet kullanim cizelgeleri hazirlamasi ve buna uymasi konusunda destek sadlayabilirsiniz.

e Yapmak isteyip de firsat bulamadig faaliyetleri bir deftere yazarak listelemesini saglayabilir, ekran
kullanmak i¢cin yogun istek duydugunda bu listeden sectigi bir faaliyeti yapmasi igin
yonlendirebilirsiniz.

¢ (ocugunuzdan ekran karsisinda gecirdidgi zamani kendisinin dederlendirmesini isteyebilirsiniz. Yanina
bir zamanlayicl koyarak yarim saal, bir saat ve iki saat sonra nasil hissettigini gozlemleyerek not
etmesi ekranin onu fiziksel ve duyqgusal olarak ne sekilde etkiledigini farkederek ekran suresini
kisaltma karari almasinda yardimc olabilir.

e Bu surecte cocugunuzun ya da kendinizin zorlandidini dusunuyorsaniz psikolojik destek ya da aile
terapisi gibi yontemlerden faydalanabilirsiniz.

o Fiziksel ve ruhsal saglik konusunda vazgecilmez bir unsur olan temiz uykunu icin yatmaya 1 saat
kala ekranlari kapatmanin, akilli telefonunu ugak modunda ve basindan en az iki metre étede tutarak
uyumanin hatta modemi geceleri kapamanin 6nemini hatirlayabilirsiniz.

e (ocugunuzla bilingli teknoloji kullanimi konusunda sohbet edebilir, aile anlagmasi yapabilirsiniz

e En 6nemlisi bilingli teknoloji kullanimi konusunda ¢ocugunuza model olabilirsiniz.



HATIRLAYIN!

e Beynin mantik ve muhakemeden sorumlu bélumunan ergenlik doneminde henuiz
geligmeye baglamasi sebebiyle cocugunuz mantikli kararlar almakta ve bunlari
uygulamaya gegirmekte zorlanabilir ve destegdinize ihtiyag duyabilir.

¢ Ergenlik donemindeki ¢cocugunuzun yetigkinlide gecise hazirlik strecinde olmasi
sebebiyle ebeveyninin onayladig ve istedidi gibi yagamaktan ziyade benligini ve
kisiligini ortaya koymak adina kendi kararlarini uygulamaya ya da isteklerini
deneyimlemeye meyilli olabilmektedir.

¢ Bunlari hesaba oldugunu hesaba katarak teknoloji kullaniminin zararlari konusunda
kendi fikrinizi direk séylemek yerine ¢cocugunuzun fikirlerini ortaya koymasi igin
sorularinizla ona yardimc olmaniz daha faydali olabilir.

Her seyden 6nce ¢ocudunuzun bulundudu gelisim doneminin ézelliklerini ve
ihtiyaclarini bilmek/anlamak cocugunuzla kuracaginiz iligkide temel rolu
oynamaktadir. Bu cercevede ¢ocudunuzla kurdugunuz iligkinin ve iletisim geklinin
vermek istediginiz mesaqjin cocugunuza dodru sekilde ulasip ulasmadidini gozden
gecirebilirsiniz.

e Bugune kadar denediginiz yollardan hangileri ise yaradi? Hangileri yaramad?
Cocugunuz siklikla size ne mesajl vermeye calisiyor?
Siz ona ne mesajl vermeye ¢aligiyorsunuz?
Bu mesaji cocugunuz naslil algihyor?
Gonderdiginiz mesa] cocugunuza tam tamina dodru olarak ulasiyor mu?
Cocudunuzun bu donemdeki ihtiyaglari neler olabilir?




Ergenlik dénemindeki cocugumuzun aktif olmasini isteriz ama o
dusuncelerini derlemekle megquldur. Gelecediyle ilgili hayaller kurabilmek, zihnini
kendi haline birakmak, fikirleri bagdastirmak, bedensel ve zihinsel gelisimlerine
uyum saglamak, imgeleri serbest birakip aralarinda kopraler kurmak icin hicbir
sey yapmadan gegirecedi uzun zamanlara ihtiyac vardr. Bu beyin aktivitesi bilingli
olarak yapilmaz ama aragtirmalar “hicbir sey yapmadan” gegirilen bu surenin okul
bagarisini yukselttigini géstermektedir.

Bir ergen “hi¢bir sey yapmadidi” icin ikaz edilirse sosyal aglara siginma
edilimine girebilir. Beyninin iyi caligmasi icin gerekli olan kendiyle butunlesme
zamanini her yeri saran elektronik cihazlarla gecirmesi, 5 dakikalik boslukta bile
oyun oynama ya da internette gezinme meraki cocugumuzun beynine bu zamani
tanimamaktadir. Hi¢bir sey yapmamak video oyunu oynamaktan daha zordur.
Sonug olarak ¢ocugumuzun higbir sey yapmadan gecirdigi zamanlarin dederini
bilmemiz gerekir!

“Hatalar yapicl kagamaklardir. Ebeveynin qﬁréigmle"
ergenin yaninda durarak eylemlerinin sonucunun 6,
bilincine varmasinda ona eslik etmektir.

“Bana bak ve bunu neden yaptigini séyle” yerine *
Neler oldu?” “Bir sorun mu var?” “Bir derdin mi var?”
diye sormak kalbinin kapilarini zorlamaktansa kendi
kapinizi agik tutarak ihtiyag duydugunda size dogru
gelme kararini vermesini ve sizden destek alabilmesini
saglar.

“Ekran kullaniminda yasaklayici olmak yerine sure
konusunda sinir agmamasina destek olabilirsi




E‘beveqnlik,

yalnizca ¢ocuklarin neleri yapmalari ya da yapmamalarini séyleyecedimiz bir
iliski degil. Bunun ¢ok 6tesinde guven ve sevgi baglarini kurdugumuz,
yetigkinlik i¢in yaptiklari provalarda ne zaman tokezleseler siginabilecekleri
bir limandir. (1sabella Fillizoat)

.. Hatirlayin! 4’
rgen hem 6zerklide ihtiya¢ duyar hem de 6.
ebeveyninin kollarinda olmak onlari yaninda
hissetmek ister. Fakat ebeveyn ergeni kollarina
aldid anda yeniden kaguklugundeki gibi boyun
edme ve bagmlilik reflekslerini hissederek henuz
bayudugunden emin olmadidr icin bunu reddeder.
Ona destek olmak istedidinizde boyle bir red
‘ tepkisi aldiginizda aslinda ¢ocugunuzun sizi degil
onug arzusunu reddettigini hatirlayin.

toplumsal yarar icin, teknolojiyi akademik ve kisisel gelisimine katki
saglamak igin kullanabilir. Sosyallesme motivasyonunu daha faydall
ve gercek kaynaklar tzerinden yuratmesine destek olabilirsiniz.




