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This study examines the transition from traditional childhood to the digital age. Today, children have
Article Type shifted from physical play spaces to screen-based activities, leading to significant changes in their
Research Article developmental processes. While traditional children's games have long been based on physical
movement, social interaction, and imagination, the widespread use of digital technologies has made the
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Ozet

Geleneksel cocukluk anlayigindan dijital ¢aga gegis siireci incelenmistir. Giiniimiizde ¢ocuklar, fiziksel
oyun alanlarindan ekranlara dogru yonelmis, bu durum, geligsimsel siireglerinde 6nemli degisimlere yol
acmigtir. Geleneksel cocuk oyunlari, yillar boyunca fiziksel hareket, sosyal etkilesim ve hayal giicii
tizerine kuruluyken, giiniimiizde dijital teknolojilerin yayginlagmasiyla birlikte ¢ocukluk deneyimi ekran
merkezli bir hal almaya baglamistir. Bu ¢aligma, literatiir taramasi yontemiyle gocukluk ve teknoloji
iligkisinin farkli boyutlarim incelemeyi amaglamaktadir. Arastirma kapsaminda, ¢ocuk gelisimi, dijital
oyunlar, ekran siiresi ve ebeveynlik tutumlar iizerine yapilmig giincel yerli ve yabanci caligmalar
incelenmistir. Literatiirde, erken yasta dijital ekranlara yogun maruz kalmanin dikkat, uyku ve fiziksel
aktivite lizerinde olumsuz etkileri olabilecegi vurgulanmakta, ancak ayn1 zamanda uygun igerik ve zaman
sinirlamalart ile dijital araglarin biligsel gelisimi destekleyebilecegi de belirtilmektedir. Elde edilen
bulgular, teknolojinin ¢ocukluk déneminde tamamen dislanmamasi, ancak yasa uygun rehberlik ve
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1. Giris

Teknolojinin giindelik yasam tizerindeki etkisi, 21. yiizyilda bireylerin yagsam bi¢imini yalnizca pratik anlamda degil, zihinsel, sosyal
ve kiiltiirel boyutlarda da koklii bir sekilde doniistiirmiistiir. Akilli telefonlar, tabletler, televizyonlar ve diger dijital cihazlar artik
sadece yetiskinlerin degil, ¢ocuklarin da giinliik hayatlarinin vazgegilmez birer pargasi haline gelmistir. Bu teknolojik doniisiimden
en ¢ok etkilenen gruplardan biri siiphesiz ¢ocuklardir. Ciinkii ¢ocukluk donemi, bireyin biligsel, duygusal, sosyal ve fiziksel
gelisiminin en hizli ve en kritik bicimde gergeklestigi donemdir; dolayisiyla cevresel faktorlerdeki herhangi bir degisiklik, bu gelisim
stirecini dogrudan etkileyebilmektedir (Livingstone & Byrne, 2018).

Gegmiste ¢ocukluk, daha ¢ok sokakta oynanan fiziksel aktiviteler, sosyal etkilesimli geleneksel oyunlar ve dogayla temas yoluyla
sekillenen bir deneyimdi. Mahalle arkadaslariyla oynanan sek sek, saklambag, ip atlama gibi oyunlar; ¢ocuklarin motor beceril erini
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gelistirmenin yani sira paylasma, sira bekleme, is birligi yapma gibi sosyal becerilerin de kazamlmasini sagliyordu. Ancak
giiniimiizde bu deneyimlerin yerini giderek daha fazla ekran karsisinda gegirilen uzun saatler, dijital oyunlar, video igerikleri ve mobil
uygulamalar almaktadir. Cocuklar artik oyun oynamay: fiziksel hareketten ¢ok dijital etkilesimle iliskilendirmekte, arkadas iliskileri
de sanal ortamlarda kurulmakta ve siirdiiriilmektedir (Sahin & Kaya, 2022; Cetin & Akgiin, 2020; Yildirim & Yalgin, 2019).

Bu dijital doniigiim, yalnizca ¢ocuklarin oyun aligkanliklarini degil, ayn1 zamanda gelisimsel siireclerini de derinden etkilemektedir.
Ozellikle 0-6 yas grubundaki ¢ocuklarin gelisimi acisindan ekran igeriklerinin siiresi, niteligi ve kontrol diizeyi biiyiik énem
tasimaktadir. Bilimsel ¢aligmalar, asir1 ekran kullanimimin ¢ocuklarda dikkat eksikligi, uyku diizensizlikleri, sosyal izolasyon ve
fiziksel hareketsizlik gibi gesitli olumsuzluklara yol agabildigini ortaya koymaktadir. Ote yandan, yasa uygun, egitici igeriklerle siirh
ve denetimli sekilde kullanilan dijital araglarin, ¢ocuklarin biligsel becerilerini destekleyebilecegi, 6grenmeyi zenginlestirebilecegi
de bilinmektedir (Giiler & Taskin,2017; Mimaar Hand Made 2024).

Bu ¢aligma, teknolojinin ¢ocukluk deneyimi iizerindeki etkilerini cok boyutlu olarak incelemeyi amaglamaktadir. Ozellikle ekran
temelli dijital deneyimlerin ¢ocuklarin biligsel gelisim, sosyal iliskiler, fiziksel aktivite diizeyi, dikkat siiresi, uyku diizeni gibi
alanlarda nasil bir etki yarattigina dair akademik literatiir sistematik bir sekilde degerlendirilecektir. Ayrica ¢ocuklarin teknolojiyle
saglikl bir iligki kurabilmeleri adina ebeveyn rehberligi, siire ve icerik denetimi gibi koruyucu faktorlerin 6nemi vurgulanacaktir. Bu
baglamda caligma hem ailelere hem de egitimcilere ¢cocuklarin dijital diinyadaki yolculugunda nasil bir denge kurulmasi gerektigine
dair 6neriler sunmay1 hedeflemektedir.

2. Cocukluk ve Geleneksel Oyun Kiiltiirii

Geleneksel oyunlar, yiizyillardir farkli kiiltiirlerde ve topluluklarda oynanan, genellikle fiziksel aktiviteyi igeren ve geleneksel olarak
kusaktan kusaga aktarilan oyunlardir. Bu oyunlar genellikle basit malzemelerle oynanir ve toplulugun bir araya gelmesini tesvik eder.
Gegmiste cocukluk, daha ¢ok acik alanlarda, sokakta, bahgede ya da evin uygun bdliimlerinde oynanan fiziksel ve sosyal etkilesim
temelli oyunlarla sekillenmekteydi. Bu oyunlar, sadece eglence amaciyla degil, ayn1 zamanda ¢ocuklarin gelisimsel ihtiyaglarim
dogal bir sekilde karsilamak i¢in de dnemli bir rol oynamaktaydi. Ornegin sek sek, ip atlama, saklambag ya da evcilik gibi oyunlar,
cocuklarin hem fiziksel becerilerini gelistirmesine hem de sosyal-duygusal gelisimlerine katki saglamaktaydi. Bu tlir oyunlar
araciligiyla cocuklar; viicut koordinasyonlarini kontrol etmeyi 6grenmekte, empati kurma, sira bekleme, is birligi yapma ve kurallara
uyma gibi temel sosyal becerileri deneyimlemekteydi (Giiler & Taskin, 2017).

Arastirmalar, acik havada oynanan geleneksel oyunlarin ¢ocuklarin dikkat siiresini artirdigini, motor becerilerini gliclendirdigini ve
yaraticiliklarim destekledigini gostermektedir. Ayrica bu tiir oyunlar, ekran karsisinda gegirilen pasif zamanlara kargi akti f ve saglikli
bir alternatif sunmaktadir (Y1ildirim & Yalgin, 2019). Teknolojinin hizla hayatimiza girdigi giiniimiizde, geleneksel oyunlar ¢ocuklari
dijital bagimliliktan koruyarak sosyallesmelerine ve bedensel hareketliliklerini artirmalarina olanak tanimaktadir. Geleneksel
oyunlarin, sadece bireysel gelisimi degil, ayn1 zamanda toplumsal aidiyet hissini ve kiiltiirel devamliligi destekledigi de
vurgulanmaktadir. Bu baglamda, bu oyunlarin okul dncesi ve ilkokul diizeyinde egitim programlarinda yer almasi 6nerilmektedir
(Ozyiirek, 2018).

Agcik havada gergeklestirilen geleneksel oyunlar ise cocuklarin dikkat siiresi tizerinde olumlu etkiler olusturmakta ve yaratici
diistinmeyi tegvik etmekteydi. Dogal gevreyle kurulan etkilesim, ¢ocuklarin hayal giiclerini zenginlestirmekte ve problem ¢6zme
becerilerini gelistirmekteydi. Ayni1 zamanda bu oyunlar sayesinde ¢ocuklar, ekran bagimlilig gibi giiniimiizde sik¢a karsilagilan dijital
risklerden uzak, daha aktif ve saglikli bir yasam siirdiirmekteydi. Kisacasi geleneksel oyun kiiltiirii, ¢ocuklarin gelisimsel
biitiinligiinii destekleyen ¢ok boyutlu bir 6grenme ve deneyim alani sunmaktaydi (Giiler & Taskin, 2017).

3. Dijital Teknolojilerin Yayginlagsmasi ve Cocuklarin Dijital Ekranlarla Erken Tanigsmasi

Dijital ¢agin hizla gelismesi, sadece yetiskinlerin degil, cocuklarin da yasam aliskanliklarimi koklii sekilde doniistirmektedir.
Ozellikle 06 yas araligindaki erken cocukluk dénemi, dijital cihazlarla ilk temasin baslacdig1 ve teknolojiyle tanigma yasinin giderek
daha erken donemlere kaydig: bir siiregtir. Giiniimiizde birgok ¢ocuk, yiiriimeye baslamadan 6nce bile akilli telefon ekranlariyla
etkilesime ge¢mekte, parmak hareketleriyle ekran kaydirmayr 6grenmekte ve video iceriklerine tepki verebilmektedir. Bu durum,
¢ocuklarin teknolojiyle tanigma bigimlerinin ve zamanlamalarinin degistigini ortaya koymaktadir (Kabali ve ark., 2015).

Cetin ve Akgiin (2020) tarafindan yiiriitiilen caligmada, 0—6 yas grubundaki ¢ocuklarin biiyiik ¢ogunlugunun giinliik yasamlarinda
dijital ekranlara aktif olarak maruz kaldigi ve ozellikle akilli telefon ve tablet kullaniminin hizla arttigi raporlanmistir. Bu yas
grubundaki ¢ocuklarin ekranla ge¢irdigi zamanin, geleneksel oyunlar ve fiziksel aktivitelerle gecen siireden fazla olmasi dikkat
¢ekmektedir. Bu da dijital medyanin sadece eglence degil ayni zamanda 6grenme ve sosyallesme araglari olarak da kullanilmaya
baslandigim gostermektedir.

En sik kullanilan platformlarin basinda YouTube, egitici video igerikleri, ¢izgi film uygulamalari ve interaktif dijital oyunlar
gelmektedir. Ozellikle YouTube’un gocuklara yonelik ézel igerik {iretimi ve algoritmik ydnlendirme sistemi, gocuklarin bu tiir
igeriklere siirekli maruz kalmasina neden olmakta; bu da ekran siiresini artiran 6nemli bir fakt6r haline gelmektedir (Rideout, 2017).
Diger yandan, oyun uygulamalarimin sundugu etkilesimli yap1 sayesinde ¢ocuklarin dikkatini ¢ekmesi kolaylasmakta ve ekranla
gecirilen siire daha da uzayabilmektedir.
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Anderson ve Subrahmanyam (2017), bu dijital iceriklerin bazi durumlarda g¢ocuklarin bilissel gelisimine katki sagladigim
belirtmektedir. Ozellikle yasa uygun hazirlannus interaktif oyunlarin, cocuklarmn problem ¢dzme, el-géz koordinasyonu, dil gelisimi
ve erken sayisal beceriler gibi bilissel alanlarda gelisim gostermesine yardimci olabilecegi ifade edilmektedir. Ancak, bu potansiyel
faydalar yalnizca igerik kalitesi yliksek oldugunda ve ebeveyn esliginde, sinirlt siirede kullanildiginda gecerlidir. Aksi halde, dijital
ekranlara uzun siireli ve kontrolsiiz maruz kalma; ¢ocuklarda dikkat eksikligi, hiperaktivite belirtileri, uyku bozukluklari, fiziksel
hareketsizlik ve sosyal izolasyon gibi ¢esitli gelisimsel riskleri beraberinde getirebilir (Lerner & Kalish, 2019).

Vandewater ve ark. (2021), erken ¢ocukluk doneminde ekran siiresi ile sosyal etkilesim diizeyi arasindaki iliskiyi inceledikleri
calismada, asir1 ekran maruziyetinin ¢ocuklarin yasitlartyla kurdugu iletisimi azalttigini, ebeveyn—cocuk iliskilerini zayiflattigini ve
dil gelisimini olumsuz etkileyebilecegini ortaya koymustur. Ayni arastirma, ebeveynlerin ekran kullanimina aktif katilim gostermeleri
ve birlikte medya deneyimi yasamalarinin, ¢ocuklarin igerikleri daha sagliklt anlamlandirmalarina katki saglayabilecegini de
gostermektedir.

Dolayistyla dijital teknolojiler cocuk gelisimi lizerinde hem firsatlar hem de riskler barindirmaktadir. Ebeveynlerin, cocuklarin ekran
karsisinda gegirdigi siireyi sinirlamalari, yaslaria uygun igerik secimi yapmalart ve dijital medya kullanimin bilingli bir sekilde
yonlendirmeleri biiyiik 6nem tagimaktadir. Egitimciler ve saglik profesyonelleri de bu konuda aileleri bilgilendirerek dijital medya
kullaniminin ¢ocuk gelisimini destekleyici bigimde sekillenmesine katki sunmalidir.

4. Teknolojinin ¢ocuk gelisimine etkisi ve ekran siiresinin gelisim iizerindeki rolii

Teknolojinin ¢ocuklarin gelisim siiregleri {izerindeki etkisi giiniimiizde yogun sekilde arastirilan 6nemli bir konudur. Dijital cihazlarin
yayginlagmasiyla birlikte, 6zellikle erken yaslarda ¢ocuklarin ekranlarla gegirdikleri siire giderek artmaktadir. Bu durum, ¢ocuk
gelisimi agisindan hem firsatlar hem de riskler barindirmaktadir. Arastirmalar, asir1 ekran siiresinin ¢cocuklarda dikkat dagimikligy,
uyku problemleri, fiziksel hareketsizlik ve sosyal izolasyon gibi bir dizi olumsuz etkiye yol agabilecegini gostermektedir (American
Academy of Pediatrics [AAP], 2016). Uzun siireli ekran kullanimi, ¢ocuklarin bedensel aktivite diizeylerini azaltmakta ve bunun
sonucunda obezite gibi saglik sorunlarina zemin hazirlamaktadir. Ayrica, 6zellikle yatmadan 6nce ekran basinda gegirilen zamanin
artmast, uyku diizeninde bozulmalara sebep olarak 6grenme ve hafiza siireglerini de olumsuz yonde etkil eyebilmektedir.

Bununla birlikte, teknolojinin ¢cocuk gelisimine sadece zarar getirdigi diislincesi tam olarak dogru degildir. Yapilan bazi ¢aligmalar,
yasa uygun ve igerik acisindan titizlikle se¢ilmis dijital materyallerin, kontrollii ve sinirlt siirelerde kullanilmasi durumunda
cocuklarin biligsel becerilerini destekleyebilecegini ortaya koymaktadir (Yelland, 2011). Ornegin, egitim amagh tasarlanmis interaktif
oyunlar ve uygulamalar, gocuklarin problem ¢ézme, dil gelisimi ve el-gdz koordinasyonu gibi alanlarda gelisimlerine katki
saglayabilmektedir. Ayrica, ebeveynlerin ekran kullanimini denetlemesi ve cocuklarla birlikte teknolojik igerikler iizerinde
etkilesimde bulunmasi, dijital medyanin olumlu etkilerini artirmaktadir.

Sonug olarak, teknolojinin cocuk gelisimi iizerindeki etkileri ¢ok boyutlu ve karmasiktir. Ekran siiresinin sinirlandirtlmasi ve kaliteli
igerik se¢imi, olasi risklerin azaltilmasinda kritik 6neme sahiptir. Bu baglamda, ailelere ve egitimcilere ¢ocuklarin teknolojiyi bilingli
ve saglikli bir gekilde kullanmalari icin rehberlik etmeleri 6nerilmektedir. Boylece cocuklar, teknolojinin sundugu firsatlardan
yararlanirken, gelisimlerini olumsuz etkileyebilecek risklerden korunmus olacaktir.

5. Ebeveyn Rehberligi ve Medya Okuryazarhg

Glinlimiizde dijital medyanin ¢ocuklarin yasamindaki etkisi giderek artmakta, bu durum ebeveynlerin ¢ocuklarinin teknolojiyle
iligkisini yonlendirme sorumlulugunu daha da dnemli hale getirmektedir. Cocuklarin dijital medyayla olan iliskilerinde ebeveyn
rehberligi ve medya okuryazarligi kritik bir rol oynamaktadir. Ebeveynler, ¢ocuklarin ekranla ne kadar zaman gegirecegini
belirlemekle kalmayip, ayn1 zamanda hangi iceriklere maruz kalacaklari, bu igeriklerle nasil etkilesimde bulunacaklart ve dijital
ortamlarda karsilasabilecekleri risklere karsi nasil korunacaklari konusunda da yonlendirici olmalidir.

Livingstone ve Helsper’in (2008) yaptigi arastirma, ebeveyn denetiminin sadece ekran siiresini azaltmakla kalmadigini, ayn1 zamanda
dijital deneyimi daha anlamli, giivenli ve gelisimsel agidan destekleyici bir hale getirdigini ortaya koymaktadir. Arastirmaya gore,
¢ocuklarin medya kullanimi ebeveyn gozetiminde gerceklestiginde, cocuklar daha nitelikli i¢eriklerle karsilagsmakta, dijital ortamda
gecirdikleri zaman daha bilingli ve amagli olmaktadir. Ayrica, medya ile gegirilen siireden ziyade igerigin niteligi, cocuklarin gelisimi
acisindan ¢ok daha belirleyici bir faktor olarak dne ¢ikmaktadir. Bu nedenle medya okuryazarligi yalnizca ¢ocuklar i¢in degil, ayni
zamanda ebeveynler i¢in de vazge¢ilmez bir beceridir.

Amerikan Pediatri Akademisi (AAP, 2016) ve Kanada Pediatri Dernegi, ¢ocuklarin ekran kullanimina dair net ve yasa 6zgii onerilerde
bulunmaktadir. Bu 6nerilere gore, 2 yas alt1 ¢cocuklara kesinlikle ekran 6nerilmemektedir, ¢iinkii bu dénemde gocuklarin beyin
gelisimi hizlidir ve dijital icerikler yerine gercek diinyayla fiziksel ve sosyal etkilesim i¢inde olmalart gerekmektedir. 2—5 yas arasi
cocuklar icinse ebeveyn esliginde, yasa uygun ve egitici igeriklerle, giinde en fazla 1 saatlik ekran siiresi 6nerilmektedir. Bu
sinirlamalar, ¢ocuklarin dikkat gelisimi, dil becerileri ve sosyal etkilesim diizeyleri agisindan koruyucu bir rol oynamaktadir (AAP,
2016).

Bunun yani sira, ebeveynlerin ¢ocuklarla birlikte ekran basinda vakit gegirmesi, igerikleri birlikte izlemesi ya da dijital oyunlari
birlikte oynamasi da olduk¢a 6nemlidir. Bu tiir etkilesimler, sadece igerik denetimi saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda ¢ocuklarin
medya igeriklerini anlamlandirmalarina, elestirel diisiinme becerilerini gelistirmelerine ve olumlu dijital aligkanliklar kazanmalarina
yardimci olur. Bu baglamda ebeveynler yalnizca denetleyici degil, ayn1 zamanda aktif birer rehber rolii iistlenmelidir.
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Sonug olarak, ¢cocuklarin medya ile saglikli bir iliski kurmalarini saglamak igin ebeveyn katilimi, denetimi ve bilingli yonlendirmesi
vazgecilmezdir. Medya okuryazarligi becerisi gelismis ebeveynler, ¢ocuklarin dijital medya ortaminda karsilasabilecekleri olasi
riskleri dnleyebilir ve bu ortami onlarin gelisimlerini destekleyecek sekilde yapilandirabilirler. Uzmanlar, ebeveynlere sadece ekran
siiresine degil, ekran igerigine, kullanim amacina, zamanlamaya ve etkilesim bigimine odaklanmalarini 6nermektedir. Bu dogrultuda
gelistirilecek aile politikalari, egitim programlari ve toplumsal farkindalik ¢aligmalari, ¢ocuklarin dijital medya ile olan iligkilerinde
daha saglikli bir denge kurulmasina katki saglayacaktir.

5.1.Erkan Siiresi i¢in Net Simirlar Belirlemek

Cocuklarin saglikli gelisimi agisindan ekran maruziyetinin dikkatle sinirlandirilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir. AAP, 6zellikle 2-5
yas araligindaki ¢ocuklar i¢in ekran siiresinin giinliik en fazla 1 saat ile siirlanmasini 6nermektedir (AAP, 2016). Bu siire zarfinda
gocugun yasina ve gelisim diizeyine uygun, egitici ve kaliteli igeriklerin tercih edilmesi dnemlidir. Ayrica, ekran siiresinin pasif
izleyici olmaktan ziyade, ebeveyn esliginde etkilesimli bir sekilde gecirilmesi cocugun dil gelisimi, dikkat siiresi ve sosyal becerileri
iizerinde olumlu etkiler yaratabilir. Ebeveynlerin bu siireyi takip edebilmesi ve ¢ocuklarin ekran karsisinda gegirdigi zamani kontrol
altinda tutabilmesi icin, akilli telefonlar, tabletler ve televizyonlar gibi dijital cihazlarda yer alan ebeveyn denetim araglari ve
zamanlayic1 Ozelliklerinden faydalanmalari onerilir. Bu sinirlarin  kararhilikla uygulanmasi, cocuklarin ekran bagimlilig
gelistirmesini 6dnlemeye ve giinliik yasantilarinda fiziksel hareket, oyun ve yiiz yiize iletigsim gibi saglikli aligkanliklara daha fazla
yer agilmasina katki saglar.

5.2.Giinliik Rutinlere Fiziksel Aktivite Eklemek

Cocuklarin saglikli gelisimlerini desteklemek ve ekran karsisinda gecirdikleri siirenin olumsuz etkilerini dengelemek adina giinliik
yasantilarina diizenli fiziksel aktivite eklenmesi bilyiik dnem tagimaktadir. Diinya Saglik Orgiitii’niin (WHO, 2019) verilerine gore,
diizenli fiziksel aktivite ¢ocuklarin yalnizca fiziksel sagligini degil, ayn1 zamanda dikkat diizeyini artirmakta, uyku diizenini
iyilestirmekte ve genel ruh saglig iizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir. Hareket etmek, cocuklarin enerjilerini olumlu bir sekilde
kullanmalarina olanak saglarken, stres diizeylerini diisiirerek duygusal denge kurmalarina da katkida bulunur. Bu aktivitelerin
karmasik ve profesyonel olmasi gerekmez; ailece yapilan basit yiiriiyiisler, birlikte miizik esliginde dans etmek, parkta serbest oyun
zamanlar1 veya evde oynanan hareketli oyunlar hem eglenceli hem de gelistirici olabilir. Bu tiir aktiviteler ¢ocuklarin sosyal
becerilerini gelistirirken aile i¢i iletisimi de giliclendirir. Fiziksel hareketin giinliik rutine dahil edilmesi, ekran siiresiyle dengelenmis
saglikli bir yagam tarzinin olusmasina yardimei olur ve ¢ocuklarin hem fiziksel hem zihinsel gelisiminde siirdiiriilebilir bir katki
saglar.

5.3.A¢ik Hava Oyunlarim Tesvik Etmek

Cocuklarin saglikl fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimi acisindan agik hava oyunlarimin rolii oldukca biiyiiktiir. Ozellikle erken
cocukluk déneminde, dogal cevrede gegirilen zaman, ¢ocuklarin hem kaba motor becerilerini hem de denge, koordinasyon gibi
fiziksel yetkinliklerini gelistirmeye katki saglar. Acik hava oyunlari ayni zamanda gocuklarin sosyal etkilesimlerini artirarak,
akranlariyla is birligi yapma, paylasma ve problem ¢6zme gibi 6nemli sosyal becerilerin gelismesini destekler (Ginsburg, 2007).
Kapali alanlarda gegcirilen uzun siirelerin aksine, agik hava etkinlikleri ¢ocuklara genis hareket alani sunar; bu da onlarmn
yaraticiliklarim kullanmalarina, ¢cevreyi kesfetmelerine ve dogayla dogrudan temas kurmalarina olanak tanir. Parklar, okul bahgeleri,
ylirliylis yollar1 ve dogal alanlar g¢ocuklarin hem bireysel oyunlar oynayabilecekleri hem de grup oyunlarina katilarak
sosyallesebilecekleri ortamlar sunar. Ayrica, agik havada gegirilen zaman g¢ocuklarin dikkat daginikligini azaltmakta ve ekran
bagimlilig1 gibi pasif aligkanliklarin dniine gegmektedir. Ailelerin, cocuklarint parklara gétiirerek, birlikte doga yiiriiyiisleri yaparak
ya da basit agik hava oyunlarini destekleyerek bu siirece aktif katilim gostermesi dnerilmektedir. Bu tiir faaliyetler ¢ocuklarin fiziksel
sagligint desteklemekle kalmaz, ayn1 zamanda aile i¢i baglari da giiglendirir ve ¢ocuklara giivenli, destekleyici bir 6grenme ortami
sunar.

5.4.Dijital Olmayan Eglenceli Alternatifler Sunmak

Cocuklarin dijital ekranlara olan ilgisini dengelemek ve ekran siiresini azaltmak amaciyla, dijital olmayan eglenceli ve gelistirici
alternatiflerin sunulmas biiyiik énem tasir. Ozellikle erken yaslardaki cocuklar igin kitap okuma, boyama, lego ile insa faaliyetleri,
yapboz ¢6zme, oyun hamurlartyla sekil verme gibi etkinlikler hem eglenceli vakit gecirmelerini saglar hem de ¢ok yonlii gelisimlerine
katki sunar. Bu tiir etkinlikler ¢ocuklarin el-géz koordinasyonunu, ince motor becerilerini, dikkat siirelerini ve sabir gelistirme
kapasitelerini artirir. Ayn1 zamanda, ¢ocuklarin hayal giiclinii ve yaraticiligini harekete gecirerek, problem ¢dzme yeteneklerini ve
biligsel esnekliklerini gelistirir (Christakis et al., 2018).

Ornegin kitap okuma ahskanlig, cocuklarm dil gelisimini desteklerken ayni zamanda empati becerilerini ve duygusal
farkindaliklarini da giiglendirir. Yapboz ya da lego gibi yapilandirilmis oyunlar ise stratejik diisiinmeyi, planlama yapmayt ve
tamamladiklar1 gorevler sonucunda basari duygusunu deneyimlemelerini saglar. Bu etkinlikler aile katilimi ile birlikte
gerceklestirildiginde ¢ocuklarla ebeveynler arasinda kaliteli zaman gegirilmesini saglayarak duygusal baglarin giliclenmesine de
yardimei olur. Dijital olmayan bu yaratict etkinlikler, cocuklara hem bireysel hem de sosyal gelisim agisindan degerli firsatlar sunar.
Ayrica ekran siiresi yerine daha iiretken, etkilesimli ve egitici alternatifler olusturmak, ¢ocuklarin erken yasta saglikli aligkanliklar
edinmelerine yardimci olur.
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5.5.Ev Islerini Oyunlastirmak

Cocuklarin gelisim siirecinde giinliilk yasam becerileri kazanmalari, sorumluluk duygularimin gelismesi ve fiziksel olarak aktif
kalmalar1 agisindan ev islerine katilim 6nemli bir yer tutar. Arastirmalar, ¢ocuklarin yaslarina uygun sekilde ev islerine dahil
edilmesinin onlarm 6z disiplin, 6zgiiven ve gorev bilinci gibi psikososyal becerilerini olumlu yonde etkiledigini ortaya koymaktadir
(Crespo et al., 2001). Ayn1 zamanda, basit temizlik gorevleri, oyuncak toplama, masa kurma veya ¢amasir katlama gibi etkinlikler,
¢ocuklarin hareket etmelerine olanak taniyarak fiziksel aktivite ihtiyaglarini da dogal yoldan karsilamalarina katki saglar. Bu tiir
gorevlerin “oyunlastirilarak” sunulmasi ise ¢ocuklar igin siireci ¢ok daha keyifli ve motive edici bir hale getirebilir.

Ornegin, oyuncak toplama gorevini “en hizli kim toplayacak” yarigsmasina doniistiirmek, ¢orap eslestirme gérevini bir hafiza oyunu
gibi sunmak veya esyalar1 yerlestirirken renk ya da sekil siniflandirmas: yapmak gibi basit oyun unsurlari, gocuklarin hem
eglenmesini hem de aktif katilim gdstermesini saglar. Bu yontemle ¢ocuklar, sadece bir isi yerine getirmis olmakla kalmaz; ayni
zamanda is birligi yapmay, kurallara uymay1 ve tamamlanan bir gorev sonrasi basari hissini de deneyimlerler. Ebeveynlerin ¢ocuklari
bu siirecte takdir etmesi, siirecin tekrar etmesini tesvik eder. Ev islerinin oyunlastirilmasi, ekran basinda gegirilen zamanin yerine
aktif, liretken ve sosyal bir zaman dilimi kazandirarak ¢ocuklarin biitiinciil gelisimini destekler.

5.6.0rnek Olmak

Cocuklar, gevrelerinden &zellikle de ebeveynlerinden gozlem yoluyla 6grenirler. Bu nedenle, ebeveynlerin kendi dijital medya
kullanimi konusunda sergiledikleri tutum ve davranislar, ¢ocuklarin medya aliskanliklar1 tizerinde dogrudan ve giiclii bir etkiye
sahiptir. Yapilan aragtirmalar, ekran siiresi diisiik olan ebeveynlerin cocuklarinin da ekran karsisinda daha az zaman gegirdigini ortaya
koymaktadir (Lauricella et al., 2015). Yani ¢ocuklarin dijital medya ile olan iliskisini yonlendirmede en etkili stratejilerden biri,
ebeveynlerin bizzat kendi davranislariyla olumlu bir model olmalaridir.

Ornegin, yemek masasinda telefon kullanmaktan kaginan, aile zamam sirasinda ekranlar1 bir kenara birakan ve bos zamanlarinda
kitap okuma, el isi yapma veya yiiriiyiis gibi dijital olmayan aktiviteleri tercih eden ebeveynler, cocuklarina saglikli bir yagam tarzi
ve teknolojiyle dengeli bir iligki 6rnegi sunmus olurlar. Bu tiir davraniglar, cocuklara ekran dis1 etkinliklerin de keyifli ve degerli
oldugunu gostererek onlari bu tiir alternatiflere yonlendirebilir. Ayrica, ¢ocuklarin teknolojiyle tanistigi ilk yillarda ebeveyn esliginde
gecirilen ekran siiresi, igeriklerin birlikte degerlendirilmesini ve gocuklara dijital medya konusunda rehberlik edilmesini de miimkiin
kilar.

Ebeveynlerin sadece kurallar koymalar1 degil, ayn1 zamanda bu kurallara kendilerinin de uymasi, ¢ocuklar agisindan tutarlilig ve
giiveni artirir. Bu tutum, dijital medya kullaniminin sadece sinirlandirilmasini degil, ayn1 zamanda bilingli ve sorumlu kullanilmasini
da tesvik eder. Sonug olarak, ¢ocuklarin medya ile olan iligkilerini sekillendirmede en giiclii araglardan biri, aile iginde sergilenen
tutarl1 ve 6rnek teskil eden davraniglardir.

5.7.Fiziksel Aktivite iceren Kurslara Yazdirmak

Cocuklarin fiziksel, sosyal ve duygusal gelisimlerini desteklemek icin diizenli ve planl fiziksel aktivitelerin 6nemi biiyiiktiir. Spor,
dans, yiizme gibi farkl: fiziksel aktivite tiirlerine cocuklarin katilimi, sadece onlarin fiziksel sagliklarmi giiclendirmekle kalmaz, ayni
zamanda sosyal becerilerinin gelismesine de 6nemli katkilar saglar. Grup sporlar1 ve dans dersleri, cocuklarin takim galigmasi,
iletisim ve liderlik gibi sosyal yetkinliklerini gelistirmesine yardimci olurken, yiizme gibi bireysel sporlar 6zgiiven ve disiplin
duygusunu artirir. Timmons ve ark. (2012) yaptigi arastirmalar, diizenli fiziksel aktiviteye katilan ¢ocuklarin genel saglik
durumlarimin daha iyi oldugunu ve sosyal ortamlarda daha uyumlu davrandiklarim géstermektedir.

Ebeveynlerin, ¢ocuklari i¢in yas ve ilgi alanlarina uygun fiziksel aktivite kurslarint aragtirmasi ve tesvik etmesi bu agidan kritik bir
rol oynar. Ozellikle yerel spor kuliiplerinin, belediyelerin veya sivil toplum kuruluslarinin sundugu iicretsiz veya diisiik maliyetli
kurslar, ¢ocuklarin bu firsatlardan yararlanmast igin erisilebilir ve uygun segenekler sunar. Cocuklarin bu tiir programlara diizenli
katilimi, sadece fiziksel becerilerini gelistirmekle kalmayip, ayni zamanda yeni arkadagsliklar kurmalarini, 6zgiiven kazanmalarini ve
saglikli yasam aliskanliklari edinmelerini saglar. Ayrica, kurslara kayit yaptirmak, ¢ocuklarin planli ve disiplinli bir gekilde fiziksel
aktivite yapmasini destekleyerek ekran karsisinda gegirilen zamani azaltmanin etkili bir yoludur. Bu nedenle, ailelerin ¢ocuklarini bu
tiir programlara yonlendirmeleri ve aktif katilimlarini desteklemeleri Onerilir.

5.8.Teknolojiyi Hareketle Birlestirmek

Gilintimiizde teknoloji ¢ocuklarin hayatinin ayrilmaz bir pargast haline gelmistir ve tamamen ekrandan uzak durmak ¢ogu zaman
gercekei degildir. Ancak, teknolojiyi tamamen pasif tiiketim araci olmaktan ¢ikarip, hareket ve fiziksel aktivite ile birlestirmek
cocuklarn hem eglenerek aktif kalmalarini saglar hem de ekran siiresinin olumsuz etkilerini azaltir. Ormegin, Just Dance gibi
interaktif dans oyunlar1 veya ¢ocuk yogasi videolari, ¢ocuklarin ekrandan uzaklagsmadan bedenlerini hareket ettirmelerine olanak
tanir. Bu tiir aktif icerikler, cocuklarin koordinasyon, denge ve esneklik becerilerini gelistirmelerine katkida bulunurken ayn1 zamanda
kalp saglig ve kas gelisimi gibi fiziksel faydalar da sunar.

Staiano ve Calvert’in (2011) arastirmalari, bu tiir hareket temelli dijital oyunlarin ¢ocuklarin fiziksel aktivite seviyelerini artirmada
etkili oldugunu ve geleneksel video oyunlarina kiyasla daha saglikli bir alternatif sundugunu gostermektedir. Ayrica, bu oyunlar
sosyal etkilesim i¢in de bir firsat yaratabilir; aile bireyleri veya arkadaslarla birlikte oynandiginda, ¢ocuklarin sosyal baglarim
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giiclendirmelerine yardimci olur. Ebeveynlerin, ¢ocuklarina bu tiir aktif iceriklere erisim saglamasi ve onlari tesvik etmesi, ekran
stiresinin sadece pasif tiiketim degil, ayn1 zamanda hareketli ve eglenceli bir deneyim haline gelmesini destekler. Boylece teknoloji
kullaniminin getirdigi riskler minimize edilirken, ¢ocuklarin hem fiziksel hem zihinsel sagliklar1 korunmus olur.

5.9.“Ekran Yok” Anlar1 ve Zamanlar1 Belirlemek

Cocuklarin ekran kullanimim diizenlemek ve aile ici iletisimi giiclendirmek icin evde “ekran yok” alanlar1 ve zaman dilimleri
olusturmak etkili bir stratejidir. Ozellikle yemek zamanlari, yatak odalar1 ve haftanin belirli giin ve saatleri, ekranlardan uzak
kalinmasi gereken oncelikli zamanlar olarak belirlenmelidir. Yemek masasinda televizyon, telefon veya tablet gibi cihazlarin kapali
tutulmasi, aile {yelerinin bir arada kaliteli ve kesintisiz vakit gecirmesine olanak saglar. Bu durum cocuklarin beslenme
aliskanliklarmin iyilesmesinin yani sira, ebeveyn-cocuk etkilesimlerinin artmasina ve aile baglarinin giiclenmesine de katkida
bulunur.

Yatak odalarmin ekran cihazlarindan arindirilmast ise ¢ocuklarin uyku kalitesini artirmak agisindan kritik bir dnem tasir. Yapilan
calismalar, uyku oncesi ekran kullaniminin melatonin salgisini azaltarak uykuya dalma siiresini uzattigim ve uyku diizenini
bozdugunu gostermektedir. Dolayisiyla, yatak odalarinda ekran bulunmamasi veya ekranlarin uyku saatinden en az bir saat 6nce
kapatilmasi, ¢ocuklarin saglikli uyku aligkanliklar1 kazanmasina yardimet olur. Ayrica, haftalik olarak belirlenen “ekransiz giin” veya
“ekransiz saatler” gibi zaman dilimleri olusturmak, aile bireylerinin birlikte doga yiiriiyiisii yapmalari, oyun oynamalar1 veya sohbet
etmeleri i¢in firsatlar yaratir. Bu bilingli sinirlamalar, ¢ocuklarda ekran kullanimina kars1 saglikli tutumlar gelismesini saglar.
Rideout ve Robb’un (2020) arastirmalari, evde diizenlenen “ekran yok” alan ve zamanlarinin aile i¢i etkilesimi ve iletisimi olumlu
yonde etkiledigini ortaya koymaktadir. Bu uygulama, ¢ocuklarin teknoloji bagimlilig: riskini azaltirken, onlarin sosyal becerilerinin
ve duygusal gelisimlerinin desteklenmesine de katkida bulunur. Sonug olarak, ev ortaminda ekran kullanimu i¢in simirlar koymak
hem ¢ocuklarin hem de tiim ailenin yasam kalitesini artiran 6nemli bir yaklagimdir.

5.10.Aktif Davramislar1 Ovmek ve Tesvik Etmek

Cocuklarin fiziksel aktiviteye olan ilgisini artirmak ve onlar1 diizenli hareket etmeye tegvik etmek i¢gin pozitif pekistirme yontemleri
son derece etkili araglardir. Cocuklar, olumlu davranislar: fark edildiginde ve takdir edildiginde, bu davranislari tekrar etme egilimi
gosterirler. Bu nedenle, ebeveynlerin ve egitimcilerin cocuklarin aktif davranislarini 6vgii ile desteklemesi, onlarin motivasyonunu
giiclendirir ve fiziksel aktivite aliskanliklarmin kalic1 hile gelmesini saglar. Ornegin, cocugun parkta oynadiktan sonra ya da evde
hareketli bir oyun oynadiktan sonra takdir edilmesi, ¢ocukta bagari ve deger géorme duygusunu pekistirir.

Ayrica, fiziksel aktiviteyi tesvik etmek i¢in etkinlik sonrasi &diil sistemi kullanilabilir. Bu baglamda, cocuklara aktif davraniglarindan
sonra kontrollii ve sinirli bir ekran siiresi sunmak, olumlu pekistirme stratejisinin bir pargasi olabilir. Gentile ve ark.’nin (2014)
arastirmalari, bu tiir pozitif pekistirmelerin ¢ocuklarin hareket etmeye yonelik motivasyonlarini artirdigini ve ekran siiresini daha
dengeli kullanmalarim sagladigim gostermektedir. Odiillerin sadece ekran siiresi ile simirl kalmamast; sticker, kiiiik oyuncaklar veya
sevilen bir aktiviteye katilim gibi farkli sekillerde de sunulmasi, ¢ocuklarin ilgisini yiiksek tutmak acisindan énemlidir.
Ebeveynlerin ¢ocuklarin fiziksel aktivitelerini fark etmeleri, bu davranislart somutlagtirarak Ovmeleri ve uygun odiillerle
desteklemeleri, gocuklarda saglikli yasam aligkanliklarinin gelismesini kolaylagtirir. Bu yaklasim, ¢ocuklarin hareketli yasami bir
zorunluluk olarak degil, keyifli ve ddiillendirici bir siire¢ olarak algilamalarina yardimei olur. Bdylece hem g¢ocuklarin fiziksel
sagliklar1 korunur hem de yasam boyu siirecek saglikli aligkanliklar edinmeleri saglanmus olur.

6. Sonuc ve Oneriler

Bu arastirma, geleneksel ¢cocukluk deneyiminden dijitallesen ¢ocukluk yapisina gegis siirecini farkli yonleriyle ele alarak, teknolojik
déniisiimiin cocuklarin gelisim siirecleri lizerindeki etkilerini incelemistir. Ozellikle 06 yas aras1 cocuklarin ekranla tanmigma yasimn
giderek diistiigii, dijital igeriklerin ve akilli cihazlarin giinliik yasamin bir parcasi haline geldigi goriilmektedir. Arastirmal ardan elde
edilen bulgular, ¢ocuklarin ekran basinda gecirdigi siirenin artmasinin; dikkat eksikligi, uyku diizensizlikleri, fiziksel hareketsizlik,
sosyal izolasyon ve dil gelisiminde gecikme gibi ¢ok boyutlu riskleri beraberinde getirdigini ortaya koymaktadir (AAP, 2016; WHO,
2019; Hinkley et al., 2019).

Ancak literatiir, ayn1 zamanda dijital teknolojilerin gelisim {izerinde destekleyici etkiler de yaratabilecegini gostermektedir. Yasa
uygun, egitici ve etkilesimli igeriklerin sinirh siireyle ve ebeveyn esliginde kullanilmasi durumunda ¢ocuklarin bilissel gelisimi,
problem ¢6zme becerileri, el-géz koordinasyonu ve teknoloji okuryazarligi gibi alanlarda olumlu etkiler gézlemlenebilmektedir
(Granic et al., 2014; Anderson & Subrahmanyam, 2017).

Geleneksel oyun Kkiiltiirli, gegmiste ¢ocuklarin fiziksel, sosyal ve duygusal gelisimleri igin dogal ve etkili bir ortam sunarken;
dijitallesme ile birlikte bu alan daralmistir. Cocuklarin dis mekan oyunlarina, serbest oyuna ve akran etkilesimine ayirdigi zaman
giderek azalmaktadir. Bu nedenle dijital medya kullanim ile ¢ocuk gelisimi arasindaki dengenin yeniden kurulmasi biiyilk 6nem
tagimaktadir.

Oneriler:
1. Egitimcilere ve Okullara Yonelik Oneriler
» Okul oncesi ve ilkokul diizeyinde medya okuryazarligi egitimi, ¢ocuklarm teknolojiyi daha bilingli kullanmalarint
saglayacak sekilde yapilandiriimalidir.
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» Dijital medya igerigi se¢imi konusunda dgretmenlerin rehberligi saglanmali; egitici, etkilesimli ve yasa uygun igerikler
sinif i¢i materyal olarak secilmelidir.

»  Okul ortaminda fiziksel oyunlara ve agik hava etkinliklerine daha fazla yer verilmeli; pasif 6grenme yerine hareketli ve
sosyal oyunlar desteklenmelidir.

2. Ailelere Yonelik Oneriler

» Ebeveyn dijital farkindaligi artirllmalidir. Aileler, ¢ocuklarin ekran kullanimint sadece siire olarak degil, icerik kalitesi,
kullanim amact ve etkilesim sekli agisindan da degerlendirmelidir.

»  Evde ekran siiresi i¢in belirli sinirlar ve kurallar konulmali, bu siireler giiniin belirli saatlerinde (6rnegin yemek oncesi veya
uyumadan 6nce) simrlandiriimalidir.

»  Ebeveyn-¢ocuk birlikte medya kullanim tegvik edilmeli; ¢ocuk yalniz birakilmadan, igerikler birlikte izlenmeli ve iizerine
sohbet edilmelidir.

»  Fiziksel aktiviteler aile rutinine dahil edilmeli, agik hava oyunlari, park etkinlikleri veya yiiriiyiis gibi aktiviteler dijital
stirenin alternatifi olarak sunulmalidir.

>  Ekran maruziyeti sonrasi dengeleme yapilmalidir. Ornegin, 30 dakikalik ekran siiresinden sonra 30 dakika fiziksel oyun
veya kitap okuma gibi bir denge olusturulmalidir.

3. Politika Gelistiricilere ve Topluma Yénelik Oneriler

»  Cocuklara yonelik dijital igeriklerin iiretimi ve denetimi daha siki kurallara baglanmali; siddet iceren, hizli tempo ve asiri
uyaran igeren igeriklerin yayilimi sinirlandirilmalidir.

»  Yerel yonetimler, gocuklarin fiziksel oyun alanlarina erigimini artirmali ve giivenli agik alanlar olugturmalidir.

» Saglik ve egitim bakanliklari is birligiyle ebeveynlere yonelik kamu spotlari, rehber kitapgiklar ve cevrim igi egitimler
yayginlastirilmalidir.

»  Multidisipliner bir yaklagimla (psikologlar, cocuk gelisimi uzmanlari, medya uzmanlari, egitimciler) ulusal diizeyde dijital

medya kullamimi ve ¢ocuk gelisimi politikalart gelistirilmelidir.

Bu oneriler dogrultusunda, cocuklarin teknoloji ile olan iliskilerinin dengeli, saglikli ve gelisimi destekleyici bir yapiya
kavusturulmasi miimkiindiir. Teknolojiyi tamamen dislamak yerine, dogru icerik, uygun siire ve ebeveyn rehberligi ile cocuklar hem
dijital beceriler kazanabilir hem de gelisimsel biitiinliiklerini koruyabilirler. Aksi halde, teknolojik maruziyetin gelisimsel bosluklara
neden olabilecegi unutulmamalidir. Bu nedenle hem bireysel hem de toplumsal diizeyde farkindalik artirici ¢aligmalar yapilmali ve
cocuklara daha saglikli bir dijital gelecek sunulmalidir.
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