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Onsoz

Ergenlik dénemi, bireyin kimligini
kesfetmeye calistigi, 6zgurlik arayisinin ve
bagimsizlik ihtiyacinin yogunlastigi 6zel bir
donemdir. Teknolojik gelismeler bu surecte
gencler icin hem benzersiz firsatlar hem de
yeni zorluklar yaratmistir. Ekranlar;
6grenmeyi, sosyallesmeyi ve diinyayi
kesfetmeyi kolaylastirirken, kontrolsiz
kullanim . durumunda onemli riskler de
barindirmaktadir.

Bu kitapcik, ergenlerin bu.dinamik dunyada
karsilastigi zorluklari ve ihtiyaglarini
anlayarak hazirlanmistir. Amacimiz
genclerin teknolojiyle-olan iligkilerini saghkl
bir zemine oturtmalarina yardimci olmak ve
ailelerin bu suregte genclerle etkili, anlayisgh
ve destekleyici bir iletisim kurmalarina
rehberlik etmektir.

Unutulmamalidir-ki, ergenlerle kurulacak
kOprualer; yasaklardan ¢ok anlayigla,
baskidan ¢ok ig birligiyle guclenir. Hep
birlikte, genclerin dijital dinyada da gugcld,
saglkh ve mutlu bireyler olmalarini
destekleyebiliriz.



Okuma Kilavuzu

Bu kitapcik, ekran bagimliligi hakkinda
temel bilgiler, bilimsel bulgular, pratik.cozim
Onerileri ve aile ici iletisimi destekleyici
ybntemler sunmaktadir. Kitapcigin her
bolumu kisa, acgik ve uygulanabilir bilgilerle
tasarlanmistir. Kullanim Onerileri;

- Kitapcigi ergen bireylerle birlikte okuyabilir
veya bolumlerden secgerek kugcuk sohbetler
baslatabilirsiniz.

--Her bolimun sonunda.verilen 'Mini
Gorevler' aile ici uygulamalarda somut
adimlar atmaniza yardimci olacaktir.

- Aile toplantilarinda ya da bireysel
seanslarda, kitapciktaki kavramlardan ilham
alarak 6zel planlar olusturabilirsiniz.

- Ozellikle sinava hazirlanan gencler igin
sunulan oneriler,;motivasyon ve zaman
yonetimi becerilerini gelistirmeye yoneliktir.

Kitapgigin amaci, teknolojiyi timdyle
reddetmek degil, genclerin ve ailelerin
teknolojiyi daha bilingli ve dengeli
kullanmalarina destek olmaktir.



Gir
Gunumuzde teknolojik cihazlar genclerin ginluk
yasamlarinin ayrilmaz bir parcgasi haline gelmistir.
Ancak teknoloji kullanimi kontrolstiz oldugunda,
Ozellikle ergenlik donemindeki bireylerde
bagimlilik gelistirme riski artar. Bu kitapeik, ekran
bagimliigina dair temel bilgileri sunmayi, ailelerin
genclerle yasadigi zorluklara ¢6zim Onerileri
getirmeyi ve saglikli teknoloji kullanimina tegvik
etmeyi amaclamaktadir. Kitapcik yalnizca ailenin
genc Uyelerini degil aile fertlerinin tamamini

kapsayan duzenlemeler icermektedir. Bu
dizenlemeler :

-

. Standart uyuma ve uyanma saati olmal.

2. Gece 12’den sonra hicbir nedenle kimse
ayakta kalmamali.

3. Rafine Seker ve Basit Karbonhidratlardan
kacinilmal.

4. Asin Sekerli ve Gazli icecekler (Eneriji
icecekleri, asir cay/kahve, kola)
tuketilmemeli.

5. Bir arada yapilan ortak secilen aile
aktiviteleri olmali.

6. Evin sorumluluklar evin her bireyi icin

gecerlidir. Bireylerin ev gorevleri olmali.
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Aileler icin Uygulamalar
Uyku

Gece uykusu hassasiyetini, herkes bildigini
dusunayor fakat uygulama konusunda, eyleme
gecirmede, hafife aliniyor. Evde herkesin'icin
gecerli olan ilk kural:

1. Standart uyuma ve uyanma saati.olmall.
Ozellikle okula giden bireyler icin gece saat 11’i
gecmemeli. Bireyler uyuma ve uyanma
konusunda ki sorumluluk bilincine sadik olmali.

“Ama uyuyamiyorum” “0O saat benim i¢in cok
erken.”

Uyuyamamak uykuyu dahada agmak icin neden
degildir. Mahatma Gandi’nin de dedigi gibi:

Sdylediklerinize dikkat edin; diistincelere déndtigir.
Ddstincelerinize dikkat.edin; duygulariniza
donudgdar. Duygulariniza dikkat edin;
davraniglariniza dondgtr. Davraniglariniza dikkat
edin; aliskanliklariniza déndgdr. Aliskanliklariniza
dikkat edin; degerlerinize déntigtr. Degerlerinize
dikkat edin; karakterinize déndsur. Karakterinize
dikkat edin; kaderinize déndsdir.



2. Gece 12’den sonra hicbir nedenle kimse
ayakta kalmamali.

Evin her Gyesi bu kurala uymaya 6zen gostermeli.
Uygulamalar evin her Uyesini kapsadigi gibi;
bayramlari, digunleri, yaz tatillerini, hafta sonlarini

da kapsar. Amac aile Uyelerinin yasam kalitesini
arttirmaktir. Mesai kapsaminda bir emek.s0z
konusu degildir.

Uyku Neden Bu Kadar Onemli ?

Cocukluk uykusu gelisimin anahtaridir. Uyku
eksikligi okul performansini, duygusal
dizenlemeyi ve davraniglari etkiler. Okul éncesi
cocuklarin %15-30'u uykusuzluk cekmektedir.
Ergenlerde ise bu aran %20-30'a yukselmektedir.

Tedavinin ilk basamagi: uyku aligskanliklari ve
davranis terapisidir. llaglarla baslanmasi
onerilmez. Tutarl uyku rutinleri olusturmak,
yatmadan 6nce ekranlari azaltmak ve dogal isiga
yeterince maruz kalmayi saglamak ¢cok énemlidir.

Uyku sadece dinlenme degildir: saglik, 6grenme
ve gelisimdir. Gereginden az uyumak psikiyatrik
bozukluklar, obezite, diyabet ve daha fazlasi i¢in
riski artirir.

Arastirmalarin da-sonucuna gore:

Sabahlar alinan‘kararlar daha yavas ancak daha
dogru; aksamlari alinan kararlar daha hizli ancak
daha yanlig oluyor.



Cocuklar ve ergenler ne kadar uykuya ihtiyac
duyarlar?

Amerikan Uyku Tibbi Akademisi'ne gore :

4-12 ay: 12-16 saat/gun

1-2 yas: 11-14 saat/gun

3-5 yas: 10-13 saat/gun

6-12 yas: 9-12 saat/gun

13-18 yas: 8-10 saat/gin

Ya daha az uyurlarsa?

o Daha az uyku = daha fazla sorun

Ogrenme ve hafiza sorunlari

Duygusal zorluklar ve artan kaygr/depresyon
Obezite ve diyabet riskinde artis

Daha fazla kaza ve sporda daha dusuk
performans

Beynin gelismesiicin uykuya-ihtiyaci vardir Uyku
bosa harcanan zaman deqil,-aktif bir stregtir.
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o

[e]

Derin uyku sirasinda anilar pekistirilir, beyin
atiklari ortadan kaldirilir ve néronal baglantilar
yeniden duzenlenir.

"Sosyal jet lag"* sorunu:

Bircok gen¢ hafta boyunca ¢cok az uyur ve hafta
sonlari "arayl kapatmaya" caligir. Bu durum
biyolojik saati bozar ve ruh hali ve konsantrasyon
uzerinde olumsuz etkilere neden olur Her gun
ayni saatte uyumak cok 6nemlidir.



Peki ya hiperaktif cocuklar? DEHB'li gcocuklarin
%75'inde uyku bozukluklari vardir. Bir cocuk
huzursuz, durtlsel veya dikkati kolayca
dagiliyorsa, yetersiz uyku semptomlarini
kotulestirebilir. Uyku sorunlarini tedavi etmek
dikkat ve davraniglari iyilestirir.

Uyku ve ruh saghgi Ergenlerde, uyku eksikligi
artan riskle baglantilidir:

Anksiyete ve depresyon

Duygusal dizenlemede azalma

Sosyal medya, mavi isik ve okul baskisi bu
sorunu daha da agirlastirmaktadir.

Cocuklarda ve ergenlerde uyku nasil

lyilestirilir?

o Tutarh program Ayni saatte uyumak ve
uyanmak (hafta sonlari bile) biyolojik saatin
duzenlenmesine yardimci olur ve uyku
bozukluklarini onler.

o Yatak sadece uyumak igindir cocuklarin ve
ergenlerin yatagi oyun oynamak, televizyon
izlemek veya cihazkullanmak icin
kullanmalarini engelleyin. Beyin bunu dinlenme
ile iligkilendirmelidir.

o Rahat bir atmosfer-Yatak odasi serin, sessiz ve
karanlik olmalidir.'Gerekirse karartma perdeleri
ve los 1sik kullanin. Saat izlemek yok Eger bir
cocuk uyumaya calisirken saate bakiyorsa,
endiseyi Onlemek icin saati ¢evirin veya bagka
yone cevirin.



Ongérulebilir gece rutini Yatmadan énce bir
ritiel olusturmak (banyo yapmak, dis
fircalamak, kitap okumak) vicudun dinlenmeye
hazirlanmasina yardimci olur.

Yatmadan Once ekranlardan kaginin Televizyon,
tablet ve cep telefonlarindan gelen maviisik
melatonin Uretimini bozar. Yatmadan-en az bir
saat 6nce cihazlari kapatin.

Rahatlama teknikleri Derin nefes alma veya
rehberli imgeleme, uykuya dalmakta zorluk
ceken cocuklarin rahatlamasina‘yardimci
olabilir.

Gundiz egzersizi Sabah veya 6gleden sonra
egzersiz yapmak gece uykusunun kalitesini
artirir. Ancak yatmadan hemen.dnce yogun
fiziksel aktiviteden kaginin.

Kafein ve uyaricilardan kacinin Enerji icecekleri,
kahve, cay ve cikolata 6gleden sonra tiketilse
bile.uykuyu bozabilir.

Eger bir cocuk 20 dakika icinde uykuya
dalmazsa... Eger bir cocuk uykuya dalmadan
cok fazla dénup duruyorsa, onu kaldirin ve
sikici.bir sey yapin.(basit bir kitap okuyun).
Sonra tekrar uyumaya caligin.

Sadece miktar degil, uykunun kalitesi de

onemlidir

Sik sik uyanma'veya uyku apnesi ile uzun saatler
uyumak onaricr-degildir. Eger bir cocuk horluyorsa
veya gun iginde asiri uykuluysa, tibbi



degerlendirme gerektiren bir uyku bozuklugu
olabilir.

Uyku en iyi dogal nootropiktir Uykunun égrenme,
zihinsel saglik ve fiziksel performans Gzerindeki
etkilerinin yerini alabilecek higbir ila¢ yoktur.

Uyku Yetiskinler icin de Cok Onemlidir

Yeni bir calisma, gecikmis hizli goz hareketi
(REM) uykusunun Alzheimer hastaliginin erken bir
gOstergesi olabilecegini 6ne surayor.

REM uykusunun kesintiye ugramasi beynin anilari
isleme yetenegini bozar ve stres hormonlarini
artirarak hipokampuse daha fazla zarar verebilir.
Aragtirmacilar saglkh uyku aliskanliklarinin
onemini.vurgulamakta ve bazrilac ve tedavilerin
REM uykusunu iyilestirerek-hastaligin ilerlemesini
degistirebilecegini belirtmektedir.

Bu bulgular, Alzheimer'in Onlenmesi ve erken
mudahalede uyku takibinin potansiyel rollinu
vurgulamaktadir.

Sadece bir gece uykusuzlugun yaptiklari:

o Bir gecelik uykusuzluk bile bagisiklik sisteminizi
zayiflatir, inflamasyonu arttirir ve bagisiklik
sisteminiz icin-obezite kadar zararhdir.

o Sadece bir gecelik uykusuzluktan sonra beyin,
Alzheimer-hastaligina bagli demansin temel
proteini olan.-amiloidi biriktirmeye basliyor.



o Sadece 1 gece uykusuzluk: - Stres hormonu
olan kortizoll % 21 oraninda artirir - Testosteron
seviyesini % 24 oraninda dusurerek kas
yikimini hizlandirir.

Beslenme Aliskanhklar:

Beslenme aligkanliklari gozden gecirilmeli ve uzak
durulmasi gereken besinler market aligveriginde
g0z 6nlune alinmali. Tek tip beslenmeden
kaciniimali. Ayrica uyku gibi beslenmenin de
standart saatleri.olmali. Aile bireyleri-bu saatlere
uymaya 6zen gostermeli.

3.Rafine Seker ve Basit Karbonhidratlar
tuketilmemeli.
Neden tuketiimemeli?
* Kan sekerinde ani yukselme ve dugmelere
neden olur — Hiperaktivite, dikkat

daginikligi ve ruh hali dalgalanmalari artar.
*. Yuksek seker alimi, dopamin dengesini
bozarak durtirkentrolinu zorlagtirabilir.

4.Asin Sekerli ve Gazl icecekler (Enerji
icecekleri, asiri ¢ay/kahve, kola) tiiketilmemeli.

Neden tuketiimemeli ?



* Kisa vadeli dikkat artigi saglasa da uzun
vadede uyku bozukluklari, anksiyete ve
yorgunluk yapar.

*  Uyku bozuklugu — DEHB semptomlarini

siddetlendirir

Kaginilmasi gereken gidalari 6zetleyecek olursak;

Madde Neden Zararh? Kanitlar
Rafine seker |Dopamin dengesini bozar Del-Ponte 2019
Renklendirici Hiperaktivite artirici etki WS ann 2007
ler (Lancet)

MSG Norotransmitter uyarimi He et al. 2008

Kafein Uyku-anxiyete bozuklugu Willcutt 2012

‘G{uten . Bagirsak-beyin aksi Cade 2000

(stipheli)

Asirt tuz Yiiksek islenmis gida,riski Howard 2011

‘Trans yaglar Inﬂama'isy'cgt'l, Ryeod Stevens 2003
dengesizligi

“Aspartam Dopamin=serotonin etkisi_ Humphries 2008

Bir Avadalik

Ailenin tiimiiniin katildigi aktiviteler, rutinin bir parcasi
olmali. Elbette her birey kendi alanina ve 6zglrliigiine
sahip olmali1 fakat sadece ayni cati altinda yasiyor olmak
yeterli degildir.

5. Bir arada yapilan ortak secilen aile
aktiviteleri-olmali.

Ornegin:



o Yiiriiylis yapmak

Ailece vakit gecirirken ayni zamanda bedenin hareket
ithtiyaci karsilanir, serotonini, mutluluk veren bir
hormonu, galistirir.

o Film izlemek

Beraber secilmis, evdeki bireylerin yas diizeylerine ve
hassasiyetlerine uygun filmler ile beraber giilmeyi
beraber liziilmeyi deneyimlemek duygu paylagiminin
giizel bir yolu olabilir. Beynin dopamin mekanizmasini
calistirir.

o Oyun Oynamak

Ozellikle ¢oklu oyuncu secenegi olan oyunlar aile igin
oldukga keyif verici bir aktiviteye dontsebilir. Kutu
oyunlart tercih edilebilir. Oyunun senunda kaybedenin
evi supilirme, bulasig1 yikama gibi-birgorevi listlenmesi
oyunun heycanim arttiracaktir.

6. Evin sorumluluklarr evin-her bireyi icin
gecerlidir. Bireylerin evde gorevleri vardir.

Bir aradalik sadece keyif verici aktivetelerden olusmak
zorunda degildir. Evde kendi varligini ve alanini
savunan her birey yagam alaninin sorumluluklarina
dahildir.

Ornegin:

Ev temizligi

Evin genellikle anneroliine yiiklenmis olan bu
sorumluluk. Anneye dayatilmamalidir. Evin her tiyesi
(bedensel veyazihinsel bir engeli yoksa) temizlik
konusunda {lizerine diisen gorevi yerine getirmelidir.



Ekran Bagimliligi Nedir?

Ekran bagimhligi, bireyin dijital cihazlara (telefon,
tablet, bilgisayar, oyun konsolu) él¢tistiz ve
zorlayici sekilde baglanmasi ve bu kullanimin
kisinin akademik, sosyal, duygusal iglevselligini
olumsuz etkilemesi durumudur.

* @Gunde 4 saatten fazla ekran stresi
ergenlerde depresif belirtileri %28 artirabilir
(Twenge,2017).

*  Ekran bagimhligi, dopamin salinimi
uzerinden beynin 0dul sistemini etkileyerek
madde bagimlihgina benzer nérolojik
degisimler yaratabilir (Kuss & Griffiths,
2015).

Ekran Bagimliliginin
Genclerde Yol Actigi
Olumsuz Etkiler:

Duygudurum Bozukluklari
Akademik Performans DususU
Uyku Problemleri

lliski Sorunlari

Dartusellik



Przybylski ve Weinstein (2017) genclerin akilli
telefon kullanim suareleri ile yasam doyumu
arasinda negatif iliski bulmustur.

Surekli bildirim alan ergenlerde dikkat dagimikhigi
olustugu ve verim disukligu yasandigi
gOsterilmigtir (Leroy, 2009).

Mini Gorev 1 :

o “Ekranda Harcadigim Zaman / Kendimicin
Harcadigim Zaman” listesini yapin.

o Ailece her gun 1 saat ekran digi‘etkinlik yapin.

Not: Gengler basarisiz olundugunda elegtirmek

yerine, “istedigin.giinler olacak” diyerek

destekleyin.



Ekranda Kendim icin
U Harcadigim Harcadigim | Ekran Dis1 Etkinlik
Zaman (Saat/ | Zaman (Saat/ Notla
N Dakika) Dakika) ‘ E I
Pzt. ‘k
r :
Sal.

Paz.




Evde Muhtemel Catigsmalar

Ebeveyn-ergen catismalarinin ¢cogu yasaklar ve
elestiriler yizinden buydar.
«  Sure sinirlari konusunda tartigmalar
. Ders yerine ekran kullanimi
*  Cihazlara el konulmasina 6fke
*  Sosyal medyada gecirilen zamanin
savunulmasi

Sosyal Psikoloji Perspektifi:

Reactance Teorisi'ne gore*, gencler
6zgurltklerinin tehdit altinda oldugunu
hissettiklerinde davranigsal direnis gdsterirler.

Mini Goérev 2 :

o Ailece bir aksam 'ekransiz aksam' yapin.
Deneyimlerinizi konusun.

o “Senin icin ekran kullanimi nerede rahatlatici
oluyor, nerede sikintili?” diye sorun.

o Birlikte ekran kullanim kurallari olusturun.

Not: Kurallarin bir kismini cocugun belirlemesine

izin verin.



Ortak Belirledigimiz
Kurallar

Senin Belirledigin Ku%

il




Sadece Yasaklarpak Yerine
Akilli Kullanimi Ogretmek

Yasaklar, 6zgurluk intiyacini tehdit eder ve direng
yaratir.

*  Model Olmak

*  Ortak Anlagmalar Yapmak

*  Acik iletisim

*  Alternatifler Sunmak

Psikolojik Dayanak:
Self-Determination Teori'ye* gdre secim sansi
sunulan bireylerde motivasyon artar.

Mini'Gorev 3 -

o Cocugunuzla bir haftalik ekran kullanim
sOzlesmesi olusturun.

o “Ekrandigsinda yapmak istediklerin neler?”
sorusuyla alternatifler bulun.

o Planli ekran digi zamanlar olusturun.

Not: Odiillerden ¢ok, gercek hayattaki basarilari

destekleyin.



Ekranda
Gegirilec
Giin ek Ekran Dis1 Alternatif Etkinli
Maks . Q
Siir

&
s




Aile ici lletisimi Koruyarak
Olumlu Yonlendirme

lletisimin anahtari: Anlamak icin dinlemek.
*  Yargilamadan Dinlemek
. Birlikte Kurallar Belirlemek
*  Pozitif Geri Bildirim
*  Empati Geligtirmek
Sosyal ikna Stratejisi:
Foot-in-the-door teknigi* klicuk bir adimla
anlagsmak, sonrasinda daha blyuk degisim
saglamay1 kolaylastirir.

Mini Gorev 4

o Gocugunuzla ekran kullanim hakkinda
yargilamadan bir sohbet baslatin.

o Her gun 10 dakika sadece cocugunuzu dinleyin.

o Soru sormayin, éneri vermeyin. Yalnizca
dinleyin.

Not: Sohbet sonunda su.cimleyi kurmakta fayda

var “Anliyorum, senin igin 6nemli”



Sinava Hazirlanan Gengcler
Icin Pratik Oneriler

Sinav dénemlerinde ekranlar zaman tuzaklarina
donusebilir.

*  Pomodoro Teknigi*

*  Cihazsiz Galisma Alani

¢  Gorsel Hatirlaticilar

- Odulli Sistemler

*  Teknolojiyi Yardimci Hale Getirmek

« _Ozgurltik Alani Sunmak
Motivasyonel Destek:
Locke ve Latham'in Hedef Belirleme Teorisi*, net
ve ulasilabilir hedeflerin motivasyonu artirdigini
belirtir.

Mini Gorev 5 :

Bir haftalik ekran suresi hedefi belirleyip klcuk
bir 6dul planlayin.

Pomodoro Yontemi*: 25 dakika ders + 5 dakika
mola.

Mola sirasinda ekran kullanmamak.

Telefonu ¢alisma ortamindan uzaklastirmak.
Not: Basarilari kiguk hedeflerle goranar kilin:
“Bugun iki test hitirdim” gibi.

[¢]

[¢]
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Dijital Detoks: Saglikl
Teknoloji Kullanimi

Gunumuzde ekranlar hayatimizin ayrilimaz bir
parcasi haline geldi. Ancak kontrolstz kullanim,
bagimlilik gelistirme ve psikolojik zararlar
dogurabiliyor.

Dijital detoks, ekran kullanimini bilingli sekilde
sinirlamak ve teknolojiyle daha saglikli bir iligki
kurmak icin etkili bir yontemdir.

Bu bolimde cocuklar ve aileler icin pratik dijital
detoks tekniklerini bulacaksiniz.

Dijital Detoks Rehberi

1. Zaman Bazli Detoks Teknikleri
Ekransiz Saatler veya Gunler Belirleme:

* - GUnde belirli saatlerde tim ekran
cihazlarini kapatin:/(6rnegin, sabah 8-10
arasl veya aksam yemek sonrasi).

. Haftada bir “ekransiz gin” ilan edin (pazar
gunu gibi) ve bu gin ekran digi aktiviteler
planlayin.

30 Dakika Kurali;



*  Herhangi bir ekran aktivitesinden sonra 30
dakika ekran disi bir etkinlik yapin (kitap
okuma, yuaruyus, ¢izim gibi).

Yatmadan Once Ekrani Rutinden Cikarma:
* Yatmadan en az 1 saat dnce timrekranlari
kapatin.
*  Alternatif olarak mavi 1sik filtresi gozluk
veya cihaz ayarlar kullanabilirsiniz.
2. Mekan Bazli Detoks Teknikleri

Ekransiz Alanlar Olusturma:

2 Evde belirli alanlari ekran-digi bolgeler
yapin (yemek masasi, yatak odasi gibi).

Dijital Temiz Oda:
* . Cocugun odasinda tablet, telefon veya
oyun konsolu bulundurmayin.
* _Gece sarjlarini ortak bir alanda yapin.
3. Aktivite Bazli Detoks Teknikleri

Alternatif Hobi ve Aktiviteler Gelistirme:

*  Cocugun ilgisini ceken ekran digi aktiviteler
secin (spor, resim, mizik aleti calma gibi).



Aile Grup Aktiviteleri:

*  Ailece masa oyunu geceleri, bisiklet stirme,
doga yurayusu gibi aktiviteler dizenleyin.
Doga ile Baglanti:

* Haftada bir kez dogada vakit gegirin (piknik,
yarayus, kamp gibi).

Mindfulness ve Meditasyon:

* (Cocuga yasina uygun kisa nefes
egzersizleri ve meditasyon Ogretin.

4. Teknolojiyi Kontrol Altina Alma Teknikleri
Ekran Sdresi Sinirlandirma:

* - Telefon ve tabletlerde ekran siresi
sinirlayici uygulamalar-kullanin.

. Eglence amacl ekran suresini yasa gére
sinirlayin.

Bildirim Kontrold:
*  Gereksiz bildirimleri kapatin.
*  Sosyal medya uygulamalarini ana

ekrandan kaldirin.

Tek Cihaz Kurali:



Ayni anda birden fazla cihaz kullanimini
engelleyin.

5. Ailece Dijital Detoks Teknikleri

Aile S6zlesmesi Olusturma:

Ailece bir “dijital kullanim s6zlegsmesi”

yapin.
Cocugun da katki verdigi kurallar belirleyin.

Rol Model Olma:

Ebeveynler de ekran kullanimlarini
sinirlandirarak.Grnek olmalr.

Ortak Hedefler Belirleme:

Ailece bir “ekran detoksu meydan okumasr’
baglatin (6rnegin, aksam 20:00°den sonra
ekran yok).

6. Duygusal ve Sosyal Detoks Teknikleri

Duygusal Farkindalik Calismalari:

Cocugun ekrankullaniminin ardindaki
duygusal intiyaclari kesfedin (can sikintisi,
stres gibi).

Duygulariniifade etmesini destekleyin
Sosyal Baglantilari Guglendirme:



* YUz yuze arkadas bulugmalarini tesvik
edin.
*  Grup aktiviteleri organize edin.
7. Kademeli Azaltma Teknikleri

Zaman Azaltma Plani:

. Gunluk ekran suresini kademeli azaltin
(6rnegin her hafta 30 dakika dusurerek).

Ekran Disi Odiillendirme:

* Ekran slresini.azalttiginda kictk éduller
verin (birlikte etkinlik, sevdigi bir sey
yapmak gibi).

8. Profesyonel Destek Teknikleri
Uzman Destegi:

« _ Eger ekran kullanimi ciddi problem
yaratiyorsa, ¢cocuk psikologu veya
psikiyatrist destegi alin.

Aile Terapisi:
« lletigimi gliclendirmek ve sinir koymayi

desteklemek icin aile terapisi seceneklerini
degerlendirin.



Uygulama Ornegi: Haftalik Dijital Detoks Plani

Pazartesi-Cuma:
o Okul sonrasi 1-2 saat eglence amacl ekran.
o 19:00’dan sonra ekran yok, aile etkinligi.

Cumartesi:
o Sabah spor veya doga etkinligi.
o Ogleden sonra sinirli ekran (maksimum 2 saat).

Pazar:

o Tamamen ekransiz gun.

o Doga gezisi, arkadas bulugsmasi veya yaratici
bir proje.



Dijital Detoks Giinii Planlama Tablosu :

.. Ekransiz o Hiss
Giin Saatler Ekran Dis1 Aktivite o
Pzt. :
Sal.

Pzr.




Fkransiz Alanlar Belirleme Tablosu

Ekransiz m1? (Evet/

Alan/Bolge Hayr)

Yatak Odas1

Bahge /
Balkon




Dijital Detoks Hedef Takip Cizelgesi

Haft Hedeflenen Gergeklesen Odiil ni
alta Ekransiz Siire Ekransiz Siire Takdir Etme

1.

Hafta




Onemli Notlar

. Esneklik ve Sabir: Kati kurallar yerine
esnek ama tutarl olun.

*  Yasa Uygunluk: Cocugun yasina ve gelisim
duzeyine gore kurallar belirleyin.

*  Pozitif Yaklagim: Ekran kullanimini “k6t0”
gibi gbstermek yerine, saglikli ve-dengeli
kullanimi égretin.

Sonuc

Ekran bagimhligi ciddi sonuglar dogurabilir. Ancak
dogru.iletisim yéntemleri ve saglikli rol
modellemelerle genglerin teknolojiyi bilingli
kullanmalari saglanabilir. Aileler, genclerin dijital
dunyadaki varhklarina saygi gostererek, onlari
saglkh bir gelecege birlikte tagiyabilirler.

Terimler S6zlugu
Bu kitapcikta gegen bazi kavramlar (*) daha iyi
anlasilmasi i¢in asagida kisaca aciklanmigtir.

Sosyal Jet Lag :
Cesitli zaman uyumsuzluklar nedeniyle sosyal ve

biyolojik saatimiz arasinda meydana gelen
dengesizlige verilen addir

Reactance Teorisi (Psikolojik Tepki Teorisi):
Bireylerin 6zgurluklerinin tehdit edildigini
hissettiklerinde, kaybettiklerini distndukleri
6zgurlagu geri kazanmak icin direng gostermeleri
durumudur. Ornegin, bir ergene “Telefonu tamamen




birak!” demek, onda daha fazla telefon kullanma
istegi dogurabilir.

Self-Determination Teorisi (Ozyénelim Teorisi):

Bireylerin i¢sel motivasyonlarinin gelismesi‘igin ¢
temel psikolojik ihtiyacinin (6zerklik, yeterlik, iligki
kurma) desteklenmesi gerektigini savunur.

Yani birey, kendi sectigi ve kendini yetkin hissettigi
seyleri yaparken daha mutlu ve motive-olur.

Foot-in-the-door Teknidi (Kapi Araligt Teknigi):

Once kiicik bir istekte bulunup kabul.ettirerek, daha
sonra daha buayuk bir istegin kabul edilmesini
Kolaylagtirma yontemidir.

Ornegin, énce “Telefonu 30 dakika az kullanalim”
deyip aliginca, “Ginde 1 saat az kullanim”
isteyebilirsiniz.

Pomaodoro Teknigi:

Zamani verimli kullanmak igin geligtirilen bir
tekniktir.

25 dakika yogun g¢alismayi, ardindan 5 dakika kisa
bir molayu icerir.

Bu dongu birka¢ kez tekrarlandiktan sonra daha
uzun bir mola verilir. Ozellikle ders calisirken veya
sinava hazirlanirken-kullanilir.

Locke ve Latham'in Hedef Belirleme Teorisi:

Bu teoriye gore, net, spesifik ve ulagilabilir hedefler
belirlemek bireyin. metivasyonunu artirir ve
basarisini yukseltir.

Ornegin, “Bu hafta Uc¢ farkli konuda test ¢6zecegim
gibi net bir hedef, bireyin cabasini artirir.
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