Akilli Telefonsuz Cocukluk Hareketi

Ebeveyn Aksiyon Plani ve Kontrol Listesi
1. Sorumluluk ve Bagimsizlik (Kontrollii Ekran Kullanimi i¢in Onciil)

(O Cocugumu yasina uygun sorumluluklar almasi i¢in destekliyor muyum?

(O Sorumluluk varsa ekran kullanimini da kontrollu bir sekilde yonetebiliyor muyum?

(O Verilen gorevleri bagimsiz tamamlamasi, rutine uymasi ve sinirlari kabul etmesi icin nasil
bir yol izliyorum?

2. Rutinler ve Aliskanliklar

O Rutin tablosu olusturma ve strdirme konusunda zorlandigim noktalar var mi?
O Evicinde ekransiz zamanlarimiz var mi? (Ekransiz yemek, yatak odasi, tuvalet vb.)
(O Haftaici ve hafta sonu i¢in duzenli bir rutin olusturup takip edebiliyor muyum?

(O Ekran suresi ve igcerigini yasina uygun sekilde yonetiyor muyum?
3. Sinirlar ve Tutarlilik

(O Sinir koyma konusunda kararli ve tutarli miyim?

(O Ebeveynler olarak ortak bir tutum sergiliyor muyuz?

(O "Bizim evimizin kurali bu." yaklasimini cocuguma deneyimletiyor muyum?

(O Cocugum, beni diger ebeveynlerle kiyasladiginda nasil hissediyor ve tepki veriyorum?
O Cocugumun yasina uygun ekran slresi ve icerik sinirlarini koyuyor ve takip ediyor

muyum?
4. Kriz Anlari

O Cocugumu kriz anlarinda sakinlestirebiliyor muyum?
(O Ekran suresi doldugunda gosterdigi tepkilere nasil karsilik veriyorum?
(O Cocugumun sakinlesmesini saglayan alternatifleri biliyor muyum?
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5. Ekran Kullanimi

(O Ekrani hayatimda "kurtarici" olarak mi kullantyyorum?

(O Hangi alanlarda ekran kullanimi beni rahatlatiyor?

(O Ekrani sakinlesme araci, susturucu veya 6dul-ceza ydontemi olarak kullantyor muyum?
(O Ekran suresi yerine alternatif aktiviteler sunabiliyor muyum?

(O Cocugumun sevdigi ekran disi etkinlikleri biliyor muyum?

O Sharenting (Paylasan Ebeveyn) ve Phubbing (Cevreden Kopma) ne durumdayim?

6. Dijital Givenlik ve Kontrol

(O Evdeki tim akilli cihazlarin sifresini degistirdim mi? (Cocugun bilmemesi lazim.)
(O Cocugum evdeki akilli telefonlarin sifresini biliyor mu? (Bilmiyor olmali!)

(O Cocugumun dijital oyunlarina ortak oluyor, onu yénlendirebiliyor muyum?

(O Telefon kullanimini en basitten baslayarak kontrolll sekilde 6gretiyor muyum?

(O Cocugumun dijital ge¢misini kontrol ediyor muyum?
7. Sosyal ve Fiziksel Gelisim

(O Cocugum yeterince hareket ediyor mu?

(O Cocugum yasitlariyla oynamak yerinde dijital oyun ya da videolari mi tercih ediyor?

(O Okul disinda sosyallesebilecegi alanlar olusturuyor muyum?

(O Cevremdeki diger ebeveynlerle organize olarak ekransiz etkinlikler diizenliyor muyum?

O Cocugumun arkadaslari ve genis ailesi ile birlikte ekran bagimsiz zamanlar gecirebilmesi
icin neler yapiyorum?

8. Alternatif Oneriler ve Aksiyon Plani

(O "Ekran yok, simdi ne yapmak istersin?" diye alternatifler sunuyor muyum? (Boya, yapboz,
kurabiye, top, deney, oyun bulusmasi, park vb.)

(O Yolculuk, disarida yemek gibi zamanlarda ekran yerine gercek deneyimler sunabiliyor
muyum?

(O Okul gezileri ve disarida sadece akilsiz telefon/tuslu telefon kullanimi konusunda net bir
tutumum var mi?

O Cocugumun uyudugu odada telefon/tablet bulunduruyor muyum? (Olmamali.)

(O Eski telefonumu ¢ocuguma tahsis ediyor muyum? (Etmemeliyim.)
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9. Ebeveyn Destek Grubu ve Organizasyon

(O Akill Telefonsuz Cocukluk hareketini cevremdeki diger ebeveynlerle paylasiyor muyum?
O Ayniyas grubundaki ebeveynlerle bir destek grubu olusturup iletisimde kaliyor muyum?
O Cocugumun sinifinda bu hareketi duyan ve uygulamak isteyen baska ebeveyn var mi?
(O Cevremdeki ailelerle ekransiz etkinlikler, oyun saatleri ve partiler duzenliyor muyum?

Her ailenin dinamigi ve ihtiyaci farkli. Bu listedeki sorulara verdiginiz cevaplar
uzerine hangi noktada zorlandiginizi fark ederek basit adimlarla degisiklikler

“ yapmaya baslayin.

Clinkii cocukluk, akilli telefonla gecirilemeyecek kadar kisa.

Uzman Psikolog Ecem Uzun Adas
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