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i BILINCLI TEKNOLOJi KULLANIMI
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Bir Terapotik Akademi calismasidir.
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Psikolojik Danigman Bugra TOPKARA
Silivri Ertugrul Gazi Ortaokulu
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TEKNOLOJININ ERGEN GELISiMi

UZERINE ETKISI Teknoloji glinimuizde her glin, her an ve her ortamda
o karisimiza cikan; aktif olarak kullandigimiz ve maruz
NE TAMAMEN UZAK, NE DE aris clkan; g
SINIRSIZ kaldigimiz bir kavram.
-3- e e -
T NS S T e o] Glinimiz diinyasinda teknolojinin yok sayillmasi elbette
KULLANIMINA KARSI TUTUMUMUZ ki miimkiin degil. Peki cocuklarimizin saglikl gelisimi icin

NASIL OLMALI?
-4-
TEKNOLOJININ AILE iCi ILETISIME kullanmalarini nasil yapilandirmaliyiz?
OLUMLU VE OLgMSUZ ETKILERI Tirkiye'nin dort bir yaninda sahada calisan psikolojik
DiIJITAL AYAK iZLERIMiZ danmismanlar bilincli teknoloji kullanimini okurlarimiz igin

teknolojiyi  nasil  kullanmaliyiz  ve  cocuklarimizin

-6- : kaleme aldi.
TEKNOLOJiYi BiLINCLI

KULLANALIM AMA NASIL?

Gudiileyici, bilgilendirici ve keyifli okumalar dileriz...
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TEKNOLOJININ o
ERGEN GELISIMI UZERINE ETKISI
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Psikolojik Danigman Seda ERAT
Arifiye Prof.Dr.Osman Oztiirk Imam Hatip Ortaokulu

Cocukluk déneminin en énemli iki duygusal islevi olan kaygi
ve korkunun bir kaynagi da saldirganlik, siddet ve aci unsuru
yogun olan televizyon programlari ya da sanal oyunlardir. Kimi
korkular cocugun bir filmden ya da gortintiden etkilenmeleri
sonucu olusmaktadir. Ergenlik donemine gelindiginde
bilgisayar oyunlarina bagimlilik kertesinde baglanan cocuklar
siddet icerikli oyunlar sayesinde psikolojik travmalara maruz
kalmakta, cevresine karsi daha saldirganca tutumlar
sergilemeye baslamaktadir. Ergenlik doéneminde goriilen
heyecan arama ve risk almayi seven davranis kaliplari ergen
gencin bagimlihklara diskinlGgind arttirmaktadir. Bu dénem
sosyal medya bagimlilig, sanal oyun ve akilli telefon bagimhlig
acisindan cok kritik bir déonemdir. Farkli aktivitelere ayni anda
ulasmak, hizli akan ekran gorintileri, ergenlerde dikkat
eksikligi ve hiperaktivite bozuklugunu pekistiren faktoérlerden
biridir. Bunun yani sira yapilan calismalar depresyon ve
teknoloji bagimliig arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu iliski bir kisir donglye
benzemektedir ve karsilikli cift yonli bir etkilesime sahiptir.
Soyle ki depresif birey yalnizlik, sosyal fobi, anksiyete gibi
duygularindan kurtulmak icin sanal diinyadan medet umarken,
bagimhligi sebebiyle dis diinyadan uzaklasan ve arkadas
iliskileri sekteye ugrayan kisilerin de depresyona girdigini
gormek mumkindir. Kontrolstiz  teknoloji  kullaniminin
zararlari bunlarla sinirli olmayip yeme bozuklugu, uyku
bozuklugu, kas ve iskelet sistemi problemleri, 6fke, panik atak
gibi durumlari da tetikleyebilecegi unutulmamaldir.
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NE TAMAMEN UZAK, NE DE SINIRSIZ

Psikolojik Danigman Elif ASLAN
Mugla Sitki Kogman Universitesi

Teknoloji hayatimizin ne
kadarinda yer aliyor? Hic¢ bu
soruyla yiizlestik mi?

Cocuklarimiz yemek yerken,
odev yaparken, oyun onarken
ozellikle de sosyal medyay!
kullanirken teknolojik aletlerin
basinda azimsanamayacak siire
geciriyorlar. Degisen diinya ile
cocuklarin teknolojik cihaz
OHERINEVER EHEIMERZEH
giderek diismekte, yas arttikca
cihaz kullanim siiresi de
artmaktadir.

Ulkemizde TUIK 2013 yili arastirma verileri 6-15 yas
grubundaki bilgisayar kullanimina baslama yasinin
ortalama 8 oldugunu bildirmektedir. Bu yas grubundaki
cocuklarda bilgisayar %60,5, internet %50,8, cep telefonu
ise %24,3 oraninda kullaniimaktadir. internete baglanma
araci tercihi ise cogunlukla bilgisayardir. Ozellikle akilli
telefon ve tabletleri, bilgisayarlari yardimsiz kullanarak
oyun oynama, video izleme artik cok kiclik yastaki
cocuklar icin bile uygun hale gelmistir. Teknolojik cihazlarin
cocuklar tarafindan kullanimi ¢ocuklarin bilissel ve sosyal
gelisimini etkiledigi belirtiliyor. Bu cihazlarin kullanim
kolayligi ve erisilebilir olmasi maalesef ki cocuklarin daha
fazla teknolojik cihazlarla vakit gecirmesine olanak
saglamaktadir. Her glin; 3-6 yas arasi cocuklarin 30 dakika,
ilkogretim cagina gelmis cocuklarin 45 dakika, ortadgretim
ogrencilerinin glinde 1 saat, lise cagina gelmis genclerin ise
2 saat ekranla, teknolojik aracla vakit gecirmesi en dogru
yoldur. Okul déneminde cocuga teknolojik araclarla vakit
gecirebilecegi, ihtiyacini karsilayabilecegi uygun bir sire
verilmelidir. Bu slireler okul zamani ya da tatil fark
etmeksizin uygulanirsa teknoloji bagimhhigi ebeveynler igin
bir tehdit olmaktan cikabilir.
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YENI NESLIN TEKNOLOJI KULLANIMINA KARSI
TUTUMUMUZ NASIL OLMALI?

Psikolojik Danisman Rana DONMEZ KEMIK
Efeler Imam Hatip Ortaokulu

Bilincli teknoloji kullanimi, glivenli internet kullanimi ya da teknoloji bagimhligiyla
mucadele 06zellikle 2000’den bu yana giderek 6nemini arttirmakta, 2000 Oncesinde
doganlar Jetgiller izleyip; gorintldli konusma, akilli saatler, robotlar, ucan arabalar vb.
hayal ederken 2000’den sonra doganlar hayal edilen bu teknolojinin icinde dogdu. Onlar
dijital yerlilerken 2000 6ncesi doganlar ayak uydurmaya calisan dijital gé¢cmenler oldu.
Peki, dijital gécmenlerin yeni neslin teknoloji kullanimina karsi tutumu nasil olmal?

. Oncelikle onlarin icinde bulundugu dénemi anlamaya calisilmali, hangi oyunlari
oynuyor, hangi youtuberlari takip ediyor, hangi dizileri takipte... Tim bunlara hakim
olmak onunla sohbetin yolunu acabilir. Onun diinyasini yargilamadan, sohbet ederek,
onun icin sakincali buldugumuz icerikleri bu sohbet sirasinda samimi bir dille
aktarmamiz daha etkili olacaktir.

« Teknoloji tarafindan kusatilmis bu diinyada teknolojiyi yasaklamak, onlarla iliskimize
ciddi zararlar verecektir. Yasaklar vyerine vyapici ve uygulanabilir kurallar
belirleyebiliriz. Okul zamanlarinda, hafta ici egitim 6gretim amacli internet kullanimi
haricinde interneti kisitlayabilir, hafta sonu vakit gecirme amacl internete streli
olmak kosuluyla izin verebiliriz. Mobil ve sabit internette aile ve cocuk profili
olusturarak glvenli internete gecebiliriz.

« Son arastirmalara goére genclerin %97’si akilli telefon sahibi. Ve bircogunun uyumadan 6nce
telefonuna bakip saatlerce telefonda zaman gecirmesi teknoloji bagimlilig ve uyku diizensizligi
gibi bircok soruna neden olabilmektedir. Ev ici bir kural olarak telefonlar yatak odasinda
durmamali alarm dahil olsa telefon yatak odasina girmemeli. Telefon yerine dijital saatler, calar
saatler alarm yerine kullanilabilir. Basit bir kural gibi gorlinse de ¢ok etkili oldugu zaman icinde
fark edilecektir.
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TEKNOLOJININ AILE ICi II.ETISIME oLUMLU VE
OLUMSUZ ETKILERI

Psikolojik Danigman Kadir BAYINDIR
Igdir Karaaga¢ Imam Hatip Ortaokulu

Gunimuzde cocuklar, teknolojinin kontrolstizce kullanildigi
bir diinyanin icinde doguyor ve bliylyorlar. Hal boyleyken
aile ici iletisimin bundan etkilenmemesi mimkiin degildir.
Cocuklarin goziint ilk actigl sosyokiltiirel ortam aile olmakla
beraber cocuklarin sosyokaiiltiirel gelisimi icinde iyi bir aile ici
iletisime ihtiyaci vardir. Bu iletisimin yerine gelmesi icin
temel sart, aile Uyeleri arasindaki acik, sik ve olumlu bir
iletisimdir. Cocuklarin sosyal ihtiyaclari aile icinde ancak bu
yolla saglanir, aksi durumda cocuklar sosyal ihtiyaclarinin
tatminini TV, bilgisayar, tablet, telefon gibi teknolojik
aletlerden saglama yoluna gideceklerdir. Bu durumda
yukarida sayilan teknolojik araclarin aile ici iletisimi etkiledigi
aciktir. Teknolojik araclar zaman ve mekan siniri olmaksizin
internet yoluyla baglanti kurularak ailesel baglari ve iliskileri
gelistirecek firsatlar yaratabilir. Bu teknolojinin en iyi
yonlerinden biri olsa da bireyin aile ici iletisimi etkileyerek
ylz yuze etkilesimini ve toplumsal katilimini azaltici etkiye
de sahiptir. Yapilan arastirmalar sonucunda teknolojik
araclarla gecirilen zaman arttikca aile iliskilerinde o oranda
azalma gorilmektedir. Sosyal medyanin yogun olarak
kullanilmasi sadece aile iliskilerini degil ailede yasanacak
baska sorunlara da sebep olmaktadir” (Gileg, 2018: 105)
Gencler odalarinda yalniz, internetle vakit gecirdikleri ve
sosyal hayattan izole olmaktadirlar.

Gencler, sosyal faaliyetlerde
bulunmak yerine internet vakit
gecirmeyi tercih etmektedirler.

Buna arastirmalar sonucunda

ailelerin internet konusunda

yeterli bilgiye sahip
olmamalari cocugu olumsuz bir
sekilde etkilemektedir.
internet teknolojisinin
gelismesi, sicak iletisim ve
insani iliskileri zedelendigini
savunmaktadir. Kurulan soguk
iletisim nedeniyle bireylerin
sosyallesmeden yoksun
kalabilmektedirler goriisiine
ulasabiliriz.




Psikolojik Danisman Ozlem YEDIPARMAK
Karabiik Yenice Anadolu Lisesi

Dijital ortamlarda gerceklestirdigimiz eylemler
sonucunda farkinda olarak ya da olmayarak bircok
iz birakiyoruz. Dijital ayak izlerimiz olarak
adlandirdigimiz bu kavram bizlerin internetteki tim
islemlerini kaydeden adeta bir kiitliphane gibidir.

Aktif dijital ayak izlerimiz; sosyal medya
gonderileri,  e-postalar, blog, forumlardaki
iceriklerimiz vs. iken; pasif dijital ayak izlerimiz
arama gecmisleri, IP adresimiz, tikladigimiz
reklamlar vs. olabilir.

Aktif ya da pasif biraktigimiz bu izler veri
tabaninda kot niyetli kullanicilarin eline gecebilir.
Biz yetiskinler hem kendimiz icin hem de glinimiiz
dijital ebeveynleri olarak c¢ocuklarimiz icin bu
tehlikelerin  farkinda olmali ve cocuklarimizi
bilinclendirmeliyiz.

Sosyal medya gizlilik ayar denetimi yapmak,
tanimadigimiz ya da glvenmedigimiz hesaplarla
iletisim kurmamak vya da iletisim kurmak
zorundaysak temkinli iletisim kurmak,
kullanmadigimiz ya da erisimimiz olmayan hesaplari
kapatmak, gilvenli hesap sifreleri olusturmak,

yazdiklarimiz ya da ytikledigimiz verileri silsek bile
bir sekilde veri tabaninda izinin kaldiginin bilincinde

cogu

olarak eylemlerde bulunmak bile bizi
tehlikeden uzak tutacaktir.
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DiJITAL AYAK iZLERIMIZ

Dijital adimlarimizi bilingli bir sekilde
atmazsak;

Facebook, twitter, instagram gibi
sosyal ag siteleri araciligiyla tehdit veya
hakaret iceren mesajlara,

Diger insanlarin gormesini
istemeyecegimiz fotograf, video
goriintilerimizin ya da baskalariyla
yaptigimiz 6zel sohbetlerimizin iznimiz
disinda paylasilmasina yani ifsaya,
Hakkimizda dedikodu veya yalan
iceriklerin mail veya sosyal aglar
aracihgiyla yayilmasina,

Hesap sifremizin ele gecirilerek veya
sahte bir hesap araciligiyla taklit ve
zararh paylasimlarin yapilmasina,
Tanidigimiz veya tanimadigimiz kisiler
tarafindan yapilan mesaj saldirilari ve
spam yontemlerle rahatsiz edilmeye,
Zararh yazilimlar vasitasiyla bilgisayar
veya mobil cihazlarimizdaki kisisel
dosya ve verilerimize erisilmeye
calisiimasina, bu dosyalarin herkese
acik olarak paylasilmasina, santaja
ugramamiza, dolandirilmamiza,
bireysel, maddi ve manevi kayiplar
yasamaya maruz kalabiliriz
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TEKNOLOJIYI BILINCLI KULLANALIM AMA NASIL?

Psikolojik Danigsman Asli SENCAN
Cerkezkoy Coziim Akademi Anadolu Lisesi

Teknoloji cagl olarak adlandirdigimiz bu dénemde
teknolojiden uzak kalmak elbette mimkiin degil. Fakat yararli
oldugu kadar zararli da olabilecek teknolojiyi bilincli sekilde
kullanmak, cocuklarimizin da kullanmasini saglamak bizim
elimizde.

Ebeveyn olarak bilincli teknoloji kullanimini saglamak adina
neler yapmalisiniz?

Ebeveyn olarak cocugunuzun teknoloji diinyasina saglhkli
sekilde yonlendirmek icin kati kisitlamalar ve cezalar vermek
yerine bu konuda cocugunuza rol model olmali, teknolojiyi siz
de bilincli sekilde kullanmalisiniz.

Cocugunuzun her gilin bilgisayar/telefona ayirdigr zamani
belirleyip bu konuda bir anlasma yapmalisiniz. Bu siire gilinliik
iki saatten fazla olmamalidir. Asiri kullanimi engellemek icin
bilgisayarin ortak kullanima acik, takip edilebilecek bir alanda
yer almasini saglamalisiniz. Teknolojinin ailece gecirilen
zamanlarin yerini almasina izin vermeyip televizyon, bilgisayar
veya tablet olmadan cocugunuzla birlikte yapabileceginiz
etkinlikler belirlemelisiniz.

Cocugunuzla karsilikli sevgi, saygl ve glivene dayali bir
iliskiniz yoksa internet ortaminda hoslanmadigi bir durumu
sizinle paylasma ihtimali dasuk olabilir. Bu sebeple onunla
aclk iletisimde bulunarak ¢ocugunuzun karsilastigi herhangi
bir tehlike veya siber zorbalik durumunda sizden mutlaka
destek almasini saglamalisiniz.

Cocugunuzun arkadaslariyla sadece internette degil yiiz ylze
de iletisim kurmasini ve paylasim yapabilecekleri ortamlarda
da bulunmasini desteklemelisiniz.

Unutmayalim ki; yetiskinlerin dogru yonlendirme ve mantikh
sinirlandirmalari ile kullanilan teknolojinin, ¢ocuklarin gelisimi
Gzerinde pek cok olumlu etkisi bulunmaktadir.
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