Teknoloji Ve Oyun*® * * °
Bagimhilhg:

Cevrim ici oyunlar tasarimlarinin dogasi
itibariyle  kullanicilari  bagimli yapmaya
yoneliktir.  Oyun oynama eyleminin  kisi
Uzerinde olusturdugu haz, beynin
odullendirme  sistemini  etkilediginden ve

bilissel yapinin degismesine sebep olabilir.

*Arastirmacilar, oyunlari oynama ve
ekranla vakit gecirme sUrecinde, ruh

halini  degistiren ve enerji  akisl

saglayan  beyin  kimyasall  olan

dopamin saliniminin, teknoloj
pagimligini tetikleyebilecegini

belirtmektedir.
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gocuklelr icin Tavsiye Edilen
unlik Ekran Suresi Ve
Kullanim Bigimi

IGUnUmMUzde dijital bagimliliklarin 6nlne ge¢cmek
adina teknolojinin bilingli kullaniimasi buyudk onem
kazanmistir. Bu nedenle bu ¢agin icine dogan ¢ocuk
ve genclerin teknolojiyle bilingli bir sekilde temas
kurmasina 0zen gostermek gerekmektedir. Turkiye
Bagimlilikla  Mucadele (TBM) Egitim  Programi
kaynakli, Yesilay'n onerdigi ekran sureleri asagidaki
gibidir:

e (-3 yas: Ekrandan olabildigince uzak tutulmalidir.
e 3-6yas: GuUnluk toplam sure en fazla 20-30 dk.

e 6-9yas: Gunluk toplam sure en fazla 40-50 dk.

e 9-12yas: GUnlUk toplan sure en fazla 60-70 dk.

e 12+ yas: Gunluk toplam sure en fazla 120 dk.

e https://www.yesilay.org.tr/tr/bagimlilik/internet-bagimliligi

Amerikan Psikoloji Derneginin 2019'da yayimladig

Dijital  Kilavuz:  Cocuklar igin  Saglikli  Teknoloji

Kullaniminin Desteklenmesi baslikli yayinda yas grubu
bazinda Onerilen ekran sureleri ve kullanimlar
asagidaki gibidir:

18 ayin altindaki cocuklarda gorunttli sohbet disinda
ekrana dayali medyadan kaginiimasi,

18-24 ay arasindaki cocuklarda nitelikli programlar
secilmesi ve ebeveynlerin bu programlari cocuklariyla
birlikte izlemesi,

2-5 yas arasl ¢cocuklarda nitelikli programlar secilmesi
ve ekran suresinin gunde bir saatle sinirli olmasi,

6 yas ve UstU ¢ocuklarda, medyayl ve medya turlerini
kullanmaya ayrilan surenin tutarl sinirlar dahilinde

olmasi.

Veliler Olarak Bizler

Ne Yapabiliriz?

Cocuklarinizi  arkadaslari ile dogal yollardan
gorusmeleri i¢in yonlendirin, akran gruplari
icerisinde sosyallesmesini saglayin.

Cocuklarinizi yetenek ve ilgi alanlarina uygun spor
dallarina yonlendirin.

Cocugunuzun arkadaslik iliskilerini destekleyin,
onlari bir araya getirecek aktivite planlayin.
Cocugunuzun bilgisayar kullanimini kontrol edin
ve sanal ortamdaki arkadaslarini  taniyin.
Bilgisayarlarinizda guvenli internet
uygulamalarinin olmasina 6zen gasterin.

Cocugunuzla  birlikte  vakit  gecirin.  Keyif

alabileceginiz aktiviteler planlayin.
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