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Son 10 yilda, diinya genelinde yayginlasan ve gerek
bireysel, gerek toplumsal yasantinin belirleyici
dgelerinden biri haline gelen sosyal medya,
kullanicilarinin ev ici yasamlarini ve aile baglarini da
kendine has bir sekilde dontstiriyor. Bu donidsum,
genel olarak olumsuz etkilerle anilsa da, ginimiuzin
inkar edilemez gercedi ve en glcli teknolojilerinden
biri olan sosyal aglari, hayatimizi ve iliskilerimizi
iyilestirecek sekilde kullanmak mimkiin. Bunun icin,
kullanim davranislarimizi gozlemlemek, degisimi
istemek ve nereden baslayacagimizi bilmek yeterli.
Ozellikle okul cagindaki cocuklarinin akilli cihaz
kullanimina iliskin sagluikli sinirlar cizebilmek isteyen
pek cok anne ve baba, cesitli bilinmezliklerin sebep
oldugu kafa karisikligiyla bas basa kalabiliyor.

Bu mini rehber, aile fertleri icin teknoloji kullaniminin
nasil dizenlenebilecegine dair fikir veren uzman
onerilerinin derlenmesi ile olusturulmustur. Gindelik
hayatinizda uygulayabileceginiz, olumlu etkisini

kisa ve uzun vadede gdzlemleyebileceginiz ¢coziimler
sunmay! hedefler.

Hiseyin Ayaz
BELEDIYE BASKANI



AKILLI CIHAZ KULLANIMIMIZI NiCIN
SINIRLANDIRMALLIYIZ?

Cihazlarimizla ve sosyal aglarla kurdugumuz iliskiyi
‘en yuksek fayda'yi elde edebilecegimiz sekilde
yeniden gozden gecirmemiz gerekiyor. Peki ama
neden? Tasinabilir teknolojik cihazlar, ginumizde
onlari ‘elimizden diisirmek istemeyecegimiz’ sekilde
gelistiriliyor. Internet, mobil oyunlar, anlik gelismeler,
ardi arkasi kesilmeyen bildirimler ya da sadece
aliskanlik sebebiyle ‘internette bos bos dolanmak'...
Avucumuzun icindeki teknolojiye uzun sure kayitsiz
kalmak neredeyse imkansiz. Ginimuizde sosyal aglar,
‘dikkat ekonomisi’ adi verilen sistemi temel alarak
calisiyor. Yani bu sirketler, kaynaklarinin hatir sayilir
kismini, sizi daha fazla ‘cevrimici’ tutmanin, dikkatinizi
kendi platformuna cekmenin yollarini arastirip bulmak
icin harciyor. Devasa sosyal platformlarin sahip oldugu
ekonomik glicu disiintrsek, 10 yila yakin siiredir insan
beyninin zaaflarini arastirarak, kullanicilari ‘gondlli
denekler’ ve 'tutsaklar’ haline getirmelerinin isten bile
olmadigini tahmin etmek glic degil. Yani sosyal
aglarin, telefonunuzu elinizden birakmak istedikten

1 saat sonra hala birakamamis olmanizi aciklayan,
‘basarnili’ bir formiile sahip oldugunu soyleyebiliriz.
Dikkatimizin ve zamanimizin kontrollind yeniden
kazanmak icin, akilli cihazlarla kurdugumuz iliskiyi
bilincli bir sekilde, yeniden diizenlemeliyiz. Akilli
cihazlarimiza olan diskinligimdizin bedeli, stresten
dikkat bozukluguna, cbeziteden cinsel isteksizlige, bas
parmak mutasyonundan omurga egriligine, boyun -
sirt agrisina ve gorme yetisinin azalmasina kadar
cesitlilik gosteriyor. Cihazlarimizla kurdugumuz
‘asiriliga varan’ iliski, sevdiklerimizle gecirdigimiz
zamanin ve birlikte yaptiklarimizin kalitesinde de gdzle
garuldr bir kotllesmeye sebep olabiliyor.



AILE ZAMANINDA AKILLI CIHAZ KULLANIMI

Sevdiklerimizle gecirdigimiz zamanin kalitesi,
uzunlugu ile degil, surekliligi ile olcildr. Yani esiniz ya
da cocugunuzla 3 saat zaman gecirmis olmanizin tek
basina bir anlami yoktur; bu sire icinde dikkatinizi ne
kadar birlikte yaptiginiz seye verebildiginiz daha
onemlidir. Ailenizle bir aradayken, surekli
telefonunuza bakmaniz, esinizin, cocuklarinizin
sorularina, sohbet etme girisimlerine, goz temasi
kurmaksizin, gecistirici cevaplarla karsilik vermeniz
ya da zihninizin bir kdsesinde stirekli telefonunuza
bakma isteginin olmasi; birlikte gecirdiginiz zamanin
niteliksel yogunlugunu ve olumlu etkisini azaltan
onemli etkenlerdendir. Aile fertleriyle yarim saat bile
gecirseniz, bu zamanin tamamen onlara ait
oldugundan emin olun. Ilginizi tamamen onlara verin
ve kisitli zamaninizdan verim almaya bakin. Ebeveyn
olarak cocuklarin TV, tablet ya da telefon kullanimina
dair kurallar koyup bunlara kendiniz uymadiginizda,
cihaz ya da sosyal medya kullaniminda onlara olumlu
bir model sunamadiginizda, akilli cihazlar, evinizin
icinde kontroliinuzin olmadigr muglak ve tehlikeli
alanlar olusturmaya baslar.



NE YAPMALI?

Akilli cihaz kullanimi konusunda, basta kendinizin
uyacag ev ici kurallar belirleyin. Bu kurallari,
yasaklayan, kotlleyen bir yaklagimla degil, olumlu ve
saglkli bir yaklasimla koymaya 6zen gosterin. Ornegin,
bu kurallara neden ihtiya¢c duydugunuzu, aileniz ve
iliskileriniz icin neyi hedeflediginizi, bu rehberi de
paylasarak aciklamakla baslayabilirsiniz. Daha
tatminkar bir glindelik hayata sahip olmak - yani daha
mutlu bir birey, es ya da ebeveyn olmak icin teknoloji
ile aramiza sinir cekmekte faydalanabileceginiz,
uzmanlar tarafindan onerilen bazi Kurallar:

Telefonunuzdan fiziksel olarak uzak kaldiginiz saat
araliklari ya da durumlar belirleyin.

Telefonunuzu geride birakin. Eger yaninizda degilse
onu kullanamazsiniz. ‘Teknolojisiz alanlar” belirleyin
- evin icinde kiiciik bir alan olsa bile yeter - Ornegin,
hicbir aile ferdinin yemek masasina cihazini
getirmemesi ya da sabah kalkar kalkmaz ve gece
uyumadan hemen once yatakta telefon / tablet
kullanmama kurali ile baslayin. Bir cihaz kutusu
belirleyerek, telefonlarinizi bu kutuya birakabilirsiniz.



Bildirimleri kapatin.

Telefonunuzun bildirim bombardimanini sinirlandirin.
Sizin icin gercekten onemli olmayan uygulamalarin
ya da etkilesimlerin bildirimlerini, cihazinizin ilgili
ayarlar alanindan devre disi birakabilirsiniz. Her bir
bildirimin, zihninizi ve yaptiginiz isi bolerek onu
verimsizlestirdigini g6z ontnde bulundurun. Bu
bolinmeye degecek seylerden bildirim aldiginizdan
emin olun. Ozellikle cocugunuzla vakit gecirirken bir
bildirim aldiginizda, beklediginiz onemli bir haber
yoksa telefonunuza aninda yonelmeyin. Bildirimlerin
‘derhal ilgilenilmesi gereken’ karsi konulamaz bir
aciliyet duygusu yarattigi mesajini vermemeye

6zen gosterin.

Kontrol sayinizi sinirlandirin.

Gun boyunca cihazlarimizi sayisiz kere elimize alir,
uygulamalarimizi kontrol ederiz. Oyle ki, bunlarin
biylk kismini pek de farkinda olmaksizin
‘otomatiklesmis’ bir sekilde yapariz. Telefonunuzu
elinize aldiginizda, motivasyonunuzun ne oldugunu
distinmeye calisin. ‘Telefonumu neden elime aldim?
Anlamli bir sebebi var mi yoksa sadece can sikintisi ya
da aliskanliktan m1?" Otomatik bir hareket oldugunu
anladiginiz an, telefonunuzu geri birakin. Bu
alistirmaya bir slire devam edebilirseniz, telefonunuzla
olan iliskinizde farkindaliginiz artar ve bilin¢siz
kullanim oraniniz biiyiik oranda azalir.




Beyninize izin verin.

Zaman zaman telefonunuzu yaniniza almadan
yaptiginiz seyler, gittiginiz mekanlar ya da
goristuginiz kisiler olsun. Ornegin kisa bir yliriyiise
cikacaginizda bunu, zihninizi dinlendirmek icin bir
firsat olarak gorin ve telefonunuzu geride birakin.
Beyniniz, glin boyunca maruz kaldigi uyaranlardan
elde edilen bilgileri kategorize etmek ve yerlerine
yerlestirmek icin molalara ihtiyac duyar. Onun ihtiyaci
olan ‘bos’ zamani dijital dikkat dagiticilarla
gecirdiginizde, bu molalari telefonunuzda oyun
oynayarak, haber okuyarak ya da sosyal medyada bir
sey paylasarak harcadiginizda, beyninizin dis diinyadan
gelen bilgileri isleme ve uzun sireli anilar yazma
zamanindan ve performansindan calmis olursunuz.

Dijital aliskanliklarin golgede biraktig:
nezaketi hatirlayin.

Odaniza biri girdiginde kulakliklarinizi cikarip selam
verin, sohbetler esnasinda dizisti bilgisayarinizin
ekranini kapatin ve telefonunuzu kontrol etmeye ara
verin. Glnlik hayatta, mesajlasmaya ya da
e-postalarina cevap vermeye calisan biriyle sohbet
etmeye cabalamak kadar rahatsiz edici olan cok az sey
vardir. O insan olmamak icin elinizden geleni yapin ve
cevrenizdekileri de tesvik edin.



Bir yandan sosyal bag ve aidiyet gibi insan icin merkezi
olan ihtiyaclara cevap verirken, diger yandan sirekli
ilgi ve etkilesimi tesvik eden "talepkar” bir yap!
sergileyen sosyal aglari, hayatimizi ve iliskilerimizi
iyilestirecek sekilde kullanmak bizim elimizde. Ise
hemen simdi, kendi kullanimimiza yonelik farkindalik
kazanmakla, saglikli aliskanliklar edinmekle ve
yakinlarimiza dogru érnek olmakla baslayabiliriz.
Eger akilli cihaz kullanimina sinir getirmekte
zorlaniyorsaniz, sosyal aglardan, cevrimici oyunlardan
uzaklasamiyorsaniz ve bu durum, gindelik islerinizi
aksatiyor, iliskilerinize zarar veriyor ya da sagliginizi
kot etkiliyorsa, bir uzmana danismakta gecikmeyin.
Hayatinizin kontrolini elinize almak icin hichir zaman
gec degildir. Once kendiniz, sonra sevdikleriniz igin,
fiziksel iliskilerinizi ve gercek hayati ihmal etmeyin.



