ETKIN BILGISAYAR VE INTERNET KULLANIMINI DESTEKLEMEK ICIN VELILERIMIZE
ONERILER

1. Teknoloji Kullanimi Konusunda Cocugunuzu Yakalayin

Kendinizi internet, bilgisayar oyunlari, programlar vb. konularinda egitin. Cocugunuz ne oynuyor, nasil
oynuyor, ne zaman oynuyor, neden oynuyor, nerede oynuyor, kimle oynuyor? Bu sorulara dogru yanitlar
bulmaniz sorunu degerlendirmenize ve ¢cocugunuza etkin bir sekilde destek olmaniza yardimc1 olacaktir.

2. Cocugunuzu Bilgilendirin

Bilingsiz teknoloji kullanimmin olumsuz sonuglart hakkinda ¢ocugunuzu bilgilendirin. Uzun siireli internet
ve bilgisayar kullanimi bilingsiz kullanim halinde fizyolojik ve / veya psikolojik problemlere yol
acabilmektedir. Cocugunuzla bu olumsuz sonuglar1 konusabilir, saglikli kullanim konusunda uygun bir
ortam saglayabilir ve bu konuda farkindalik yaratabilirsiniz.

3. Birlikte Vakit Gegirin

Ailece birlikte vakit gegireceginiz zamanlarm olmasina 6zen gosterin. Haftanin belirli giinleri teknoloji
kullanimina ara vererek “Teknoloji Bagimliligma Kars1 Irade Giinii” diizenleyebilirsiniz. Televizyonlarinizi
kapatabilir, telefonlarmizi, diziistii bilgisayarlarinizi, ipod, ipad vb. teknolojik araclarinizi evde belirlediginiz
bir irade kosesine (veya kutusuna) koyarak aile i¢i paylasimlarmizi artirabilirsiniz.

4. Cocugunuzu Farkh Secenekler Bulmasi Konusunda Destekleyin

Cocugunuzun kendini farkli alanlarda tanimasi ve gii¢lii oldugu diger yonlerini kesfetmesi i¢in cocugunuza
evin disinda vakit gecirebilecegi ve severek yapacagi alternatifler bulmasina yardimei olun.

Ayrica;
Bilgisayar1 evin ortak kullanim odasina alabilirsiniz.
Bilgisayarin belirli bir siire sonra kendi kendini kapattig1 koruma programlari yiikleyebilirsiniz.

Bagimlilik gelistirmeyi engellemek amaciyla uyarict maddenin ortamdan ¢ekilmesi gereklidir. Bu nedenle
cocugunuzun bilgisayar kullanim siiresini sinirlandirmaniz ¢ok énemlidir. Koydugunuz kurallar agik, kesin
ve uygulanabilir olmalidir. Ancak tamamen yasaklamak uygulanabilir ve ger¢ekei bir ¢6ziim olmayacaktir.

Bilgisayar ve internet oyunlarinda ¢ocuklar oyunu sonlandirana kadar basindan ayrilamazlar. Herhangi bir
sekilde boliindiiklerinde ¢ok 6fkelenebilirler; ¢linkii engellenmeye karsi toleranslar1 diisiiktiir. Toleranslarini
artirmak i¢in ¢ocugunuzun bilgisayar basinda ge¢irdigi siireyi bolmeniz gerekir. Bunun i¢in bir calar saat
size yardimei olacaktir. Ornegin, ¢ocugunuz 2 saat bilgisayarda oyun oynuyor. Calar saati 1 saat sonraya
ayarlaymn. Saat ¢aldiginda oyunun neresinde olursa olsun oyuna 15 dk. ara vermesini saglayin. Mola bittikten
sonra tekrar oyuna donebilir. Bu tarz boliinmeler ¢gocugunuzun engellenmeye kars1 toleransinin artmasina
yardimci olacaktir.



Bilgisayar ve internet bagimliliginda ¢ocuklar haz/doyum saglamaya odaklidirlar. Bu nedenle oyunlarda bir

iist seviyeye geeme, puan artirma, 0diil kazanma vb. kisa siireli kazanglara bakarlar. Bilgisayar/internet
oynamanin akademik basarmnin diismesi, bedensel rahatsizliklarin olusmasi, sosyal iliskilerden uzaklagma
vb. uzun siireli dezavantajlarin1 géremezler. Bu konuda ¢ocugunuzun farkindaligini artirmak i¢in onunla
birlikte dolduracaginiz bir ¢izelge sizlere yardimci olacaktir. Asagidaki cizelgeyi birlikte, sohbet ederek
doldurabilirsiniz. Sonrasinda uzun siireli dezavantajlari, evde goriiniir bir yere (ayna, buzdolab1 iizeri, kap1
vb.) asarak da sik sik gdrmesini saglayabilirsiniz. Boylece gelecege odaklanamayan g¢ocuklarinizin kisa
stireli hazlardansa uzun siireli dezavantajlarini gérmesini saglayabilirsiniz (Doyle, 2013).



