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Degerli velilerimiz,

BiL PDR dergimizin 13. sayisini

sizlerle bulugturmanin heyecanini
yasiyoruz. Bu sayimizda,
cocuklarimizin hayatinda giderek
6nem kazanan teknoloji kullanimi ve

akran iligkileri konularina odaklandik.

Dijital dunyanin sundugu firsatlar
dogru kullanabilmenin yollarini ve
akran iligskilerinde saglikli iletisim
kurmanin énemini sizler igin
derledik.

Sémestr tatiline yaklagirken,
cocuklarimizin dengeli teknoloji
kullanimi, sosyal etkinliklere
katilimi ve paylagmayi 6grenmeleri
icin bu sayimizin rehberliginden
faydalanabilirsiniz.

Ayrica, AKEV birimlerimizce
yurutulen kardes okul projemiz
kapsaminda kampuslerimizden
gelen destekleri ve dayanigsmayi
gbsteren gorsellerimizi sizlerle
paylasiyoruz. Cocuklarimizin
paylasmayi, yardimlagmayi ve
empatiyi deneyimlemeleri, degerler
eg@itiminin en guzel érneklerinden
birini olusturuyor.

BiL PDR olarak, akademik ve sosyal
gelisimde ¢ocuklarimiza rehberlik
ederken, siz velilerimizin yaninda
olmayi da surduruyoruz.

Faydali olmasi dilegiyle, keyifli
okumalar dileriz.

S

Anaokulu - ilkokul
PDR B&lum Bagkani
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BiL Egitim Kurumlari
Strateji Gelistirme Kurulu Baskani

Egitimde atilan her adimin gelecegi sekillendirdigi bilinciyle, yogun ¢alismalarin ve
6nemli kazanimlarin yasandigi bir dénemi geride birakarak 2026 yilina giriyoruz. Degisen
diinyada egitimin rolG her gecen guin daha da artarken, bu yeni yil bizler icin ayni
zamanda yenilenme, gelisme ve daha iyisini hedefleme firsatl sunmaktadir.

2026 yili; 6grencilerimizin akademik, sosyal ve duygusal gelisimini merkeze alan,
6gretmenlerimizin emegini giglendiren ve egitim kurumlarimizin niteligini ileriye tasiyan
uygulamalarin hayata gecirilecegi bir ddnem olacaktir. Egitimde kaliteyi artirmak, ¢agin
gerektirdigi becerilerle donatiimis bireyler yetistirmek ve firsat esitligini giiclendirmek
Oncelikli hedeflerimiz arasinda yer almaktadir.

Geride biraktigimiz sirecte; egitimde surduarulebilir basariyl esas alan yaklagimlar,
yenilik¢i projeler ve ig birlikleriyle 6nemli mesafeler kat edildi. 2026 yilinda da; bilimi,
teknolojiyi ve degerler egitimini birlikte ele alan bir anlayisla, egitim ekosistemimizin tim
paydaslariyla ortak bir vizyon dogrultusunda ilerlemeyi amagliyoruz.
Onumiizdeki dénemde; okul kiltiiriini gliclendiren, égretmen gelisimini destekleyen ve
6grencilerin potansiyelini ortaya ¢ikaran ¢alismalara kararlilikla devam edilecektir. Egitimi
sadece buglnin degil, yarinin da ihtiyacina cevap verecek sekilde ele almak en temel
sorumlulugumuzdur.

Bu dusuncelerle; 2026 yilinin egitim camiamiza ilham veren, Uretkenligi artiran ve kalici
basarilarin temellerinin atildigi bir yil olmasini diliyor, sevgi ve saygilarimi sunuyorum.
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BiL Egitim Kurumlari Egitim Direktori

Egitimin dénusturicl guclne inanarak yarattigumuiz calismalarla dolu bir streci
geride birakiyor, 2026 yilina yeni hedefler ve tazelenen bir vizyonla giriyoruz. Degisen
ihtiyaclar ve gelisen egitim anlayisi dogrultusunda, her yil oldugu gibi bu yeni dénemi

de gelisim icin 6Gnemli bir firsat olarak gériyoruz.

2026 yilinda; 6grencilerimizin akademik basarilarinin yani sira sosyal, kultlrel ve
bireysel gelisimlerini destekleyen butincul bir egitim yaklasimini glc¢lendirmeyi
hedefliyoruz. Ulusal ve uluslararasi 6lcekte nitelikli egitim uygulamalarini yakindan
takip ederek, okullarimizda strdurdlebilir kaliteyi artirmaya kararlilikla devam edecegiz.
Geride biraktigimiz surecte; yenilikci egitim modelleri, 6lgme-degerlendirme calismalari
ve 6gretmen gelisimini merkeze alan uygulamalarla dnemli kazanimlar elde ettik. 2026
yilinda da; egitimde fark yaratan projelerle, cagin gerektirdigi bilgi ve becerilere sahip
bireyler yetistirme hedefimizi daha ileriye tagimayi amacliyoruz.
Belirledigimiz hedefleri hayata gecirirken; 6grencilerimiz, 6gretmenlerimiz ve
velilerimizle gugla bir is birligi icinde hareket etmeyi, beklentileri dogru analiz ederek
eqgitim ortamlarimizi surekli gelistirmeyi 6ncelik olarak gértyoruz. Bu slrecte azim,
istikrar ve ortak sorumluluk bilinci en 6nemli rehberimiz olacakir.

Bu dusuncelerle; 2026 yilinin egitim camiamiz icin Uretken, ilham verici ve basarilarla
dolu bir yil olmasini diliyor; tim paydaslarimiza emekleri ve katkilari igin tesekkur
ediyor, sevgi ve saygilarimi sunuyorum.
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Dijital bagimiik, ginimuz teknoloji dunyasinin en ¢ok anilan kavramlarindan biri olmaktadir.
Kavramin anilma ve arastiriima sureci yine dijitalligi barindiran yapisina ve kaynagina, ismiyle
atif yapmaktadir. Bagimlilik; kisiye, maddeye ve nesneye iligkin bir tar saglikli iliskilenememe
halidir. Bagimhihgin unsuru fark etmeksizin; kontrolt kaybetme ve beyinin 6dul sisteminin saghkl
islevini yerine getirememe déngusu bireyi igine alir.

insan yagsaminda guduleyici etkiye sahip pek gok 6dul bulunmaktadir. Bunlar dogdal ve

yapay éduller olarak siralanabilmektedir. Dogal éduller; yemek, cinsellik, kur yapma, basari

ve ebeveynlik olarak ifade edilebilirken yapay éduller; alkol, kafein, uyarici maddeler ve
teknoloji gibi pekistire¢ gérevi gdsterebilen yapilariyla 6ne ¢gikmakta ve yogun kullanimda 6dul
merkezi isleyisini etkileyerek bagimlilik déngusu ortaya ¢ikarabilmektedirler. Bagimlilik her tar
nesneye olabilmekte ve her yastan bireyi etkisi altina alabilmektedir. Bagimlilik kelimesinin

bag kéku bizlere yapisal bir gereksinimi hatirlatmaktadir. Baglanma... Anne rahminde ilk
varolustan bu yana bir bag ile taginan bireyin, yagsamin

ilk yillarindan itibaren baglanma-bag kurma arzusu ve
gereksinimi yasam boyu farkli bicimlerde devam etmektedir.
Bugun bag kurma arzusu yerini, dijitallesen dinyada online
‘baglantr’ kurmaya birakmaktadir. Bu online bag/lanti kurma
arayigl erken gocukluk yillarina kadar inerek sanal dinyada
kendini géstermektedir. Erken cocukluk ¢caginda yapilan

bazi arastirmalar gocuklarin kitaplarla tanismadan dijital
cihazlarla tanistiklarini géstermektedir. Birlegik Krallik'ta yapilan
arastirmalar okul 6ncesi dénem gocuklarinin televizyon izleme
sUrelerinin haftalik 14 saate ulagtigini géstermigtir (OECD, 2021).
TUIK tarafindan tGlkemizde 2024 yilinda yapilan arastirmada
ise gocuklarin internet kullanim orani %91.3'e yukseldigi
anlagiimigtir (TUIK, 2024). Cocuklarin pek cogunun akilli
telefonlari her yarim saatte bir kontrol ettikleri géralmustar.

Bu kontrol durumu FOMO (Kagirma korkusu) ve Netlessfobi
(internetsiz kalma korkusu) kavramlarinin gunumuzde

yayginliklarina érnek olacak turdedir. Merve $eymanur YEGEN
Psikolojik Danisman

Altindag BiL Koleji
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Medya aragclari bilingli kullanildiginda bilgi
duzeyini arttirma, bakis agilar kazanma,
elestirel dusiinme yeteneg;i, toplumsal
olaylarda farkindalk kazanma gibi etkilere
sahiptir ancak erken ve asiri maruziyet sosyal,
néromotor ve biligsel becerilerin gelisiminde
gecikmeye neden olabilmektedir (Celep &
Evsile, 2025). Ozellikle yagamin ilk 3 yilinda
cocuk beyni saniyede bir milyondan fazla
yeni baglanti olusturabilmektedir (OECD,
2021). Cocuk beynindeki elastikiyet nedeniyle
internet kullanimi gocugun gelisiminde

(OECD, 2021). Ekran kullanim sdresinin
artmasi ve beslenmeyle eg zamanl olarak
ekran kullanimi doygunluk sinyallerini
geciktirebilmekte ve bireyin obezite riskini
arttirmaktadir (APA, 2020). Bedenden
bagimsiz igleyis, mindfull (bilingli farkindalik)
alanindan kisiyi uzaklagtirmakta, simdi ve
burada olmayan bedenin ruhunun duygu
duzenleme kabiliyeti iglevsiz kalmaktadir.
Cocuklar kontrolsuz ve asiri dijital medya
kullanimiyla cinsiyetgi tutumlar edinebilmekte,
duygu duzenleme becerisini kazanmakta
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oldukga édnemli bir etkiye sahiptir, okul
déncesi dénem bu bakimdan kritik dénem
niteligi tagimaktadir. Dijital bagimliligin okul
déncesi débnemden itibaren psikolojik, sosyal
ve fiziksel pek ¢ok etkisi gérulebilmektedir.
Arastirmalarda dijital bagimlilik ile okul 6ncesi
cocuklarda hiperaktivite ve durtusellik, duguk
6zsaygl, davranig bozukluklari ve anksiyete
gibi klinik sorunlara iligkin zorlanmalara dair
iligkiler gorulmastar (Stiglic & Viner, 2019).
Teknolojik cihazlarin mavi i1gik yayan

yapilari nedeniyle vicuda uyku sinyali
gbénderen melatonin seviyesini azaltmakta
ve uyku kalitesini olumsuz etkilemektedir

zorlanmakta, siber guvenlik tehditleri
olusmakta, beceri gelisiminde sosyal ice
cekilmeler gdsterebilmekte ve idealize edilmis,
dartt denetimi icermeyen salt haz odakli

bir yagsantinin edilgen ve seyirci bireyleri
olabilme risklerini dijital dunya nedeniyle
deneyimleyebilmektedirler.

Bahsedilen risklerin yani sira teknolojinin
bilingli kullanimi gocuklarin entelektiel
beceriler geligtirmesini kolaylastirabilmekte ve
farkindalik kazanmayi destekleyebilmektedir.
Bilingli kullanim igin aileler igin 6énerilere yer
verilmigtir (YESILAY, 2023):
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2 yasindan 6nce, aile bireyleriyle géruntult géragmeler diginda, ekran kullanimindan
kaginin.

3-6 yaslari arasinda 30 dakika ile sinirli ekran kullaniming, ilkokul déneminde ise 1 saati
gecmemesine dikkat edin.

Cocugunuzu internet kullaniminda engelleyici ve yasaklayici tedbirlerden kaginin;
bilinglendirici, destekleyici davranin ve teknolojiyle iligkinizde rol model olun.

Kullanim esnasinda eslik edin ve izlediklerinizle ilgili sohbetler edin, etkinlikler yapin.

Siddet icermeyen ve gelisim duzeyine uygun icerik segimi yapin.

-Otomatik oynatma listelerini kullanima kapatin ve kontrollt bigimde izleme suresini takip
edin.

Duygu durumunu duzenlemek icin ekrani degil, fiziksel ve duygusal etkilesimi tercih edin.
Uyku, yemek gibi aliskanliklarin kazaniimasi ve surdirtalmesi surecinde rutinler olusturmayi
tercih edin.

Dogada gegirilen zamani ve agik hava etkinliklerini arttirin, bedeniyle yaptigi aktiviteleri
destekleyin.

Cocuklarinizla ekran kullanimi hakkinda iyi-kétd, dogru-yanlis kavramlari ile konusun
neden ve sonuglarindan bahsedin.

Kullanim konusundaki kurallari agik, anlasilir, gelisimine uygun, tutarl ve somut bigcimde
ifade edin, hatirlatin.
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AKRAN ZORBALIGI:
Fark Etmek, Anlamak
ve Birlikte Cozmek

Akran iligkileri, gocuklarin sosyal ve duygusal gelisiminde énemli bir yere sahiptir. Ancak bu iligkiler
herzaman saglikliilerlemeyebilir. Sonyillarda sikga gindeme gelen akran zorbaligi, gocuklarin okul

yasamini, ruh saghgini ve kendilik algisini olumsuz etkileyebilen
ciddi bir sorundur. Ailelerin bu konuda bilinglenmesi, zorbalikla
mucadelede en dnemli adimlardan biridir.

Peki Nedir Akran Zorbaligi?

Akran zorbahgi; Bir ya da bir grup 6égrencinin kasith olarak ve
tekrarlayici bir bigcimde aralarinda gu¢ dengesizligi olan kigiye
zarar verici davraniglarda bulunmasidir.

ONEMLI!

Her anlagsmazlik ya da tartisma zorbalk degildir. Karsihkh
yasanan, sureklilik géstermeyen ya da bir kez olan ¢atismalar
zorbalik olarak degerlendirilmez. Zorbahgi ayirt eden en 6nemli
nokta, bir tarafin surekli olarak zarar gérmesi ve kendini
savunmakta zorlanmasidir.

Akran Zorbaliginin Turleri

Akran zorbaldi farkh sekillerde kargimiza ¢ikabilir:

Fiziksel zorballk, itme, vurma, esyalarina zarar verme gibi
dogrudan bedensel davraniglari igerir.

Sdézel zorbalik, alay etme, lakap takma, tehdit etme ya da
asagilayici sézler sdéyleme, kufur etme geklinde goéruldr.

Seyma GETIN
Psikolojik Danisman
Sakarya BiL Koleji
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Duygusal ya da sosyal zorbalik, bir gocugu
oyunlara almamak, bilingli olarak diglamak,
yok saymak gibi daha sessiz ama etkisi derin
davraniglardir.

Siber zorbalik ise mesajlasma uygulamalari,

sosyal medya ya da oyun platformlar
Uzerinden vyapilan incitici paylagimlar ve
tehditleri kapsar.

Bu tdrlerin  her Dbiri ¢ocugun

psikolojik iyi olugunu ciddi sekilde
etkileyebilir.

9

yasanan degisimleri fark edebilmek ve bu
belirtilerin son zamanlarda sik yaganmasidir.
ZORBALIK YAPAN GCOCUGUN DA YARDIMA
iHTIYACI VARDIR

Zorbalik yapan ¢ocuklar gogu zaman “kétd” ya
da “problemli” olarak etiketlenir. Oysa zorbalik
davranisinin altinda farklh nedenler yatabilir.
Duygularini ifade etmekte zorlanma, empati
becerilerinin gelismemis olmasi, ev ya
da sosyal cevrede siddete maruz
kalma gibi faktérler bu davraniglari

écgsl?ll:g?da M%rgjrzl]lebillézlgkn ZORBAleK YAPAN ti'(c)il:lloeg/“ekbilir. yapan cocuklarin
Belirtiler COCUGUN DA da dogru yénlendirmeye ve
Zorbaliga ugrayan c¢ocuklar YARDIMA iHTiYACI destege ihtiyacit vardir. Amag

yasadiklarini  her  zaman
acikca ifaode edemez ve
yardimistemektegekinebilirler.
Bu nedenle bazi degisimlere
dikkat etmek 6nemlidir.

icine kapanma, kaygi, mutsuzluk ya
da ani 6fke patlamalari, okula gitmek
istememe, yalniz kalmayi tercih etme ya da
eskiden keyif aldigi etkinliklerden uzaklagma
dikkat cekebilir. Akademik basarida dusus,
derslere ilgisizlik ya da dikkat daginikhgr da sik
gérulen belirtiler arasindadir. Bazi gocuklarda
bas agrisi, mide bulantisi gibi fiziksel sik&yetler
de eslik edebilir.

NOT: Her gocukta tum belirtiler géralmeyebilir;
6énemli olan c¢ocugun 6nceki hdline goére

VARDIR

29

cezalandirmak degil, davranigin
nedenlerini anlamak ve sagliklh
sosyal beceriler kazandirmaktir.
Aileler Boyle Bir Durumda Nasil Bir
Yol izlemeli?
Cocugun zorbaliga maruz kaldigini
fark eden aileler icin en dnemli adim, sakin

kalmak ve c¢ocugu dinlemektir. Cocugun
anlattiklari kigimsenmemeli, hemen ¢6zim
dayatilmamalidir. “Neden kargilik vermedin?”
gibi suclayici ifadelerden kaginiimahdir.

Aileler, gocuga yalniz olmadigini hissettirmeli
ve Dbirlikte ¢bézim yollari arayacaklarini
belirtmelidir. Béyle bir durumda okul ydnetimi
ve rehberlik servisiyle iletisime gegmek surecin
saglikli ilerlemesi agisindan 6nemlidir.




BiL PDR | ILKOKUL 13

GUVENLI OKUL
MUTLU COCUK

ilkokul yillari, gocuklarin hem akademik hem de duy-
gusal anlamda temellerinin atildigi en 6nemli dbnem-
lerden biridir. Bu dénemde olusturulan gavenli sinif or-
tami, 6grencilerin okula kargi tutumunu, égrenmeye
olan istegini ve kendini ifade etme bigimlerini dnemli
dlcude etkiler. Guvenli bir sinif ortami sadece fiziksel
guvenlikle alakal degildir; ayni zamanda ¢ocuklarin
kendilerini degerli, kabul edilmis ve anlasiimig hisset-

. A Guilse GUNEYLI
meleriyle de iligkilidir. Rehber Ogretmen

Adana BIL Koleji

Guavenli Sinif Ortami Ne Anlama Gelir?

Guvenli bir sinif ortami denildiginde akla gogu zaman kurallar ve disiplin gelse de as-
inda guvenli sinif ortami gok daha genis anlamlar barindirir. Burada kastedilen anlam,
6égrencilerin hata yapmaktan korkmadigy, fikirlerini rahatga paylastigi bir sinif ortaminin
olusturulmasidir. Béyle bir ortamda ¢gocuklar, 6grendigini denemekten ¢ekinmez ve der-
se katihm konusunda daha istekli hale gelirler.

e —————
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Guvenli sinif ortaminin temel &zellikleri

sunlardir:

«  Ogretmenin tum o6grencilere adil dav-
ranmasi

« Alay etme, dislama ve zorbalik gibi ha-
reketlerin kabul edilmemesi

« Ogrencilerin kendilerini rahatca ifade
edebilmesi

« Ogrencilerin hata yapmaktan gekinme-
mesi

Akademik Basgariya Etkileri:

Akademik basariya bakildiginda kendini
guvenli sinif ortaminda égrenci derse daha
kolay odaklanir. Kaygi duzeyi dusuk olan
bu ortamdaki ¢ocuklar, 6gretmenin anlat-
tiklarini daha iyi anlar ve hata yapmaktan
cekinmez. Guvenli sinif ortami bu sayede,
ilkokul ¢agindaki c¢ocuklarin é6grenmeye
kargl olumlu tutum gelistirmesinde buyuk
rol oynar.

Duygusal Geligime Etkileri:

ilkokul cagindaki ¢ocuklar, bu dénemde
duygularini tanimayi ve kontrol etmeyi 6g-
renir Sinifta kendini guvenli hisseden gocuk

kendini ve duygularini daha saglikl tanim-
lar. Bu ortam 6grencilerin 6zguven kazan-
masini ve saglikl sosyal iligkiler kurmasina
blaydk olgude katki saglar. Ogretmeni ve
arkadaglari tarafindan kabul edildigini his-
seden gocuk, duygu ve dusuncelerini ifade
ederken daha rahat davranir.

Guvenli sinif ortaminin olugsmasinda égret-
mene buyuk bir rol duser. Ogretmenin kul-
landigi iletisim dili , 6grencilere olan yak-
lagimi ve sinif igindeki tutumu, gocuklarin
kendilerini guvenli ortamda hissetmelerini
dogrudan etkiler Ogretmenin sabirl ve an-
layigh tutumu gavenli sinif ortaminin olduk-
¢a 6nemli bir parcasidir ve, égrencilerin
sadece akademik degil duygusal gelisim-
lerine de énemli élgude katki saglar.

Sonug olarak, ilkokulda kurulan gavenli si-
nif ortami, égrencilerin yalnizca akademik
basarisiyla sinirli kalmaz, ayni zamanda ki-
silik gelisimini de dogrudan etkiler. Kendi-
ni guvende hisseden ¢ocuklar, 6grenmeye
daha istekli, 6zguveni ve 6z denetimi yuk-
sek bireyler olarak yetigir. Bu nedenle gu-
venli sinif ortami, egitimin temel bir unsuru
olarak gérulmelidir.
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EKRAN BAGIMLILIG]

Merhaba Sevgili Anne ve Babalar
Gunumuzde sikga “ekran bagimliig” kavramini kullaniyoruz. Oysa ¢ogu zaman asil mesele, tek-
nolojinin varligi degdil; nasil ve ne amagla kullanildigidir. Teknoloji, hayatimizi kolaylastirdigi ve zen-
ginlestirdigi surece bir aragtir. Ancak fark edilmeden hayatimizdan ¢calmaya basladiginda, iste o
noktada sagliksiz bir kullanim bigimine dénusur.

Bu durum yalnizca gocuklarimiz icin degil, biz yetigkinler icin de gecgerlidir.

Ancak cocukluk dénemi; beyin geligimi, sosyal beceriler, duygusal dizenleme ve fiziksel gelisim
gibi pek ¢ok kritik basamagin atildigi bir sire¢ oldugu igin, teknolojinin bu dénemlerde kontrolsuz
kullanimi gocuklar agisindan daha buyuk riskler barindirir.

Ozellikle kigUk ¢ocuk sahibi ebeveynler igin ekran, bazen hayati kolaylastiran bir “kurtarici” gibi
gorulebilir. Restoranda sakin bir sekilde yemek yiyebilmek, misafirlikte sohbet edebilmek ya da kisa
bir mola alabilmek igin telefon veya tablet vermek gogu zaman pratik bir ¢ézim gibi gelir. Ustelik
izlenen ¢izgi filmler ya da oynanan “egitici” oyunlarin gocuklarin zekd gelisimine katki sagladigina
inanmak da olduk¢a yaygindir. Ancak bilimsel ¢alismalar, uzun sure-
li ve kontrolstz ekran kullaniminin sanildigi kadar masum olmadigini
goéstermektedir.

Sagliksiz teknoloji kullanimi ¢gocuklarda;

« Okul bagarisinda dusus,

« aile ve arkadas iligkilerinde zayiflama,

« duygularini dizenlemekte zorlanma gibi pek ¢ok olumsuz sonucu
beraberinde getirebilir.

Ekrandan uzak kaldiklarinda huzursuz, é6fkeli ya da mutsuz hissetmeleri;

kendilerini iyi hissetmek igin teknolojiyi bir kagis araci olarak kullanma-

lari dikkat edilmesi gereken dnemli isaretlerdir. Ayrica dijital oyunlarda

kontrolstz para harcamalari, fiziksel ihtiyaglarin (uyku, beslenme, ha-

reket) ertelenmesi ve ekran baginda gegirilen strenin saglik sorunlari-

na yol agmasi da sik kargilagilan durumlardandir. TUm bunlar, cocugun

yasina uygun duygusal, sosyal ve fiziksel gelisiminin sekteye ugrama-

sina neden olabilir.

Elif ALBAYRAK
Rehber Ogretmen
van BiL Koleji
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Burada énemli bir soru ortaya ¢ikar: Cocuk ek-
ranla hangi ihtiyacini karsiliyor?

Ekranlar; sosyallesme, eglenme, rahatlama, kabul
gérme ya da kagma gibi pek ¢ok psikolojik ihti-
yaca hizmet edebilir. Ornedin yUz yuze iligkilerde
zorlanan, sosyal becerilerini yetersiz hisseden ya
da fiziksel géranumuyle ilgili kaygilar yasayan er-
genler, dijital dinyada kendilerini daha guvende
ve rahat hissedebilirler. Zamanla gergek sosyal
cevrelerinden uzaklasip sanal dunyayi tercih et-
meye baslayabilirler.

Peki, ebeveynler olarak bu noktada neler yapa-
biliriz?

Oncelikle ekran surelerine net ve tutarli sinirlar
koymak &nemlidir. Bu sinirlar yalnizca gocuk-
lar icin degil, ebeveynler i¢in de gegerli olmalidir.
Teknolojiyi mumkdn oldugunca ortak kullanim
alanlarinda bulundurmak, cocuklarin ne izledigini
ve ne kadar sure ekran karsisinda kaldigini takip
etmeyi kolaylastirir.

Teknolojiyi 6dul ya da ceza araci olarak kullan-
maktan kaginmak da ¢ok édnemlidir. Aksi halde
ekran, gocuk gbézinde daha da cazip ve vazge-
cilmez bir hale gelir. Bunun yerine gocuklara ek-
ran digi alternatifler sunmak gerekir. Spor, sanat,
muzik, oyun, doga etkinlikleri ya da ¢ocugun ilgi
duydugu herhangi bir hobi, ekranin yerini doldu-
rabilecek guglu segceneklerdir.

Aile icinde ekran kurallarinin agik ve net olmasi, bu
kurallarin birlikte belirlenmesi ve herkes tarafin-

16

dan uygulanmasi gocuklar igin daha égretici olur.
Zaman zaman teknoloji detoksu yapmak, yani
belirli zaman dilimlerinde ekranlardan tamamen
uzak kalmak da farkindahgr artirir.

Dijital guvenlik de ihmal edilmemelidir. Cocukla-
rnn yasina uygun igeriklere erigmesini saglayan
guavenlik programlari ve ebeveyn denetimleri
mutlaka kullaniimahdir. Ancak en guglu koruyucu
unsur, aile i¢i iletisimin guclt olmasidir. Cocugu-
nuzla agik, yargilamayan ve samimi konugsmalar
yapmak; onu gergekten dinlemek ve anlamaya
cahismak, teknolojinin olumsuz etkilerine karsi en
saglam kalkanlardan biridir.

Unutmamak gerekir ki gcocuklar, sdylediklerimiz-
den ¢ok davraniglarimizi model alirlar. Bizim tele-
fon ve tabletle kurdugumuz iligki, onlarin teknolo-
jiyle kuracagu iligkinin de temelini olusturur. Ailece
gecirilen zamanlarda ekran kullanimini azaltmak,
birlikte vakit gegirmek bayuk fark yaratir.

Son olarak; saglikll bir yagam tarzi olusturmak,
sosyal etkilesimi desteklemek, kitap okumay:i tes-
vik etmek, kulturel etkinliklere katilmak ve gunluk
rutinler olusturmak, ¢ocuklarin hem dijital dun-
yayla hem de gercek hayatla dengeli bir iligki kur-
masina yardimci olur.

Teknoloji hayatimizin bir pargasi; onu tamamen
hayatimizdan ¢ikarmak muamkin degil. Ancak
dogru sinirlar ve saglikli rehberlikle, cocuklarimiz
icin risk degil, fayda saglayan bir araca dénusge-
bilir.
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KAYBOLAN ANLAR,
KAYIP ODAKLAR:
DIJITAL CAGDA
COCUKLAR

Son yillarda gocuk ve ergenlerin ekran kullanim aligkanlikla-
rinda belirgin bir artig oldugu goérulmektedir. Ozellikle ortao-
kul dénemindeki 6grencilerin telefon, tablet ve sosyal medya
platformlarinda gegirdikleri stredeki artig, dikkat sureleri ve
akademik performanslari Uzerinde goézle goérultr degisiklikle-
re yol agmaktadir. Cocuklarin ekran karsisinda uzun sure kal-
masi, ebeveynlerin bu suregte ¢esitli sinirlamalar getirme ge-
reksinimi hissetmesi ve buna bagl olarak olugan ¢atigmalar,
gunumuz aileleri igin dnemli bir psikososyal gindem hdéline
gelmigtir.

GUnUmuz ¢ocuklarinin gelisimsel gevresi 6nceki kugsaklardan
belirgin bigimde farkllagmistir. Kisitl fiziksel oyun alanlari, gu-
venli sosyal ortamlarin azalmasi ve ev i¢i yasamin daha ka-
pall bir yapitya déntusmesi; cocuklarin eglence, sosyallesme ve
dikkat intiyaclarini dijital araglar Gzerinden kargilamalarina yol ,
agmaktadir. Gunumuizde ebeveynlerin gunlik yagam yukin- Hicret ERDEM

g e o G T - Psikolojik Danigsman
deki artig; is temposu, ev i¢i sorumluluklar, bakim ytkamlaltk- Diyarbakir BiL Koleji
leri birlestiginde bir¢ok aile, guin icinde ayni anda birden fazla
goérevi yurutmek zorunda kalmaktadir. Bu yogunluk iginde go-
cuklarin kisa sureli olarak mesgul edilmesi igin ekran kullanimi pratik bir ¢ézim olarak goéru-
lebilmektedir. Yemek hazirlarken, misafir agirlarken, varsa diger gocuklarla ilgilenirken veya
kisa bir dinlenme ihtiyacinda ekranin devreye girmesi ebeveyn agisindan anlasilir bir du-
rumdur. Ancak kisa vadede kolaylik saglayan bu kullanim bigimleri, uzun vadede gocugun
dikkat suresi, kendini dizenleme kapasitesi ve ekranla kurdugdu iligki Gzerinde belirleyici ola-
bilmektedir. Bu nedenle dijital aligkanliklarin olusumunu degerlendirirken yalnizca gocugun
davraniglarina degil, ebeveynlerin maruz kaldigi gevresel ve psikososyal yuklerin buatintne
bakmak énemlidir.

Yogun ekran kullanimi strekli ve yaratacu islevler Gzerinde belirgin etkiler yaratmaktadir. SU-
rekli dikkat, bireyin bir géreve uzun bir stire boyunca odaklanabilme becerisini ifade eder.
Dijital ortamlarin sundugu hizli uyaran gegiglerine aligan gocuklarda bu becerinin giderek
zayiflamasina, gocugun akademik gérevlerde gabuk sikiimasina, gocukta zihinsel dalgin-
ik ve gbérev tamamlama gugluklerinin daha sik gérilmesine sebep olmaktadir. Yarattcu
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iglevler ise planlama, problem ¢ézme, hedef
belirleme ve davranig kontroll gibi Ust duzey
becerileri kapsar. Sosyal medya, ¢gevrim igi
oyunlar ve surekli bildirim akigi; bu iglevler-
den sorumlu beyin bdélgelerinde biligsel yuk-
lenmeye yol agarak gocugun ézdenetim ka-
pasitesini zorlayabilmektedir.

Dijital bagimlilik; ekran sutresini kontrol et-
mede gucluk, derslere ilginin azalmasi, uyku
hijyeninin  bozulmasi, kullanillan cihazlar-
dan uzak kalindiginda huzursuzluk ve gun-
Uk aktivitelerden alinan doyumun azalmasi
gibi gostergelerle tanimlanmaktadir. Bunun
yani sira sosyal medya etkilegiminin artma-
sI, 6zellikle ergenlik dénemine girigle birlikte
kimlik geligsimini etkileyen bir faktér haline
gelmektedir. Bu yas grubunda begeni alma,
baskalariyla kiyas yapma ve idealize edilmisg
goérunme baskisina maruz kalma; kaygi di-
zeyini yukseltmekte ve duygusal hassasiyeti
artirmaktadir. Bu sureg, “Kaygi -ekran kulla-
nimini artirma-dikkatin daha da zayiflama-
sI” biciminde déngusel bir yapiya dénusebil-
mektedir.

Ebeveynlerin ekran kullanimina sinirlama
getirme girigsimleri sirasinda gocuklarda bazi
tepkiler gérulebilmektedir. Kimi ¢ocuk kisa
sureli direng gosterebilir; kimi gocuk duygu-
sal yogunluk yasayarak &fke tepkisi verebilir;
bazilari ise Gzantd ya da moral bozuklugu ile
karsilik verebilir. Bu tepkilerin ortak noktasi,
cocugun ekranla kurdugu iligkiyi dtzenle-
mekte zorlanmasidir. Bu noktada ebeveynin
sergileyecegi tutum belirleyi-
ci bir rol Ustlenir.

Duyguyu kabul eden,
sakin ve aciklayi-
cl bir iletisim dili;
gocugun duygu-
sal yukdnu ar-
tirmadan  sinirla-
rnn  korunmasini
saglar. Pazarhk
etme davra-
nigi  gosteren
cocuklarla ise
ekrani 6dul ha-
line getirmeden,
dikkatini ekran disi
etkinliklere yénlen-
dirmeyi  destek-
leyen  alternatif

planlar olusturmak daha iglevsel olmaktadir.
Gizli ekran kullanimina yénelen ¢cocuklar igin
de ev iginde gérunur kullanim alanlari olusg-
turmak, sureleri karsihkh konugarak belirle-
mek ve takip etmeye agik bir gizelge kullan-
mak etkili bir yaklagim sunar.

Teknolojinin saglikl yénetilmesin-
de ebeveynin rol model olmasi kritik 6neme
sahiptir. Cocugun ekranla gegirdigi zaman,
genellikle ebeveynin teknoloji kullanma alig-
kanliklaryla sekilleniyor. Yetigkinin iletigim
sirasinda ekrandan uzak kalmasi, ev iginde
belirli zamanlarda teknoloijiyi ikinci plana al-
masi ve dikkat gerektiren anlarda telefonu
kullanmaktan kaginmasi; cocuga hem tu-
tarliik hem de davranigsal rehberlik saglar.
Ebeveynin sergiledigi bu tutum, gocukta “bu
yalnizca benden beklenen bir davranig de-
gil” algisini guglendirerek degisim surecini
kolaylastirir.

Kisa odaklanma periyotlari, dazenli
molalar, ekran sonrasi kisa nefes egzersizleri
ve fiziksel hareket iceren aktiviteler cocugun
dikkat becerilerini destekler. Bununla birlikte
ev iginde “ekransiz zaman dilimleri” olugtur-
mak; yemek saatleri, aile sohbetleri, kisa yu-
rayUsler veya ortak aktiviteler gibi alanlarda
ekrani devre digi birakmak, gcocugun sosyal
baglarini guglendirmekte ve ekrani tek odak
noktasi hdline getirmesini 6nlemektedir.

Dijital aligkanliklarin dtzenlenme-
si bir anda gergeklesen bir degisim degildir;
sureklilik, kararlilik ve ebeveyn-gocuk ig birli-
gi gerektiren bir surectir. Destekleyici, tutar-
Il ve duygusal olarak guven

veren ebeveyn tutumlari
sayesinde c¢ocuklar ek-
ranla daha dengeli bir
iligki  kurabilir; dikkat,
6zdenetim ve duygu
didzenleme becerile-
ri guglenebilir. Geli-
simsel agidan sag-
likh bir dijital denge
kurmak,  yalnizca
cocugun degil, tim
aile sisteminin
birlikte yurattagu
bir stregctir.
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Kimlik Arayisi ve
Arkadaslik lligkileri:
Ortaokul Doneminde
Akran Geligsimini
Destekiemek

Ortaokul zamanlari, 6grencilerin kendilerini kesfet-
meye basladiklari; “Ben kimim, neyi seviyorum, ne-
ye-ne kadar ilgi duyuyorum?” gibi sorulara ilk kez
anlamli cevaplar aradiklari bir dénemdir. Fiziksel de-
gisimlerin arttigi bu sturegte duygusal ve sosyal geli-
sim de ayni élgtde hizlanir. Ogrenciler hem kendi i¢
dunyalarini anlamaya ¢aligir hem de arkadaslariyla
kurduklari iligkileri bir élgut olarak kullanirlar. Bu ne-
denle ortaokul dénemi, kimlik arayiginin temellerinin
atildigi, sosyal etkilesimlerin oldukga belirginlestigi bir
dénem hdline gelir.

Arastirmalar, ergenlik déneminin basglangici kabul
edilen bu yillarda kimlik gelisiminin bUyUk 6l¢tude
6grencinin gevresinden aldigi geri bildirimler ve ya- Gokdeniz KARADIKEN

Psikolojik Danigman & Psikolog
Avcilar BiL Koleji
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sadigi sosyal iligkilerle belirlendigini bizlere gés-
teriyor. Akran iligkileri, 6grencinin kendini degerli
hissetmesi, kabul gérmesi ve aidiyet duygusu-
nu gelistirebilecegi bir gcevre yaratmasi agisin-
dan kritik bir role sahiptir. Destekleyici ve saghkh
arkadaglik iligkileri; 6zgtveni artirir, karar verme
sureclerini kolaylastirir ve 6grencinin sosyal be-
cerilerini guglendirir. Buna karsin gruplasmalar,
digslanma ya da akran baskisi gibi durumlar; 6g-
rencinin kimlik arayigini ve duygusal dengesini
olumsuz etkileyebilir.

Bu noktada 6grencinin ihtiyag duydugu en
6énemli unsur; guvenli, destekleyici bir ¢evre-
dir. Aileler kadar é6gretmenler ve okul ortami da
kimlik gelisiminde belirleyici bir etkiye sahiptir.
Ogrenci gunan bayuk bir kismini okulda gegirir
ve sosyal iligkilerin cogu sinif ortaminda sekille-
nir. Ogretmenin iletigsim bigimi, sinif atmosferi ve
6grenciler arasi etkilesime yaklasimi; gocuklarin
arkadaslik iligkilerini nasil deneyimledigini dog-
rudan etkiler. Kabul edici, empatik ve kapsayici
bir sinif ortami, 6grencinin hem kendine guven-
mesini hem de sosyal iligkilerde daha saglikli se-
¢cimler yapmasini destekler.

2]

Okul rehberlik calismalari da bu stregte dnem-
li bir yer tutar. Akran iligkileri, iletisim becerileri,
duygusal farkindalik ve gatisma ¢ézme bece-
rileri gibi alanlarda yapilan etkinlikler; 6grenci-
nin hem kendisini tanimasina hem de gevresiy-
le iligkilerini daha bilingli ydnetmesine yardimci
olur. Ogrenci, 6gretmenlerinden ve okuldan al-
digi1 destekle, kendini ifade edebilecedi ve sosyal
olarak guvenli hissedecegi bir alan buldugunda
kimlik arayigi daha sagdlikli ilerler.

Kimlik geligsimi her 6grenci icin farklh hizda ve
farklideneyimlerle ilerleyen bir suregtir. Bu yolcu-
lukta en 6nemli destek; 6grencinin hata yapma
hakki oldugu, duygularinin anlasgildigi ve oldu-
gu gibi kabul edildigi bir ortam yaratmaktir. Aile,
6gretmen ve okulun birlikte sagladigi bu gtven
agi; genglerin hem kendilerini tanimalarini hem
de saglikli arkadaslik iligkileri kurarak gelecege
daha saglam adimlarla ilerlemelerini yardim-
c1 olur. Cunku kendini taniyan, sosyal iligkilerde
dengeli davranabilen her 6grenci; ergenlik dé-
neminde karsisina ¢ikan degisimlerle cok daha
saglkh bir sekilde bag edebilir.
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AKRAN
ZORBALIGI

Akran zorbaligi gocuk ve ergen ¢ocuklar arasinda siklikla goéru-
len, bireyin kasith ve surekli bigimde gerek fiziksel- sosyal gerekse
sosyal medya ortamlarinda géstermis oldugu bir davranig bigi-
mi olarak kargimiza gikmaktadir. Zorbalk dogrudan olabildigi gibi
dolayll da olabilmektedir. Dogrudan zorbalik, direkt olarak kargi-
daki kisiye hakimiyet ve glu¢ saglama eylemi ile kendisini gésterir.
Dolayli zorbalik ise Uguncu kigi Uzerinden yapilabilen dolayl sal-
dirtyr icermektedir.

Zorbalik davranigi sadece magdur olan bireyi degil, zorbahg: ya-
pan ve buna tanik olan diger ¢ocuklari da olumsuz yénde etkile-
mektedir. Zorbalik gbsteren ve zorbaliga maruz kalan égrenci de
gozlemlenen davranig sekline géz attigimizda: Zorbalik davranigi
gbsteren ¢ocuklar, agresif, empati yetenegi zayif, vicdan, utang,
pismanlk duygulan zayif, yalan séylemeye meyilli gibi bireysel
Ozelliklere sahip olan kisiler olurken, zorbaliga maruz kalan kigi-
ler ise kendi igine kapanik, benlik algisi zayif, arkadas edinmede
gucluk ceken, farkli fiziksel gelisime sahip olan kigiler oldugu gibi

zihinsel ve bedensel engeli olan dezavantajli gruplarda da gérul- Ferhat OZER
mektedir Rehber Ogretmen
’ van BIL Koleji

Okul ortaminda guven duygusunu zedeleyen akran zorbaligi 6g-
renciler arasindaki iligkileri etkiledigi gibi egitim streglerinin de
aksamasina neden olmaktadir. Zorbalk davranigini gérandr kilan davranig bicimleri; diglama, lakap
takma, esyalara zarar verme, uygunsuz el hareketleri yapma, tehdit, dedikodu yapma ve bunu yayma,
vurma, itme ya da sosyal medya ortamlarinda kiguk dusirme gibi davraniglarla ortaya ¢ikabilmek-
tedir. Ozellikle sosyal medyanin genig bir yer kapladi§i ginimuzde bu ortamin beraberinde getirdigi
kontrolsuz dijital igerikler zorbalik davranisint daha da yayginlastirmaktadir.

Cocugunuzun Zorbalga Maruz Kaldiginit Nasil Anlarsiniz?

« VUcudunda morluk, gizik, yara vb. belirtileri.

« Okuldan kitap veya kiyafetleri yirtiimig, dagiimis, kirli olarak dénme.

« Harglik kaybetme, sik sik harglik isteme, okula gitmek istememe.

« Sik sik bas agrisi, karin agrisi gibi fiziksel problemlerden sikayet etme.

. Ice kapanma, aglama krizleri.

« Uykuya dalmakta gugluk gekme, kabuslar gérme.

« Surekli endigeli, her an kétu bir sey olacakmig gibi tedirgin davranma.

Gocugunuz Zorbaliga Maruz Kaliyorsa Ebeveyn Olarak Neler Yapabilirsiniz?

1-Cocugunuzla konugun ve onu destekleyin.

Cocugun neler yasadigi konusunda konusun, onun yaninda oldugunuzu agikga belirtin. Cocugunuzu
yargilamadan dinleyin; ona ne hissettigini sorarak duygularini paylagmasini saglayin. Yagsanan duru-
mun kendi hatasi oimadigini gocuga belirtin.

2-Zorbalikla bag edebilmesi icin ona yardimci olun.
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Cocugun zorbalik davranigi kargisinda nasil
davranacagi hakkinda basit davranig sekilleri
geligtirin.

Zorba davranigi karsisinda kimden yardim ala-
bilecegini ifade ederek onu cesaretlendirin. Co-
cugunuza maruz kaldigi davranig hakkinda okul
idaresini bilgilendirmesini sdyleyin.
3-Cocugunuzu sosyal ve duygusal becerileri
konusunda destekleyin.

Cocugunuzun ézguvenini yeniden kazanabile-
cegi olumlu davraniglarini destekleyin. Yeni ar-
kadasliklar edinmesi saglikli sosyal iligkiler str-
durmesi igin gcocugu destekleyin.

4-Okulu bilgilendirin.

Okulu bilgilendirerek okul idaresi, rehber 6gret-
meni ve sinif 6gretmeninden destek alin.

Cocugunuz Zorbalik Yapiyorsa Ebeveyn Ola-
rak Neler Yapabilirsiniz?

1-Cocugunuzla zorbalik hakkinda konugun.
Zorbalik davranigina onay vermediginizi ve zor-
bahgin higbir hakli gerekgesi oimadigini gocuga
gerekgeleri ile belirtin. Cocuga zorbalda maruz
kalan arkadaslarinin neler hissettigi konusunu
cocukla agikga konusun. Davranigin devam et-
mesi durumda herkesin zarar gérecegini belir-
tin.

2-Cocugunuza yardimci olun.

Cocugun hangi davranisin zorba bir davranig

\k,

s

oldugunu ona agiklayarak anlamasina yardim-
ci olun. Cocugu zorba davranisa iten nedenleri
anlamasina yardimcl olun. Fiziksel cezadan ka-
¢inin gunkd bu durumun daha da koétulesme-
sine neden olabilir. Cocugun olumlu davranig
sekillerini destekleyerek 6dullendirin.
3-Cocgunuzu sosyal ve duygusal becerilerini
gelistirmesi konusunda destekleyin.

Cocugun yapmig oldugu zorba davranigin diger
6égrenciler Gzerindeki olumsuz etkisini konusa-
rak onun diger arkadaglariyla empati kurmasin
saglayin. Baskalarina saygi duymayi ve bireysel
farkhliklar kabul etmeyi gocugunuza gerekge-
leri beraber anlatin. Bu konuda etkinlik yapabilir
konu ile ilgili yazilmig kitaplar okutabilirsiniz.
4-Cocugun davraniglari hakkinda okul idaresini
bilgilendirin

Okul idaresi rehber 6gretmen ve ilgili sinif 6g-
retmeni ile iletisime gegerek is birligi kurun. Ge-
rekirse bir uzmandan destek alma konusunda
cekinmeyin.

Cocuklarmizin ve &grencilerimizin kendilerini
guvende hissettikleri uygun sosyal ortam ve si-
nif ikliminin olugsmasi hem veli hem de egitim-
cilerin sorumlulugundadir. Bu dogrultuda atila-
cak her adim ¢ocuklarimizin saglikli geligimine
katki sunmaktadir. Unutmayalim ki akran zor-
balgini gérmezden gelmek problemi daha da
buyudtmektedir. Aileler bu anlamda yardim al-
maktan gekinmemelidirler.
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Lise Ogrencilerinde
Dijital Oyun ve
Psikososyal Denge:
Dijital Siginak M,
Risk Alani mi?

Lise dénemindeki 6grenciler igin dijital oyunlar ve ekran temelli igerikler, yalnizca eglence araci
degil; ayni zamanda duygusal rahatlama, sosyal kabul ve kaginma davraniglarinin bir pargasi
haline gelebilmektedir. Ergenlik déneminin gelisimsel 6zellikleri dikkate alinarak, asiri ve kontrol-
suz ekran kullanimi psikolojik, biligsel ve sosyal gelisimi olumsuz etkileyebilmektedir. Teknolojik
aletler ve internet, ginimuz lise 6grencilerinin yagaminda merkezinde yer almaktadir. Ogrenci-
ler icin ekranlar yalnizca bog zaman etkinligi sunan araglar degil; ayni zamanda sosyal iligkile-
rin kuruldugu, duygularin dizenlendigi ve akademik baskidan gegici olarak uzaklasilan alanlar
haline gelmistir. Ozellikle sinav baskisinin, gelecek kaygisinin ve kimlik arayiginin yogunlastigi lise
yillarinda, dijital oyunlar ve ¢evrim i¢i platformlar hizli ve zah-
metsiz bir rahatlama imkani sunmaktadir. Ancak bu rahatla-
ma, zamanla 6grencinin yasamindaki diger alanlarin geri pla-
na itiimesine neden olabilmektedir.

Ergenlik dénemi, bireyin kendilik algisini yeniden yapilan-
dirdigi, sosyal aidiyet ihtiyacinin arttigi ve duygusal dalgalan-
malarin sik yasandigi bir geligim evresidir. Bu dénemde 6g-
rencilerin riskli davraniglara daha agik olmasi, ekran temelli
etkinliklerin kontrolstz kullanimini kolaylastirmaktadir. Oyun ve
ekran kullanimi, iglevsel sinirlarini astiginda, égrencinin aka-
demik sorumluluklarini, sosyal iligkilerini ve ruhsal dengesini
olumsuz yénde etkileyen bir éruntiye dénusebilmektedir.

Oyun ve ekran kullaniminin sorunlu bir yaprya déntsmesi,
cogu zaman yalnizca gegirilen sure ile agiklanamamaktadir.
Asll belirleyici olan, 6grencinin bu kullanim Gzerindeki kontrol
algisi ve ekranin yagsamindaki éncelik siralamasindaki yeridir.
Lise égrencileri, dijital oyunlar araciidiyla basari duygusunu, .
yeterlilik hissini ve sosyal goérunurlik intiyacini kisa surede tat- Rabia Sinem GIFTCI
min edebilmektedir. Bu durum, 6zellikle gergek yasamda ba- Psi‘kggﬂfzf'l’('gf:j?"
sarisizlik, yetersizlik ya da yalnizlik hissi yagayan égrenciler igin
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ekrani guclu bir eglikgiye dénustirmektedir.

Beyin gelisimi agisindan bakildiginda, er-
genlik déneminde durtd kontrolU ve uzun vadeli
sonugclari degerlendirme becerileri hentz tam
olarak olgunlagmamigtir. Buna kargin, 6dul sis-
temine yoénelik duyarllik oldukga yuksektir. Bu
gelisimsel yapi, oyun ve ekran kullaniminin tek-
rar eden ve zor birakilan bir davranig éranttusu-
ne doénusmesini kolaylastirmaktadir. Zamanla
ekran, 6grencinin stresle basa ¢ikma, duygula-
rint dizenleme ve gergek yagsam sorunlarindan
kacinma araci haline gelebilmektedir.

Oyun/ Ekran Bagimhligi Nasil Gériniir?

Lise déneminde ekran kullanimi, ginimuz
kosullarinda kaginilmaz ve buyuk olgtde do-
galdir. Dijital araclar gengler igin yalnizca eg-
lence sunmaz; ayni zamanda iletisim kurma,
rahatlama ve kendini ifade etme islevi de gorur.
Bu nedenle bir gencin uzun sure ekran basinda
vakit gegirmesi tek bagina bagimlilik géstergesi
olarak degerlendirilmemelidir. Asil dikkat edil-
mesi gereken nokta, ekranin gencin yagsamin-
daki dengeyi bozup bozmadigidir.

25

Sorunlu ekran kullaniminda ilk fark edilen degi-
sim genellikle duygusal tepkilerde ortaya gikar.
Geng, ekran suresi sinirlandiginda ya da cihaz-
lara erigimi kisitlandiginda asiri tepkiler verebilir.
Bu tepkiler yalnizca anlik bir itirazla sinirl kalma-
yip yogun &fke, huzursuzluk ya da ice kapanma
seklinde devam ediyorsa, ekranin geng igin bir
eglence aracindan ¢ok bir duygusal dayanma
noktasi haline geldigi dusunulebilir. Bu durum-
da ekran, stresle bas etmenin temel yolu olarak
kullaniimaya baslanmistir.

Akademik alandaki degisimler de 6énemli bir
gostergedir. Derslere kargi istegin azalmasi,
o6devlerin surekli ertelenmesi, ders caligirken
kisa surede sikima ve basarinin giderek dus-
mesi ekran kullanimindaki artigla birlikte géru-
[Gyorsa, gencin sorumluluklarini ikinci plana itti-
gi soylenebilir. Ozellikle ekran basinda gegirilen
zaman arttikca okul yasamina yénelik kagin-
ma davraniglarinin belirginlegsmesi, dikkatle ele
alinmasi gereken bir durumdur.

Duygusal agidan bakildiginda, ekran diginda
kalan zamanlarda belirgin bir sikilma hali, istek-
sizlik ve bogluk duygusu dikkat ¢ekicidir. Geng,



BiL PDR | LISE 26

ekran olmadan ne yapacagdini bilemedigini ifade edebilir ya da alternatif etkinliklere kargi yogun
bir direng gdésterebilir. Bu durum, ekran kullaniminin giderek daha fazla ihtiyag duyulan bir alig-
kanliga dénustugunt dusandarar.

Burada énemli olan, her yogun ekran kullanimini dogrudan “bagimiilik” olarak etiketlememektir.
Ancak ekran kullanimi; gencin akademik sorumluluklarini yerine getirmesini zorlastiriyor, uyku
duzenini bozuyor, sosyal iligkilerini zayiflatiyor ve sinirlandirildiginda ciddi duygusal tepkilere yol
acglyorsa, bu tablo profesyonel degerlendirme gerektirebilir. Sorunlu ekran ve oyun kullaniminda
temel 6lgutun gegirilen sudre degil, gunluk yasam iglevselliginde ortaya ¢ikan bozulmadir.

Ne Zaman Yardim Almak Gerekir?

Lise cagindaki bir gencin ekran kullanimi zaman zaman yogunlasabilir ve bu durum her zaman
profesyonel yardim gerektiren bir sorun anlamina gelmez. Ancak bazi durumlarda ekran kul-
lanimi, gencin gelisimsel ihtiyaclarini ve gunluk yagsam islevselligini olumsuz etkilemeye basla-
yabilir. Bu noktada ailelerin, yasanan surecin gegici bir ddnem mi yoksa daha derin bir sorunun
gostergesi mi oldugunu ayirt edebilmesi énemlidir. Ekranla ilgili yasanan guglukler kisa sureli
bir dénemle sinirli kalmiyor, aile icinde yapilan dizenlemelere ragmen devam ediyor ve gencin
yasam kalitesini belirgin bigimde etkiliyorsa, okul rehberlik ve psikolojik danigmanlik servisine
basvurmak koruyucu bir adim olacaktir. Erken dénemde yapilan degerlendirmeler, sorunun kro-
niklesmesini 6nlemede édnemli bir rol oynar.

Lise 6grencilerinde oyun ve ekran kullanimi, geligsimsel ihtiyaclar ve gevresel etkenlerle sekillenen
cok boyutlu bir olgudur. Rehberlik ve psikolojik danigmanlik hizmetleri, 6grencinin dijital dinyayla
saglikli bir iligki kurmasini destekleyen énemli bir koruyucu faktér sunmaktadir. Bu baglamda,
ekran kullanimini yasaklayici degil; dtzenleyici ve gelistirici bir perspektifle ele almak, ergenlerin
akademik, duygusal ve sosyal gelisimini destekleyen etkili bir yaklagim olusturmaktadir.
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