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KONU: TEKNOLOJİ BAĞIMLILIĞI
Teknoloj� Bağımlılığı Ned�r?
Teknoloj� bağımlılığı, b�r k�ş�n�n teknoloj�y� 
aşırı kullanarak, normal yaşam akt�v�teler�n� 
engelleyen ve fiz�ksel, duygusal ya da sosyal 
açıdan olumsuz etk�ler yaratacak şek�lde 
sürekl� olarak bağlı kalması durumudur.
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Teknoloj� bağımlılığı, özell�kle çocuklar ve gençler 
arasında hızla artmaktadır.
Teknoloj�k c�hazlar, oyunlar, sosyal medya ve �nternete 
fazla zaman harcanması, çocukların gel�ş�m süreçler�n� 
olumsuz etk�leyeb�l�r. Bu bağımlılık, çocuğun okul 
başarısını, sosyal �l�şk�ler�n� ve ps�koloj�k sağlığını 
bozab�l�r.
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Teknoloj� Bağımlılığının Bel�rt�ler�
Ebeveynler, çocuklarının teknoloj� bağımlılığına eğ�l�ml� 
olup olmadığını erken dönemde fark edeb�l�rler. İşte d�kkat 
ed�lmes� gereken bazı bel�rt�ler:
· Sürekl� ekran başında olmak: Çocuk, ders çalışma, 

yemek yeme veya uyuma g�b� günlük rut�nler�n� 
aksatıyorsa.

· Sosyal �zolasyon: Teknoloj� neden�yle a�le �ç�ndek� 
�let�ş�m azalır, çocuk arkadaşlarıyla veya a�le 
üyeler�yle zaman geç�rmekten kaçınır.

· Davranışsal Değ�ş�kl�kler: Teknoloj� kullanımı 
b�tt�ğ�nde s�n�rl�l�k, huzursuzluk, depresyon veya kaygı 
g�b� duygusal değ�ş�kl�kler.

· F�z�ksel Bel�rt�ler: Göz yorgunluğu, baş ağrıları, 
boyun ve sırt ağrıları, uyku bozuklukları.



Teknoloj� Bağımlılığının Çocuklar Üzer�ndek� Etk�ler�
Teknoloj� bağımlılığı, çocuğun gel�ş�m�nde öneml� olumsuz 
etk�ler yaratab�l�r. Bunlar şunları �çereb�l�r:
· F�z�ksel Sağlık Sorunları: Uzun süre ekran başında 

kalmak, göz sağlığına zarar vereb�l�r. Ayrıca harekets�z 
yaşam tarzı, obez�te g�b� sağlık sorunlarına yol açab�l�r.

· Sosyal Becer� Gel�ş�m�: Çocuklar, yüz yüze �let�ş�mde 
zorlanab�l�r. Teknoloj�n�n aşırı kullanımı, empat�, �şb�rl�ğ� 
ve sosyal becer�ler�n gel�şmes�n� engeller.

· Akadem�k Başarı: Ekran süres� arttıkça, çocuğun ders 
çalışmaya ayırdığı zaman 
azalır ve bu da okul 
başarılarını olumsuz 
etk�ler.

· Ps�koloj�k Etk�ler: 
Sosyal medyada geç�r�len 
uzun süreler, düşük 
benl�k saygısı, yalnızlık, 
kaygı ve depresyona yol 
açab�l�r.
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Teknoloj� Bağımlılığının Önlenmes� İç�n A�lelere Öner�ler
A�leler, çocuklarının teknoloj� kullanımını düzenleyeb�l�r ve 
onlara sağlıklı b�r teknoloj� alışkanlığı kazandırab�l�rler. İşte 
bazı öner�ler:
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Sınırlar Koyun
Teknoloj�y� kullanırken net sınırlar bel�rlemek, çocukların 
sağlıklı b�r denge kurmasına yardımcı olur. Örneğ�n:
· Ekran Süres� Kısıtlaması: Okul dönem� ve hafta 
sonları �ç�n bel�rl� sürelerde ekran süres� sınırlamaları 
koyun. Öner�len süre günde 1-2 saatt�r.
· Yatakta Teknoloj� Kullanımı Yasak: Uyku önces�nde 
telefon ve tablet kullanımını yasaklayarak çocuğun daha 
�y� uyumasını sağlayın.
· A�le Zamanı: Bel�rl� saatlerde teknoloj�ye ara ver�n ve 
b�rl�kte masa oyunları oynayın, k�tap okuyun veya 
dışarıda vak�t geç�r�n.
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Ekran Kullanımı İç�n Kurallar Bel�rley�n
Teknoloj� kullanımını denetlerken, çocuğa kullanab�leceğ� 
�çer�kler� de bel�rley�n. Aşağıdak� kurallar çocukların 
güvenl�ğ�n� sağlamak �ç�n öneml�d�r:
· İnternette Güvenl�k: Çocuğunuza güvenl� �nternet 

kullanımını öğret�n. Tanımadığı k�ş�lerle �let�ş�m 
kurmaması gerekt�ğ� konusunda açık ve net olun.

· Uygun İçer�kler: Çocuğun yaşına uygun �çer�kler�n 
�zlenmes� ve oyunların oynanması konusunda kurallar 
koyun. Ebeveyn denet�mler� ve filtreleme yazılımları 
kullanın.
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Teknoloj�y� B�rl�kte Kullanın
Çocuğunuzla b�rl�kte teknoloj� kullanarak, ona nasıl 
sorumlu b�r şek�lde teknoloj� �le etk�leş�m kurması 
gerekt�ğ�n� öğret�n. Örneğ�n:
· B�rl�kte Oyun Oynayın: Çocuğunuzun favor� 

oyunlarını b�rl�kte oynayarak onun teknoloj� 
kullanımına daha b�l�nçl� yaklaşmasını 
sağlayab�l�rs�n�z.

· Teknoloj� Hakkında 
Konuşun: Çocuğunuza 
�nternet ve sosyal 
medyanın nasıl �şled�ğ�n� 
anlatın, güvens�z veya 
zararlı �çer�klere karşı 
uyarılar yapın.
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Teknoloj� Bağımlılığıyla Mücadelede A�len�n Rolü
A�leler�n, çocuklarıyla b�rl�kte b�r teknoloj� kullanım 
alışkanlığı oluşturması çok öneml�d�r. Çocuklar, 
a�leler�nden öğrend�kler� davranışları takl�t ederler, bu 
yüzden ebeveynler kend� teknoloj� kullanım alışkanlıklarını 
da gözden geç�rmel�d�rler.
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Model Olun: Ebeveyn olarak, teknoloj�y� sağlıklı b�r şek�lde 
kullanmaya özen göster�n.  Çocuğunuzun yanında 
telefonunuzu sürekl� kullanmak, onun da aynı alışkanlığı 
ed�nmes�ne neden olab�l�r.
Teknoloj�ye Ara Verme Zamanları: A�le olarak, bel�rl� 
zamanlarda telefonları b�r kenara bırakıp, tamamen b�rb�r�n�ze 
odaklanın. Bu, çocuğa teknoloj�den bağımsız key�fl� zamanlar 
geç�rmey� öğret�r.
Ekran Dışı Akt�v�telere Yönlend�r�n: Çocuğunuzun fiz�ksel 
akt�v�telere katılmasını teşv�k ed�n. Yürüyüşe çıkmak, spor 
yapmak ya da dışarıda oynayarak eğlenmek, teknoloj�den 
uzaklaşması �ç�n �y� b�r fırsat sunar.
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Sonuç: Sağlıklı Teknoloj� Alışkanlıkları Oluşturmak
Teknoloj�y� tamamen yasaklamak yer�ne, sağlıklı sınırlar 
koyarak, çocukların teknoloj� �le dengel� b�r �l�şk� 
kurmalarını sağlayab�l�rs�n�z. Bu sayede çocuklar, d�j�tal 
dünyada güvenle gez�neb�l�r, ancak aynı zamanda gerçek 
dünyada sosyal becer�ler�n� gel�şt�reb�l�r ve akadem�k 
başarılarına odaklanab�l�r.
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Unutmayın!
Çocuklarınıza teknoloj� 
konusunda sınırlar koyarken, 
sevg� ve anlayışla yaklaşarak 
onlara rehberl�k ed�n. A�le 
olarak b�rl�kte geç�receğ�n�z 
kal�tel� zaman, teknoloj� 
bağımlılığını engellemeye 
yardımcı olacaktır.
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"Ekranlardan B�r Adım Uzakta,
Gerçek Hayat Sen� Bekl�yor!"


	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4
	Page 5
	Page 6
	Page 7
	Page 8
	Page 9
	Page 10
	Page 11
	Page 12
	Page 13

