COCUKLARDA TEKNOLOJi BAGIMLILIGI

Glinlimiizde teknoloji bagimlilig1, sik karsilasabildigimiz bir durum olmustur. Teknoloji

kullanimi, dozunda ve yararli amaglarla kullanildiginda oldukga faydali olmaktadir. Ornegin

teknoloji sayesinde uzaktan egitimi gerceklestirebiliyoruz, bir¢ok alanda videolar izleyerek ve

bir seyler okuyarak, aragtirarak kendimizi gelistirebiliyoruz. Ama yararsiz amaglarla fazlaca
kullanildiginda ise bagimlilik yapabilmekte, cocugun da bir siire sonra hayatta en ¢ok zevk
aldig1 sey haline gelmekte, elinden alindiginda engellenmislik duygusu ile asir1 tepkiler

gosterebilmektedir.

Teknoloji bagimlilig1 yasadigin diisiindiiglimiiz bir gocugumuz var ise anne baba olarak

kendimize su iki soruyu sormak énemlidir:

1. Aile olarak bizler teknolojiye (televizyon, tablet, telefon, bilgisayar) ne kadar vakit
ayirtyoruz?

2. Cocugun ruhsal olarak karsilanmayan bir ihtiyaci var mi1?

Teknoloji bagimlili1 ailenin genel anlamda hep vaktini tv izleyerek ya da telefon ile
oynayarak gegirmesi ile gerceklesebildigi gibi, ¢ocugun ruhsal bazi ihtiyaglarinin
karsilanmiyor olusu, yasadig1 baz1 sorunlarin sonucu olarak da gergeklesebilir. Cocuk,
bagimlilik gelistirerek kendini mutlu ve sorunlarindan uzak hissedebilir. Ornegin kimimiz
belli alanlarda sorunlar yasadigimizda siirekli 6fkeli ve kizgin oluruz, kimimiz i¢e kapaniriz,
kimimiz de o sorunu bastirmak i¢in bagimliliklar gelistiririz. Cocukta da karsilanmayan
ihtiyaclarin sonucu ortaya ¢ikan bas edemedigi yogun o6fke, kaygi, basarisizlik, yalnizlik,
degersizlik, thmal edilmislik vb. bir¢ok duygu teknoloji bagimliligina neden olabilir.

NELER YAPABILIRiZ?

1. Cocugun karsilanamayan ihtiyaglarina odaklanin, cogu zaman teknoloji bagimlilig: bir

neden degil, bir seylerin sonucudur. Gerekirse bir uzmandan yardim alin.

2. Nasil ki kilo aldigimizda diyet yapiyorsak sizler de teknoloji diyetine baglaymn. Bunun

i¢in zorunlu haller disinda;
e Teknoloji kullanimiiz kisitlayin. Oncelikle bu konuda sizler 6rnek olun.
e Anlamsiz, 6nemsiz, siddet iceren ve uygun olmayan programlari izlemeyi
birakin.
e Biitiin aileyi daha degerli programlari izlemeye tesvik edin.

e Biitiin ailenin zihinsel, fiziksel aktivitelerle ilgilenmesi saglayin.



e Biitiin aileyi okumanin, kitaplarin heyecanl diinyasi ile tanistirin.

e Tv kumandasi izledigimiz program bittiginde degistirip devam etmemizi
kolaylastirir. Tv kumandasini kaldirin, tv’yi izlemediginizde fisini ¢ekin.

e Telefonu ve tableti goz 6niinden kaldirin.

3. Cocugunuzla bu program hakkinda konusma yapin:

‘Birinin oyununu izlemek mi daha keyifli yoksa oyuna bizzat katilmak mi1? Artik biz 2
hafta boyunca televizyon telefon gibi teknolojik aletleri zorunlu haller ve giinliik 1
saat izleme hakkimiz disinda kullanmayacagiz. Bunun yerine zamanimizi farkli
etkinliklerle dolduracagiz. Neler yapabilecegimizi birlikte konusabiliriz. Bundan sonra
hafta icleri giinde 1 saat, hafta sonlar1 giinde 2 saat teknoloji ile vakit gecirme
hakkimiz olacak. (Duruma ve yasa gore diizenlenebilir.)

4. Yaptiginiz programu kararlilikla 2 hafta boyunca uygulayin, vazgegmeyin. Insanlarin
uyum saglayabilme kapasiteleri gelismistir, yeter ki bir diizen i¢inde kararlilikla pes
etmeden devam ettirilsin.

5. Asagidaki ‘Aile Teknoloji Programini’ ailecek programa uyum ve takip edebilme
bakimindan bir yere asin ve ne zaman biri teknoloji ile vakit ge¢irdiginde doldurun.
Teknoloji disinda yaptiiniz etkinlikleri de not edin.

6. Asagidaki ‘Teknoloji tarayicisi’ programini da bir yere asin, cocugunuz her 30 dakika
teknoloji ile vakit gecirdiginde (uzaktan egitim gibi zorunlu haller disinda) 30 dakika
kutucuklarina ¢arp1 X koyarak doldurun. Doldurmadig: bir kutucuk oldugu giinlerde
ornegin 1 saat yerine 30 dakika kullandiginda motive olabilecegi ufak bir

odiillendirme yapin, ¢abasini 6viin, takdir edin.



HAFTALIK AILE TEKNOLOJI PROGRAMIMIZ

PAZARTESI
Program/Zaman Kim Seyretti? Ne kadar siirdii?

SALI
Program/Zaman Kim Seyretti? Ne kadar siirdii?




CARSAMBA

Program/Zaman Kim Seyretti? Ne kadar siirdii?

PERSEMBE
Program/Zaman Kim Seyretti? Ne kadar siirdii?

CUMA
Program/Zaman Kim Seyretti? Ne kadar stirdii?



Buginiin diger etkinlikleri

CUMARTESI
Program/Zaman Kim Seyretti? Ne kadar siirdii?




TEKNOLOJI TARAYICISI

PAZARTESI 30 DK 30 DK

SALI 30 DK 30 DK

CARSAMBA 30 DK 30 DK

PERSEMBE 30 DK 30 DK

CUMA 30 DK 30 DK

CUMARTESI | 30DK 30 DK 30 DK 30 DK

PAZAR 30 DK 30 DK 30 DK 30 DK




