DEGERLI VELILERIMIZ ;

Cocuklarin Bu Dénemde Dinlenip Teknolojiden Uzak Bir Tatil Oneriyorum Tatil igin Plan Ve Program
Paylasacagim Cok Yogun Olmadan Konu Tekrarlar1 Yapabilirler. En Onemlisi Bu Siirecte Diizeli Kitap Okumalari
Yeterli. Sayin Bakanimizin da Séyledigi Gibi Bu Tatil Cocuklarimiza Dijital Diyet Uygulamay1 Oneriyorum

TATIL SURECINDE UYGUN TEKNOLOJi KULLANIMI VE TEKNOLOJi BAGIMLILIGI GELISMEMESI iCiN AiLELERIN
UYGULAYABILECEGI BAZI YAKLASIMLAR

Cocuklarin ve anne babanin telefon, bilgisayar saatlerini diizenlenmesi de bu donemde ¢ok 6nemlidir. Hepimizin bildigi
gibi teknoloji ile uzun siire ilgilenmek kaygiy1 arttirmakta ve uyku kalitesini bozmaktadir. Sabah aksam telefona bilgisayara gomiilen
anne babanin ¢ocuklarini bu zor giinlerde korumaya ¢alismasi son derece giigtiir. En iyisi net bir karar alip giiniin belirli saatlerinde
ailece telefondan uzak kalmaktir. Elektronik araglarin kaygiy1 artirici etkisi gibi egzersiz yapmanin da anksiyeteden korunmaya
yararl tartismasiz bir gercektir. Ozellikle teknoloji kisitlamas1 gereken, otizm 6zellikleri olan ¢ocuklarda teknolojinin artirilmasi
cocukta gerileme ve kotiilesmeye yol agabilir. Yine bu siire¢ evde kalindigindan problematik internet-teknoloji kullanimi olan
cocuklar teknolojik bagimlilik diizeyine ilerleyebilirler.

Teknoloji bagimhligi ise gelistiginde tedavisi ¢ok zor olan bir durumdur. Bu nedenle, Eglence amaciyla teknoloji
kullaniminda verilen sabah-aksam yirmie dakikalik izinlerde 1-2 dakikay1 gegcen zaman ihlalleri olursa bir sonraki izin
verilmemelidir. Burada 1-2 dakikalik zaman ihlallerinden daha uzun zaman ihlallerine miisamaha gostermek, “5 dakika daha”
diyerek tutturan ¢ocuklarin kendilerini kontrol etmelerini zorlastirir.

Ailelerin egitimi ¢ok 6nemlidir. Ebeveynlerin internet ve bilgisayar1 etkin vee yararl bir sekilde kullanarak (is, yerinde
sosyal iletisim, bankacilik hizmetleri, egitim) ¢ocuklarina model olmalari saglanmalidir. Sosyal medyada neye girdigi takip
edilmelidir, sosyal medyada sadece yanlige bilgiler veren kaygi artisina yol agan haberler degil, ayn1 zamanda salgim kiigciimseyen
haberler de olabilmektedir. Her iki durum da ¢ocuk ve ergenler icin zararhdir.

e Cocuk odasinda bilgisayar olmamasi,

e Cocugun bilgisayara dalip gitmesinin diger uyaranlarla engellenmesi

,» Bilgisayar ve televizyonun ¢ocukla konusularak kullanilmasi,

o Ofke nébeti olursa da zaman kisitlamasi konusunda geri adim atilmamasi,

o internet baglantisinin siirekli agik olmamast,

e Bilgisayarin siirekli acik olmamasi ya da stirekli olarak hazirda

o Bekletilmemesi ilk bastan Wifi baglanti yerine HDMI olarak takilabilen 3G veya 4.5G

e cihazlarinin kullanimi veya evde Wifi varsa uygun kullanim olmadig1 zaman HDMI cihazlara gecis ve bunu ¢cocuga
vermemek, Gerekirse evden tabletin kaldirilmasi, tableti iste birakmak

e Zaman ve sinir kurallarina mutlaka uyulmasi,
o Aile ici iletisimin arttirilmasi,

e Evde sinir koymayan, «<aman oynarsa oynasin» diyen bir aile biiyiigli varsa onu kibarca uyarmak uygundur. Daha biiyiik
cocuklarda bilgisayarin farkh kullanim alanlar1 konusundae ¢ocugu egitmek, ilgi alanlarini ¢eken siteleri beraber gezmek Farkh bir
olumlu segcenek sunmake Ortak-orta noktada bulusmak denenebilir.

e Uyku bozuklugu yaratacak diizeyde yatakta tablet-telefon kullanimi varsa bu saatlerde elinden alinmasi Karanlikta
bilgisayara girilmemesi (asir1 odaklanma, ¢evreyi gormezden gelme) Oyun oynanirken sesin yliksek veya maksimumda olmamasi
(etrafta olup bitenler, sesler dikkatini dagitmali) Ekraninin 1s181-renkleri-aydinliginin maksimumda olmamasi (daha fazla baglanma
ve odaklanmaya yol acar)




