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DIJITAL YANILGI

Evde Saglikh Dijital Denge Kurmak Icin Haftalik Aile Teknoloji Denetim Rehberi

Neden Teknoloji Denetimi (Tech Audit) Yapiyoruz?

Bilissel bilimsel arastirmalar, dijital ekranlarin odagimizi bdéldugind, derinlemesine okuma ve hafiza
sureclerimizi zayiflattigini gostermektedir. Ancak bir aliskanhgi degistirebilmek icin 6nce mevcut durumu
durustce gérmemiz gerekir. Bu denetim, ailenizin ve ¢cocugunuzun ekran basinda gergekte ne kadar sire
gecirdigini duriistce olgmeniz ve evinizde ‘insani ve derin 6grenmeyi' yeniden insa etmeniz igin pratik bir
aragtir.

Denetimi Uygularken izlenmesi Gereken 3 Adim

1. Merak ve Empatiyle Baslayin: Formu ¢ocugunuza vermeden dnce onunla merak odakli bir konusma yapin.
Yargilayici veya cezalandirici bir tondan kaginin. Amag teknolojiyi tamamen yasaklamak degil, kullanim
seklimizi anlamaktir. Ona su sorulari sorun: 'Ekranda calisirken ne zaman kolay odaklaniyorsun?', 'Hangi
anlarda ekran seni yoruyor?*

2. Degerlerinizi Netlestirin: Cocugunuza kurallar dayatmak yerine ailenizin deg@erlerini anlatin: ‘Ben senin
derin dlistinebilmeni, sakin kalabilmeni, kagittan okuyarak égrenmeni ve bizimle yliz yiize doya doya sohbet
edebilmeni 6nemsiyorum.' Bdylece bu denetim bir ceza degil, bu degerleri korumak igin ortak bir ¢alisma haline
gelir.

3. Birlikte Coziim Uretin: Denetim bittiginde formlari yan yana koyun. Hem ¢ocugunuzun hem kendinizin
ekran aliskanliklarini kiyaslayarak nerede kesintiler yapabileceginizi birlikte kararlastirin. Ornegin, haftalik bir
'Teknolojisiz Pazar Gind' ilan edin veya ders galisirken telefonlari baska bir odada sarj etme kurali getirin.

Kitaptan Ev icin En Kritik 3 Analog Tavsiye

« Eve Bir Yazici (Printer) Alin: insan beyni kagittan okurken bilgiyi ekrana kiyasla ¢ok daha derin anlar ve hatirlar.
Cocugunuzun ddevlerini, kitap 6zetlerini veya ders notlarini yazdirarak aktif okumayi canlandirin.

* Yazi Yazarken Kagit ve Kaleme Doniin: Elle not tutmak, klavyeyle yazmanin asla taklit edemeyecegi bir
motor-bilissel bag kurar ve beynin okuma devrelerini aktive eder. Odev taslaklarini énce kagida yazdirin.

« Yapay Zekay: (Al) Odevlerden Uzak Tutun: Al, acemi 6grenciler icin 6grenmenin en temel sarti olan 'caba ve
zorlanmay!' yok eder. Ev ddevlerinde, yazma ve 6zet ¢ikarma sureglerinde yapay zekayi tamamen sinirlandirin.

Arka sayfalardaki formlari yazdirarak evinizde hemen bu haftalik deneyi baslatabilirsiniz!
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HAFTALIK COCUK TEKNOLOJi GUNLUGU

Her gtin kullandigin tdm dijital cihazlari (telefon, tablet, bilgisayar, konsol, TV) dlrlistce kaydet.

Cocuklar icin Yénerge: Bu hafta boyunca her giin kullandigin ekranlari asaglya kaydet. Amacimiz ne
kadar ekran kullandigini gérmek ve zihnimizin nerede yoruldugunu, nerede dinlendigini anlamak. Her
kullanim oturumundan sonra bu tabloya yeni bir satir ekle. Bir yetiskinden yardim alabilirsin.

Cihaz | Teknoloji Kullanim Amaci Sosyal mi?

Siire
= (Tek /
(Saat Arahigr) Arkadasla)

Nasil Hissettin?
(Duygu / Notlar)

(Telefon, Tablet (OGdev, Oyun, Sosyal
vb.) Medya vb.)

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

Notlar:

Notlar:

Notlar:
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HAFTALIK EBEVEYN TEKNOLOJi GUNLUGU

Unutmayin: Ekran kullanim aliskanliklarimiz cocuklarimiza en gliclii mesajlari génderir.

Ebeveynler icin Yénerge: Kendi ekran aliskanliklarimizi diiriistce 6lgmek bu calismanin en kritik adimidir.
Cocugumuzun yaninda cihazlari nasil kullandigimizi ve hangi mesajlari ilettigimizi fark etmek degisim
yaratir. Bu hafta kullandiginiz teknolojileri, 6zellikle cocugunuzun sahit oldugu anlari asagiya duristce not
edin.

Cihaz | Teknoloji Kullanim Amaci Siire rouk"Gordu
(Saat mii?

(Is, Sosyal, Mail vb.) Arah@i) | (Evet/ Hayir)

Cocuga Giden Olasi1 Mesaj
(Etki I Ornek davranis)

(Telefon, Laptop
vb.)

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

Notlar:

Notlar:

Notlar:
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