COCuklar ve
[_.kran kullanimi

GunUumuzde egitim, calisma, sosyallesme gibi bircok aktiviteyi dijital
ortamlarda gerceklestirebilme imkanina sahibiz. Cevrimigi olarak ders
calisan, arkadaslik iligkilerini sosyal medya Uzerinden surduren birgok gocuk
icin teknolojik araclar 6nemli bir intiya¢ ve dig dunyayla aralarindaki en
onemli iletisim araclarindan birisi. Bu anlamda, teknoloji ve gocuk iligkisi
Uzerinde daha fazla durmamiz ve konugsmamiz gereken bir konu. Peki, ekran
kullaniminin gocuk gelisimi ve psikolojisi Uzerine etkileri neler ve
ebeveynlerin bu konudaki tutumlar nasil olmali?

Ekran kullaniminin ¢ocuk gelisiminde hem pozitif hem de neqgatif etkileri
oldugunu soyleyebiliriz. Bu etkiler ekran kullaniminin stresi, sikligi ve niteligi
ile birlikte olumludan olumsuza dogru gegis gdsterebilir. Ekran kullaniminin
artilan olarak ¢ocuklarin algilarini gticlendirme, goérsel-motor becerilerini
gelistirme, zihinsel hiz kazandirma ve bircok seye ayni anda dikkat
edebilmeden bahsedebiliriz. Eksileri olarak ise asiri kullanima bagli olarak dil
gelisiminde problemler, uyku sorunlari ve sosyal becerilerdeki yetersizlikler
sayilabilir.
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Cocuklarin ekran kullanimi ile ilgili ebeveynlere oneriler:

® 3-6-9-12 Kurali: Ozellikle teknoloji ve medya alaninda ¢alismalariyla
taninan psikiyatrist ve psikanalist Serge Tisseron, 3 yasindan 6nce
cocuklar hi¢cbir ekrana maruz birakmamayi, 6 yasindan énce kendilerine
ait elektronik cihaz almamayi, 9 yas éncesi ¢cocuklari internetten uzak
tutmayi, 12 yas 6ncesi ¢ocuklariniza internet ve ekran suresini
sinirlandirmayi éneriyor.

* 5 yasindan kiigiik cocuklarin giinliik ekran siirelerinin 1 saati
gecmemesi,12 yas oncesinde ise tek seferde cocuklarin 1 saatten fazla
ekrana maruz kalmamalari oneriliyor. Cocuklar bu tek seferlik ekran
kullanimlarini giinde birkag kez tekrarlayabilirler. Bu sureleri televizyon ve
bilgisayar icin farkli zamanlar olarak dizenleyebilirsiniz.

® Cocuklar icin yaslarina uygun ve egitici icerikler segilmesi sayesinde
ekran siireleri olumlu bir 6grenme deneyimine doniistiiriilebilir. Bunun
igin, ortak ekran sureleri yaratarak gocuklariniz ekran kullanirken siz de
onlara katilip bu tarz igerikleri onlarla birlikte izleyebilirsiniz.

¢ Uykudan hemen once ekrana maruz kalmanin gocuklarda uyku
problemleriyle iligkili oldugu biliniyor. Bu yizden yatma zamanindan en
az 1 saat 6ncesinde ¢ocuklarin ekran kullaniminin sonlandirilmasi
oneriliyor.

* Direkt olarak izlenmiyor olsa bile arka planda agik kalan televizyon
ekranina maruziyetin de gocuklarin dil ve biligsel gelisimleri igin
olumsuz oldugu biliniyor. Bu ytiizden ¢cocuklarin ekran kullandiklari
saatler disinda bu cihazlarin kapali kalmasi 6neriliyor.

¢ Cocuklarin teknolojik cihazlarin kullaniminin kendi kontrolleri altinda
oldugunu hissetmeleri, kendilerini kontrol edebilme becerileri
kazanmalar agisindan onemli. Koydugunuz sire sinirlandirmasi iginde
cocuklar gunun hangi saatlerini ekran karsisinda gecireceklerine kendileri
karar verebilirler.

® Cezalarn, disiplin ve ¢gocuklarin davraniglarini diizenleme konularinda
genellikle yetersiz kaldigi bilindiginden cocugunuzun ekran kullanim
siiresine sinirlar getirirken daha farkli yontemlerden faydalanabilirsiniz.
Sinir koyarken cocugunuza bunu neden yaptiginizi aciklayabilir ve baska
alternatifler dnerebilirsiniz. Ornegin, fazla ekran kullaniminin cocuklarin
gelisimiigin olumsuz oldugunu ¢cocugunuza acikladiktan sonra ekran
suresi bittiginde yapabilecedi diger aktiviteler hakkinda onunla
konusabilirsiniz.
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® Cocugunuzu ekran suresinin bitmek Gzere olduguna 6nceden
hazirlayarak gocugunuzun ekran karsisindan ayrilabilmesini
kolaylastiracaktir. Bunun igin ekran sidresinin ne kadar oldugunu daha
baslamadan ¢cocugunuza anlatabilir ve stresinin bitimine 5 dakika
kaldiginda gocugunuza kalan suresinin ne kadar oldugunu
hatirlatabilirsiniz. Bunun yaninda, gocugunuza ekran suresinin bugunluk
bittigini ancak bir sonraki guin tekrardan ekran zamani olacagini
hatirlatabilir ve glinluk ekran kullanimi sonrasi gocugunuzu ders, hobi gibi
farkli aktivitelere yonlendirebilirsiniz.

® Cocugunuzun internette hangi sitelerde vakit gegirdigini, hangi videolari
izledigini ve hangi oyunlari oynadigini birlikte gozden gegirin. Hogsunuza
gitmeyen icerikler gorduguntzde yargilayici olmadan neden bu icerigin
gocugunuza uygun olmadigini agiklayin. Ekran kargisinda gegirilen sureyi
¢ocugunuzun ilgi alanlarini kesfetmek icin bir paylasim alani olarak
kullanabilirsiniz.

® Unutmayin ki cocuklar anne babalarini modelleyerek 6grenirler. Eger sizin
de ebeveyn olarak ekran kullanimi sureniz sinirli olursa, gocugunuz igin
de bu sinirlandirmalara alismak daha kolay olacaktir. Gun igcinde ekran
karsisinda olmadan ailecek gecirilecek keyifli zamanlara olabildigince
alan acmak da oldukga 6nemli.

® YUz yuze etkilesimler cocuklarin yeni seyler 6grenebilmeleriicin en etkili
yollardan biridir. Dolayisiyla, ekran suUresini kisitli tutup cocuklarin bu tarz
etkilesimlere ayiracaklari vakitleri artirmak dnemlidir. Bunun igin gun
icerisinde yemek saatleri gibi ailece yaptiginiz bazi aktiviteleri “ekransiz
zaman” olarak belirleyebilirsiniz.
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