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DİJİTAL EBEVEYNLİK 
        
          İç�nde yaşadığımız d�j�tal çağda teknoloj� kullanımı her yaştan b�rey �ç�n kaçınılmaz. D�j�tal

alanlara her gün b�r yen�s� eklen�yor. Her yerde teknoloj�n�n zararları ve çocukları teknoloj�den

“koruma”nın ş�freler� anlatılıyor. Öte yandan okullarda akıllı tahtalar, �nternetten ver�len ödevler; çağı

yakalama çabaları; bu uyarı ve öner�lerle epeyce çel�ş�yor. Ebeveyn, eğ�t�mc� ve sağlıkçılar b�r hayl�

end�şel�!

             Çocuğunuz “ot�zml� olacak”, “obez olacak”, “h�perakt�f olacak”, “bağımlılığın kollarında”,… g�b�

başlıklarla yapılan yayınlar, a�leler�n teknoloj�y� b�l�nçl� kullanmak yer�ne tümden yasaklamaları ya da

kaçınmalarına neden oluyor. 

         Bu mümkün olmadığı g�b�, gerekl� ve yararlı da değ�l. Yasaklanan her şey kend� caz�bes�n�

doğurur. Bugünün çocuklarının d�j�tal çağda en �y� şek�lde gel�şmeler� �ç�n hem analog, hem de d�j�tal

deney�mlere �ht�yaçları var



 
Teknoloj�k Çocukluklar

 
Y A P I L A N  A R A Ş T I R M A L A R A  G Ö R E :

                 Ka�ser A�le Vakfı’nın 2010,

Common Sense Med�a’nın 2013’tek�

araştırmasına göre: 1970’lerde çocuklar 4

yaşında ekranlarla tanışırken, günümüzde

4 aylıkken tanışıyorlar. 

        İlk 8 yaşta ekran karşısında 2 saat

geç�r�l�rken, 8-18 yaş arası günde 7.5-8

saat� buluyor. 

  

      Fermuar çekemez düğme

�l�kleyemezken akıllı telefonu gözü kapalı

kullanan çocuklar; çorba karıştırmadan,

v�da sıkmadan, evde yaşına uygun

sorumluluk almadan büyüyen(!), 24 saat

çev�r�m�ç� m�n�k youtuber’larımız var!             

Çocuklarımız büyük hızla gel�ş�rken;

f�z�ksel, sosyal ve z�h�nsel olarak ger�

kalma tehl�kes� �le de karşı karşıyalar.

 

Yeterince gelişmiş bir teknoloji

sihirden farksızdır...

Arthur C. Klarke



YETİŞKİNLER NE YAPMALI?
 
 

1. D�j�tal hayatı keşfetmeler�, sağlıklı ve
ölçülü kullanab�lmeler� �ç�n çocuklarımıza
rehber olmalı

2. Sanal dünyada öğrend�kler�n� gerçek
dünyada uygulamaya geç�rmeler�n�
desteklemel�, yardımcı olmalı

3. Güvenl� �nternet kullanımı; sosyal
medya adabı, akran zorbalığı, s�ber-
zorbalık konularında eğ�t�mlere katılmalı

4. Yen� araçlar gel�şt�kçe ve çocuk
büyüdükçe, b�lg�ler güncellenmel�

 Medya kaynaklı kışkırtıcı haberler
karşısında ne yapmalı?

 

1. Kulaktan dolma “kopyala-yapıştır”
paylaşım furyasına d�kkat!

2. Haberler�n başlıklarına aldanmayın, söz
ed�len araştırmaları kend�n�z de �nceley�n.

3. Korku ve suçlulukla hareket etmey�n.

4. Çel�şk�l� tavs�yeler arasında

bocalamamak �ç�n b�l�msel ver�lerden

şaşmayın.

5. Bu konuda yazılmış uzman görüşler�n�

ve k�tapları okuyun.



EKRAN KARŞISINDA GEÇİRİLEN ZAMAN
 HANGİ YAŞTA NE KADAR OLMALI?

 KESİN SÜRELER VAR MI?

 
 

 

    Sadece yaşlara bakarak ekran

karşısında geç�r�lecek kes�n süreler

bel�rtmek gerçekç� değ�l. Burada her
b�rey�n ve durumun b�r�c�k olduğu
gerçeğ� akılda tutularak, �lk 2 yaş ekranla
h�ç karşılaşılmaması, 2-5 yaş arası günde
30 dak�ka, 5-12 yaş arası günde 45 dk- 1
saat geç�reb�leceğ� söyleneb�l�r. Bu
süren�n tamamı mutlaka ebeveyn ya da
b�r büyüğün eşl�ğ�nde olmalı ve �zlen�len
görüntüler hakkında söyleşerek, çocukla
etk�leşerek zaman geç�r�lmel�.

    7 yaştan �t�baren, TV de dah�l

ed�lecekse günde 1-2 saat g�b� rakamların

gerçekç� olmadığını hep�m�z b�l�yoruz. O

nedenle günlük saatlerden

bahsetmekten çok; günü planlamaları,

b�lg�sayar ya da telefon �le uzun

zamanlar harcayacaklarsa bu sürey�

haftasonu ya da haftanın bell�

günler�nde blok olarak kullanmaları

seçeneğ� değerlend�r�leb�l�r.

KENDİNİ YÖNETME BECERİSİ KONUSUNDA KOLAYA MI
KAÇIYORUZ?

 

Amer�kan Konuşma-D�l-İş�tme Derneğ�’n�n 2015’tek� araştırmasında 8 yaş çocuğu olan
ebeveynler�n yarısının çocuklarının öfke kontrol ve özdenet�m ve davranış sorunlarını
geç�şt�rmek �ç�n teknoloj�ye başvurduğu göster�lm�ş. Teknoloj�y� “d�j�tal emz�k” olarak
kullanmaktan vazgeçmel�, çocuklarımıza kend� kend�n� yatıştırma ve duygularını
düzenleme becer�s� kazandırmalıyız. Aks� halde kaçıngan, bağımlı b�reyler yet�şt�r�r�z.



 

SOSYAL MEDYA VE TEKNOLOJİ SOSYAL BECERİLERE ZARAR
VEREBİLİR Mİ?

 

Sosyal medya ve oyunlar çocukların sosyalleşmes�ne kısmen olanak sağlasa da, çocuklar
k�ş�lerarası becer�ler� gel�şt�rmek; duygu ve n�yetler� okumayı öğreneb�lmek �ç�n yüz yüze
�let�ş�m ve temas gereks�n�rler. Yüz yüze �let�ş�mden uzaklaştıkça sosyal becer�ler ger�ler,
�let�ş�m ve �l�şk� sorunları oluşur. Ekran karşısında geç�rd�kler� zaman denetlend�ğ�nde
çocukların daha fazla sosyal �pucu yakalayab�ld�kler� göster�lm�ş

SOSYAL AĞ KULLANIMI KAÇ YAŞINDA BAŞLAMALI? NELERE DİKKAT
ETMELİYİZ?

 
 On yaşındak� çocukların yarısı b�r sosyal ağ kullanıyor. Sosyal onay ve akranlarla bağ kurma

�ht�yacı bu yaşlarda öne çıkıyor. Pek çok oyunun çevr�m �ç� sohbet özell�ğ� var. Çocuklar
teknoloj�y� kullanmakta oldukça becer�kl� olsa da; s�ber görgü kuralları, etk�leş�m ve
güvenl�k becer�ler� konularında tedb�rs�zler. 8-12 yaş çocuklar b�z�m rehberl�ğ�m�zde
�nternet deney�mler� kazanab�l�rler. Çocuklarımızın hang� b�lg� ve �çer�kler� paylaşab�leceğ�
hakkında onları eğ�tmel�y�z. Paylaştıklarımızın d�j�tal ayak �zler�m�z olduğu b�l�nc�n�
kazandırab�l�r, beraber paylaşımlar yaparak örnek olab�l�r�z.

1 Teknoloj�y� çocuklarla b�rl�kte kullanın
2. Skype ya da �nterakt�f k�tap uygulamaları g�b� uygulamalarla s�z�n de onayladığınız dost
ya da akrabalarla bağlar kurmasını sağlayın
3. Kend� teknoloj� alışkanlıklarınız konusunda d�kkatl� olun
4. Ebeveyn f�ltreler� kurun



UYKU İÇİN ÖNERİLER
 

 

UYKU AÇISINDAN NELERE DİKKAT ETMELİYİZ?
 

Er�şk�nler g�b� çocuklar da teknoloj� aşırı kullanımı neden�yle kron�k yorgunluk sendromu ve
uykusuzluk yaşıyor. Gecede 1 saat az uyuyan b�r �lkokul öğrenc�s�n�n b�l�şsel becer�s� ve
öğrenme kapas�tes� 2 yaş ger�ye kayab�l�yor. Sağlıklı ve sürdürüleb�l�r uyku alışkanlık ve
becer�ler� �ç�n: Uykudan öce gevşemeye ve sak�nleşmeye geç�lmel�d�r. Yatak odalarımızda
teknoloj�k c�hazlar bulunmamalı, TV ya da telefonla uyumamalı, ekran parlaklığını düşüren
mav� ışık f�ltreler� kullanılmalı; uyku saat�nden 90 dak�ka önce ekranlardan uzaklaşmış
olmalıyız.

Yatmadan önce ekran karşısında geç�r�len
sürey� yavaş yavaş azaltın
Uykudan önce tempolu etk�nl�klerden
uzak durun
Ekrana alternat�f; yavaşlatıcı uyku
rut�nler� bulun (k�tap okuma, yoga,
med�tasyon, masaj)
“Teknoloj�ye paydos” saatler� bel�rley�n
D�j�tal c�hazlar �ç�n yatak odası dışında
şarj �stasyonları bel�rley�n ve sabaha
kadar orada bırakın
Sağlıklı uyku alışkanlıkları konusunda
örnek olun!
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