ALi KUSCU ILKOKULU REHBERLIK SERVIS]

BILINCLI
TEKNOLOJI
KULLANIMI

EBEVEYN REHBERI




Teknoloji giiniimiizde her giin, her an ve her ortamda

karigimiza cikan; aktif olarak kullandigimiz ve maruz

kaldigimiz bir kavram.

Giintimiuz dinyasinda

teknolojinin yok sayilmasi elbette

ki miimkiin degil. Peki cocuklarimizin saglkh gelisimi icin

teknolojiyi nasil kullanmaliyiz ve cocuklarimizin

kullanmalarini nasil yapilandirmaliyiz?

Tiirkiye'nin dért bir yaninda sahada calisan psikolojik

danismanlar bilincli te

Giidiileyici, bilgilend

knoloji kullanimini okurlarimiz icin

kaleme ald.

irici ve keyifli okumalar dileriz..



(;ocuk|u|< déneminin en énemli iki duygusal i§|evi olan kaygi

ve korkunun bir kaynagi da saldirganlik, siddet ve aci unsuru
yodun olan televizyon programlari ya da sanal oyunlardir. Kimi
korkular cocugun bir filmden ya da gériintiiden etkilenmeleri
sonucu o|u§mqk’rqd|r. Ergenlik dénemine gelindiginde
bilgisayar oyunlarina bagimhlik kertesinde baglanan cocuklar
siddet icerikli oyunlar sayesinde psikolojik travmalara maruz
kalmakta, cevresine karsi daha saldirganca tutumlar
sergilemeye baglamaktadir. Ergenlik déneminde gériilen
heyecan arama ve risk almayi seven davranis kaliplari ergen
gencin bagimliliklara diskiinligini arthirmaktadir. Bu dénem
sosyal medya bagimliligi, sanal oyun ve akilli telefon bagimlilig
acisindan cok kritik bir dénemdir. Farkli aktivitelere ayni anda
ulagsmak, hizli akan ekran gériintiileri, ergenlerde dikkat
eksikligi ve hiperaktivite bozuklugunu pekistiren faktérlerden
biridir. Bunun yani sira yapilan ga||§m0||ar depresyon ve
teknoloji bagimlihgi arasinda pozitif yénde anlamli bir iligki
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu iliski bir kisir déngiiye
benzemektedir ve karsilikh cift yonli bir etkilesime sahiptir.
Soyle ki depresif birey yalnizlik, sosyal fobi, anksiyete gibi
duygularindan kurtulmak icin sanal diinyadan medet umarken,
bagimhlig sebebiyle dis diinyadan uzaklasan ve arkadas
i|i§ki|eri sekteye ugrayan ki§i|erin de depresyona girdigini
gérmek mimkiindur. Kontrolsiiz teknoloji kullaniminin

zararlari bunlarla sinirl olmayip yeme bozuklugu, uyku

bozuklugu, kas ve iskelet sistemi problemleri, 6tke, panik atak
gibi durumlari da tetikleyebilecedi unutulmamalidir.




NE TAMAMEN
UZAK, NE DE
SINIRSIZ

Ozellikle akill;

telefon ve tabletleri, bilgisayarlari yardimsiz kullanarak

oyun oynama, video izleme artik cok kiiciik yastaki
cocuklar icin bile uygun hale gelmistir. Teknolojik cihazlarin
cocuklar tarafindan kullanimi cocuklarin biligsel ve sosyal

gelisimini etkiledigi belirtiliyor. Bu cihazlarin kullanim

kolayhigi ve erisilebilir olmasi maalesef ki cocuklarin daha
fazla teknolojik cihazlarla vakit gecirmesine olanak
saglamaktadir. Her giin; 3-6 yas arasi cocuklarin 30 dakika,
ilkégretim cadina gelmis cocuklarin 45 dakika, ortaégretim
égrencilerinin giinde 1 saat, lise cagina gelmis genclerin ise
2 saat ekranla, teknolojik aracla vakit gecirmesi en dogru
yoldur. Okul déneminde cocuga teknolojik araclarla vakit
gecirebilecedi, ihtiyacini kargilayabilecedi uygun bir siire
verilmelidir. Bu siireler okul zamani ya da tatil fark
etmeksizin uygulanirsa teknoloji bagimhligi ebeveynler icin
bir tehdit olmaktan cikabilir.



Teknoloji hayatimizin ne
kadarinda yer aliyor? Hi¢ bu
soruyla yiizlestik mi?

Cocuklarimiz yemek yerken,
ddev yaparken, oyun onarken
ozellikle de sosyal medyayi
kullanirken teknolojik aletlerin
basinda azimsanamayacak siire
geciriyorlar. Degisen diinya ile
cocuklarin teknolojik cihaz
kullanmaya baslama yas:
giderek diigmekte, yas arttik¢a
cihaz kullanim siiresi de
artmaktadir.



*Oncelikle onlarin icinde bulundugu dénemi anlamaya ¢alisilmali, hangi
oyunlar
oynuyor, hangi youtuberlari takip ediyor, hangi dizileri takipte.. Tiim
bunlara hakim
olmak onunla sohbetin yolunu agabilir. Onun diinyasini yargilamadan,
sohbet ederek,
onun icin sakincali buldugumuz icerikleri bu sohbet sirasinda samimi bir
dille
aktarmamiz daha etkili olacaktr.
*Teknoloji tarafindan kusatilmig bu diinyada teknolojiyi yasaklamak, onlarla
iligkimize
ciddi zararlar verecektir. Yasaklar yerine yapici ve uygulanabilir kurallar
belirleyebiliriz. Okul zamanlarinda, hafta ici egitim 6gretim amagl internet
kullanimi
haricinde interneti kisitlayabilir, hafta sonu vakit gecirme amagl internete
sureli
olmak kosuluyla izin verebiliriz.
*Mobil ve sabit internette aile ve ¢ocuk profili
olusturarak giivenli internete gecebiliriz.
Son aragtirmalara gére genglerin %97'si akilli telefon sahibi. Ve bir¢cogunun
uyumadan énce
telefonuna bakip saatlerce telefonda zaman gegirmesi teknoloji bagimlilhig:
ve uyku diizensizligi
gibi bircok soruna neden olabilmektedir. Ev ici bir kural olarak telefonlar
yatak odasinda
durmamali alarm dahil olsa telefon yatak odasina girmemeli. Telefon yerine
dijital saatler, calar
saatler alarm yerine kullanilabilir. Basit bir kural gibi gériinse de cok etkili
oldugu zaman iginde
fark edilecektir.
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