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SAGLIK
GUNDEMI

dar ders gahgsana” gibi ciimleleri
her ailede artik daha yiiksek ses-
le duyar olduk. Ozellikle uzaktan
egitimde adeta pilot proje stire-
neminde endigeler daha da artt.
Pandemiden once tableti elinden
zorla alinan gocuklar, “Hadi ders
galig” diye anne-babas) tarafin-
dan dijital cihazlarin bagina otur-
tuluncakantarintopuzukacty.

Egitim camiasi bu durumu
nasil degerlendirecegine 6nce-
leri karar veremedi. Cunku 6n-
celik, teknolojik imkanlan ye-
tersiz olan gocuklarin yagitla-
rindan geri kalmamalarydi
Egitimde firsat esitligi, tekno-
lojiye egit erigimden gegiyordu.
Ancak terazinin difer yaninda
da farkh bir risk s6z konusuydu:
Obezite. Gerek pandeminin ge-

’ﬁrdiéi hareketsiz hayatin, ge-
rekse teknoloji kullanimimin
serbestlegmesiyle yaganan 6z-
gurlagun getirdigi ¢ift tarafh
obezite, cocuklar: kugatmmg du-
rumdayd1.

Sabri Ulker Vakfi'nin bu yil
ikincisini dizenleyecegi Ulusla-
rarasi Beslenme, Saghk Okurya-
zarhig ve Egitim Konferansi'min
anakonusunu dabutehlike olug-
turuyor. “Pandemi doénemin-
de cocuklarin ruh saghg: nasil
korunmali” ana temasiyla di-
zenlenen konferansin konus-

toplum dijital diyeti 6grenmeli.

“Dijital dontsim yeni
diinyanin gercegi. Bu
alandakifirsatlara gore
cocuklariyonlendirmek
de gerek. Ancak ister
firsatlar yakalamak
isterse risklerden korumak
icin anne-babalann dijital
teknolojilerle ilgili temel
bilgileri olmal.

Yani dijital okur-yazarlik

macilarindan biri de Hacettepe
Universitesi Egitim Fakiltesi,
Bilgisayar ve Ogretim Teknolo-
jileri Egitimi Bélimi Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Siileyman Sadi

Seferoghu. Konugmasinin bagh-
g1; “Dijital Doniigiim Siirecinde
Dijital Ebeveynlik ve Cocuk- Di-
jital Ebeveyn Olma.”

Prof. Dr. Siileyman Sadi Se-
feroglu ile konferans oncesinde
bir araya geldik. Elbette dijital
ortamda... Ekran baginda tamig-
tik, sohbet ettik ve dijitalhayatin
cocuklara, ebeveynlere getirdigi
sorumluluklar konugtuk.

DiJITAL BAGIMLILIK

COK SEY GOTURUYOR
Uzaktan egitim doneminde 6§-
retmenlerin zor bir sinav verdik-
lerini soyleyen egitim profesori,
sahadan gelen birkag gozlemini
paylagty: “Uzaktan derslerde ka-
merasim hatta cihazimn sesini
agmayan gocuklar oldu. Yuz yi-
ze egitimi hepsinin ok 6zledigi-
ni fark ettik ancak ogretmenler bu

> Dijital obeziteyi ancak
cbeveynler cozer!

Pandemide artan dijital teknoloji kullanimi firsat esitsizlikleriyle
birlikte nemli bir sorunu daha giindeme getirdi: Dijital obezite.
Egitim teknolojileri profesorii Siileyman Sadi Seferoglu'na gore,

kez gocuklarin farkh olduklarin:
g6z temast kurmuyorlards, eskisi
gibi disipline olmuyor hatta kori-
dorlarda, bahgede pandemi once-
sinde oldugugibi kogmuyoriardr.”

Durumu daha vahim gekil-
de ortaya koyan TUIK verileri-
ni de paylast: Prof. Dr. Seferog-
lu. TUIK’in 2021 y1h verilerine
gore gocuklar ekran baginda ge-
cirdikleri siirenin uzamasi ne-
deniyle pandemi 6ncesine gore
yuzde 35,9 oraninda daha az ki-
tap okuyor. Yuzde 33,5 oranin-
da daha az ders ¢ahigiyor, yuzde
277 oraninda ailesiyle daha az
zaman gegiriyor, arkadaglaryla
yuzde 254 daha az gorugiyor ve
hatta 17,2 oraminda daha azuyu-
yor.

ANNE-BABALARIN
EGITILMELERI GEREKiYOR
Prof. Dr. Seferoglu’na gore tim
diinyada pandemiyle birlikte di-
jital bagimhihk artrmg durum-
da. Uzmanlarin ‘djjital obezi-
te’ diye adlandirdiklar: bu du-
rum, fiziki ve ruhsal sorunlar1
da beraberinde getiriyor. Dola-
yisiyla 6nlem almak ic¢in acele
etmek gerek. “Bu, djjital yagam-
dan uzak durmak anlamina ke-
sinlikle gelmiyor. Dijital donii-
sum yeni diinyanin gercegi. Bu
alandaki firsatlara gére gocuk-
lan yonlendirmek de gerek. An-
cak ister firsatlan yakalamak
isterse risklerden korumak i¢in
anne-babalarin dijital teknoloji-
lerle ilgili temel bilgileri olmah.
Yani dijital okur-yazarhk oram
artinlmah. Bilmek, dijital obezi-
teylebasagikmamnilkadimidi-
yebiliriz” diyen Seferoglu, dijital
dengeyedikkat gekiyor.
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GRAFIK ILKNur FlILIZ AYDEMIR

EKRAN BASINDA OTURURKEN AKSATILAN ETKINLIKLER
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KIMLER DIJITAL
BAGIMLILIGA DAHA
YATKIN?

- Insam iligkiler kurma
konusunda eksikligi olanlar,

- Ige kapanik bir karaktere sahip
olanlar,

= Diglanma ve yalniz kalma
kaygis: tagryanlar,

= Aile igi sorunlar yagayanlar,

- Arkadag gevresi az veya hig
olmayanlar,

= Teknolojiye kolay erigimi
bulunanlar,

- Sanal ortamlarda ‘daharahat’
hissedenler.

~

V
COCUGUM
DIJITAL
BAGIMLI MI?

Cocugun dyjital bagimli olup olmadigim anlamak icin su sorular kendinize
sorun... Coguna yanitiniz ‘evet’ ise onlem alabilirsiniz. ..

- Bilgisayar/Internet kullanimi sirasinda artan cogkulu bir durum var mi?

= Aile ve arkadaglarni ihmal ediyor mu?

= Cevrim-igi kalabilmek igin uykusunu ihmal ediyor mu?

- Dijital teknolojileriv/ortami vs. kullanimiyla ilgili olarak diger kigilere karg:
durustlukten uzaklagbgi oluyor mu?

- Internette gevrim-igi olundugunda kendini suglu, endigeli vs. hissediyor mu?

= Agiri kilo alimi ya da kaybs, sirt agnsi, bag agnisi, el ve kollarda karincalanma
gibi fiziksel degigiklikler gozleniyor mu?

DIJITAL DIYET
NASIL
YAPTIRILMALI?

Prof. Dr. Suleyman Sadi
Seferoglu, dijital diyetin de
tipki kilo kontrolunde oldugu
kigiye ozel yapilmas: gerektigini
belirtiyor. Seferoglu, “Kuguk
yag gruplarina (or. okul

oncesi gocuklar) uygulanacak
diyet programinda dijital
teknolojilerin onlarin geligimmni
desteklemek amaciyla
yagamlarna en uygun gekilde
nasil entegre edilebileceg:
konusu onemli. Burada
gocuklarin, dijital teknolojilerin
dengeli kullarimi konusunda
erken yaglardan itibaren
desteklenmesi gerekiyor™
gorugunde.

$Su genel diyet adimlan

atilabilir. ..

= Kullannmlarin (ogunlerde
oldugu gibi) arasini uzun
tutmak,

- Evdeki kablosuz aglan belli
saatlerde kapatmak,

= Kullanilan cihazlardaki
bildirimleri kapatmak,

= Akilli telefonlarda gece saati
uygulamasina gegmek,

- Dijital teknolojilerin kullanim
surelerini azaltma konusunda
gergekgi hedefler belirlemek,

= Tum aile detoks uygulayabilir.
Buna 3 T detoksu da deniliyor.
Belli surelerde TV, tablet ve
telefon kullanimini durdurun.

= Yetigkinler de gocuklara
destek vermeli. Bunun igin
de 3 ET kurali var: Kontrol ET,
Eslik ET, Sohbet ET.




