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D�j�tal Bağımlılık

İÇER İK

D�j�tal bağımlılık, b�reyler�n d�j�tal
c�hazlara (akıllı telefonlar, tabletler,
b�lg�sayarlar) ve d�j�tal �çer�klere (sosyal
medya, oyunlar, v�deo platformları,
çevr�m�ç� alışver�ş g�b�) aşırı derecede
bağımlı hale gelmes� durumudur. D�j�tal
bağımlılık, tıpkı d�ğer bağımlılıklarda
olduğu g�b�, k�ş�n�n günlük yaşam
akt�v�teler�n�, sosyal �l�şk�ler�n� ve
ps�koloj�k sağlığını olumsuz etk�leyeb�l�r.
Özell�kle �nternet ve sosyal medya
bağımlılığı, günümüzde yaygın b�r sorun
olarak karşımıza çıkmaktadır. D�j�tal
bağımlılığın altında yatan temel
faktörler arasında, sosyal onay �ht�yacı,
anlık tatm�n arayışı ve d�j�tal �çer�klere
kolay er�ş�m sayılab�l�r. Özell�kle sosyal
medya platformlarında beğen�, yorum
ve tak�pç� sayısı g�b� ger� b�ld�r�mler,
beyn�n ödül mekan�zmasını etk�leyerek
dopam�n salgılanmasını sağlar ve bu da
k�ş�de haz duygusu yaratır. Bu anlık
tatm�n duygusu tekrar tekrar yaşanmak
�sten�r ve sonuç olarak k�ş� sürekl� olarak
d�j�tal c�hazlarını kontrol etme �ht�yacı
h�sseder.

D�j�tal Bağımlılığın Bel�rt�ler� Nelerd�r?
D�j�tal bağımlılığın bel�rt�ler�, k�ş�n�n
d�j�tal c�hazları ve çevr�m�ç� �çer�kler�
kontrolsüzce kullanmasıyla ortaya çıkan
f�z�ksel, z�h�nsel ve sosyal değ�ş�mlerle
kend�n� göster�r. Bu bel�rt�ler, b�reyler�n
günlük yaşamlarına, �l�şk�ler�ne ve genel
sağlıklarına olumsuz etk� ederek d�j�tal
bağımlılığı �şaret edeb�l�r. İşte d�j�tal
bağımlılığın en yaygın bel�rt�ler�:
-Kontrolsüz Kullanım İsteğ�
-Zaman Yönet�m�nde Zorluklar
-Uyku Düzen�nde Bozulma
-İş ve Akadem�k Performans Düşüşü
-Sosyal İzolasyon
-Ruh Hal�nde Değ�ş�kl�kler
-F�z�ksel Sağlık Problemler�
-G�zl�l�k ve Kaçınma Davranışları
-D�j�tal İçer�klere Ulaşamama Kaygısı

D�j�tal bağımlılığın bel�rt�ler�n� fark
etmek, bu bağımlılıkla başa çıkmada
öneml� b�r adımdır. Bu bel�rt�ler
doğrultusunda d�j�tal alışkanlıkları
kontrol altına almak, b�reyler�n daha
sağlıklı ve dengel� b�r d�j�tal yaşam
sürdürmeler�ne yardımcı olab�l�r.
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D�sleks�



D�j�tal Bağımlılığın Çocuklar Üzer�ndek�
Etk�ler�
D�j�tal bağımlılık, çocukların z�h�nsel, sosyal
ve f�z�ksel gel�ş�mler�n� olumsuz
etk�leyeb�l�r:
Z�h�nsel Etk�ler: D�j�tal bağımlılık,
çocuklarda d�kkat dağınıklığı, kaygı,
depresyon ve özgüven sorunlarına yol
açab�l�r. Ayrıca, d�j�tal dünyada sürekl�
olarak başarı elde etmeye çalışmak,
çocuklarda strese neden olab�l�r.
F�z�ksel Etk�ler: Uzun süre d�j�tal c�haz
kullanımına bağlı olarak, göz yorgunluğu,
baş ağrısı, duruş bozuklukları ve obez�te
g�b� f�z�ksel sağlık sorunları ortaya çıkab�l�r.
Sosyal Etk�ler: D�j�tal bağımlılık, çocukların
yüz yüze �let�ş�m becer�ler�n� zayıflatarak,
sosyal �l�şk�lerde zorlanmalarına neden
olab�l�r. Sosyal ortamlarda çek�ngen veya
kaygılı hale geleb�l�rler.
Çocuklarda D�j�tal Bağımlılık Tedav�s� İç�n
A�leler Ne Yapmalılar?
Çocuklarda d�j�tal bağımlılığı önlemek ve
tedav� etmek �ç�n a�leler, çocuklarının
d�j�tal c�haz kullanımını yakından tak�p
etmel� ve sınırlandırmalar get�rmel�d�r.
A�leler, c�haz kullanım süreler�n� sınırlayarak
ve ekran başında geç�r�len zamanı kontrol
altına alarak çocuklarının sağlıklı d�j�tal
alışkanlıklar kazanmasına yardımcı
olab�l�rler. Ayrıca, çocuklara alternat�f
akt�v�teler sunmak ve onları spora, sanata
veya sosyal etk�nl�klere yönlend�rmek,
d�j�tal dünyadan uzaklaşmalarını sağlar.
Ebeveynler�n kend� d�j�tal kullanım
alışkanlıklarında da örnek olmaları,
çocukların bu konuda dengel� b�r �l�şk�
kurmasına katkıda bulunur. D�j�tal detoks
günler� planlayarak, bel�rl� dönemlerde
tüm a�le üyeler�n�n d�j�tal c�hazlardan uzak
vak�t geç�rmes�, çocukların ekran
bağımlılığını azaltmada etk�l� b�r yöntem
olab�l�r.
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D�j�tal Bağımlılık Nasıl Başlar?
-Ödül ve Tatm�n Arayışı
-Kolay Er�ş�m ve Çek�c�l�k
-Sosyal Onay İht�yacı
-Kaçış ve Rahatlama İsteğ�
-Yalnızlık ve Sosyal İzolasyon
-Sürekl� Güncel Kalma Kaygısı

Çocuklarda D�j�tal Bağımlılık Ned�r?
Çocuklarda d�j�tal bağımlılık, çocukların
d�j�tal c�hazlara (akıllı telefon, tablet,
b�lg�sayar) ve çevr�m�ç� �çer�klere (v�deo,
oyun, sosyal medya) aşırı derecede bağımlı
hale gelmes�d�r. D�j�tal bağımlılık, çocukların
hem ps�koloj�k hem de f�z�ksel gel�ş�mler�n�
olumsuz etk�leyerek, sosyal �l�şk�lerden
uzaklaşmalarına ve sağlıklı alışkanlıklar
gel�şt�rmekte zorlanmalarına yol açab�l�r.
Özell�kle erken yaşlarda d�j�tal c�hazlarla
tanışan çocuklar, bu c�hazları sıkça
kullanmaya başladıkça gerçek dünyadan
uzaklaşma eğ�l�m� göstereb�l�r.
Çocuklarda D�j�tal Bağımlılığın Nedenler�
Çocuklarda d�j�tal bağımlılığın gel�şmes�n�n
b�rçok neden� olab�l�r. Bu nedenler
arasında:
Kolay Er�ş�m: Çocukların artık evde veya
dışarıda her an d�j�tal c�hazlara er�ş�m
sağlayab�lmes�, bağımlılığın gel�şmes�n�
kolaylaştırır.
 Oyun ve V�deoların Çek�c�l�ğ�: Renkl� ve
d�kkat çek�c� görsellerle dolu oyunlar ve
v�deolar, çocukların �lg�s�n� çeker ve uzun
süre ekrana bağlı kalmalarına neden olur.
A�le Tutumu: A�leler�n d�j�tal c�hazları
çocukları oyalamak veya sak�nleşt�rmek
amacıyla sıkça kullanmaları, çocuklarda
d�j�tal bağımlılığı tet�kleyeb�l�r.
Pandem� ve Kapanmalar: Pandem�
dönem�nde çocukların eğlence, sosyalleşme
ve eğ�t�m �ç�n d�j�tal c�hazlara daha fazla
maruz kalmaları, d�j�tal bağımlılığı artıran
b�r faktördür.
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DİSLEKSİ
D�sleks� çocukları, a�leler� ve öğretmenler�
bell� konularda zorlayan, gerekl� tedb�rler
ve destek unsurları devreye sokulduğunda
oldukça başarılı sonuçlar alınab�len özel
öğrenme güçlüğünün b�r türüdür. Bu sorun
karşısında a�lelere ve öğretmenlere bazı
öner�lerde bulunulab�l�r. 
 A�leler çocuklarını, sözcükler� tanıma ve
konuşma evres�nde �y� gözlemlemel�d�rler.
Her geç konuşma ve telaffuz problemler�
d�sleks�ye �şaret etmemekted�r ama bunlar,
erken teşh�s �ç�n önem teşk�l
etmekted�r.Kabullenmes� zor olsa da,
öncel�kle çocuğunuzun sıkıntısıyla
yüzleşmel�, çok geç kalınmadan ve çocuğa
zarar ver�lmeden, fark ed�l�r ed�lmez b�r
uzmana danışın.
Çocuklara karşı zorlayıcı davranmayın, bu
sürec�n s�z�n �ç�n de zor olduğu
düşünüldüğünde, a�leler�n de bu konudak�
eğ�t�m� ve b�lg� gen�şl�ğ� çok
öneml�d�r.Çocuğunuzu olduğu g�b� kabul
ed�n, başkalarıyla değ�l kend�s�yle
kıyaslayın. Bu s�z�n �ç�n de daha rahatlatıcı
olacaktır.
Yaşadığınız güçlükler� okulla paylaşın ve
öğretmen�yle �şb�rl�ğ� yapın. Tek başınıza
bunlarla baş etmek yer�ne alacağınız
destekler, hem s�z�n �ş�n�z� kolaylaştıracaktır,
hem de başarıya daha hızlı ulaşab�lmen�ze
neden olacaktır.Okul ve öğretmenle b�reb�r
�let�ş�m ve �şb�rl�ğ�yle çalışma, �lerlemen�n
en büyük etkenler�ndend�r.
Çocuğunuza karşı sabırlı, hoşgörülü ve
anlayışlı olun. Zorlandığı durumlarda öfkel�
davranmayın. S�z�n �ç�n de çok zorlu b�r
süreç ama hedef�n�z çocuğunuzun daha �y�
olması, bunu unutmayın. Davranışlarınızın
tutarlı olmasına özen göster�n. Zorlukları
karşısında, b�r gün hoşgörülüyken d�ğer gün
öfkel� davranmayın.
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Her çocuğun yapamadıkları g�b�
yapab�ld�kler� de vardır. Yapab�ld�kler�
üzer�nden hareket ed�l�p, başarıları
övülmel�. Bu çocuğun özgüven gel�ş�m� �ç�n
çok öneml�d�r. S�z�n �ç�n de çocuğunuzun
başardığı alanlar görmek �y�
gelecekt�r.Çocuktan utanılmamalı ve
toplumdan uzaklaştırılmamalıdır.Çocuğun
kend�n� �fade etmes�ne, ve farklılıklarını
ortaya koymasına �z�n ver�n. İsted�ğ� ve
yapab�ld�kler� şeyler� yapmaları �ç�n
destekley�n. Çocuğunuzu kend� �ç�nde
değerlend�r�n. takd�r ed�n. Bu hedefler
gerçekç� olsun ve büyük hedefler olmasın.
Çocuğunuzun gel�ş�m� �ç�n kend�n�ze de
büyük hedefler koymayın. Küçük ve sağlam
adımlarla �lerlemek her zaman daha
sağlıklıdır. Onlara olan sevg�n�z�n
başarılarıyla orantılı olmadığını vurgulayın.
Verd�ğ�n�z sevg�n�n karşılığını da mutlaka
alacaksınız.
Çocuğunuza arkadaşlarının öğrend�kler�n�,
onun da öğreneceğ� f�kr�n� aşılayın ve
kend�ler�ne güvenler�n� arttıracak sosyal
faal�yetlere yönlend�r�nBu çocuklar konuları
b�lseler dah� sınav sorularını çabuk
okuyamaz ve yanıtlayamazlar. Bu nedenle,
sözlü sınav veya testler�n uygulanması
faydalı olacaktır. Bunu öğretmenler�yle
paylaşın.Bu çocuklar semboller� algılamada
ve kel�melerle düşünmede zorluk çekerler.
Öğretmenler bu sürec� en �y�ye ulaştırmak
�ç�n, görsel tablolar ve res�mler
kullanmalıdırlarÇocuğunuzun eğ�t�m�yle �lg�l�
h�ssett�ğ�n�z end�şeler� ona yansıtmayın,
aks�ne onu rahatlatın..Çocuğu b�r şey
öğret�rken, bunun eğlencel� yollarını bulun.
Okumayı eğlencel� b�r hob� hal�ne get�r�n.
S�z ona yüksek sesle okuyun, o s�ze. D�sleks�s�
olan çocuklar ışığa karşı hassastır,
dolayısıyla k�taplardak� s�yah-beyaz renkler
çocuğu rahatsız edeb�l�r. Son dönemlerde
yapılan bazı araştırmalarda, d�sleks�s� olan
çocukların renkl� cam kullanılarak daha
kal�tel� ders çalıştığı ve öğrend�ğ�
saptanmıştır. 



·Bu çocukların, herhang� b�r eyleme ·Bu
çocuklar başarısızlık beklent�s� �ç�nde
oldukları �ç�n derste el kaldırmazlar.
Onlara sınıfta söz hakkı ver�lmel� ve
başardıklarında ödüllend�r�lmel�d�rler.
Bunun �ç�n evde s�ze düşen, sorular sorup,
b�ld�ğ�n� söylemes�ne teşv�k
etmekt�r.geçmeden önce düşünmes�
sağlanmalıdır. Burada amaç; çocuğun
kend�s�n�n kullanacağı stratej�ler�
sağlayarak kend�ne yeterl� ve bağımsız
olmasıdır.
Unutmamanız gerek�yor, çocuğunuz s�z�
hayal kırıklığına uğratmayacağından em�n
olmalı. Başarısız olsa b�le o h�ss� ortadan
kaldırmalısınız. Bunu çocuğunuza mutlaka
bell� ed�n!Çocukla noktaları b�rleşt�rme
çalışmaları yapın. S�z�n �ç�n de eğlencel�
olacaktır.Okunaklı, hızlı ve düzgün
yazamadığı zaman ona öfkelenmey�n.
Çocukların kavram dünyası bel�rs�zd�r, bu
sebeple yaşadıkları kararsızlıktan dolayı
sık sık yönlend�rmeye �ht�yaç
duyarlar.Yazmaya hazırlık dönem�nde,
tahta ve plast�kten harfler, oyun hamurları
ve harf res�mler� ver�lmel�; harf yazdırılırken
adı söylenmel� ve çocuğunda bunu sözlü ve
yazılı tekrar etmes� �stenmel�d�r.Çocuğun
yaptığı �mla hatalarının kend�s� tarafından
bulunmasını sağlayın. Acele etmey�n, zaman
tanıyın ve s�z göstermey�n. Çocuğun
sınıftak� yer�, tahtanın tam önünde olmalı ve
yanına ona yardımcı olab�lecek b�r
arkadaşı oturtulmalı.
En öneml�s� de çocuğunuzun yalnızca
başarılarını değ�l, çabalarını da
ödüllend�r�n.
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Çocuğun hayatını kolaylaştırmaya çalışın.
Sağ-sol yönler�n karıştırıyorsa, sağ b�leğ�ne
kırmızı, sol b�leğ�ne mav� b�lekl�k takın. B�r
zaman sonra yön konusunda daha �y�
olacaktır! Çocuğunuzu bol bol s�nema ve
t�yatroya götürün, renkl� h�kaye k�tapları alın.
Daha sonra karşılıklı b�rb�r�n�ze anlatın.
Çocuğunuzla yaşadığınız bu deney�mler,
�l�şk�n�z�n kal�tes�n� de arttıracaktır.
Ders çalışırken sık sık ama kısa aralıklarla
mola vermes�n� sağlayın.Ona bol bol k�tap
okuyun.D�sleks�l� çocukların olab�ld�ğ�nce
stresten uzak yaşaması gerekmekted�r.
Çocuğunuza gevşeme ve stresten uzak kalma
yollarını öğret�n.Çocuğun ders çalıştığı
odadak� parlak ve d�kkat çek�c� uyaranları
kaldırın.Çocuğa çalışma becer�ler�n�
kullanmasını sağlayıcı ev egzers�zler� ver�n.
Mesela derse oturmadan önce, çalışacağı
masanın hazırlığı g�b�… bu sorumluluklar
evdek� d�ğer �şlerde de kend�n�
göserecekt�r.Çocuklar sürekl� başarısızlıkla
yüzleşt�kler�nden, evde yapab�lecekler� küçük
sorumluluklar ver�lmel� ve her sefer�nde takd�r
ed�lmel�.B�raz önce de vurguladığım g�b� bu
çocuklar renklere çok duyarlıdır. Renkl�
boncuklar, kağıtlar vs kullanılarak, d�kkat
çalışmaları da yapab�l�rs�n�z.
Çocukların görsel ve �ş�tsel algı yeteneğ�n�
gel�şt�r�n:
·Görsel algılama �ç�n; eşyaları sınıflama
faal�yetler�, ayırt etme faal�yetler�, hafıza
oyunları.
·İş�tsel algılama �ç�n; gözler�n� kapayarak
hatırlatma( el çırparak kaç kere çırptım
deme, farklı sesler d�nlet�p ne ses� olduğunu
söyleme vs), cümle tamamlama oyunları g�b�..
·Okuldan eve geld�ğ�nde, ders tekrarı
yapab�l�rs�n�z ama bundan önce oturup, o
okuldayken neler yaptığınızı b�rb�r�n�ze
anlatın.
·Sınıfta ve evde kullanılan komutlar; kısa, bas�t
ve net olmalıdır. Komutları karşıladıkça
d�ğer�ne geçmel�s�n�z.
·Evde derslere �l�şk�n soru-cevap şekl�nde
pek�şt�rme yapab�l�rs�n�z.
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“B�r toplumun asıl ruhunu en �y� gösteren şey o
toplumda çocuklara nasıl davranıldığıdır.” 
                                  Nelson Mandela


