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KONU: TEKNOLOJI BAGIMLILIGI

Teknoloji Bagimhihigi Nedir?

Teknoloji bagimlilig1, bir kisinin teknolojiyi
asir1 kullanarak, normal yasam aktivitelerini
engelleyen ve fiziksel, duygusal ya da sosyal
acidan olumsuz etkiler yaratacak sekilde
stirekli olarak bagli kalmasi durumudur.




Teknoloji bagimliligi, 6zellikle ¢ocuklar ve gencgler
arasinda hizla artmaktadir.

Teknolojik cihazlar, oyunlar, sosyal medya ve internete
fazla zaman harcanmasi, cocuklarin gelisim siireclerini
olumsuz etkileyebilir. Bu bagimlilik, ¢ocugun okul
basarisini, sosyal iliskilerini ve psikolojik sagligini
bozabilir.
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Teknoloji Bagimhhginin Belirtileri

Ebeveynler, ¢ocuklarinin teknoloji bagimliligima egilimli
olup olmadigini erken dénemde fark edebilirler. Iste dikkat
edilmesi gereken bazi belirtiler:

e Siirekli ekran basinda olmak: Cocuk, ders c¢alisma,
yemek yeme veya uyuma gibi gilinliik rutinlerini
aksatiyorsa.

Sosyal izolasyon: Teknoloji nedeniyle aile i¢indeki
iletisim azalir, ¢ocuk arkadaslariyla veya aile
iyeleriyle zaman ge¢irmekten kaginar.

Davranissal Degisiklikler: Teknoloji kullanimi
bittiginde sinirlilik, huzursuzluk, depresyon veya kaygi
gibi duygusal degisiklikler.

Fiziksel Bellrtller GOz yorgunlugu, bas agrilari,
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Teknoloji Bagimhliginin Cocuklar Uzerindeki Etkileri

Teknoloji bagimliligi, ¢ocugun gelisiminde dnemli olumsuz
etkiler yaratabilir. Bunlar sunlar igerebilir:

e Fiziksel Saghk Sorunlari: Uzun siire ekran basinda
kalmak, g6z sagligina zarar verebilir. Ayrica hareketsiz
yasam tarzi, obezite gibi saglik sorunlarina yol acgabilir.

Sosyal Beceri Gelisimi: Cocuklar, yiiz yiize iletisimde
zorlanabilir. Teknolojinin asir1 kullanimi, empati, isbirligi
ve sosyal becerilerin gelismesini engeller.

Akademik Basari: Ekran siiresi arttik¢a, cocugun ders
calismaya ayirdigi zaman

azalir ve bu da okul 22e
basarilarini olumsuz

ctkiler.

Psikolojik Etkiler:
Sosyal medyada geg¢irilen
uzun siireler, diisiik
benlik saygisi, yalmzlik,
kaygi ve depresyona yol
acabilir.
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Teknoloji Bagimhliginin Onlenmesi i¢in Ailelere Oneriler

Aileler, ¢ocuklarmin teknoloji kullanimini diizenleyebilir ve
onlara saglikli bir teknoloji aliskanlig1 kazandirabilirler. Iste
bazi 6neriler:
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Sinirlar Koyun

Teknolojiyi kullanirken net sinirlar belirlemek, ¢ocuklarin
saglikli bir denge kurmasina yardimci olur. Ornegin:

e Ekran Siiresi Kisitlamasi: Okul donemi ve hafta
sonlari igin belirli siirelerde ekran siiresi sinirlamalari
koyun. Onerilen siire giinde 1-2 saattir.

e Yatakta Teknoloji Kullamim Yasak: Uyku 6ncesinde
telefon ve tablet kullanimimi yasaklayarak ¢ocugun daha
1yl uyumasini saglayin.

e Aile Zamam: Belirli saatlerde teknolojiye ara verin ve
birlikte masa oyunlar1 oynayin, kitap okuyun veya
disarida vakit gecirin.

internetin
Sinirsiz
Olabilir!

Peki ya Vaktin de
Sinirsiz mi ?
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Ekran Kullanimi i¢in Kurallar Belirleyin

Teknoloji kullaniminit denetlerken, cocuga kullanabilecegi
igerikleri de belirleyin. Asagidaki kurallar ¢cocuklarin
giivenligini saglamak i¢in 6nemlidir:

e internette Giivenlik: Cocugunuza giivenli internet
kullanimini 6gretin. Tamimadigi kisilerle iletisim
kurmamas1 gerektigi konusunda agik ve net olun.

e Uygun icerikler: Cocugun yasina uygun iceriklerin
izlenmesi ve oyunlarin oynanmasi konusunda kurallar
koyun. Ebeveyn denetimleri ve filtreleme yazilimlari
kullanin.
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Teknolojiyi Birlikte Kullanin

Cocugunuzla birlikte teknoloji kullanarak, ona nasil
sorumlu bir sekilde teknoloji ile etkilesim kurmasi
gerektigini 6gretin. Ornegin:

e Birlikte Oyun Oynayin: Cocugunuzun favori
oyunlarini birlikte oynayarak onun teknoloji
kullanimina daha bilingli yaklasmasini
saglayabilirsiniz.

Teknoloji Hakkinda
Konusun: Cocugunuza
internet ve sosyal
medyanin nasil isledigini
anlatin, giivensiz veya
zararh i¢eriklere karsi
uyarilar yapin.
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Teknoloji Bagimhihigiyla Miicadelede Ailenin Rolii

Ailelerin, ¢ocuklariyla birlikte bir teknoloji kullanim
aliskanligr olusturmasi1 ¢ok Oonemlidir. Cocuklar,
ailelerinden 6grendikleri davranislari taklit ederler, bu
ylizden ebeveynler kendi teknoloji kullanim aligkanliklarini
da gozden ge¢irmelidirler.
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Model Olun: Ebeveyn olarak, teknolojiyi saglikli bir sekilde
kullanmaya 0zen gosterin. Cocugunuzun yaninda
telefonunuzu siirekli kullanmak, onun da ayni aliskanligi
edinmesine neden olabilir.

Teknolojiye Ara Verme Zamanlari: Aile olarak, belirli
zamanlarda telefonlar1 bir kenara birakip, tamamen birbirinize
odaklanin. Bu, ¢ocuga teknolojiden bagimsiz keyifli zamanlar
gecirmeyi ogretir.

Ekran Dis1 Aktivitelere Yonlendirin: Cocugunuzun fiziksel
aktivitelere katilmasim tesvik edin. Yiiriiylise ¢ikmak, spor
yapmak ya da disarida oynayarak eglenmek, teknolojiden
uzaklasmasi i¢in iy1 bir firsat sunar.
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Sonuc: Saghkh Teknoloji Ahiskanhklar: Olusturmak

Teknolojiy1 tamamen yasaklamak yerine, saglikli siirlar
koyarak, cocuklarin teknoloji ile dengeli bir 1ligki
kurmalarini saglayabilirsiniz. Bu sayede ¢ocuklar, dijital
diinyada giivenle gezinebilir, ancak ayni zamanda gercek
diinyada sosyal becerilerini gelistirebilir ve akademik
basarilarina odaklanabilir.
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Unutmayin!

Cocuklarmiza teknoloji
konusunda siirlar koyarken,
sevgil ve anlayisla yaklasara
onlara rehberlik edin. Aile
olarak birlikte gecireceginiz
kaliteli zaman, teknoloji
bagimliligini engellemeye
yardimci olacaktir.

\
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”Ekfanlardan Bir Adim Uzakta,
Gergcek Hayat Seni Bekliyor!"”
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