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21.yiizyil dijital teknolojileri, yasamin hemen her alanina entegre olmus ve insanlarin ca-
lisma, egitim, 6grenme ve sosyal yasam bicimlerini koklii bicimde degistirmistir. Ozellikle
pandemi siireciyle birlikte dijitallesme hiz kazanmis; bu durum, cocukluk deneyimlerinin do-
dasini da donistirmustir. Glindmiiz cocuklari, dijital teknolojilerle ic ice biiyliyen ilk kusak-
tir. Bu nedenle, dijital diinyanin sundudu firsatlari degerlendirirken risklerini de g6z 6niinde
bulundurmak, ebeveynlerin temel sorumluluklarindan biridir.

Dijital Diinyada Cocukluk

Cocuklarin egitim, sosyal yasam ve gelecekteki mesleki becerileri, dijital teknolojileri nasil
ve ne dlcide kullandiklariyla yakindan iliskilidir. Gliniimizde cocuklar dijital cihazlara biyuk
birilgiyle yonelirken, ebeveynler acisindan en biiyiik zorluklardan biri ekran stiresini saglikli
dizeyde tutmaktir.

Amerikan Psikiyatri Birligi (APA, 2013) tarafindan ekran bagimlihgi, davranissal bagimlilik-
lar arasinda degerlendirilmistir. Arastirmalar, asiri ekran kullaniminin beyin gelisimi tizerin-
de olumsuz etkiler yarattigini, dikkat siiresini azalttigini, sosyal becerileri zayiflattigini ve
bilissel gelisimi yavaslattigini gostermektedir (OECD, 2025).

Erken cocukluk donemi, beynin en hizli gelistigi donemdir. Bu siirecte kontrolsiiz ekran
maruziyeti; dikkat daginikhidi, iletisim giicliikleri, dil gelisiminde gecikme, uyku bozukluklari
ve sosyal izolasyon gibi olumsuz sonuclara yol acabilir. Uzun siireli ekran kullanimi ayrica
fiziksel aktivitenin azalmasina, obezite riskinin artmasina ve motor becerilerde gerilemeye
neden olabilir.
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. Ebeveynin Rolii

: Dijital diinya ile saglikh bir iliski kurmada ebeveynin rehberligi biiyiik 6nem tasir. Sinir koymanin

: yanisira, ebeveyn esligi, kaliteli icerik secimi ve dijital rol model olma becerileri 6n plana cikar.

i Ekran sonrasi cocukla konusmak, izlenen veya oynanan icerik hakkinda sohbet etmek; 6grenme-
i yi pekistirir, pasif tliketim yerine aktif 6grenmeyi destekler.

Asiri ekran kullanimina bagh olarak su etkiler gézlemlenebilir:
i eGoz yorgunlugu, bas ve sirt agrilari, kas zayifligi

. eDuygusal dalgalanmalar, 6fke nébetleri, dikkat eksikligi

. ¢GHz temasi kuramama, empati yoksunlugu, iletisim zorluklari
eUyku diizensizlikleri, istah degisiklikleri ve huzursuzluk

i Ekran kullanimi dopamin salinimini artirarak bagimlilik benzeri tepkiler olusturabilir. Bu nedenle
i ekran siresinin aniden kesilmesi yerine, kademeli azaltma yaklasimi dnerilir.

Yasa Gore Ekran Kullanimi

. Okul Oncesi Donem

: «0-18 ay: Ekran kullanimi 6nerilmez.

: *18-24 ay: Sadece goriintiilii konusmalar icin sinirh sekilde kullanilabilir.

: e2-5yas: Giinliik en fazla 1 saat 6nerilir. Bu dénemde ekran siiresinin artmasi, iletisim becerileri
i veince motor gelisimi lizerinde olumsuz etkiler yaratabilir.

. ilkokul D6nemi (6-12 Yas)

: eGunliik toplam 1-2 saat ekran siiresi kabul edilebilir diizeydedir.
: eEkran siiresi ders, 6dev ve edlence arasinda dengeli bicimde dagitiimaldir.
: eYasauygun, siddeticermeyen icerikler tercih edilmelidir.

i *Yemek, uyku ve ders calisma zamanlari “ekransiz zaman” olmalidir.
: eUykudan en az 1 saat once ekran kullanimi birakilmalidir.

. Ebeveyn Modeli ve Dijital Detoks

. *Aile yemeklerinde telefon kullaniimamalidir.
i o"Ekransizzaman” uygulamalari yapilmalidir.
. eAile etkinliklerinin bir béliimii teknolojiden bagimsiz planlanmalidir.
eEbeveynler bilincli ekran kullanimi konusunda model olmalidir. '

i Cocuklar icin Alternatif Etkinlikler
. eFiziksel aktiviteler: top oynama, kosma, bisiklet siirme, yiizme
. eSanatsal etkinlikler: resim, miizik, drama, origami A
: eYaratici oyunlar: puzzle, masa oyunlari, hikaye anlatimi
: eDoga temelli aktiviteler: bahce isleri, bitki bakimi

eSosyal etkinlikler: grup oyunlari, tiyatro, dans

Giiciinii istanbul Okan Universitesi'nden Alan

OKAN KOLE]Ji

ANAOKULU | ILKOKUL | ORTAOKUL | LisE



Ekran Siiresi Yonetiminde Karsilasilan Zorluklar
Ebeveynlerin en sik yasadigi glicliiklerden biri sinir koymadaki tutarsizliktir. Cocuklar ekran
stireleri kisitlandiginda 6fke, inatcilik ve direnc gésterebilirler. Bu durumda:

eYazili bir ekran siiresi plani olusturmak,

eCocugun sireyi kendisinin takip etmesini saglamak,

eEkran yerine alternatif etkinlikler sunmak etkili stratejilerdir.
i Ekran bagimliligi durumunda aniden yasaklama yerine kademeli azaltma, cocugun duygusal
: tepkilerine karsi anlayish yaklasim ve gerekirse profesyonel destek alinmasi 6nerilir.

Sonuc

¢ Dijital cad, cocuklarimizin 6grenme, iletisim kurma ve diinyayi kesfetme bicimlerini kok-

: ten degistirmistir. Ancak bu doniisiim, bilincli yonlendirme ve denge kurma gerekliligini de

i beraberinde getirmektedir. Ekranlar tamamen yasaklanmasi gereken araclar degildir; aksi-
ne, dogru sekilde kullanildiginda 6grenmeyi, yaraticiligi ve iletisimi destekleyen giiclii birer
egitim aracidir.

Ebeveynlerin temel gérevi, cocuklarina dijital farkindalik kazandirmak, sorumlu teknoloji
kullanimi konusunda rehberlik etmek ve ekran siiresini saglikh sinirlarda tutmaktir. Aile

¢ icinde ekran kullanimina iliskin net sinirlar, acik iletisim, ortak etkinlikler ve olumlu ebeveyn

i tutumlari, cocuklarin dijital diinyada giivenli ve dengeli bir sekilde biiyiimelerini saglar.

i Unutulmamalidir ki, cocuklarin en cok ihtiyac duydugu sey ekran degil; ebeveyn ilgisi, oyun,
doga ve gercek insan etkilesimidir.
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