BILINCLI TEKNOLOJI
KULLANIMI

Degerli Velilerimiz,

Gunumuzde teknoloji kullanimi neredeyse kaginilmaz bir gerekliliktir. Bu ay ki
biiltenimizde “Bilingli teknoloji kullammi” konusunu ele alacagiz. Ulkemizde
sosyal yasami etkilemeye baslayan teknolojinin, basta ¢ocuklar ve gencler
olmak lzere nifusun buydk ¢ogunlugunu etkisi altina aldigi gérilmektedir. Bu
gelismenin ¢ocuk ve ergenlerin ruh saghg uzerine etkilerini belirlemek ve bu
konuda gerekli dnlemleri almak kaginilmaz bir zorunluluktur.

Teknolojiyi Kullanmak Ama Nasil?

v" Olumlu Kullanma

v Kétiye Kullanma

v Bagimhlik

Olumlu Kullanma

internet ve teknoloji gocuklara ozellikle bilgi edinme ve egitimde biiyiik
yararlar saglamaktadir. Cocuklar, okullarda, projeler igin bilgi
toplamakta, baska bir okuldaki veya ulkedeki uzmanlara yazilarini
gonderip fikirlerini almakta ve degisik okullardaki 6grenciler ile birlikte
proje yurutebilmektedir.

Cocuklar, e-posta araciligiyla kendilerine yeni arkadaslar edinmekte ve
degisik Ulkelerden kisileri tammaktalar. Ayrica uzmanlarla yazisarak,
ilgilendikleri konuda bilgi edinebilmektedir.

internet ve teknoloji, ¢ocuklan yaraticiga da 6zendirmektedir.
Gorduklerinden veya okuduklarindan etkilenen bilgi edinen gocuklar,
kendileri de bir seyler yapmak istemektedirler.

internet sayesinde artik her evde ugsuz bucaksiz bir kiitiiphane var. Cocuklar, merak ettikleri
konularda genis arastirmalar yapabiliyorlar. Bu sayede bilgiye ulasmayi, arastirma yapmayi ve
o6grenmeyi 6greniyorlar.

“Ogrenmeyi 6grenmek.” Bu ¢cok dnemli bir beceri. ..

Tipki bilissel becerileri gelistiren oyun ve uygulamalar gibi egitici ve égretici uygulamalar da
teknolojinin faydalar arasinda.

Yabanci dil 6greten uygulamalar, toplum ve ahlak kurallari Gzerine 6§t veren, ders verici cgizgi
filmler, Matematiksel islemlerde pratik yaptiran oyun ve uygulamalar ve bunlara benzer, bilgiyi
oyunlastirma yéntemiyle veren uygulamalar ¢ocuklarin erisimine her an agik.

Elbette secilen uygulamalarda ebeveyn gézetmenligi nemli rol oynar. Cocuklar, bazi riskleri
ongdéremeyebilirler. Hangi uygulamalarin faydali, hangi uygulamalarin zararli oldugu konusunda
cocuklara rehberlik yapmayi unutmamaliyiz.




Kotlye Kullanma
Cocuklarin teknoloji ve interneti;
e Denetimsiz, sinirsiz ve amacgsiz kullanmasi,
e Gundelik yagami ve sorumluluklar: aksatacak sekilde kullanmasi,
e Kullanimin uzun sireli olmasi,
e Uygunsuziceriklere maruz kalmasi,
e Fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi olumsuz etkilemesi olarak
ifade edilir.

Kotiiye kullanim asagidaki gelisim diizeylerini olumsuz
etkiler:

v' Fiziksel Geligim

Uyku diizeni bozulabilir; c¢ocuklar ve ergenler daha fazla televizyon
seyredebilmek, daha fazla internete girebilmek, daha fazla dijital oyun
oynayabilmek vya da arkadaslariyla mesajlasabilmek icin daha az
uyumaktadirlar.

Uyku dizeni bozuldugunda ve ihtiya¢c duyulan 10-11saat arasi uyku
& ARG (ilkokul dénemi igin)
alinmadiginda kisinin;
e Saldirganlik seviyesi ve dirtisel davraniglan artar,
e Dikkat eksikligi artar ve boylece 6grenme siireci olumsuz etkilenir.

Beslenme sorunlari olusabilir; teknolojiye bagiml yasayan kisilerde zamandan
kazanmak icin sekerli gidalar ve “fast food” tiiketimi ¢ok fazladir. Bu durum
dengesiz ve sagliksiz beslenmeye ve kisinin asiri kilo almasina neden olur.
Ayrica seker viicutta bagimlilik olusturan bir maddedir ve viicuda ihtiyagtan
fazla enerji verir. Bu enerji atilmadiginda durtdselligi arttirir.

Hareketsiz bir yagama itebilir; hem saghk i¢in zararli hem de zihinsel ve
psikolojik agidan da zararlari vardir.

Var olan enerji spor ile faydal bir sekilde atilmazsa kisi sakin kalamayabilir,
dikkatini yogunlastiramayabilir.

v" Psikolojik Gelisim

Psikolojik gelisimde; bireyin kendini ilgileri, yetenekleri ve kabiliyetleri
dogrultusunda tamimasi, artilarinin eksilerinin farkinda olmasi, eksik yonlerini
gelistirmesi ve kendisiyle barisik olmasi beklenir.

Teknolojinin amagsiz ve sinirsiz kullanimiyla birey kendine psikolojik geligsim igin
gerekli olan sorulari soramayabilir, bu zamani bulamayabilir ve bu ihtiyac
hissetmeyebilir. Bunlar olmadan da duygulanim yodnetebilmesi, iradesini
glclendirip kendine s6z gecirebilmesi, bir hedefe odaklanip pesinden
gidebilmesi cok zor olur hatta hic mimkiin olmaz.



v’ Sosyal — Duygusal Gelisim

Bireyin yakin cevresiyle diizenli ve derinlikli, uzak cevresiyle de seviyeli ve
mesafeli bir iliski kurmasi, saghkli sosyal gelisim igin onemli bir kriterdir. Birey,
cevresiyle iligkisinde duygularini, disincelerini ve ihtiyaclarini kirmadan ve
kirimadan ifade edebilmelidir.

Saglkl sosyal becerilere sahip olmak isteyen bir kisi toplumun igerisinde yer
alarak, toplumun kiltirind, gelenek ve goreneklerini, toplumun kabullerini ve

retlerini bilerek iligkilerini sekillendirmelidir.

Teknolojinin kdtlye kullaniminda sosyal gelisim igin gerekli, diizenli ve derinlikli
iliski ihtiyaci giderilememektedir. Bu durum da sosyal gelisimi olumsuz
etkilemektedir.

Cocuklarda ozellikle; teknoloji bagimliligi, ¢ocuklarin i¢ diinyasinin ve hayal
glcliniin korelmesine neden olabilmektedir. Bu durum cocuklarin biyime
sureglerinin yavaslamasina sebep olmaktadir.

Tam olarak ne istedigini bilmeyen ama “israrla bir seyler isteyen” ¢ocuklarin
doyumsuz istekleri olglisiizce beslendiginde, yasamlarinin ilerleyen yillarinda,
ne istedigini bilmeyen tatminsiz yetiskinlere donuslrler ve o yetiskinler, her
seyi elde etseler de iclerinde giderilemeyen bir bosluk hissiyle, yani duygusal
achkla yasamlarini stirdiirirler.

v' Zihinsel Gelisim

Zihinsel gelisimin saghkli olabilmesi igin asagidaki tutum ve davraniglara ihtiyag
vardir:

e Bilgiyi sevmek,

e Dogru ve faydal bilgi kaynaklarina yonelmek,

e Okumak, gérmek, disinmek,

¢ Bilgi kanallarini dogru kullanmak,

e Zihni temiz tutmaktir.

Teknoloji kullanimi, kisinin zihinsel kapasitesini bosa kullanacak sekilde gereksiz
bilgiyle doldurmasina sebep oluyor ve bilgi o kapasitenin igerisinde kendine yer
bulamiyorsa, yanlis ve zararh bilgiler kisinin hayat kalitesini olumsuz etkiliyorsa
veya zihin seyredilip unutulan eglence goruntileriyle dolmus ve bilgi sevgisi
kaybedilmis ise teknolojinin kétiye kullanimi s6z konusudur.
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INTERNET VE TELEFON
SOSYAL MEDYA VE TABLET

Bagimhihk

Sosyal Medya Bagimhiligs;

Oyun Bagimhhigs;

e Boszamanlarda ilk akla gelen secenekse,

e Gergek hayatin 6nine gegiyorsa,

e Gunluk hayatin ve sorumluklarin aksamasina sebep oluyorsa,

e Gergek arkadasliklarin yerine sanal arkadasliklar ve takipgiler aldiysa,

e Asiri zaman aliyor ve ulasilamadiginda huzursuzluk olusturuyorsa,

e Sirekli bir seyler paylasma ihtiyaci oluyorsa sosyal medya

bagimliigindan s6z edilebilir.

Giderek oyun basinda daha fazla zaman gegiriliyorsa,

Aile ya da arkadaslarla vakit gecirmek yerine oyun oynamak tercih
ediliyorsa,

Oyunlarda alinan basari ve ilerlemeler gercek hayattaki basarilardan
daha cok 6nemsenmeye baslandiysa,

Aileden uzaklagsma ve oyun basinda gegirilen sire ile ilgili tartigmalar
yasanmaya baslandiysa,

Oyun basinda gegirilen fazla siire sonucu akademik basarinin diismesi,
devamsizlik sorunlan, arkadaslk iliskilerinin bozulmasi, uykusuz kalma
sorunlarinin gérilmesi durumunda oyun bagimligindan soz edilebilir.

BILGISAYAR
VE TELEVIZYON




Cep Telefonu, Tablet ve Bilgisayar Bagimhhg;
internetin denetimsiz, sinirsiz, amagsiz, uzun siireli ve sorumluluklan aksatacak
sekilde kullanilmasi, fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi olumsuz

etkiler.

Bagimhlik Nasil Etkiler?

Cocuk kendi olusturdugu sanal dinya iginde kaybolur ve sosyal
yasamdan kopar.

Disarida ya da okulda arkadaslariyla etkilesim iginde olmak yerine eve
kapanabilir.

internet kullanim siresi arttikga saldirganlik, genel saglik durumunda
bozulma (goz yorgunlugu, sirt-boyun agnilan, uykusuzluk, yorgunluk,
hareketsiz kalma vb.) ve depresif belirtiler gorilme orani artmaktadir.
Kisiler arast duyarhiliklar azalir.

Ozgiivende diisiis olabilir.

Surekli uykusuz ve yorgun gorinmeler baslar.

Cevreyle arasindaki iligkinin zayiflamasi ya da kopmasi durumu yasanir.
Sosyal kaygl dizeyinde ve saldirganlik davranislarinda yiikselme
gorulur.

Sosyal gelisimde belirgin olgiide gerileme yasanir.

internetteki arkadaghklar fiziksel arkadasliklara tercih etme baslar.
Giderek yalnizlasma ve yuz yize iliski kurmakta glclik yasama
durumlari yasanabilir.

Cocuklar teknoloji basinda ne kadar vakit gegirmeli?

Pedagoji Dernegi bir giin icinde tablet, televizyon, internet ve telefon olmak
Uzerine c¢ocuklarin teknolojik aletlerin basinda gecirmeleri gereken azami

sureleri su sekilde belirlemistir;

L & L 4 L 2
0-3 yas 3-6 yas 6-9 yas 12+ yas
Ekrandan GUnlUktoplam GiUnlUktoplam Gunluktoplam GUnlUktoplam
olabildigince uzak sureenfazia sUreen fazia sureenfazla sUreen fazia
tutuimahdr. 20-30 dk £0-50 dk 60-70 dk 120 dk



Bagimhliktan Kurtulmak icin Ailelere Oneriler:

e Cocugunuzla birlikte televizyon, bilgisayar, tablet vb. kullaniminin
kurallarini belirlemek ve bu kurallara éncelikli olarak ailelerin uymasina
Ozen gostermek ve model olmak,

e Hem kendinizin hem de c¢ocugunuzun ne seyredecegi veya hangi
programlari kullanacagi konusunda secici olmak,

e Teknolojinin ailece birlikte gegirilen zamanlarin ya da oyun saatlerinin
yerini almasina izin vermemek ve televizyon, bilgisayar ve tablet
olmadan ¢ocugunuzla birlikte yapabileceginiz eglenceli etkinlikler
belirlemek,

e Bilgisayarda oyunun vyerini spor, hobi ve benzeri -etkinliklerle
doldurmak,

e (Cocuklarina internette vakit gecirme konusunda kati kisitlamalar ve
cezalar vermek yerine onlarla karsihkli konugsmak ve ikna yolunu
segmek, yavas yavas ama kararl olarak azaltmasi konusunda destek
olmak,

e (Cocugunuzu ekranla bas basa uzun sire ve denetimsiz birakmamak,
ekran basinda gecirecegi giinlik sire icin mutlaka bir zaman sinirlamasi
getirmek,

e Sosyal aglarda tanimadiklar kisileri arkadas listelerine eklememelerini
soylemek ve kimlerle arkadaglk ettiklerini belli araliklarla kontrol
etmek,

e Cocugunuza internet ve sosyal aglarda profillerindeki gizlilik ayarlarini
yapmalarini saglamalari hakkinda konusmak ve 6zel bilgi, telefon, T.C.
kimlik numara ve ozel fotograflarini paylasmamalarini 6gitlemek,

e Gergek hayattaki basarinin daha degerli oldugunu fark etmesini
saglamak,

e Teknolojinin yararlari ve zararlari hakkinda ¢ocugunuzla konusmak,

e Gugli ve pozitif aile baglari gelistirmek, ¢ocuklarinin arkadaslarindan ve
neler yaptiklarindan haberdar olmak,

e Bagimlilik yapan seylerin kullanimiyla ilgili dogru bilgiye sahip olmak,

e Cocugunuzun teknolojik aygitta kullandigi  yaziimlar  veya
seyrettikleriyle ilgili paylasim icinde olmak,

e (Cocugun internet ve bilgisayar kullanimi igin “ev ic¢i denetleme”
sistemlerini olusturmak,

e Bilgisayar, tablet vb. kullanimini disiplin-6dil araci haline getirmemek,

e Televizyon, bilgisayar vb. araglari asla c¢ocuk bakicisi olarak
kullanmamak,

e Gerekirse psikolojik danismandan uzman destegi almaktir.



P Cocuklar dzellikle bu dénemde
sinir koyma ve sorumluluk
almayi 6grenmelidir. Eve gelme
saati, ders ¢aligma siresi, oyun
oynama suresi, uyku saati,
saglikh beslenme, hijyen gibi
konularda ¢ocuklarin sinirlarini
bilmesini ve evin kurallarina
uymasini saglayin.

P Odasini toplamasi, 6devlerini ve
projelerini zamaninda bitirmesi
gibi konularda sorumluluklari
almasi ve bunlar surdirmesini
saglayin.

Bu yaslarda telefon, bilgisayar, tablet gibi
teknolojik cihazlarin gocuklarnn odasinda
olmasi sakincalidir. Bu nedenle internetin
evin ortak kullanim alanlarinda ve aile
kontrolinde kullaniimasini saglayin.

Evde gocuklarimzin kullandiklar bilgisayar,
tablet ve telefonlara aile koruma paketi
yuklemeli ve bu uygulamalarin amaglarini
onlarla paylagmalisiniz.

Cocuklarla internette zaman gecirmeye
calisin. Mesela; birlikte dijital oyun
oynayabilir, bilmediginiz oyunlan size
ogretmelerini isteyebilirsiniz.




Ekran karsisinda gunluk gecirdikleri
sureyi sinirlandirin. Internet
ortaminda gecirdikleri zamani
denetlemeye caligin. Bu surenin
ilkokul yas grubu i¢in gunlik en
fazla 1,5 saat olmasini gerektigini
unutmayin.

Gocugunuza internet ve akilll
telefonlarin uzun sure kullanildiginda
verebilecegi zararlan anlayabilecegi
sekilde anlatin. Bu donemdeki
cocuklar i¢in gorseller de
kullanabilirsiniz. Ekran karsisinda
¢ok uzun sure gegirmenin zamanla,
hantal bir vicut, kilo alma ve
gelisiminde gerileme gibi dis
gorunuse de olumsuz etkileri
olabilecegini anlatin.

Internet ortamlarina

aktarilan bilgilerin ¢ok cabuk
kopyalanabildigini bu yuzden kisisel
ve ailevi ozel bilgilerinizi internet
ortaminda paylasiilmamasi gerektigini
anlatin. Karsilagtiklari herhangi bir
tehlike, siber zorbalik durumunda
sizden mutlaka destek almalari
gerektigi bilgisini onlarla paylasin.

Cocuklannizin bu donemde sizi ornek
aldiklarini unutmayin. Bu nedenle

siz de teknoloji kullaniminiza dikkat
edin. Onlarla iletisim halindeyken
telefonunuza bakmaniz kendisi ile
ilgilenmediginizi ve onemsenmedigini
hissettirir.



Teknoloji kullanimu ile ilgili uygulanacak sinir
ve kurallan gocugunuzla birlikte belirleyin. Sinir
ve kurallari onun internet Uzerinde kontrol
saglamasi icin belirlediginizi ona acgiklayin.
Belirlenen kurallara uyulmadigi takdirde neler
olabilecegini onceden konugun.

internet ve cocuklar arasinda populer olan
video oyunlan hakkinda bilgi sahibi olun.

Bu etkinliklere ¢cocuklarinizla birlikte katilin.
Onlarla internet ortaminda zaman gegirmek
letisim, etkilesim, aile baglar, guven ve
aranizdaki paylasim arttiracaktir.

P internet ortami dil 6grenme, kodlama
ve yaziim, tasanm, dijital fotografcilik,
dijital muzik gibi alanlarda kendilerini
gelistirmleri icin firsatlar sunar.
Cocuklarinizin internetin sagladigi bu
firsatlardan yararlanmasini saglayin.

P Cocuklarin evin diginda ve okulda
dijital araglari nasil kullandigin
ogrenin. Bunun uzerine konugmak
yararl olacaktir. Bu konuda
ogretmenleri ile iletisim hélinde

olmak onemlidir. ‘



Bilmek onemli,

yasamak daha onemli:

Internet ve dijital teknolojilerin
yanhs ve asiri kullanimi hig
suphesiz en ¢ok saglikli yagam
tarzina zarar vermektedir. Bu
durum fiziksel, psikolojik ve
sosyal anlamda sorunlara ya
da zorluklara sebep olmaktadir.
Ozellikle kritik gelisim
donemindeki ¢ocuklarimiz igin
telafisi uzun yillara mal olacak
zararlarin onune gegmek
amaciyla erken yaslardan
itibaren evimizde saglikli yagsam
tarzi konusunda dikkatimizi
yogunlagtirmamiz onemlidir.
Bu sebeple sunlara dikkat
edilmelidir;

Saghkh yagam tarzi ile ilgili temel bilgilere evdeki
herkesin sahip olmasi: onemiidir. Cocuklarimiz)
basta uyku, beslenme ve spor olmak uzere saglikli
yagam tarzi ile ilgili yaglarina ve geligimlerine
uygun bilgilerle donatmamiz faydali olacakitir.

Evdek: herkesin saghkl yagam tarzinin gerekienne
uymas, sadece gocuklanmizdan dogru davraniglan
beklemeyip dogru davraniglan en gok aileleri
olarak bizlerin gostermesi onlar igin daha etkili
olacaktr.

Saglikh bir yagam tarz: sistemli bir gekilde
aligkanliklar haline geldiginde internet ve dijita
teknolojinin zarar verecek nitelikte hayatimizi isgal
etmes: pek mumkun olmayacaktir.

Cocuklarinizin Infemeti

Yararl Kullenmasi icin

Neler Yapabllirsiniz?

| videoyu Tiklayarak ya da

ucu ile giris yaparak izleyebilirsiniz.



“Cocuklarin teknolojik aletlerle gegirdigi zamani sinirlandiralim. Yasina uygun
azami siireyi agmamalari igin destek olalim. Cocuklarimizin saglikli bir birey
olmasi igin litfen énlem alalim.”
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Bilincli internet kullanimina iligkin e-brosiirler
https://orgm.meb.gov.tr/

Sehit Furkan Dogan ilkokulu Psikolojik Danisma ve Rehberlik Servisi




