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Okul Oncesi Donem Cocuklarinda Teknoloji Bagimliligi ve
Bilincli Teknoloji Kullanimi



Okul Oncesi Dénem Gocuklarinda Teknoloji Bagimhhgi v~
Bilingli Teknoloji Kullanimi

Erken gocukluk donemi bireyin biligsel, duygusal ve sosyal gelisimlerinin temellerinin
atildigr kritik bir stirectir. Teknoloji insan Wayatinin bir parcasi oldugundan tam da bu
dénemde ¢ocuklar teknolojik qrog% tanismaktadir.

Okul Oncesi D6nemde&gli Teknoloji Kullanimi Nasil Olmali 9

OgrenmeyiDeste : Okul dncesi dénem ¢ocuklari, gorsel ve isitsel uyaranlara
aclk oldugundan te araglarin dogru kullanimi gocuklarin 6grenme siirecini
olumlu e’rkileyebilir~

Giivenli ige@egimi: Teknolojinin faydali olabilmesi igin cocugun eristigi
iceriklerin onu sina ve gelisim dizeyine uygun olmasi gerekir. Igerik segerken

egitici programlar, etkilesimli hik&yeler ve bilissel becerileri destekleyen uygulamalar
tercih edilmelfdir.

Fizj tivite ve Sosyal Etkilesim: Teknoloji kullaniminin arttigi ortamlarda
goc hareketliligi azalabilir. Okul 6ncesi dénem gocuklarda fiziksel geligimi
d mek i¢in oyun ve hareket kritik 6neme sahiptir. Bu nedenle teknoloji ile

i cedi zamanin yani sira, gocuklarin arkadaslariyla sosyallesebilecegi veya

e etkilesim kurabilecegdi aktivitelere de yer verilmelidir.
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Okul Oncesi D6nemde Teknoloji BagimhiliA,

Okul 6ncesi donemde teknolojinin bilingsiz kullanimi gocuklarda teknolojiye
bagimlilik gelistirme riski olugturabilir. Bu duram, ¢ocugun ilgisinin farkh aktivitelerden
uzaklagmasina ve teknolojinin hayatind %inden fazla yer kaplamasina neden
olabilir. Teknoloji bagimliligi, gocugun &Iojik araglari (televizyon, tablet, akilli
telefon, bilgisayar vb.) kullanma qI|§koPI|g|n| kontrol edememesi ve bu durumun
gunltk yasamini olumsuz etkilemesiyle tanimlanabilir. Cocugun ekran basinda fazla
zaman gegirmesi ve teknolojik ar lg vakit gegirme isteginin oyun, sosyal etkilegim
veya uyku gibi 6nemli etkinliklerin'énline gegmesiyle ortaya gikar.

Gergek yasamin aksine te rro\lﬁik araglarda uyaranlar strekli ve hizli bir sekilde
degisir. Bu durum gocukla r¢ek hayattaki sabit uyaranlara uyum becerisini
olumsuz etkileyebilir. Ekrar{dsk yogun uyarana alisan gocuklar, ilerleyen donemlerde
okul yasantisina ve sini mina adapte olmakta zorlanabilir.

Ayrica fiziksel ve bilige‘/geligimin hizla devam ettigi okul dncesi donemde teknolojik
cihazlara geregindwgzla zaman ayrilmasi gocugun gelisim stirecini olumsuz yénde

etkileyebilir. m

Turkiye quMqu Mdicadele (TBM) Egitim Programi kaynakli Yesilay, 0-3 yas
icin gocuklarin ekrandan olabildigince uzak tutulmasini, 3-6 yas gocuklar igin gtinltk
toplam stirenifi en fazla 20-30 dakika olmasini nermektedir.

Ame I{crn)Psikoloji Dernegdi’nin 2019’da yayimladidi dijital kilavuz “Cocuklar igin
Sogllk%knoloji Kullaniminin Desteklenmesi” baslikli yayininda 18 ayin altindaki
Goc a goruntili sohbet disinda ekrana dayall medyadan kaginilmasi, 18-24 ay
a ndaki gocuklarda nitelikli programlar segilmesi ve ebeveynlerin bu programlari
goc ariyla birlikte izlemesi, 2-5 yas arasi gocuklarda nitelikli programlar segilmesi
¢.ve &kran siresinin giinde 1 saatle sinirli olmasini dnermektedir.
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Teknoloji Bagimliliginin Okul Oncesi Cocuklarda Etkiior:

Viicut Sagligina Etkileri

E Gozlerde yorgunluk ve rahatsizliklar \

Durus bozukluklari ve fiziksel aktivite eksikligi

Uyku problemleri %Q

Sosyal ve Du
Akran iligkilerinde zaylﬂqma\

al Etkileri

! 4
Sosyal etkilesim ve pa"@m azalmasi

Teknolojiden uza

N
&

& Dil ve Biligsel Etkileri

Dil ve iletisim becerilerinde gerileme

Y4

I%ﬂ strelerinin kisalmasi ve odaklanma zorluklari

e O ®

ldiginda &fke ve huysuzluk gésterebilme

ayal gici kullaniminin azalmasi.
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Teknoloji Bagimliligini Onlemeye Yonelik Ipuclcr.

1

Yemek ve Uyku Rutinlerinin Olusturulmasi \

Cocugun yemek ve uyku saatleri belli oldugunda giind Ian{ ve duzenli olur.
Teknolojiye ayrilan zaman da bu diizenin igerisine kon’rrol%iwe yerlestirilebilir.

)

allari ve Ornek Davranis

2

™
Ailede kurallarin agik, net ve anlasilir olmast v
tim aile bireylerinin bu kurallara uymasi 0i.'lk
onem tasir.

Gocuklar, ebeveynlerini ve diger iskinleri

model alarak davranis gelistirir. Eger ebeveynler
de kendilerine belirli sinirlar koyuyor Je teknoloji
kullanimini kontrollii bir sekilde yrifiyorsa cocuklar
da ayni tutumu benimsemeye d yatkin olur.

t\

3 Teknoloji Kullanim

Teknolojiye oyrllonwanln belirli saatlerle sinirlandiriimasi, cocugun teknolojik
araci kuIIcmmaya zdman baslayip ne zaman birakacagini 6gretir. Cocugun 6z

denetim kazonmmaﬂ(a’rkl saglar.

Ebeveynlerin kendi gocuklarinin teknoloji kullanim aligkanlklarini takip etmesi ve
bu igeriklerin gocugun gelisimine uygunlugunu diizenli olarak gézden gegirmesi
idir.

?ICI uygulamalar, yasa uygun filmler ve denetimli gevrim igi platformlar tercih
‘ﬁ ilmeli, zararli ve siddet iceren igeriklerden kaginilmalidir.

Ny
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Teknoloji Bagimliligini Onlemeye Yonelik Ipuclcr.

=

5 Sorumluluk Verme ve NI orevler

Gocugda ev igerisinde yaﬁm uygun sorumluluklar
(sofra kurma, oyuncaklgfini fﬁploma gibi) vermek

basarma duygusu yasamasini saglar. Sorumluluklar
sayesinde ¢ocuk, ke/x?ghydoll hisseder ve sadece
ekranla vakit geci 31 degil farkli alanlarda da
basari hissi yogay‘gﬁLecegini fark eder.
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6 Ailece Zaman Gegirme >

4

‘A
Aile bireylerinin ortak zaman gegirebilecekleri oyunlar, sohbetler veya mutfakta
birlikte yemek hazirlamak gibj ﬁglikler hem ebeveyn-gocuk iligskisini gliglendirir
hem de teknolojiye ayrllobilectk\g]reyi azaltir.

Aile igindeki bu pqylc1§|r? )cugun sosyal ve duygusal gelisimini destekler.

Agik h@wdq yapilan ylruyusler, park gezileri ve doga etkinlikleri gocugun enerjisini
a’rmqsﬁsg\]/e'gevreyi kesfetmesine olanak tanir.

n uzaklasarak gercek hayata odaklanmak, duyusal ve motor gelisimi

Elg“a%
OW onde etkiler.
4
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Teknoloji Bagimliligini Onlemeye Yonelik Ipuclcr.

8 Hobiler ve ilgi Alanlar Geli

stirme
t\

CGocugun spor, muzik, re v}dans gibi alanlarda hobiler edinmesi zamanini
daha verimli gegirmesinetlg ci olur.

Hobiler, cocugun kenﬁm'gifbde etmesine ve 6z gliveninin artmasina katki saglar.
»
/

D

iK da Sohbet Etme

24

Ebeveynlerin cocuklarla teknoloji kullanimi tizerine diizenli sohbetler yapmasi

onemlidir.
”h&%din?”, “Hangi oyunu oynadin?”, “En ¢ok ne hosuna gitti?” gibi sorularla
G teknolojik araci kullanirken edindigi deneyimi anlamaya ¢alismak hem
mnin kontroll elinde tutmasina hem de gocugun kendini ifade etme becerisinin
¢ €e mesine yardimci olur.

¥
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Sik Karsilasilan Problemlere Yonelik C6ziim Onerilcr

14
4
M

t’— ® BILINGLI TEKNOLOJi KULLANIMI °~ ® Ocak - 2025

. ™
Ekran stiresi kurallarini uygulamakta zorluk yasiyorsaniz \

Ginidn hangi saatlerinde ve ne kadar siireyle ekran kullanftabilecegine dair
gocugunuzla birlikte net kurallar olusturmaniz énemlidir. Opnegin ekran kullanimini
yemek zamanina veya yatmadan dnceki zamana koyma

Gocuklarla belirlenmis bir rutini takip etmelisiniz. Orne
o6gleden sonra agik havada oyun oynayabilirsiniz.

ahlari kitap okuyabilir,

Kurallari uygularken zorlaniyorsaniz ekran yeri
alternatifler sunabilirsiniz. Ornegin boyama
veya bahgede/parkta gesitli etkinlikler yopq

gun ilgisini gekecek eglenceli
ir, oyun hamuru ile oynayabilir

N

4

Eger gocugunuz sadece ekran (tele%n tablet ve telefon gibi) karsisinda yemegini
yiyorsa

-~

Cocuklar ekran karsisinda
icerige odaklanir. Bu durum
asiri yeme, obezite, sindirim
zaman alabilir ancak sa

erken dikkatleri yedikleri yiyecekten gok izledikleri
dede doyma sinyallerini fark etmelerini zorlagtirabilir ve
emleri gibi sorunlara yol agabilir. Bu aliskanligin degismesi
utarli davraniglarla bu durum yénetilebilir.

Oncelikle gocug
llk zamanlar
gegmesine

Eglenceli hikayeler anlatmak ve streci oyunlastirmak, dikkatini masaya ¢ekmeye
yardmcn‘lchk’rlr

ekrandan uzak bir sekilde yemek yemesini tesvik edebilirsiniz.
zluk gésterebilir ve bu durum yeme zamanlarinin daha stresli
olabilir.

un birlikte yemek yemesi bu stireci kolaylastirabilir.




Sik Karsilasilan Problemlere Yonelik C6ziim Onerilcr

Ekrani (tablet, bilgisayar ve telefon vb.) elinden aldiginizda huzurmuk veya ofke
nobetleri yasiyorsa y

Bu durum, gocugunuz sinirli ekran siiresine alisik olmadigr igi %/q cikabilir. Cocuklar
aniden yapilan degisikliklere tepki gosterebilir. Bu yiz ani elinden almadan
birka¢ dakika 6nce gocugunuza kullanim siresinin d uyarisinda bulunmak
yararli olacaktir.

Cocuklar genellikle sinirlari test eder. Cocugunuzu n ekrani alirken sakin kalmal,

bagirmamali ve cezalandirici bir Gsluptan kagin . Duygularini anladiginizi ifade
ederek sakinlesmesini bekleyebilirsiniz. %

Ardindan ekran siiresinin bittigini kararh ir sekilde hatirlatip farkh aktivitelere
J yonlendirebilirsiniz. Bu yaklasim, gocug s seviyesini azaltacak ve yeni slrece
daha kolay uyum saglamasina yardm& aktr.

fe,

s

Yatma saatinde de ekr inda kalmak istiyorsa

rtelemek igin televizyon izlemek veya tablet/telefonla ilgilenmek
aruz kalmak, uyku kalitesini ve siiresini olumsuz etkiler.

Birgok gocuk, uyku
isteyebilir. Ekrana st i

Uyku 6nc 'Qbelirlemek yararl olabilir. Ornegin uyku saatinden 1saat &nce tim
ekranlari tmak, ekran yerine masal okumak, hafif mizik dinlemek veya aile
sohbeti gibi sakin etkinlikleri tercih etmek gocugunuzun bedensel ve zihinsel olarak

dinlenméye gegisini kolaylastirir.
hyleri de ayni kurala uymaya 6zen goéstererek tutarli davranmali, model
dir.
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Sik Karsilasilan Problemlere Yonelik C6ziim Onerilcr

. N

Cocugunuzun uygunsuz igeriklere (siddet, uygunsuz reklamlar vb.) maYuz kalmasi
? 4

Cocugun yalniz bir sekilde ekranda zaman gegirmesi, is’ren“ ve uygun olmayan
iceriklere maruz kalmasina sebep olabilir. Bu ylizden mu eveyn gbzetiminde
teknolojiyi kullanmasi, cocugun gelisim diizeyine uygun.yasikisitlamalari ve filtreler
iceren dijital platformlarin segilmesi buytk énem t tadir. Ebeveyn denetimi
seceneklerini aktif hale getirerek bunu kolaylag’rlrab%lz.

ikle kargilagirsa kisa ve net

ilir, gerekirse farkl bir etkinlige
leri konusunda sizi bilgilendirmesi

Eder gocugunuz uygunsuz bir goriintd ya
ifadelerle bunun neden uygun olmadigini a
yoénlendirebilirsiniz. Bu sayede gocugunuz,
gerektigini ve durumun birlikte ¢ézilebil

~ %'

Kardesler arasinda cihaz payl onusunda gerginlik oluyorsa

Birden fazla gocugun oldu

stk gatismalara yol agqbilirh

Sureyi boligtirm alama olusturmak, gatismalari azaltmaya yardimci olabilir.
Ornegin her goc 15 dakikalik oyun siresi belirleyip zamanlayici kullanabilirsiniz.

erde ayni tablet veya telefonda oyun oynama istegi sik

Kardesler k ylarina disen ekran stresi konusunda bilinglendiginde ekran

kuIIonlmHK liligi yerine adaletli paylasimin énemi anlasilir.

Paylaym}a sorun yasaniyorsa birlikte alternatif etkinliklere (ortak oyun, aile etkinlikleri,
disarida fop oynamak vb.) yénelmeyi deneyebilirsiniz. Bu sekilde ¢cocuklariniza tablet/
te tek eglence araci olmadigi mesajini verebilirsiniz.

N/
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Okul Oncesi Dénem Gocuklarinda Teknoloji Bagimhhgi v~

Bilingli Teknoloji Kullanimi
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UNUTMAYIN ¢

Bilingli teknoloji kullanimi, erken yaslardan itibaren net k?rgllor tutarh ebeveyn
yaklasimi ve zengin alternatif etkinlikler sunarak saglan Mer cocugun mizag
ve gelisim ozellikleri farklidir, bu nedenle gocugunuzu ilerini ve ihtiyaglarini
yakindan gézlemleyerek aile yapiniza en uygun s’rro’rg} ellrlememz onemlidir.

Hedef teknolojiyi tamamen yasaklamak degil co zun zihinsel ve duygusal
saghgini 6n planda tutarak dengeli ve kontrolll b| Im saglamaktir. Bu sayede
teknoloji, gocuklarin gelisimine katki sunan bir ara¢ We gelebilir ve aile igi etkilegimi
zenginlestirecek sekilde degerlendirilebilir.
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https://www.yesilay.org.tr/tr/bagimlilik/teknoloji-bagimliligi "x
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Bu bultende kullanilan gérseller https://tr123rf.com/ adresinden telif bedeli 6denggek kullaniimigtir.
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