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Dijital Dunyada Glivende Kalmak &
Benlik Gelisimini Desteklemek




Degerli Velilerimiz,

Teknoloji artik ¢ocuklarimizin hayatinin dogal bir parc¢asi. Okuldan sonra dinlenmek,
arkadaslarla baglantida kalmak ya da diinyay1 kesfetmek icin ¢ogu zaman ekranlara
yoneliyorlar. Cocuklarimiz ekranlarin sundugu renkli, hizl ve cazip diinyada biiytiyor.
Ancak bu diinya sadece bilgi ve eglence degil; ayn1 zamanda benlik algilarini, 6z
saygilarini ve duygusal gelisimlerini etkilerken dikkat daginikligi, 6zgiiven kaybs, dijital
riskler ve kimlik karmasasi gibi pek ¢ok zorlugu da beraberinde getiriyor. Bu biiltende
cocuklarimizin dijital diinyada giivende ve farkinda kalmalari icin sizlerle biitiinciil bir
bakis acis1 paylasmak istiyoruz.

Kot Niyetli Kisilere Karsi Dijital Giivenlik:

Dijital diinyada herkes iyi niyetli degildir. Ozellikle sosyal medya, oyun platformlari ya da
anlik mesajlasma uygulamalary; ¢cocuklarin kotii niyetli kisilerle karsilasabilecegi
alanlardir. Cocuklar bu platformlarda istemeseler de olsa maruz kalmamalari gereken
durumlara maruz kalabilirler. Bu sebeple ¢cok dikkat edilmesi gerekir.




Ne yapilmali?

- Gergek hayatta tanimadig: kisilerle dijital ortamda da iletisime gegmemesi gerektigini

anlatin.

- Kamerali goriismelerin, kisisel bilgilerin paylasiimamasi gerektigini hatirlatin.

- Stipheli bir mesaj, goriintii ya da yorumla karsilastiginda size mutlaka haber vermesi

icin giivenli alan olusturun. Kizmanizdan korkmadan size gelebilmesi ¢cok 6nemli.

- Climlelerinizi suclayici degil destekleyici kurun: “Seninle konusmak isteyen biri olursa
mutlaka birlikte degerlendirelim.”

Ekran Siiresi: Faydali m1? Zararli mi1?

Ekranlar artik hayatimizin bir parcasi. Ancak siiresi, icerigi ve kullanildig1 baglam ¢cok
onemli.

Uzun siireli olarak ekrana maruz kalmak neye yol acar?

- Odaklanma becerilerinde zayiflama,

- Uyku diizeninin bozulmasi,

- Fiziksel hareketsizlik nedeniyle bedensel sorunlar,

- Gergek sosyal iligkiler yerine dijital iliskilerin 6ncelik kazanmasi ve sosyal yasamdan
uzaklasmaya baslamak,

- GOz saghginin olumsuz etkilenmesi,

- Bagimhligin olusmasu.




Ne yapmal1?

- 3 yasina kadar ekran siiresi 0 olmalidir. 12 yasina kadar gilinde 1 saat, ergenlerde
maksimum 2 saat bireysel ekran kullanimi 6nerilir. Ekran kullanimi sirasinda 5-10 dk
gibi aralar vermesi iyi olacaktir.

- Yemek zamani, 6dev saati ve yatmadan 6nceKki 1 saatte ekran kullanilmamaldir.

- Ekrani cezalandirma ya da 6diil haline getirmeyin; diizenin bir parcasi olarak
konumlandirin.

Ekran Kullanimini Yonetmede Ebeveyn Destegi

Cocuklarin ekranla iligkisini saglikl bir sekilde stirdlirebilmesi i¢in, bazi dijital araglar
rehberlik siirecinize yardimci olabilir.

Bu noktada Google Family Link gibi uygulamalar, gocugunuzun ekran siiresini birlikte
planlamaniza, uygulama yiiklemelerini gézden gec¢irmenize ve kullanim aliskanliklarini
takip etmenize destek olabilir.

Ancak unutmayalim: Bir uygulamanin saglayabilecegi sinirlar, ancak giiven temelli
iletisimle anlam kazanir. Amag kontrol degil, birlikte diizen kurmak ve dijital alan1 da
cocuklar icin giivenli hale getirmektir.

Dikkat Daginiklig: ve Bilissel Etkiler:

Dijital icerikler hizli gecisler, ani uyarilar ve siirekli degisen gorsellerle doludur. Bu da
cocuklarin:

- Derinlemesine diistinme becerilerini,

- Odaklanma siirelerini,

- Sabir gelistirme kapasitelerini zayiflatabilir.




Ne yapmal1?

- Ekran dis1 etkinlikleri giinliik rutine yerlestirin: Lego, resim yapma, hikdye tamamlama,
fiziksel oyunlar, ailece oynanabilecek oyunlar, kutu oyunlar1.

- “Ekran sonrasi gecis zamani” planlayin: Hemen sonra 5 dakika sessiz bir etkinlikle
notrlenmesini saglayin.

- Cocugunuzun dikkat siiresi diistigiinde ekran siiresiyle bir bag olup olmadigini birlikte
gozlemleyin.

Kendi Benligini Taniyan Cocuk, Dijital Diinyada Kaybolmaz

Ekran karsisinda ¢ocuklar sadece oyun oynamiyor. Ayni zamanda kendilerini
baskalariyla kiyashyor, goriiniir olmaya calisiyor ve ¢ogu zaman “kim oldugunu” distan
gelen tepkilerle belirlemeye bashyor. Ozellikle ergenlik donemi kimlik gelisimi agisindan
kritik bir donemdir. Takipgi sayisi, begeniler, hikayeler 6z degerin yerine geger. Dijital
kimlik (paylastig1 fotograf, story, vs.) gercegin 6niine gecebilir.

Ne yapmal1?

-Sosyal medyada paylasilan fotograflarin, gdsterilen hayatlarin tamamen gergek
olmadigini ve herkesin kusurlarinin oldugunu anlatin.

-Sosyal medya onlara; “Nasil goriindiiglin, kim oldugundan daha 6énemli.” mesajini verir.
Bizim mesajimiz ise; “Senin, disaridan nasil algilandigin 6nemli degil. Oldugun halinle
degerlisin.” olmali. Bu anlasildigi zaman kendini oldugu gibi kabul etmeyi basarabilir ve
baskalar1 gibi olmaya ¢alismaz. Kendi benligini kaybetmez.

-Onlarin hisleri hakkinda konusun. Kendini nasil goriiyor? Hislerini, diistincelerini
anlatmasina izin verin ve dinlerken bélmemeye 6zen gosterin.




Medya Okuryazarligi: Goriinenin Otesini Gormek

Cocuklar her giin ytizlerce gorsel, video, reklam ve igerikle karsilasiyor. Bunlari
sorgulamay1 6grenmek, onlar1 bilinglendirir. Gergek ile gercek olmayan seyler arasindaki
farki anlamis olurlar.

Ne yapmal1?

Bir reklam ya da video izleyin. Sonra su sorulari sorun:
- Bu kime hitap ediyor?
- Gergeklik pay1 var m1?
- Bende nasil bir his uyandiriyor?

Sosyal medyada gordiigii bir icerikle ilgili birlikte diistiniin:
- Bu kisi neden bu paylasimi yapmis olabilir?
- Gergek hayatla ne kadar ortiisiiyor?

Minik Hatirlatmalar:
Ekran stiresine sinir koyun, birlikte nedenini konusun.

Sosyal medyada “gercek” ve “kurgu”yu konusun.

Cocugunuzun kim oldugunu size anlatmasina firsat verin.

Dijital zorbalik, tanimadig kisilerin mesajlar1 ve mahremiyet konusunda sik sik
konusun.

AN NI NN

v Ekran dis etkinliklere birlikte zaman ayirin.




Cocuklarimizi dijital diinyadan tamamen uzak

tutmak miimkiin degil. Ancak onlari bilincli bireyler olarak yetistirmek miimkiin. Oz
saygisini koruyan, gercek kimligini bilen, ne izleyecegini ve neye inanacagini
sorgulayabilen bir ¢ocuk; dijital diinyada hem giivende kalir. hem de kendi benligini korur.




