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Bu kitap tiim ¢ocuklara ve anne babalarina adanmaugtur.



Kitabim Amaci ve Dilegim

Birakin Cocuklarimiz Sikilsin! Duygusal Odiiliinii Bulsun!
Bagimli Degil, Mutlu Olsun! siz ebeveynleri sikilmanin yarar-
lar1 ve gocuklarinizi ekran bagimliligindan korumak konusun-
da bilgilendiriyor. Amacim kendinize, ¢ocuklariniza ve biitiin
olarak ailenize nasil yardimci olabileceginize karar vermeniz.
Bu kitapla, dijital ¢agda ¢ocuklarimizin saglikli ve huzurlu bir
¢ocukluk dénemi gecirebilmeleri i¢in neler yapabileceginizi ve
onlar1 nasil koruyabileceginizi gorebilir ve ekran bagimlilig:

izerine basit ¢6ziim Onerileri bulabilirsiniz.

Giinimiizde pek ¢ok ebeveyn, ¢ocuklarinin elektronik alet-
leri kullanim siiresi ve sekli tizerine yogun ve karmasgik bir mii-
cadele veriyor. Cocuklarinin sikilmalarina dayanamayip onla-
r1 can sikintisindan acilen kurtarmak amaciyla aktivitelerden
aktivitelere kosarken bazen de yorgun diisiip ellerine telefon,
tablet, bazen de bilgisayar vererek bagimli olmalarina vesile
oluyorlar. Bir klinik psikolog olarak, yillardir izledigim vakalar,

bana bu kitab1 yazmam gerektigini gosterdi.
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Bu kitabi, ebeveyn olarak, sizlerin “ekran bagimlilig1” konu-
sunda bilgilenmenizi saglamak, ¢ocuklarinizin maruz kalabi-
lecegi tehlikeleri sizlere gostermek ve ekran bagimliligi sorunu
yasayan ¢ocuklariniza yardimci olabileceginiz detaylara degin-

mek igin de yazdim.

Amacim, ebeveynleri bilin¢lendirmek ve onlarin ¢ocukla-
riyla baglarini giiglendirmek igin kullanabilecekleri giivenilir

ve saglam bir yontem sunmaktir.

Birakin Cocuklariniz Sikilsin! Duygusal Odiiliinii Bulsun! Ba-
gimly Degil, Mutlu Olsun!da bulacaginiz igerikler su sekildedir:

«  Sikilmanin 6nemi ve yararlari

o Duygusal 6diiliin kesfi ve nemi

o Ebeveyn-cocuk iliskisini gelistirmenin yollar1

«  Bilingli ve saglikli bir yasam siirebilmeleri i¢in, ¢cocuk-
lara gerekli olan aliskanliklar: kazandirmanin yollar1

o Cocuklarin igindeki potansiyeli iyi kullanmalarini sag-
layarak bundan dogacak memnuniyeti deneyimlemelerine yar-

dimc1 olmanin yollar:

o Cocuklarin igsel giiglerini gérmelerine ve bu giicti ge-

listirmelerine yardimc1 olmanin yollar:

o Cocuklar1 mutlu etmenin ve basarili olmalarini sagla-

manin yollar1
o Ekran bagimliliginin anlami, nedenleri, belirtileri
«  En¢okkullanilan internet uygulamalarinin neler oldugu

o Cocuklar1 ekran bagimliligindan korumanin ve kur-

tarmanin yollar

-10-
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o Cocuklarin teknoloji hakkinda yetersiz bilgilendir-
me sonucu gelistirdikleri davranis bozukluklarini yenmenin

yollar1

o Cocuklarin yapabilecegi bazi ekransiz aktivite 6rnekleri

-11-



Birinci Boliim:
Birakin Gocuklariniz Sikilsin



Cocuklarimzin Sikilmasima Izin Verin

“Annecim, babacim. Ben sikildim. Ne yapacagimi bilmiyo-
rum. Liitfen gelip benimle oynar misiniz?” sozlerini hepimiz
duymusuzdur. $u anki ebeveynlerin aksine ¢ocuklarim bana
sikildiklarini séylediklerinde aslinda bu durumun onlarin ken-
dilerini tanimalarina ve duygusal 6diillerini fark etmelerine
yardimci olacaklarini diisiindiigiim i¢in beni endiselendirmi-
yordu. Klinikte gozlemledigim ebeveynlerin, ¢ocuklarin sikil-
malarina dayanamamalar1 ve onlar1 aktivitelerden aktivitelere
yonlendirmeleri veya ellerine tablet vermelerinin aslinda ne ka-
dar zararli oldugunu ve yeni neslin yaraticilik, hayal giicii, ken-
dilerini motive etme, duygusal olarak tatmin olma firsatlarin
kagirarak bagimli, diisiinmeyen, tiretemeyen, pasif, kendilerini
taniyamayan bireyler olma tehlikesinden dolay1 bu kitabi yaz-
ma karar1 aldim. Ve diyorum ki birakin ¢ocuklariniz sikilsin.

Danimarka Yoluyla Oyna — Oyun Yoluyla Dengeli, Dayanik-
I ve Saglikl: Cocuklar Yetistirme Rehberi adl1 kitapta Sandahl,
sikilmanin neden bu kadar degerli oldugunu ve neden siirekli
¢ocuklarimizin dikkatini dagitmamamiz gerektigini ele aliyor.
Bu pek ¢ok ebeveynin yaptig1 bir sey. Gergek su ki ¢ocuklarimi-
z1 siirekli eglendirmek zorunda degiliz. Hicbir sey yapmamak
aslinda onlar i¢in gercekten iyidir, yaraticiliklarini tegvik eder
ve gelisimleri i¢in sagliklidir.

Can sikintisi, yaraticilik ve serbest oyunlar kurgulan-
masini destekler ve bu ¢ocuklarimiz igin saglikli ve gerekli-
dir. Danimarkada oyun tembellere ait bir liiks olarak degil,

-13-



Fazilet Seyitoglu // Birakin Gocuklarimiz Sikilsin!

gelisimin yapitas1 olarak goriilityor. Cocuklar eger boyle bir
sans bulurlarsa diinyay1 kendi baslarina kesfetmekten keyitf ali-
yorlar. Yani ¢ocuklar diinyay1 oyun ile kesfediyorlar.

Yetiskinler tarafindan baslatilmayan serbest oyunlar, ¢ocuk-
larin yaraticilik ve diisiince siireglerini, giinliik izlenimleri ken-
dilerine 6zgii yollarla sindirme firsat1 vererek gelistirir. O halde
¢ocuklarimizin kendi baslarina olmalarina izin vermemiz gere-
kiyor. Eger sikilirlarsa unutmayin ki bu bir sorun degil.

* L4 * ® * L4
C o o o

Her zaman “bekleme” konumundaysak, &
cocuklarimizin bize ihtiya¢ duydugu da-
kikada bir tiir eglence bulmaya hazirsak,
® yalmizlikla nasil basa ¢ikacagimi bilmeyen
cocuklar yetigtirecegiz. Kendilerine giiven-
mek yerine bagkalarinin onlar i¢in fikirler
iiretmesine aligacaklar. Bu, bir yagindaki
¢ocugumuzu tamamen kendi haline birak-
mamiz gerektifi anlamina gelmez — her
zaman gereginden fazla yalmz olup olmadi-
g1 kontrol etmeliyiz, ancak yine de ken-
di bagma biraz zaman geg¢irmesine de izin

vermeliyiz.

® ° ® ° ® . o

Genellikle iki ii¢ yasina kadar olan ¢ocuklar, onlara rehber-
lik etmek ve ilham vermek i¢in ¢evrelerinde biz yetiskinlere ih-
tiyag duyarlar. Can sikintis1 onlari1 sosyal olarak etkilesime gir-
meye ve uzun vadede daha deneyime agik, yaratici ve anlaml
davranmaya motive edebilecegi i¢in ¢ocuklar stkilmanin yanls
olmadigini ne kadar erken 6grenirlerse, o kadar iyidir.
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. Can Sikintis1 Tam Olarak Nedir?

Can sikintisy, gegici bir durum oldugunda, uyarilma eksikli-
i ve onunla birlikte gelen hos olmayan duygulardir. Cogu du-
rumda, sikilan kisiler, yapacak tesvik edici bir seyler bulmaya
motive olurlar. Yine de anne-babalar olarak, giinesli bir giinde
oturma odasina sivisip televizyon seyrederken “Yapacak bir sey
yok” diyerek yakinan bir ¢ocuk i¢in endiseleniyoruz. Aslinda
bir siireligine sikilma deneyimi, tam da gocugun “ihtiyac1” olan
sey olabilir.

Programli aktiviteleri azaltilan ¢ocuklar, daha sonraki ya-
samlarinda onlara yardimci olabilecek yaraticilik, problem
¢6zme ve motivasyon becerileri gelistirme firsat1 yakalar. Ya-
pilandirilmamis yani bos zamani hayatlarindan ¢ikararak ¢o-
cuklarimiza gergekten de iyilik mi ediyoruz? Onlar1 sonsuz ak-
tivitelerle donattigimizda, araba stirerken onlara videolar gos-
terdigimizde, diger ¢ocuklar miisait olmadiginda onlarin oyun
arkadas1 olmakta 1srar ettiimizde ve onlara video oyunlari gibi
eglenceler satin aldigimizda, psikolojik gelisim i¢in kendi evle-
rimizdeki o sessizligin iginde var olan inanilmaz firsatlar1 goz-
den kagirmis olmuyor muyuz?

Ebeveynler olarak ¢ocuklarimizin motivasyon diizeyleri
tizerinde etkiliyiz. Motive edilmis bir ¢ocuk, can sikintisin-
dan sonsuza kadar korunan degil, yeni deneyimler aramak
i¢in yetistirilen ¢ocuktur. Can sikintisinin panzehri, gocuklara
ozerklik (biraz kendi baslarina ¢aligma becerisi), kontrol (yap-
tiklar1 tizerinde s6z sahibi olma hakki), meydan okuma (rahat
olduklar1 alanin 6tesinde kiigiik bir itme) ve i¢csel motivasyon
(motivasyon onlarin iginden gelir) deneyimlemelerini sagla-
yan bir ortam saglamaktir. Sitkintinin panzehrinin, ¢ocuklar:
programlayan veya yetersiz uyarilma sorununu ¢6zmeleri i¢in
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