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Dijital  bagim bireylerin  dijital
cihazlara (aklli telefonlar, tabletler,
bilgisayarlar) ve dijital iceriklere (sosyal
medya, oyunlar, video platformlar,
cevrimigi alisveris gibi) asirn derecede
bagimli hale gelmesi durumudur. Dijital
bagimlilk, tipki diger bagmliliklarda
oldugu gibi, kisinin ginltk yasam
aktivitelerini,  sosyal iliskilerini  ve
psikolojik sagligini olumsuz etkileyebilir.
Ozellikle internet ve sosyal medya
Bagimliligi, ginimizde yaygin bir sorun
olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Dijital
bagimlligin = altinda  yatan  temel
faktérler arasinda, sosyal onay ihtiyaci,
anlik tatmin arayisi ve dijital igeriklere
kolay erisim sayilabilir. Ozellikle sosyal
medya platformlarinda begeni, yorum
ve takipgi sayisi gibi geri bildirimler,
beynin 6dil mekanizmasini etkileyerek
dopamin salgilanmasini saglar ve bu da
kiside haz duygusu yaratir. Bu anlik
tatmin duygusu tekrar tekrar yasanmak
istenir ve sonuc olarak kisi sirekli olarak
dijital cihazlarini kontrol etme ihtiyaci

hisseder. :l\
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Dijital Bagimhlik

Disleksi

Dijital Bagimhligm Belirtileri Nelerdir?
Dijital bagimlligm belirtileri, kisinin
dijital cihazlar ve cevrimigi icerikleri
kontrolsizce kullanmasiyla ortaya gikan
fiziksel, zihinsel ve sosya| degigim|er|e
kendini gésterir. Bu belirtiler, bireylerin
ginlok yasamlaring, iliskilerine ve genel
sagliklarina olumsuz etki ederek dijital
bagimliigi isaret edebilir. iste dijital
bagimliligin en yaygin belirtileri:
-Kontrolsiz Kullanim istegi

-Zaman Yénetiminde Zorluklar

-Uyku Dizeninde Bozulma

-is ve Akademik Performans Disisi
-Sosyal izolasyon

-Ruh Halinde Degisiklikler

-Fiziksel Saglik Problemleri

-Gizlilik ve Kaginma Davraniglar
-Dijital igeriklere Ulagamama Kaygisi

Dijital bagmhligmn belirtilerini  fark
etmek, bu bagmllikla basa ¢ikmada
énemli  bir adimdir. Bu belirtiler
dogrultusunda  dijital  aliskanliklar
kontrol altina almak, bireylerin daha
saglikli ve dengeli bir dijital yasam
sirdirmelerine yardimei olabilir.
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Dijital Bagimlilik Nasil Baslar?
-Odil ve Tatmin Arayis

-Kolay Erisim ve Cekicilik
-Sosyal Onay ihtiyaci

-Kagis ve Rahatlama istegi
-Yalnizlik ve Sosyal izolasyon
-Surekli Gincel Kalma Kaygrsi

Cocuklarda Dijital Bagimhlik Nedir?
Cocuklarda dijital bagmlilik, cocuklarin
dijita| cihazlara (a|<|||| te|efon, tab|et,
bi|gisayar) ve cevrimici igeriklere (video,
oyun, sosyal medya) asin derecede bagimli
hale gelmesidir. Dijital bagimlilik, cocuklarin
hem psikolojik hem de fiziksel gelisimlerini
olumsuz etkileyerek, sosyal iliskilerden
vzaklasmalarina  ve saglikli - aliskanliklar
gelistirmekte zorlanmalarina yol agabilir.
Ozellikle erken yaslarda dijital cihazlarla
tanisan  gocuklar, bu  cihazlan  sikga
kullanmaya basladik¢a gergek dinyadan
vzaklasma egilimi gésterebilir.

Cocuklarda Dijital Bagimhligin Nedenleri
Cocuklarda dijital bagimliligin gelismesinin
bircok nedeni olabilir. Bu nedenler
arasinda:

Kolay Erisim: Cocuklarin artk evde veya
disarida her an dijital cihazlara erisim
saglayabilmesi, bagimlligin  gelismesini
kolaylastirir.

@yun ve Videolarin Cekiciligi: Renkli ve
dikkat cekici gérsellerle dolu oyunlar ve
videolar, cocuklarin ilgisini geker ve uzun
sire ekrana bagli kalmalarina neden olur.
Aile  Tutumu: Ailelerin  dijital  cihazlar
cocuklari oyalamak veya sakinlestirmek
amaciyla sik¢a kullanmalar, ¢ocuklarda
dijital bagimlilig: tetikleyebilir.

Pandemi ve  Kapanmalar:  Pandemi
déneminde cocuklarin eglence, sosyallesme
ve egitim icin dijital cihazlara daha fazla
maruz kalmalar, dijital bagmliigr artiran

bir faktordur. _4\

Dijital Bagimlihgin Cocuklar Uzerindeki
Etkileri

Dijital bagimhlik, cocuklarin zihinsel, sosyal
ve fiziksel olumsyz

ge|i§im|erini
etkileyebilir:
Zihinsel  Etkiler:  Dijital  bagimlild;
cocuklarda  dikkat  daginikhg,  kaydy

depresyon ve &zgiven sorunlarina Yol
acabilir. Ayrica, dijital dinyada sirekdi
olarak basar elde etmeye calismak,
cocuklarda strese neden olabilir.

Fiziksel Etkiler: Uzun sire dijital cihaz
kullanimina bagl olarak, géz yorgunlugu,
bas agrsi, durus bozukluklar ve obezite
gibi fiziksel saglik sorunlari ortaya ¢ikabilir.
Sosyal Etkiler: Dijital bagimlilik, cocuklarin
yiz yize iletisim becerilerini zayflatarak,
sosya| iliskilerde zorlanmalarina neden
olabilir. Sosyal ortamlarda ¢ekingen veya
kaygili hale gelebilirler.

Cocuklarda Dijital Bagimlilik Tedavisi igin
Aileler Ne Yapmalilar?

Cocuklarda dijital bagmliigr snlemek ve
tedavi etmek icin aileler, cocuklarinin
dijital cihaz kullanimini yakindan takip
etmeli ve sinirlandirmalar getirmelidir.
Aileler, cihaz kullanim sirelerini sinirflayarak
ve ekran basinda gecirilen zamani kontrol
altina alarak ¢ocuklarinin saglikli dijital
aliskanliklar ~ kazanmasina  yardimei
olabilirler. Ayrica, ¢ocuklara alternatif
aktiviteler sunmak ve onlar spora, sanata
veya sosyal etkinliklere y&nlendirmek,
dijital dinyadan uzaklasmalarini saglar.
Ebeveynlerin kendi  dijital kullanim
aliskanliklarinda  da  érnek  olmalar,,
cocuklarin bu konuda dengeli bir iliski
kurmasina katkida bulunur. Dijital detoks
ginleri  planlayarak, belirli dénemlerde
tum aile Uyelerinin dijital cihazlardan uvzak
vakit gecgirmesi, gocuk|ar|n ekran
bagimliligini azaltmada etkili bir yéntem
olabilir.
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DISLEKSI

Disleksi cocuklari, aileleri ve 8gretmenleri
belli konularda zor|ayc1n, gere|<|i tedbirler
ve destek unsurlan devreye sokuldugunda
oldukca basarili sonuclar alinabilen 6zel
égrenme gicliginin bir tiridir. Bu sorun
karsisinda ailelere ve &gretmenlere bazi
énerilerde bulunulabilir.

Aileler cocuklarini, sézcikleri tanima ve
konu§mc1 evresinde iyi géz|em|eme|idir|er.
Her gec konusma ve telaffuz problemleri
disleksiye isaret etmemektedir ama bunlar,

erken  teshis icin énem teskil
etmektedir.Kabullenmesi  zor olsa da,
éncelikle gocugunuzun sikintisiyla

yizlesmeli, cok ge¢ kalinmadan ve ¢ocuga
zarar verilmeden, fark edilir edilmez bir
uzmana danigin.

Cocuklara karsi zorlayici davranmayin, bu
sirecin  sizin  igin de zor oldugu
disinildiginde, ailelerin de bu konudaki
eqitimi ve bilgi genisligi cok
énemlidir.Cocugunuzu oldugu gibi kabul
edin, baskalaryla  degil  kendisiyle
kiyaslayin. Bu sizin icin de daha rahatlatic
olacaktir.

Yasadiginiz giglikleri okulla paylasin ve
sgretmeniyle isbirligi yapin. Tek basiniza
bunlarla  bas etmek yerine alacaginiz
destekler, hem sizin isinizi kolaylastiracaktir,
Hem de ba§ar|ya daha hizli u|a§abi|menize
néden olacaktir.Okul ve 8gretmenle birebir
letisim ve isbirligiyle ¢alisma, ilerlemenin
en biyik etkenlerindendir.

Cocugunuza karsi sabirli, hosgérili  ve
anlayish olun. Zorlandigr durumlarda &fkeli
davranmaym. Sizin igin de gok zorlu bir
sireg ama hedefiniz cocugunuzun daha iyi
olmasi, bunu unutmayin. Davranislarinizin
tutarli olmasina 6zen gésterin. Zorluklar
karsisinda, bir giin hosgériliyken diger gin
sfkeli davgangmayan.
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Her  cocugun  yapamadiklar  gibi
yapabildikleri de vardir. Yapabildikleri
Uzerinden hareket edi|ip, ba§c1r||c1r|
évilmeli. Bu cocugun &zgiven gelisimi igin
cok &nemlidir. Sizin igin de cocugunuzun
basardig alanlar gdrmek iy
gelecektir.Cocuktan  utanilmamali  ve
toplumdan  uzaklagtinlmamalidir.Cocugun
kendini ifade etmesine, ve farkliliklarmi
ortaya koymasina izin verin. istedigi ve
yapabi|dik|eri §ey|eri yapma|ar| icin
destekleyin. Cocugunuzu kendi iginde
degerlendirin. takdir edin. Bu hedefler
gergekgi olsun ve biyik hedefler olmasin.
Gocugunuzun gelisimi icin kendinize de
biyik hedefler koymayin. Kicik ve saglam
adimlarla ilerlemek her zaman daha
saghkhdir.  Onlara  olan  sevginizin
basarilaryla orantili olmadigini vurgulayin.
Verdiginiz sevginin karsiligimi da mutlaka
alacaksiniz.

Cocugunuza arkadaslarinin 8grendiklerini,
onun da 6grenecedi fikrini asilayin ve
kendilerine givenlerini arttiracak sosyal
faaliyetlere yénlendirinBu cocuklar konulari
bilseler dahi  smav  sorularini  gabuk
okuyamaz ve yanitlayamazlar. Bu nedenle,
s6zIi  sinav veya testlerin  uygulanmasi
faydali  olacaktir. Bunu &gretmenleriyle
paylasin.Bu cocuklar sembolleri algilamada
ve kelimelerle disinmede zorluk cekerler.
Ogretmenler bu sireci en iyiye ulastirmak
igin, goérsel  tablolar ve  resimler
ku||c1nma||d|r|ar(;ocu§unuzun eQitimiy|e i|gi|i
hissettiginiz endiseleri ona yansitmayin,
aksine onu rahatlatin..Cocugu bir sey
égretirken, bunun eglenceli yollarini bulun.
Okumay: eglenceli bir hobi haline getirin.
Siz ona yiksek sesle okuyun, o size. Disleksisi
olan  cocuklar 1giga  karsi  hassastrr,
dolayisiyla kitaplardaki siyah-beyaz renkler
cocugu rahatsiz edebilir. Son dénemlerde
yc1p||ctn bazi c1r(1§t|rma|c1rdc1, disleksisi olan
cocuklarin renkli cam kullanilarak daha
kaliteli  ders  calistgr  ve  8grendigi
saptanmistir.
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GCocugun hayatini  kolaylastirmaya  galisin.
Sag-sol yénlerin karistinyorsa, sag bilegine
kirmizi, sol bilegine mavi bileklik takin. Bir
zaman sonra ydn konusunda daha iyi
olacaktir!l Cocugunuzu bol bol sinema ve
tiyatroya gétirin, renkli hikaye kitaplar alin.
Daha sonra karsilikli  birbirinize  anlatin.
Cocugunuzla  yasadiginiz  bu  deneyimler,
iliskinizin kalitesini de arttiracaktir.

Ders calisirken sik sik ama kisa araliklarla
mola vermesini saglayin.Ona bol bol kitap
okuyun.Disleksili  cocuklarin  olabildigince
stresten  uzak yasamasi  gerekmektedir.
Cocugunuza gevseme ve stresten uzak kalma
yollarini  &gretin.Cocugun  ders  calistig
odadaki parlak ve dikkat cekici uyaranlar
kaldirin.Cocuga calisma becerilerini
kullanmasini saglayici ev egzersizleri verin.
Mesela derse oturmadan énce, calisacag:
masanin  hazirhgr  gibi... bu sorumluluklar
evdeki  diger islerde de  kendini
goéserecektir.Cocuklar  sirekli  basarisizlikla
yizlestiklerinden, evde yapabilecekleri kigik
sorumluluklar verilmeli ve her seferinde takdir
edilmeli.Biraz 6nce de vurguladigim gibi bu
cocuklar renklere ¢ok duyarlidir.  Renkli
boncuk|qr, kaglﬂar VS |<u||c1n||c1ra|<, dikkat
calismalar da yapabilirsiniz.

Cocuklarin gérsel ve isitsel algi yetenegini
gelistirin:

Gotsel c1|g||amc1 igin, e§yc1|qr| siniflama
fadliyetleri, ayirt etme faaliyetleri, hafiza
oyunlar.

~i§itse| c1|g||c1mc1 icin; géz|erini kapayarak
hatirlatma( el cirparak kag kere cirptim
deme, farkl sesler din|etip ne sesi o|dugunu
sdyleme vs), cimle tamamlama oyunlari gibi..
-Okuldan  eve geldiginde, ders tekran
yapabilirsiniz ama bundan énce oturup, o
okuldayken neler yaptigimizi  birbirinize
anlatin.

Sinifta ve evde kullanilan komutlar; kisa, basit

‘Bu gocuklarin, herhangi bir eyleme -Bu
cocuklar  basarnsizlik  beklentisi iginde
olduklari igcin derste el kaldirmazlar.
Onlara simifta s6z hakki verilmeli ve
basardiklarinda sdullendirilmelidirler.
Bunun icin evde size disen, sorular sorup,

bildigini sdylemesine tesvik
etmektirgegmeden  &nce  dusinmesi
saglanmalidir.  Burada amag; ¢ocugun
kendisinin kullanacag stratejileri

saglayarak kendine yeterli ve bagimsiz
olmasidir.

Unutmamaniz gerekiyor, gocugunuz  sizi
hayal kirkligina ugratmayacagindan emin
olmali. Basarisiz olsa bile o hissi ortadan
kaldirmalisiniz. Bunu gocugunuza mutlaka
belli edin!Cocukla noktalari birlestirme
calismalar yapin. Sizin igin de eglenceli
o|acakt|r.Okuna|<||, hizli ve dUngn
yazamadigi  zaman ona &fkelenmeyin.
rouk|ar|n kavram dUnya5| be|irsizc|ir, bu
sebeple yasadiklari kararsizliktan dolay
sik sik y6n|endirmeye ihtiyag
duyarlar.Yazmaya hazirhk  déneminde,
tahta ve plastikten harfler, oyun hamurlari
ve harf resimleri verilmeli; harf yazdirilirken
adi sdylenmeli ve cocugunda bunu sézli ve
yazili tekrar etmesi istenmelidir.Cocugun
yaptigi imla hatalarinin kendisi tarafindan
bulunmasini saglayin. Acele etmeyin, zaman
taniyin  ve siz gdéstermeyin. Cocugdun
siniftaki yeri, tahtanin tam éniinde olmali ve
yanina ona yardimci olabilecek bir
arkadasi oturtulmal.

En &nemlisi de cocugunuzun yalnizca
basarilarini degil,  ¢abalarmi  da
sdillendirin.

ve net olmalidir. Komutlar karsiladikca q

digerine gegmelisiniz. ~Z ,

'EVd.e' derslere ‘iI‘i§|<'in. soru-cevap  seklinde “Bir toplumun asil rdMBnuggn iyi gésteren sey o
pekistirme yapabilirsiniz. N\ toplumda gocuklara nasil davranildigidir.”

Nelson Mandela
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