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Sevgili okur, bu kitabi eline aldiginda belki biraz yorgun, biraz da endiselisin.
Cocugunun ekran basinda gecirdigi saatler seni hem meraklandirtyor hem de sugluluk
hissettiriyor olabilir. Bil ki yalniz degilsin; bu ¢agin ebeveynlerinin ¢ogu ayni sorularla

bogusuyor. Bu kitap sana miikemmel olma dedil, anlama ve kiiciik adimlarla ilerleme
sozli veriyor. Teknolojiyi diisman gbrmeden, ¢cocugunla birlikte bilingli bir denge

kurmay: birlikte 6grenecegiz.



BOLUM 1

Yeni Bir Cocukluk: Dijital Diinyada Biiyiimek

Bu, evinizde oldu mu? Cocugunuzdan tableti kaldirmasini istersiniz ve kiigiik, siradan bir
an bir kavgaya doniisiir. Kimse acimasiz ya da dikkatsiz oldugu i¢in degil — sadece ekran
tam orada oldugu ve istek kapanan bir kap1 gibi karsilandigi icin. Konustugum ¢ogu
ebeveyn buna benzer bir sey anlatir ve neredeyse hepsi bunu yaparken bir anlik sucluluk

hisseder, sanki bu siirtiismenin kendisi bir seylerin ters gittigini kamtliyormus gibi.

Sorun su ki bu sahne yiiz farkli sekilde kargsimiza ¢ikar ve hepsi sorun gibi goriinmez.
Bazen aile yemek yerken kulakligini takip sessizlesen bir cocuktur. Bazen aksam yemegi
icin duraklatilan ve on dakika sonra sakince kaldig1 yerden devam eden bir oyundur — hig
dram yok. Bazen yatmadan 6nce ekran kaydiran ve kahvaltida esneyen bir genctir. Bazen
biiylikannesine goriintiilii aramay1 6greten, keyifli ve becerikli bir yedi yasindir. Yalnizca

catismaya bakarsaniz, olan bitenin ¢ogunu kacirirsiniz.

O ylizden farkl bir soru sormaya deger. "Ekran iyi mi kotii mii?" degil, "bu cihaz
cocugumun giiniinde aslinda ne yapiyor?" Bir arag, bir arkadas, bir yatistirici, bir sinif, bir
sahne — ayn1 cam dikdortgen tek bir 6gleden sonra icinde bunlarin hepsi olabilir ve etkisi
neredeyse tamamen o anda hangisi olduguna baghdir.

Dogduklar: Diinya

Sizin ¢ocuklugunuzla ¢cocugunuzunki arasindaki farki gérmenin en basit yolu su. Siz bu
teknolojiyle yetiskin olarak tamistiniz. Hayatiniza 6grendiginiz, benimsediginiz ve
prensipte yeniden bir kenara birakabileceginiz bir sey olarak girdi. Cocugunuz onunla
mobilyanin bir parcasi olarak tanisti. Onlar icin telefon bir yenilik degil; daha ¢ok bir 151k

diigmesine yakin — siradan, beklenen, sadece orada olan.

Bu kulaga geldiginden daha 6nemli. Bir sey siradan olarak deneyimlendiginde, onu fark
etmeyi birakinz ve cocuklar, hic gelisini gormedikleri bir alisgkanlig1 incelemek icin
yetiskinlerden ¢ok daha az donanimhdir. Bir cocuk akis 6ncesini, mesajlasma oncesini, bir
ekranin neredeyse her soruyu bir saniyede yanitlayabildigi 6ncesini hatirlamaz. Yani bu
seyleri sizin deneyimlediginiz gibi secimler olarak deneyimlemezler. Diinyanin igleyis

bicimi olarak deneyimlerler.

Bir an i¢in bir yetiskinin ekranlar1 yeniden yeniymis gibi gérmeyi 6grenmek zorunda
oldugunu varsayalim. Muhtemelen kendi aliskanliklarina bakar ve biraz irkilir. Cocuklar

bu sicramay1 kolayca yapamaz, ¢iinkii kargilastiracaklar bir 6nceki resim yoktur. Onlarin



normali ekrandir. Nesiller arasindaki ilk ve en temel fark budur ve geri kalan her sey

bundan dogar.

Ne Zaman Sorun Gibi Hissettirir

Dikkat edin, yukaridaki durumlarin hicbiri otomatik olarak bir sorun degildir. Siirtiisme,
sessizlik, sakin oyun, gece gec saatte ekran kaydirma — bunlar dijital ¢cagda aile hayatinin
siradan dokularidir. Kendi baslarina size ¢ok az sey soylerler. Bir ekranin kullaniliyor

olmas: bir belirti degildir; bir olgudur.

Gecici bir rahatsizhig1 gercek bir endiseden ayiran sey genellikle dakika sayisi degildir.
Kenarlarda ne oldugudur. Cocuk geri déniiyor mu? Sebep gercek oldugunda kavga
etmeden durabiliyor mu? Giiniin bir b6liimii bagka bir seye ait — uyku, yemek, insanlar,

oyun — ve Oyle kaliyor mu? Tutunmaya deger sorular bunlardir ve bir kronometreden ¢ok
daha faydahdirlar.

Yine de bu kadar ¢ok ebeveynin kronometreye uzanmasinin bir nedeni var. Saymak somut
hissettirir; tutunacak bir sey verir. Ama yakindan bakarsaniz, tableti kolayca birakabilen bir
cocukla birakamayanin ayni sayida dakika kullanmis olabilecegini fark edersiniz. Fark,
aligkanligin hayatlarinda nasil durduguyla ilgilidir, ne kadar siirdiigiiyle degil.

Yiizeyin Altinda

Peki bir cocuk tekrar tekrar ekrana uzandiginda aslinda ne oluyor? Basit aciklama su ki bu
seyler hizlica karsilik verecek sekilde tasarlanmistir. Bir dokunus bir sey tiretir — bir ses,
bir goriintti, kiigiik bir 6diil. Cocugun dikkatine neredeyse aninda yanit verilir ve bu anlik
yanit, yavas ve sessiz aktivitelerin cogu zaman olmadigi bir sekilde tatmin edicidir. Bu
cocugunuzda bir kusur degildir; dikkatin hizl yanit veren bir seyle karsilagtiginda nasil
davrandigidir.

Buna, oyunlarin ve uygulamalarin cocugu mesgul tutmak isteyen insanlar tarafindan
tasarlandigini ekleyin. Bir arag verip kenara ¢ekilmiyorlar; genc birinin ilgisini tutmak icin
bir deneyimi ayarliyorlar. Bazen bu zararsizdir, bazen degildir, ama her iki durumda da bu,
durumun bir ¢ocukla bir cam parcasi arasinda adil bir miicadele olmadig1 anlamina gelir.

Ne kadar dolayli olursa olsun, diger taraftan usulca ¢eken bagka bir zihin vardir.

Ve en 6nemlisi, dongii basit bir nedenle tekrarlanir: rahatlama. Bir ¢ocuk sikildiginda,
kaygilandiginda ya da ne yapacagini bilemediginde, ekran o rahatsiz edici duygudan en
hizli ¢cikisi sunar. Her ise yaradiginda, aliskanlik biraz daha derinlesir. Pek ¢ok tekrarin
ardindan, bir cihaza uzanmak neredeyse her duyguya verilen ilk yanit haline gelebilir — su
andan digan acilan otomatik bir kap1 gibi.



Bunlarin hicbiri cocugu zayif ya da ebeveyni aptal yapmaz. Bu, aligkanliklarin nasil
olustugunun siradan mekanigidir ve hepimizde olur. Kendine ait bir b6liimii hak etmesinin
tek nedeni, bir ¢cocuk s6z konusu oldugunda aligkanligin, cocuk onu adlandiracak dile
sahip olmadan 6nce olusuyor olmasidir — ve bu yiizden simdilik bagka birinin onun
gormesine yardim etmesi gerekir.

Onerecegim adim, kulaga neredeyse fazla basit gelecek kadar kiiciik: giin icinde bir gecis
secin — ekranin kapandig1 an — ve sadece onu degistirin. Siireyi degil, icerigi degil,
cihazlarin nerede durduguna dair kurallar1 degil. Sadece devir teslimi. Cogu ailenin
giiniiniin kabaca bir sekli vardir ve bir yerinde baska bir sey olabilsin diye bir ekran
kapatilir: aksam yemegi, 6dev, evden ¢ikmak, yatma vakti. Diizenli olarak en ¢ok
siirtismeye neden olani secin. Birinci adimin tamami bu.

Sonra bitisi ani degil goriiniir hale getirin. Durdurmay1 baska bir odadan duyurmak yerine,
cocugun gelecegini gorebilecegi bir uyar1 verin — belirli, diiriist bir tane, belirsiz bir
"birazdan" degil. Tablet mevcut béliim bittiginde, mutfak tezgahindaki zamanlayici
caldiginda ya da bir video daha sonra kapanacak deyin ve bunu kastedin. Mesele miizakere
etmek degil; pusuyu ortadan kaldirmak. Uyar1 olmadan duran bir ekran kayip gibi
hissettirir. Cocuga sdylenen bir anda duran bir ekran ise son gibi hissettirir ve sonlar,

kesintilerden ¢ok daha kolay kabul edilir.

Adimin diger yaris1 boslugu neyin dolduracagidir. Hiclige kapanan bir ekran cezadir; bir
seye kapanan bir ekran bir degistokustur. O yiizden cihazi istemeden 6nce siradaki seyi
hazir edin — yemek zaten masada, ayakkabilar kapinin yaninda, oyun zaten kurulmus,
sohbet zaten baglamis. Kimseye riigvet vermiyorsunuz. Cocugun, odadaki tek ilging seyin
az once elinden aldiginiz sey oldugu kiiciik ve bos bir alana diismemesini sagliyorsunuz.

Devam ettirmek i¢in sikici tutun. Bir olay olmaktan ¢ikana kadar birka¢ hafta boyunca her
giin ayn1 gecisi segin. Ilki cogu giin kavgasiz isleyene kadar ikinci bir gecis eklemeyin —
cogu, hepsi degil. Ve uyariy1 her seferinde ayni sekilde, ayni sakin sesle sdyleyin, bdylece
kazanmaniz gereken yeni bir karar degil, giiniin mobilyasinin bir parcasi olsun. Bu adimin

giicli tamamen tekrarindan gelir, biiyiikliigiinden degil.

Insanlarin Tékezledigi Yerler

i1k tokezleme, tek bir gecisi biitiin bir rejime doniistirmektir. Aksam devir teslimi {i¢ giin
iyi gittikten sonra sabahlar, hafta sonlar1 ve arabayla ilgili yeni kurallar ilan etmek cazip
gelir. Ama daha yeni bir yeni bitis 6grenmis bir cocuk besine hazir degildir ve ise yarayan
bir seyi yeni bulmusg bir ebeveyn de genellikle degildir. Bir menteseyi degistirin,

oturmasina izin verin ve her seyi bir anda diizeltme cekiciligine direnin.



Ikinci tokezleme, gercek olmayan uyaridir. "Bes dakika daha" dersiniz, cocuk "tamam" der
ve sonra beg dakika gecer ve cihaz acik kalir ¢iinkii dikkatiniz dagilmistir ya da tartisma
istememigsinizdir. Bu tek kayma belirli bir sey 6gretir: uyar1 dekoratiftir. S6ylediginiz anda
uygulayacaginizi garanti edemiyorsaniz, daha gec bir an soyleyin. Sekizinci dakikada
yerine getirdiginiz bir uyari, besinci dakikada terk ettiginizden ¢ok daha degerlidir.

Uciincii tokezleme kétii giindiir. Cocugun bitkin, a¢ ya da tamamen alakasiz bir seye iizgiin
oldugu bir aksam olacaktir ve devir teslim dagilacaktir. Bu, biitiin yaklasimin basarisiz
oldugunun kanit1 degildir; tek bir kotii aksamdir ve uygun yanit, ertesi giin ayni sakin
uyaridir, nutuk yok, hesap tutma yok. Ayni gecis tist iiste birkag giin bozulursa, bu bir
bilgidir — muhtemelen yanlis olan zamanlamadir, fikir degil. Daha erken ya da daha gece
alin ve tekrar deneyin.

Ne kadar siirecegine gelince: ilk bir-iki haftanin iyilesmeden 6nce daha kotii
hissettirmesini bekleyin, ¢iinkii cocugun 6nceden giivenebildigi bir seyi degistiriyorsunuz.
Ondan sonra ¢ogu aile siirtiismenin kaybolmak yerine yumusadigini fark eder — kavga
kisalir, toparlanma hizlanir. Giinlerle degil haftalarla diisiiniin ve ilerlemeyi kotii

aksamlarin bitip bitmedigiyle degil, seyreklesip seyreklesmedigiyle degerlendirin.

Kisa Bir Kapams

Cocugunuzun dogdugu diinya tersine cevrilmeyecek ve cevrilmesine de gerek yok.
Degistirebileceginiz sey, ekran siiresinin kenarlarinin nasil hissettirdigidir — bir cihazin
uyarlyla mi1 pusuyla mi, bir seye mi hiclige mi kapanacagi. Bir gecis, goriiniir kilinmis,
gercek bir seyle doldurulmus, siradanlasana kadar tekrarlanmis. Bu, gercekten atilabilecek
kadar kiiciik ve iizerine insa edilebilecek kadar saglam bir adim.

UYGULAMA

1. Ekranin kapandig1 ve en ¢ok siirtiismeye neden olan giinliik an1 se¢in. Yazin.

2. Bugiin o an gelmeden 6nce sirada ne olacagin hazirlayin ve belirli, goriiniir bir uyari
verin (boliimiin sonu, bir zamanlayici, bir video daha).

3. Ayni gecisi, aym sekilde, iki hafta boyunca her giin yapin. Cogu giin sakince isleyene
kadar bagka hicbir sey eklemeyin.

4. Bozulursa kural eklemeyin — zamanlamay: kontrol edin, gerekirse kaydirin ve ertesi

giin ayni sakin uyariy1 tekrarlayin.




BOLUM 2

Teknoloji Cocuk Gelisimini Nasil Etkiliyor?

Ekranla birlikte bir cocuk izlediginiz son ani diisiiniin. Belki kendi ¢ocugunuzdu, belki bir
yegeniniz, belki otobiiste bir cocuk. Ekran acikti, gozler kilitlenmisti ve diinyanin geri
kalani sessizlesmisti. Simdi kendinize diiriistce sorun: bunu gordiigiintizde kiigiik bir
endise sizis1 hissettiniz mi — ve tam olarak neyden endiselendiginizden emin olmadiginiz

icin onu itip uzaklastirdiniz m1?

O s1z1 ciddiye alinmaya deger, ama ayn1 zamanda yavaslamaya da deger. Bugiin cogu
ebeveyn, ekranlar hakkinda belirsiz, arka planda kalan bir kaygi tagir ama ona hig net bir
sekilde bakmaz. Kayg1 haftadan haftaya farkli sekillerde goriiniir. Baz1 giinler dille ilgilidir
— her kaydirmay1 ve dokunusu biliyor gibi gériinen ama konusmakta geciken bir
ylirimeye baglayan ¢ocuk. Baska giinler bedenle ilgilidir — eskiden her yere kosan, simdi
bir tabletin etrafinda kivrilmigs oturan bir cocuk. Bazen sosyaldir: gercek bir arkadasi
merhaba dediginde donup kalan ama bir oyun sohbetine akici bir sekilde yazan bir cocuk.
Ve bazen de sadece aksam yemeginde ekranla aydinlanan bir yiiziin tuhaf donuklugudur —
fiziksel olarak orada olan ama zihnen baska bir yerde olan bir kisi. Bu endiselerin her biri
gelisimin farkli bir alanina isaret eder, ki belirsiz kayginin asla ¢6ziilmemesinin nedeni tam

da budur. Siirekli kiyafet degistirir.

Bunlarin hicbiri endisenin yanlis oldugu anlamina gelmez ve higbiri ekranin kétii adam
oldugu anlamina gelmez. Sorunun kétii soruldugu anlamina gelir. "Ekranlar ¢ocuklar icin
kotii miidiir?" cevaplanamaz bir sorudur, ¢iinkii diiriist cevap sudur: ekranin neyin yerini
aldigina, ne sunduguna ve o sirada kimin yakinda olduguna baghdir. Ayni parlayan
dikdortgen, icerige ve baglama gore bir dil 6gretmeni, bir kumar makinesi, bir bebek
bakicisi, bir sahne ya da bir emzik olabilir. Yani bu b6liim, teknolojinin gelisimi etkileyip
etkilemedigini sormak yerine — elbette etkiliyor — her alani nasil etkiledigini ve etkinin

hangi kosullarda bir yone ya da digerine kaydigini soruyor.

Beyin, beyinlerin yaptigin1 yapiyor

Panik icinde kaybolan kisim su: bir cocugun beyni, ekranlarin doldurup bozdugu bir kap
degildir. Zamanini neye harcarsa ondan 6égrenen bir tahmin makinesidir. Bir cocugun bir
seyi yaparak gecirdigi her saat, o seyi pratik ederek gecirilmis bir saattir ve beyin tam
olarak prova ettigi seyde gelisir. Bu, teknolojinin 6zel bir 6zelligi degildir. Giinde ii¢ saat
cizgi roman okuyan bir ¢ocuk ¢izgi roman okumakta ¢ok iyi hale gelir. U¢ saat agaca
tirmanan bir ¢ocuk giiclenir ve koordinasyon kazanir. Soru asla "beyin zarar goériiyor mu?"

degil, "ne prova ediliyor ve o sirada ne prova edilmiyor?" sorusudur.



Bu yeniden cerceveleme 6énemlidir ¢linkii gizemi ortadan kaldirir. Hizhi tempolu oyunlar
ve kisa videolar hizli dikkat degistirmeyi prova eder — bir degisikligi fark etmek, tepki
vermek, devam etmek. Bu gercek bir beceridir ve bunu pratik eden ¢ocuklar bu konuda iyi
olur. Isin piif noktas1 su ki, aym ahskanlik ev 6devi ya da uzun bir sohbet gibi yavas bir
goreve tasindiginda huzursuzluk gibi gortintir. Hicbir sey kirllmamistir; sadece bir sey, hizi
odiillendiren ve hareketsiz kalmay1 cezalandiran bir ortamda iyi prova edilmistir. Bir
ebeveyn "artik hicbir seye odaklanamiyor" dediginde, genellikle olan sey sudur:
odaklanma bir tiir gorev icin egitilmis ve pratik yapmadan farklh bir gérevi yerine
getirmesi istenmektedir.

Bunun altinda ikinci bir mekanizma daha var ve bu kaliplarin tekrarlanmasina neden olan
da odur. Ekranlar hizli, giivenilir geri bildirim verecek sekilde tasarlanmistir: bir dokunus
bir sey yapar, bir seviyeye ulasilir, bir video aninda baslar. Bir cocugun beyni neyin hizl
karsilik verdigini hizla 6grenir. Gergek hayat ise tam tersine yavas karsilik verir — gam
calmak, bir ¢izimi bitirmek, bir arkadasin mesaja cevap vermesini beklemek. Hizl 6diil
diinyas1 her an mevcut oldugunda, yavas 6diil diinyasi zor is gibi hissettirmeye baslar ve
oyledir de. Bu cocugu tembel yapmaz; cocugu insan yapar ve hizl diinyanin, 6zgiirce
girmesine izin verilen her yarismay1 kazanacagi anlamina gelir. Kalibin kimse dyle
olmasina karar vermeden giin be giin tekrarlanmasinin nedeni budur. Bu bir karar degildir.

Bu bir varsayilandur.

Dil yalmzca ekranlardan degil, ytizlerden biiyiir

Dil, ayn1 ekranin neyin yerini aldigina bagh olarak nasil yardimci ya da engel
olabileceginin en net 6érnegidir. Cocuklar dili karsilikli etkilesimle 6grenir: biri konusur,
cocuk cevap verir, yetigkin cevaba cevap verir. Déngiiniin kapanmasi gerekir. Her
seferinde aym kelimeleri calan bir video o dongiiyii kapatmiyor — cocuga yayin yapiyor.
Ve arka planda acik birakilan bir ekran, birlikte izlenen bir ekrandan daha kétiidiir, ¢iinkii
aksi halde gerceklesecek kiiciik konusma anlarimi ¢alar. Zarar, zarar oldugunda, genellikle
ekranin yaptigi sey degildir. Oda yanlis sekilde sessiz oldugu icin gerceklesmeyen
sohbettir.

Ama bu her iki yonde de keser ve bunu acikca sdylemek 6nemlidir. Bir ¢cocukla birlikte
kullanilan bir ekran — birlikte bir sey izlemek, gordiigiiniizii adlandirmak, sorular sormak,
konusmak icin duraklatmak — sohbetin yerini almak yerine sohbetin bir parcasi haline
gelir. Bir biiyiikanneyle goriintiilii arama gergekten yiiz yiize bir aligveris sayilir, ¢iinkii
dongii gercekten kapanir. Yaninda bir ebeveynin oturdugu bir dil uygulamasi, tek basina
bir aliskanlik yerine bir oyun olabilir. Connected Parent kitabinda John Palfrey, ailenin

teknoloji etrafindaki ortak aliskanliklarinin teknolojinin kendisinden daha énemli



oldugunu belirtir ve dil bunun iyi bir érnegidir: cocugun gelisimi sadece ekrani degil,

ekranin etrafindaki iliskiyi takip eder.

Tuzak su ki yardimci versiyon yetiskin enerjisi gerektirir, yardimci olmayan versiyon ise
hicbir sey gerektirmez. Tek basina ekran siiresinin bu kadar kolayca yardimci olmayan
tarafa kaymasinin gercek nedeni budur. Ebeveynlerin dikkatsiz oldugu icin degil. Kolay
secenegin yorgun yetiskinden hicbir sey istemeyen secenek olmasi ve gelisimin yetiskinin
ne kadar yorgun oldugunu umursamamasidir. Yani diiriist yonerge "daha az ekran" degil,
"daha fazla dongii"diir — miimkiin olan her yerde ekrani bir sohbetin yerine koymak
yerine sohbetin bir pargasi haline getirin.

Bedenler hareket ederek dgrenir, ekranlar onlar1 hareketsiz tutar

Motor gelisim, mekanizmanin goriilmesi en kolay oldugu alandir, ¢iinkii basit bir
aritmetiktir: bir cocugun oturarak gecirdigi saatler, tirmanmaya, denge kurmaya,
kavramaya, diisiip kalkmaya harcanmayan saatlerdir. Ekranlar bir bedeni hareketsiz
tutmakta son derece iyidir. insa edebilecek eller kaydiryor; kosabilecek bacaklar kivrilmus;
bir topu takip edebilecek gozler kol boyu mesafeye sabitlenmis. Bunlarin higbiri bir saat
icinde zararh degildir, ama sessizce birikir ve etkileri kendinden biraz daha az emin olan

bir cocuk olarak ortaya cikar.

Daha ince olan kisim, hareketsiz bedenin neyi kagirdigidir. Kaba motor beceriler risk ve
toparlanma yoluyla insa edilir — bir duvarda sallanma, biraz fazla uzaga bir atlayzs,
yakalanan bir tokezleme. Ekranlar bu deneyim kategorisinin tamamin ortadan kaldirir
ciinkii ekranda hicbir seyden diisiilemez. ince motor beceriler karisik bir hikayedir: bazi
ekran etkinlikleri hassas parmak hareketlerini prova eder, ama bunun cok dar bir araligini
prova ederler ve bir kalem ya da fir¢ca tutmaktan gelen kavrama giiciinii insa etmezler. Bir
cocuk dokunmatik ekranda hiinerli olabilir ve yine de makas tutmakta zorlanabilir, ¢ilinkii

bunlar farkl provalardir.

Yerine koyma argiimaninin ¢ok somut hale geldigi yer de burasidir. Diyelim ki bir cocugun
okuldan sonra iki bos saati var. Bunlardan biri ekrana, digeri bahgeye giderse, matematik
kagit tizerinde notrdiir ama bedende degil. Ekran saati "bosa harcanmis" degildir — sosyal,
yaraticl ya da dinlendirici olabilir — ama bir hareket saati degildir ve hareket saatleri, bir
cocugun spora, oyuna ve sonunda bedeninin neler yapabilecegine dair kendi algisina
tasidig fiziksel giiveni insa eden saatlerdir. Buradaki pratik hamle kiigiik ve gosterissizdir:
her giin gercek bir hareket zamani blogunu koruyun ve ekranin onu sessizce
kolonilestirmesine izin vermeyin. Hicbir seyi yasaklamaniz gerekmiyor. Aktif saatlerin bir

savunucusunun olmasi gerekiyor.



Sosyal beceriler yiiz yiize prova edilir, ekranlarda simiile edilir

Sosyal gelisim, ebeveynlerin en ¢cok huzursuzluk hissettigi ve kanitlarin en ic ice gectigi
alandir, bu yiizden dikkatli olmakta fayda var. Cocuklar yiizleri okumayi, arkadaslikta can
sikintisina katlanmayi, bir sohbette siralarini beklemeyi ve bir kavgadan sonra arkadaslhgi
onarmay1 6grenir — ve bunlarin hepsi gercek zamanli, gercek risklerle, onlar1 gérebilen
bir kigiyle 6grenilir. Ekranlar sosyal hayatin bir versiyonunu sunar ve bunun bir kismi
gercektir: gercek bir arkadasla oyun sohbetinde olan bir cocuk sosyallesiyordur ve bir grup
sohbetinde olan bir ¢cocuk gercek bir sosyal diinyada yol aliyordur. Sorun temas degildir.

Sorun, ekranin provadan sessizce ¢ikardig1 becerilerdir.

Metin tabanl ve oyun tabanl sosyallesme, yiiz yiize sosyal becerileri zorlagtiran seyleri
soyar: birinin cevap vermesinden dnceki duraklama, sana konusmay1 birakmani sdyleyen
bir yiiziin titresimi, icinde oturmak zorunda oldugun garip sessizlik. Sosyal becerinin inga
edildigi anlar tam olarak bu anlardir ve ekranlarin ¢ikardigi anlar da tam olarak bunlardir.
Bir cocuk sohbette akici, komik ve kendinden emin olabilir ve yine de okul kapisinda
donup kalabilir, iki yiizlii oldugu i¢in degil, bir ortami prova edip digerini etmedigi icin.
(6zlim cevrimici diinyay: kaldirmak degildir. Cevrimdisi diinyanin da kendi tekrarlarini
almasini saglamaktir. — cihazsiz yemekler, odada ekran olmadan oyun bulugmalari,

sohbet gerceklesene kadar birlikte sikilma firsatlari.

Bir sey daha var ki adlandirilmaya deger, ¢linkii ebeveynlerin "evde farkli" diye
tamimladigi seylerin cogunun arkasindaki mekanizma budur. Cevrimici sosyal hayat biiyiik
olciide kontrol edilebilir: bir sohbetten cikabilirsin, birini sessize alabilirsin, bir mesaji
diizenleyebilirsin. Yiiz yiize sosyal hayat degildir. Seni sinir eden biriyle ayn1 odada
kalmay1 ve bunu ¢6zmeyi 6grenmek ancak zor yoldan 6grenilebilecek bir beceridir. Zor
yol her zaman bir ekrana ¢ekilerek kacinilabiliyorsa, beceri basitce insa edilmez. Bu
ekranin diigman oldugu anlamina gelmez. Ekranin ¢ok konforlu bir ¢ikis oldugu ve

cocuklarin o ¢ikisi bazen almama deneyimine ihtiya¢c duydugu anlamina gelir.

Motor beceriler: beden hareket ederek 6grenir ve camdan gecerek hareket
edemez

Motor gelisim, ddiinlesimin goriilmesi en kolay oldugu alandir, ¢iinkii yerine koymanin en
somut oldugu alan burasidir. Bir ¢cocuk koordinasyon, denge ve giicii fiziksel olarak bir
seyler yaparak gelistirir — kavramak, tirmanmak, diismek, yakalamak, karalamak, kor
makasla kesmek. Bu saatlerin her biri fiziksel bir hesaba yatirimdir. Ekran siiresi kendi

basina o hesaptan bir ¢ekim degildir; sadece yatirim yapilmayan bir donemdir.
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Tabletin etrafinda kivrilmis ¢ocuk endisesinin mesru ama siklikla yanlis teshis edilmesinin
nedeni budur. Tablet cocugun ellerini zayiflatmiyor. Saatler basitce elleri insa eden seylere
harcanmuyor. Ince motor beceriler — parmaklarin kiiciik, hassas hareketleri — kiiciik
nesneler alarak, cizerek, boncuk dizerek, hamur yogurarak, diigme ilikleyerek insa edilir.
Kaydiran bir parmak sonsuzca tekrarlanan ¢ok dar bir harekettir; tam olarak bir beceri insa
eder ve onu iyi prova eder, ama bir cocugun ihtiya¢ duydugu genis kavrama ve baski
yelpazesinin yerini tutmaz. Bu alan igin basit bir pratik kural istiyorsamz sudur: bedenin
cesitlilige ihtiyac1 vardir, sadece aktiviteye degil ve bir ekran neredeyse hig cesitlilik
sunmaz.

Iyi haber su ki bu, diizeltilmesi en kolay alandir, ¢iinkii alternatifin organize edilmesi,
planlanmasi veya satin alinmasi gerekmez. Sadece mevcut olmasi gerekir. Kagit ve pastel
boyalara, bir topa, st liste y181lacak yastiklara, bir parca zemine ve biraz
yapilandirilmamis zamana erisimi olan bir cocuk, kimse bir program tasarlamadan motor
beceriler insa eder. Ekran en iyi alternatif hicbir sey oldugunda rekabet eder. Yani pratik
hamle ekrani kaldirmak degil, fiziksel secenegin gercekten masada oldugundan emin
olmaktir — goriiniir, ulasilabilir ve her seferinde bir yetigkinin sifirdan kurmasini

gerektirmeyen.

Sosyal gelisim: insanlarla pratik ve taklit edilmesi zor kisimlar

Sosyal beceriler dilin 6grenildigi gibi 6grenilir — kapanan dongiilerle, gercek risklerle. Bir
yiizii okumak, bir sakanin ¢ok ileri gittigini fark etmek, siran1 beklemek, arkadaslkta can
sikintisina katlanmak, kiiciik bir sosyal basarisizliktan sonra toparlanmak: bunlar diger
insanlarin daginik, yavas, siklikla sikici varhiginda 6grenilir. Bunlar ayn1 zamanda bir
ekranin dar bir bicimde prova edebilecegi becerilerdir — bir oyunda sira alma, bir sohbette

yazili konusma — ama gercek sosyal hayati1 zorlagtiran kisimlari atlayarak.

Baglanti ile temas arasindaki ayrimin énemli oldugu yer burasidir. Bir oyun sohbetine
akici bir sekilde yazan bir ¢cocuk gercek bir seyi prova ediyordur — koordinasyon,
isbirligi, bazen miizakere — ve bunu sahte olarak adlandirmak haksizlik olur. Ama bu
sosyal hayatin ince bir dilimidir. Kamera kapalidir, yiiz okunmaz, sessizlige katlanilmaz ve
beceriksiz bir s6ziin sonuclari daha kiiciik ve daha yavastir. Cocugun prova etmedigi sey
tam bant genisligi versiyonudur: garip duraklama, iizgiin goériinen arkadas, yiiksek sesle
sOylenmesi gereken Oziir. Sonradan farki yaratan beceriler tam olarak bunlardir ve
kendilerini prova etmezler.

Dengeli tablo o zaman ekranlarin sosyal gelisimi yok ettigi degildir. Onun dar bir
versiyonunu ¢ok kolay, genis bir versiyonunu ise ulasilmasi biraz daha zor hale

getirebilecekleridir, cilinkii genis versiyon diger insanlarin mevcut ve istekli olmasin
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gerektirir. Bolca gercek temasi ve biraz ekran temasi olan bir ¢ocuk iyidir. Sosyal hayati
sessizce neredeyse tamamen bir ekrana go¢ etmis bir ¢cocuk dar versiyonu ¢ok iyi, genis
versiyonu ise ¢ok az prova ediyordur. C6ziim ekram kapatmak degil, gosterigsiz, diisiik
cabali gercek temasi korumaktir — bir 6gleden sonra gelen arkadas, telefonlarin uzakta
oldugu aile yemegi, birlikte yapilan bir aligveris — ciinkii genis becerilerin pratiklerini

aldig1 ortamlar bunlardir.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Giiniin bir ekran anini se¢in — hepsini degil, birini — ve ona bir sohbet ekleyin. En net
aday genellikle bir yetiskinin zaten yakinda oldugu andir: okul sonrasi tablet dilimi, aksam
videosu, sizinle ayn1 odada oynanan oyun. Beg ya da on dakika oturun. Ne oldugunu
sorun, gordiigiiniizii adlandirin, cocugun kurallar1 agiklamasina izin verin, konusmak icin
duraklatin. Hepsi bu. Ekran stiresinin miktarini degistirmiyorsunuz; etrafindaki déngiiyti

degistiriyorsunuz.

Bir zaman siniriyla degil de buradan baslamanin nedeni, bu adimin ¢ocuktan hicbir sey ve
sizden neredeyse hicbir sey istememesi ve ekrani aranizda bir duvar yerine iliskinizin bir
parcasi haline getirmesidir. Ayrica size bilgi verir. Oyunla ya da videoyla birkag kez
oturduktan sonra, ¢cocugunuzun ekranla ne yaptigini tahmin etmeyi birakir ve bilmeye

baslarsiniz — bu da bununla ilgili vereceginiz diger her kararin temelidir.

Devam ettirmek icin iradeye degil, zaten olan bir seye baglayin. Sabit bir an se¢in —
okuldan sonra, aksam yemeginden 6nce, Pazar sabah1 — bdylece her seferinde yeniden
vermeniz gereken bir karar yerine rutinin parcasi olsun. ilk haftanin hem size hem
cocugunuza biraz garip hissettirecegini bekleyin; bu normaldir ve gecer. Bir giin
kagirirsaniz, bir programi basaramamus degilsiniz, sadece bir giin kacirmissimz. Onemli

olan aligkanliktir ve aliskanliklar devam ettikleri siirece kacirilan giinlere dayanr.

Insanlarin genellikle tokezledigi yer

i1k tékezleme, adimu bir test olarak gérmektir. Oturursunuz, cocugunuz tek heceli cevaplar
verir ve sohbet yaklasiminin aileniz icin ise yaramadig1 sonucuna varirsiniz. Ama bir
cocugun bes dakika boyunca "Bilmiyorum, sadece bir oyun" demesi basarisizlik degildir
— daha uzun bir siirecin ilk bes dakikasidir. Cocuklar genellikle gercekten ilgilendiginize
ve size gosterdikleri seyi elestirmek iizere olmadiginiza inanmalari icin birkag seansa
ihtiya¢ duyar. Buradaki hamle basitce bir giindem olmadan gériinmeye devam etmek ve

ani ekran siiresi hakkinda bir derse doniistiirme diirtiisiine karsi1 koymaktir.
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Ikinci tokezleme ya hep ya hi¢ kaymasidir. Bir hafta iyi paylasilan ekran siiresi, sonra her
seyin dagildig1 yogun bir hafta, ardindan tiim fikrin gercekci olmadig1 sonucu.
Gercekgiligin cogskudan daha 6nemli oldugu yer burasidir. Haftada ii¢ kez paylasilan on
dakika, mitkkemmel bir on bes giiniin ardindan hicbir sey gelmemesinden daha degerlidir.
Rutin bozuldugunda — ve bozulacaktir, ¢linkii hayat boyle yapar — toparlanma yeni bir
plan degil, kiiciik bir yeniden baglangictir. En kolay dilimi segin, bir kez yapin ve

aliskanhigin sifirdan degil oradan yeniden insa edilmesine izin verin.

Uciincii tokezleme yanlis seyin degismesini beklemektir. Cocugunuzun ekraniyla
oturmanin amacli ¢ocugun aniden daha az kullanmaya baglamasi degildir. Ekran etrafindaki
iliskinin giiclenmesi ve o parlayan dikdortgende gercekte ne oldugunu anlamanizdir. Ekran
siiresinde dramatik bir diisiis bekliyorsaniz hayal kirikligina ugrarsiniz. Size bir seyleri
daha kolay aciklayan bir cocuk ya da daha az béliinmiis hissettiren bir oda bekliyorsaniz,

bunu goriirsiiniiz — yavasca ve diizensizce.

Ne kadar siirer? Diirtist cevap: bir haftadan uzun, bir yildan kisa ve net bir an olarak
gelmez. Genellikle olan sey, yaklasik bir ay civarinda artik tahmin etmediginizi fark
etmenizdir ve birkac ay sonra paylasilan an bir teknik gibi hissettirmeyi birakip giiniin bir
parcasi gibi hissettirmeye baslar. Kiiciik, stirdiiriilebilir, gésterissiz — bir ailede degisim

boyle goriintir ve sadece bu tiir dayanir.

Kisa bir kapanis

Teknoloji ¢cocuk gelisimini herhangi bir tekrarlanan aktivite gibi etkiler: prova ettikleri ve
yerine gectikleri araciligiyla. Beyin zamanini harcadig: seyi pratik eder, dil kapanan
dongiilerle biiyiir, motor beceriler hareket cesitliligiyle biiyiir ve sosyal beceriler diger
insanlarin tam, garip, yavas varligiyla biiyiir. Ekranlar dordiinii de destekleyebilir ya da
dordiinii de disan itebilir ve fark cihaz degildir — icerik, baglam ve kimin yakinda

oldugudur.

Bu yiizden pratik cevap bir yasak degil ve tasa kazinmig bir zaman sinir1 da degildir. Bir
dizi kiiclik ayarlamadir: ekran etrafinda daha fazla sohbet, giinde daha fazla cesitlilik, daha
fazla korunan gercek temas ve tahmin etmek yerine dikkat etme aligkanhigi. Bunlarin
higbiri bir cocuklugu bir gecede doniistiirmez ve hicbirinin buna ihtiyaci yoktur. Sadece

olmaya devam etmeleri gerekir.
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UYGULAMA

1. Bugiin zaten yakinda oldugunuz bir ekran anini secin ve ¢ocugunuzla bes ila on dakika
oturun.

2. Ekranda ne oldugu hakkinda iki soru sorun ve diizeltmeden ya da tavsiye vermeden
cevaplar dinleyin.

3. Fiziksel bir alternatifi kolayca ulasilabilir bir yere koyun — kagit ve pastel boyalar, bir
top, yastiklar — bodylece ekransiz secenek kurulum gerektirmez.

4. Paylasilan ekran anini diizenli bir dilime sabitleyin ve bir giin kacirirsaniz yeni bir plan

yerine tek bir seansla yeniden baslayin.
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BOLUM 3

Ekran Ne Zaman Sorun Olur?

(Gocugunuzdan tableti birakmasini istediginiz son ani diisiiniin ve aldiginiz tepkinin
isteginizle orantisiz geldigini hatirlayin. Belki g6zlerine ulasmayan bir omuz silkmeydi,
belki bir 6fke parlamasi, belki de ekran siiresinden daha uzun siiren bir pazarhkti.
Muhtemelen oradan ayrilirken sunu merak ettiniz: bu normal mi, yoksa burada bir sorun

mu var?

Bu soru — ekran kullanimi ne zaman bir sorun haline gelir? — ebeveynlerin aklinda en
sik tasidig seylerden biri ve nadiren net bir cevap alir. Bu kadar zor olmasinin bir nedeni,
aym miktarda ekran siiresinin bir evden digerine tamamen farkli gériinebilmesi. Ulkenin
obiir ucundaki bir biiylikanneyle yapilan bir saatlik goriintiilii gériisme, karanlik bir odada
tek basina kisa videolar kaydirarak gecirilen bir saatle ayni sey degil. Gercekten merak
ettigi bir seyi arastiran bir genc, can sikintisindan bir oyun akisini yenileyen bir gencle
ayni sey degil. Saatteki say1 tek basina size ¢ok az sey sdyler. Onemli olan, kullanimin
cocugunuzun gercek giiniinde aldig1 bicimdir — neyin yerini aldig, ne kattig1 ve elinden

alindiginda ¢ocugunuzun nasil hissettigi.

Giinliik hayatta bu, birkag taninabilir ériintiide kendini gosterir. Zamanin nasil gectigini
kaybeden ve her seferinde béliindiigiinde sinirlenen cocuk vardir. Ekran siiresi boyunca iyi
goriinen ama sonrasinda donuk ve kopuk olan, sanki giiniin geri kalani sadece bir bekleme
odasiymis gibi davranan ¢ocuk vardir. Kullanimini gizlemeye baslayan, yanindan gecerken
ekrani ceviren ya da ne kadar siiredir ekranda oldugunu inkar eden ¢ocuk vardir. Bir de
cok daha yaygin olan, bir siire yogun ekran kullanan, sonra kendi kendine geri ¢ekilen ve
temelde iyi olan ¢ocuk vardir. Bu oriintiilerle yasamak ¢ok farkl hissettirir ve bu oriintiiler
farkl seylere isaret eder. Buradaki asil beceri, bunlar1 birbirinden ayirt etmeyi 6grenmek

— bir siire sinirin1 ezberlemek degil.

Altinda ne oluyor

Iste mekanizmanin sade hali. Ekranlar hizh ve giivenilir édiiller vermekte son derece iyidir
— yeni bir video, bir bildirim, tamamlanan bir seviye, bir arkadastan gelen yanit. Bu,
teknolojinin ahlaki bir kusuru degil; sadece yapmak iizere tasarlandig1 sey. Ancak siirekli
bir izl 6diil akisi, beyni bunlar beklemeye alistirir ve siradan hayat boyle islemez. Odev,
ev isleri, bir kardegle sohbet — bunlarin higbiri ayn1 anlik etkiyi vermez. Bu yiizden bir
cocuk ekrandan ayrildiginda, diinyanin geri kalani kisa bir siireligine karsilastirmali olarak
daha yavas ve daha sikici gelebilir; giiniin en engebeli kisminin genellikle ekrandan ¢ikis
gecisi olmasinin nedeni budur.
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Bir de ikinci bir katman var ve bu, ekranin duygusal olarak ne yaptigiyla ilgili. Bircok
cocuk icin telefon ya da tablet sadece eglence degil — canlan sikildiginda,
endiselendiklerinde, yalniz hissettiklerinde ya da yiizlesmek istemedikleri bir seyden
kacgindiklarinda gittikleri yer. Tekrarlama egilimi gosteren oriintii iste budur: rahatsizlik
ortaya ¢ikar, ekran onu yatistirir, beyin kisayolu 6grenir ve bir dahaki sefere rahatsizlik
ekranla biraz daha hizli karsilanir. Cocuk zayif ya da dramatik anlamda bagimli oldugu
icin degil. Cok etkili bir bas etme aliskanlig1 olusmus durumda ve bu tiir ahgkanliklar

kendilerini duyurmaz. Sessizce varsayilan hale gelirler.

Aragtirmanin endiseyi saglam bir zemine oturtmaya yardimci olabilecegi yer burasidir.
Parenting for a Digital Future (2020) kitabinda Sonia M. Livingstone, sorulmaya deger
sorunun basitce bir cocugun ekranlarda ne kadar zaman gecirdigi degil, o zamanin
hayatinda ne yaptig1 oldugunu vurgular — neyin yerini aldig1, hangi ihtiyaclarn karsiladigi
ve ebeveyn ile cocuk arasindaki iligskiye nasil oturdugu. Bu cercgeve ise yarar ¢linkii
konugsmay1 bir kronometreden uzaklastirip gercekten gozlemleyebileceginiz seylere
yoneltir: cocugunuzun ruh hali, uykusu, arkadasliklari, hala ekran icermeyen seylere
cekilip cekilmedigi. Sorunu tammak icin 6lcmenize gerek yok. Oriintiiyii fark etmeniz
gerekiyor.

Kullanimm soruna doéniistiiren kosullar

Tek basina siire cevap degilse, nedir? Pratikte dort kosul, siradan yogun kullanimi
gercekten sorun olan bir seyden ayirma egilimindedir. Birincisi siire — sihirli bir say1
olarak degil, ekran siiresinin ¢ocugun ihtiya¢ duydugu seylerin, 6rnegin uyku, hareket,
aileyle yemek ya da yapilandirilmamis oyunun yerini alip almadig1 sorusu olarak. Ikincisi
icerik — ekranda gercekte ne oldugu, ne kadar siire acik oldugundan ¢ok daha 6énemlidir.
Pasif kaydirma, otomatik oynatma akiglar1 ve bir cocugu siirekli ileri cekmek iizere
tasarlanmuis icerik, bir sey yaratmaktan, bir sey 6grenmekten ya da tanidig: insanlarla
konusmaktan farkl bir seydir.

Uciincii kosul baglam — kullamimin ne zaman ve nerede gerceklestigi. Yemek masasinda
ekranlar, yatakta ekranlar, her tartismayi1 bitirmek ya da her sessiz an1 doldurmak igin
kullanilan ekranlar: bunlar ekranin ailede ne anlama geldigini degistirir. Can sikintisina ya
da sikintiya varsayilan cevap olarak her zaman hazir olan bir cihazi birakmak tam da bu
ylizden zorlasir, ¢linkii baska higbir seyin onunla rekabet etmesine izin verilmemistir.
Dordiinciisii yas ve asama — alt1 yagindaki bir ¢cocuk ile on bes yasindaki bir cocuk
ekranla gercekten farkl seyler yapiyor ve birine uyan rehberlik digeri icin yanls olacaktir.
Kiiciik bir cocuk daha fazla yapiya ve daha fazla birlikte kullanima ihtiya¢ duyar; daha
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biiyiik bir ¢ocuk, siz etrafinda olmak kaydiyla — tepesinde dikilmeden — kendi basina

yonetme pratigi yapmak icin daha fazla alana ihtiya¢ duyar.

Bu kosullarin higbiri tek basina bir hiikiim degildir. Bunlar birlikte baktiginiz parcalardir.
Bir seyin sorun alanina kaydiginin en net isareti genellikle bunlardan herhangi biri degil,
birlesimidir — c¢eken degil veren icerigin yogun kullanimi, gercek hayatin yerini aldig1
baglamlarda, cocugun heniiz onu yonetecek araclara sahip olmadig bir yasta. Bunlar bir
araya geldiginde, tablet istediginizde aldiginiz tepki bir gizem gibi goriinmeyi birakir.
Dramatik bir ¢6ziim gerektiren bir krizden ziyade, dikkatinizi isteyen, nazikce ve erken, bir

oriintii gibi gériinmeye baslar.

Oriintilyii gormek degistirmekten daha kolaydir ve cogumuzun takildig1 yer burasidir. Dért
kosulu — siire, icerik, baglam ve yas — bilmek size otomatik olarak bir plan vermez. Size
daha iyi bir sey verir: bunaltic1 biitiiniin yerine belirli tek bir seye bakmanin bir yolunu. O

halde kiiciik baglayalim, ¢iinkii haftalar ve aylar boyunca ayakta kalan sey kiiciiktiir.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Giiniin bir anin1 segin — sadece birini — ve o anin ekransiz olmasini isteyip
istemediginize karar verin. Biitiin giin degil, her 6giin degil, kapsaml yeni bir aile
politikas1 degil. Bir an. Masada aksam yemegi genellikle 6nerilen seydir, ama pekala
okuldan sonraki ilk yirmi dakika, otobiis duragina yiiriiyiis ya da yatmadan 6nceki bir saat
de olabilir. Onemli olan, belirli olmasi, her giin ayni saatte olmasi ve yorgunken ya da

hafta karistiginda gercgekten siirdiirebileceginiz kadar kiiciik olmasi.

Sonra o anla iki sey yapin. Birincisi, ¢cocugunuza bunun ne oldugunu ve neden oldugunu
tek sade bir ciimleyle sdyleyin — "Masay1 ekransiz tutacagiz ki gercekten konusabilelim"
— bunu bir derse ya da cezaya doniistiirmeden. Ikincisi, o an1 gercekten orada olmaya
deger kilin. Herkesin sessizce telefonlarini 6zledigi bos bir araliktan ibaret olan ekransiz
bir bosluk, cocugunuza bir kayip gibi hissettirecek ve ayakta kalmayacaktir. Onu bir seyle
doldurun: giiniiyle ilgili bir soru, bir kart oyunu, paylasilan bir atistirmalik, bir yiiriiyts.
Bir seyi kaldirmiyorsunuz, baska bir seye yer aciyorsunuz ve o baska seyin birazcik cekici
olmasi gerekiyor, yoksa her sey sessizce coker.

Devam ettirmek icin, ilk birkac¢ giiniin garip hissedecegini bekleyin ve bunu basarisizlik
olarak okumayin. Gariplik, bir degisikligin normal hale gelmeden 6nce hissettirdigi seydir.
Koétii gitse bile an1 sabit tutun. Belirli bir aksam imkansizsa — ge¢ bir antrenman, bir
misafir, zor bir giin — birakin gitsin ve her seyi bozulmus ilan etmek yerine ertesi giin ona

doniin. Amag kusursuz bir seri degil. Amag, o anin haftalar boyunca var olmaya devam

17



etmesi, ta ki bir kural gibi hissettirmeyi birakip evinizin ritminin bir parcas1 gibi

hissettirmeye baslayana kadar.

insanlarin genellikle tokezledigi yer

En yaygin tokezleme, kiiciik adimu biiytik bir adima doéniistiirmektir. Ekransiz bir aksam
yemegiyle baglarsiniz ve haftanin sonunda ekran sinirlar1 eklemis, uygulamalar silmis ve
yeni bir dizi ev kural ilan etmis olursunuz — sonra hepsi birden ¢oker ve herkes isleyen
tek seyi degil, basarisizlig1 hatirlar. Kendinizi ¢cok hizh biiyiitiirken fark ederseniz, bu daha
sert bastirma degil, tekrar kiiciilme isaretidir. Tek an, geride birakmaniz gereken bir

basamak degildir. Iyi bir siire boyunca her seyin kendisi olmasina izin verilir.

ikinci tokezleme tepkidir. Cocugunuz kars1 koyar, surat asar, pazarlik eder ya da acikca
sinirlenir ve bunu degisikligin yanlis oldugunun kanmti olarak duymak kolaydir. Genellikle
bu, degisikligin gercek bir seye — varsayilan hale gelmis bir aliskanliga, simdi kenara
cekilmesi istenen — dokundugunun kanitidir. Sinirt sakin tutun, nutuk cekmeden. O anda
tartismay! kazanmaniza ya da onu bunun iyi bir fikir olduguna ikna etmenize gerek yok.
Sadece anin oldugu yerde kalmasi gerekiyor. Direnis genellikle cocuk sinirin yerinden
oynamayacagini ve her seferinde bir kavgaya doniismeyecegini gordiigiinde yumusar.

Uciincii tokezleme, ebeveyn olarak tek basiniza ilerlerken evin geri kalaninin gabay1
sessizce baltalamasidir — masada bagka bir yetiskinin kaydirmasi, ayni odada bir telefonla
biiyiik kardes. Bunun suglamayla ilgisi yok; isin sade, gercek su ki, ekransiz bir an en iyi
odadaki yetiskinler de — en azindan o an boyunca — ekransiz oldugunda isler.
Cocugunuzdan telefonu birakmasini isterken siz kendinizinkini elinizde tutarsaniz, istek
farkl bir yere diiger ve bunu hissedersiniz. Am kendiniz 6rnekleyin, kusurlu ve goriiniir bir
sekilde, o zaman bu onlara dayatilan bir kural olmaktan ¢ok ailenin yaptig1 bir sey haline

gelir.

Gergekci olmak gerekirse, bu birkag giinde oturan bir degisiklik degildir. ise yarayip
yaramadigina karar vermeden 6nce birkag hafta verin ve kiiciik isaretlerle degerlendirin —
o anda sohbetin biraz kolaylasip kolaylasmadigi, direnisin biraz sessizlesip
sessizlesmedigi, cocugunuzun bunu beklemeye baslayip baslamadigi. Bazi cocuklar birkag
haftada uyum saglar; digerleri cok daha uzun siirer ve birkaci sinirin gercek olup
olmadigini gérmek icin onu tekrar tekrar test eder. Bu normaldir ve higbiri adimin bir hata
oldugu anlamina gelmez. Kiiciik, siirdiiriilebilir degisiklikler tasarim geregi yavastir.
Birkac hafta sonra an hala siirekli sefil ve islemez durumdaysa, bu da bilgidir —
zamanlamay1 ayarlayin, an1 dolduran seyi degistirin ya da daha da kiigiiltiin. Amag asla
belirli bir dilimi zorlamak degildi. Amac, ailenizin gercekten siirdiirebilecegi giivenilir,

ekransiz bir giin parcasi ingsa etmekti.
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Kisa bir kapanis 6zeti

Ekran kullanimi saatteki bir sayi yiiziinden degil, aldig1 bi¢im yiiziinden sorun haline gelir:
ne kadarin yerini aldig1, hangi icerigi sundugu, ne zaman ve nerede gerceklestigi ve
cocugun onu yonetebilecek bir asamada olup olmadigi. Asil beceri, siradan yogun
kullanimi can sikintisina, sikintiya ya da kacinmaya varsayilan cevap haline gelen bir
orlintiiden ayirt etmektir. Tamimak icin 6l¢menize gerek yok — fark etmeniz gerekiyor. Ve
fark ettiginiz seye gore hareket etmenin yolu dramatik bir elden gecirme degil, garip ilk
haftalar boyunca sakince tutulan ve odadaki yetiskinler tarafindan érneklenen tek bir

kiiciik, sabit, ekransiz andr.

UYGULAMA

1. Bugiin ekransiz tutmak icin belirli bir an secin — aksam yemegi, okuldan sonraki ilk
yirmi dakika ya da yatmadan énceki bir saat — ve bunu yazin.

2. Cocugunuza bundan tek sade bir ciimleyle bahsedin ve o an1 doldurmak icin kiiciik bir
sey planlayin, boylece sadece bog bir aralik olmasin.

3. O an boyunca kendi telefonunuzu kaldirin ki sinir paylasilsin, dayatilmasin.

4. Direnis geldiginde ya da bir giin kétii gectiginde, an1 sakince tutun ve biiyiitmek ya da

pes etmek yerine ertesi giin ona doniin.
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BOLUM 4

Dijital Bagimhligin isaretlerini Tammmak

(Cocugunuzdan aksam yemegi icin telefonu birakmasini istediniz ve sanki bir salteri
indirmigsiniz gibi oldu. Bir an 6nce sakin olan yiiz sertlesti. Ses yiikseldi. Belki bir kap1
carpmasl, belki bir gdzyasi patlamasi, belki de biitiin yemek boyunca siiren soguk bir
sessizlik. Ve siz orada dylece kalip merak ediyorsunuz: bu gercekten aksam yemegiyle mi

ilgiliydi? Yoksa daha biiyiik bir sey mi oluyor?

Yeterince sik tekrarlanan o an — ¢ogu ebeveynin ilk kez bir tuhaflik oldugundan
siiphelenmeye bagladig1 yerdir. Cocugun ekrani sevmesinden degil; ekranlarin her yerde
oldugu bir diinyada ekranlari sevmek olagandir. Kafay1 kurcalayan soru farkli. Ekranin
artik cocugunuzun keyif aldig1 bir sey olmaktan ¢ikip ¢ocugunuzun ihtiyag¢ duydugu bir

sey olmaya baglayip baslamadigi. Cekimin sessizce bir kavrayisa doniisiip doniismedigi.

Bu, hayal ettiginiz nadir bir durum degil. Kiigiik, siradan sekillerde kendini gosterir:
tabletine bir kez daha bakmadan evden ¢ikamayan cocuk, her gecisi — banyo, 6dev, yatma
vakti — ekran dakikalari iizerine bir pazarlik seansina ceviren ¢ocuk, internet kesildigi
giinlerde huzursuz ve sinirli goriinen ¢ocuk, bir eliyle yemek yiyip digeriyle kaydiran ve
yemegi zar zor fark eden ¢ocuk. Sofrada giilen ama cihaz elinden alindig1 anda susan
cocuk olarak kendini gosterir; sanki ekransiz elde ettiginiz hali, ekranh halinin daha soluk

bir kopyasidir.

Bu isaretlerin higbiri tek basina korkunc bir anlam tasimaz. Her ¢ocuk bazen bir seyleri
kapatma konusunda tartisir; her cocugun sevdigi bir oyunu vardir. Iste bu yiizden tek bir
dramatik isaret aramay1 birakip bir isaretler oriintiisiinii fark etmeye baslamak ise yarar —
haftalar boyunca, farkli durumlarda tekrarlanan, her seferinde biraz daha giiclenen bir

ortintli. Dikkatinize deger olan sey an degil, oriintiidiir.

Aslinda altta ne oluyor

Iste mekanizmanin sade hali ve goriindiigiinden ¢ok daha az gizemli. Ekran etkinlikleri —
ozellikle oyunlar, ama akislar da — size hizla 6diillendirici bir sey verip sonra biraz daha
fazlas icin geri donmenizi isteyecek sekilde tasarlanmistir. Gegilen bir boliim, bir bildirim,
sikilmadan 6nce biten kisa bir klip: her biri "bu iyi hissettirdi"nin kii¢iik bir dozu ve kiiciik
dozlarin tekrarlanmasi kolaydir. Cocugunuz buna tepki verdigi icin zayif degil. Cekim
tasarlanmustir. Yetiskinlerde de ise yarar; bunu, meseleyi cocugunuzda bir karakter kusuru

olarak cercevelemeye meyletiginizde hatirlamakta fayda var.
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Yapigkan hale getiren sey ritmi. Odiil diizenli, 6ngériilebilir bir hizda gelmez; 6ngériilemez
bir sekilde gelir. Bazen oyun size bir kazang verir, bazen vermez ve bir zihni siirekli geri
doniip kontrol etmeye iten sey o 6ngoriilemezliktir — siirekli bir 6diil akisi1 degil. Emily
Booker, Square Eyes (2018) kitabinda ekranin bu ¢ekimini, besledik¢ge yatismak yerine
biiytiyen bir tiir alisgkanlik aclhigina benzer bir sey olarak tanimlar. Bu cerceveleme ise yarar

clinkii soruyu "ne kadar"dan "o yokken ne oluyor"a kaydirir.

Ciinkii asil sinav budur ve mutfaginizdaki siradan durumun isaret ettigi de odur. Bir
oyundan keyif alip sonra kavga etmeden birakabilen bir cocuk, pratik anlamda, iyidir.
Ekransiz bir giinii ruh halini, uykusunu ya da 6fkesini etkilemeden geciremeyen bir ¢ocuk
ise size aligkanhigin agirhik tagimaya basladigini gosteriyor — artik secilmekten ¢ok
uzanilan bir sey oldugunu. Bunu fark ederek kimseye teshis koymuyorsunuz. Sadece

davranisin zaten gonderdigi sinyalleri okuyorsunuz.

Ve tekrarlanmasinin iradeyle hig ilgisi olmayan bir nedeni var: ekran, bir duyguya
verilebilecek en kolay yanittir. Sikildin m1? Ekran. Kaygili misin? Ekran. Okulda dislandin
mi1? Ekran. Biraz iizgiinsiin ve nedenini bilmiyor musun? Ekran. Her seferinde ise
yaradiginda — azicik bile — cocuk ayni dersi 6grenir: kendimi nasil hissettigimi
degistirmenin en hizli yolu bu. Ders hizla dgrenilir ve yavasca unutulur. Iste bu yiizden
ortintli kendi kendine giiclenir ve cihazi basitce ortadan kaldirmak, sona ermesini
umdugunuz tepkilerin ta kendisini {iretme egilimindedir: sinirlilik, huzursuzluk, bir seyin
duraklatilmak yerine elinden alindig1 hissi. Bu béliimiin ikinci yaris1 bu tepkilerle ve
siradan bir 6fke nobetiyle harekete gecmeye deger bir uyari sinyalini nasil ayirt

edeceginizle ilgili.

Ve ilk adim sandiginizdan daha kiiciik. Yeni bir kuralla, ekran siiresi sézlesmesiyle ya da
bir aile toplantisiyla baglamayin. Gozlemleyerek baglayin. Oniimiizdeki birkag giin
boyunca kaba bir not tutun — telefonunuza, bir zarfin arkasina, neresi en kolaysa oraya —
li¢ seyi: cocugunuz ekrana ne zaman uzaniyor, hemen éncesinde ne oldu ve durma vakti
geldiginde nasil tepki veriyor. Ne kadar siire ekranda kaldig1 degil. Hangi uygulama degil.
Sadece dncesi ve sonrasi. Biitiin gérev bu ve kulaga geldiginden daha az ¢aba gerektiriyor,
¢linkii bu anlar yasanirken zaten oradasiniz; sadece yatma vaktine kadar unutacaginiz

seyleri yaziyorsunuz.

Bunun size verdigi sey, hicbir kuralin veremeyecegi seydir: kendi ¢ocugunuzun oriintiisi,
kendi cocugunuzun hayatinda. Diyelim ki bir hafta sonra en zor anlarin hep okul
sonrasinda geldigini fark ettiniz, ya da hep bir oyunun ortasinda degil en sonunda, ya da
hep kimse oynamaya gelmedigi giinlerde. Bu 1vir zivir degil. Bu, sonra ihtiya¢ duyacaginiz

haritadir, ¢iinkii kavrayisin en siki oldugu yeri ve ekranin sessizce hangi duyguya yanit
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verdigini gosterir. Cocugunuza karsi kanit toplamiyorsunuz. Bir zamanlar hangi

yiyeceklerin onu huysuz yaptigin1 6grendiginiz gibi tetikleyicilerini 6greniyorsunuz.

Sonra kiiciik, istikrarli bir adim secin — bir tane, bes degil. Giivenilir bir bigim, ekran
kapanmadan 6nce kisa bir tampon eklemektir: her seferinde ayni sekilde, sakin bir sesle
verilen bes dakikalik bir uyari. Bu tepkiyi ortadan kaldirmaz ama ¢ocugunuza hazirlanmasi
icin bir an verir ve size dogaclama bir kavga yerine takip edecek bir metin verir. Bir baska
bi¢im, herkesin uydugu giin icinde ekransiz bir cep olusturmaktir — aksam yemegi, ya da
okula ytiriiyiis, ya da yatmadan 6nceki son yarim saat — ve buna bir ceza ya da 6diil
olarak degil, rutinin olagan bir parcasi olarak davranmaktir. Gergekten siirdiirebileceginizi
secin ve sikici derecede tutarh tutun. Cocuklarin giivenlik olarak okudugu sey siddet degil,
tutarhliktir.

Devam ettirmek ¢cogunlukla bunu bir kampanyaya doniistiirmemek meselesidir. Kiiciik
adimlar, kiiciik olmalarina izin verildiginde ayakta kalir: bir giin atlarsaniz, ertesi giin vaaz
vermeden devam edersiniz, tipki ge¢ bir geceden sonra dis fircalamaya devam edeceginiz
gibi. Ne yaptiginizi ve nedenini kisaca ve bir kez sdyleyin — "aksam yemeginde telefon
tezgaha gider, artik boyle yiyoruz" — ve sonra konusmayi rutine birakin. Biraz siirtiinme
bekleyin ve siirtiinmeyi basarisizlik olarak gérmeyin; bu, her seyin en éngoriilebilir
parcasidir. Ve sessizce, giinler degil haftalar icinde neyin degistigine dikkat edin.
Aradiginiz bir doniisiim degil. Aradiginiz, tamponun bir ay dncesine goére biraz daha az

dramatik hale gelmesi.

Genellikle nerede yanhs gider

Insanlarin ilk tokezledigi yer hepsini birden yapma hamlesidir. Oriintiideki bir sey sizi
korkutur ve ertesi sabah cihaz tamamen gitmistir, ya da yeni kurallarin sayis1 yirmiyi
bulmustur, ya da biitiin aile aniden kimsenin kabul etmedigi bir programla yasamaya
baslamigstir. Kararh hissettirir. Nadiren kalic1 olur, ciinkii aligkanlikla ayni yakitla ¢alisir —
yogunluk — ve yogunluk tiikenir. Tamamen kaldirmaya ¢ocugun tepkisi genellikle
goreceginiz en keskin tepkidir: sinirlilik, huzursuzluk, bir seyin zorla koparildig: hissi. Bu
tepki ebeveynleri sorunun diisiindiiklerinden daha kotii olduguna ikna eder, oysa gercekte

en zor olasi sinava dogrudan atlamiglardir.

Ikinci tokezleme kotii bir giinii bir hiikiim olarak gérmektir. Cocuklar ekranlarla hig ilgisi
olmayan nedenlerle dengesizdir — okulda zor bir giin, bir biiylime atagi, kaba davranan bir
arkadas — ve ekran siiresinden sonra tek bir patlayici aksam, zaten endiseliyseniz
bagimhligin kaniti gibi hissettirecektir. iste tam bu yiizden fark etme adim énce gelir ve
bir aksam yerine haftalar boyunca siirer. Bir ¢riintii farkl1 giinlerde ve farkl ruh hallerinde

ayakta kalir. Tek bir firtina yiiksek sesli oldugu icin 6riintii haline gelmez.
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Ucgiincii ve en sessiz tokezleme siiriiklenmedir. Kurali on giin siirdiiriirsiiniiz, hayat
yogunlasir, telefon tezgaha geri kayar ve kimse bir sey sdylemez. Siiriiklenme ahlaki bir
basarisizlik degildir; bir seye sabitlenmemis her rutine olan seydir. C6ziim onu
sabitlemektir: ekransiz cebi zaten karar verilmeden gerceklesen bir seye baglayin —
yemek, okula gidis, yatma hikayesi — bdylece rutin iradenize degil, mevcut bir raya
binsin. Siiriiklenmeyi fark ettiginizde 6ziir konugsmasi olmadan kiigiikten yeniden baglayin.
Yeniden baslamak beceridir. Cogu ailenin miikemmel bir seriye degil, yeniden baslamada

iyi olmaya ihtiyac1 vardir.

Ne kadar stirdiigiine gelince: diiriist olmak gerekirse, tatmin edici hissettireceginden daha
yavas. Sinirlar etrafindaki tepkiler genellikle giinler degil haftalar boyunca yumusar ve
sonrasinda da ara sira alevlenirler — bir dogum giinti, bir tatil, bir hastalik nébeti ve her
sey sallanabilir. Bu, asil soruna geri doniis degil; her evde her aligkanligin olagan
sallantisidir. Yonii bir hafta degil, bir mevsim iizerinden degerlendirin. Zor anlar giderek
kisaliyor ve seyreklesiyorsa ve cocugunuz her seferinde itilmeden yavasca baska seyler
yapmaya bagliyorsa, glivenmeye deger degisim budur — kiiciik, gosterissiz ve kalici.

Kisa bir ozet

Dijital bagimhilik, evde 6nem tasiyan pratik anlamda saatlerle 6l¢iilmez; ekran yokken ne
olduguyla olgiiliir. Bir an degil, bir 6riintii ariyorsunuz: haftalar boyunca, durumlar
boyunca tekrarlanan, yatismak yerine giiclenen tepkiler. Her seyin altinda basit bir déngii
var — ekran, rahatsiz edici bir duyguya en hizl yanittir ve her ise yaradiginda ders
derinlesir. Giris yolu dramatik bir sert miidahale degil, diiriist bir fark etme dénemi ve
ardindan yoniin degisip degismedigini gérecek kadar uzun tutulan kiiciik, tutarh bir
adimdir. Ve tokezlediginizde — tdkezleyeceksiniz, clinkii herkes tokezler — hamle,

konusma yapmadan sessizce yeniden baslamaktir.

UYGULAMA

1. Oniimiizdeki ii¢ giin boyunca, gocugunuz bir ekrana her uzandiginda ya da onu her
biraktiginda ii¢ seyi not edin: hemen 6ncesinde ne oldu ve durma nasil gecti. Siire yok,
yargl yok.

2. Kiigiik, tekrarlanabilir bir adim se¢in — ekran kapanmadan 6nce bes dakikalik bir uyar1
ya da mevcut bir rutine baglanmis bir ekransiz cep — ve kullanacaginiz tam kelimeleri
yazin.

3. Kaydiginizda, ertesi giin vaaz vermeden yeniden baslayin. Haftanin sonunda notlarinizi

bastan okuyun ve tek bir soru sorun: yon degisiyor mu, azicik bile?
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BOLUM 5

Yasak mi, Denge mi? iki U¢ Arasinda

Her Ebeveynin Eninde Sonunda Sordugu Soru

Hic kap1 araliginda durup ¢ocugunuzun bir ekranin basinda egildigini izlerken icinizden
sessiz bir sorunun yiikseldigini fark ettiniz mi: su seyi tamamen elinden almali miyim,
yoksa birakmali miyim? Cogu ebeveyn er ya da ge¢ bu yol ayrimina gelir. Durum kendini

dramatik bir sekilde duyurmaz. Siradan bir sal1 giinii ¢cikagelir.

Yiiz kiigiik sekle biiriiniir. Yemek masasindaki tablet, video oynamaya devam etsin diye bir
bardaga yaslanmis. Yatma vakti yukari ¢ikan ve yastigin altinda kalan telefon. Kirk
dakikaya doniisen on dakika. Kimsenin kurali yokmus gibi goriindiigii arkadasin evi ve her
seyi ellerinden alinmis gibi goriinen arkadasin ailesi. Bazi giinler bir yana yatarsiniz, bazi
giinler digerine. Kendinize rahat davrandigimzi sdylersiniz; bir saat sonra kati

davraniyorsunuzdur. Tutarsizlig1 siz fark etmeseniz de ¢cocuk fark eder.

Bu yol ayrimu iki ug arasinda bir se¢im gibi hissettirir ve ikisi de giiriiltiiliidiir. Bir taraf der
ki: kaldir, geciktir, ekranlari miimkiin oldugunca uzak tut. Digeri der ki: artik onlarin
diinyasi, kisitlamak yalnizca gizlilik ve kizginlk yaratir. Her iki pozisyon da gercek bir
endiseden dogar ve her ikisinde de bir parca haklilik vardir. Ama sorunun ¢ergevelenisi —

yasak mi 6zgiirliik mii — sizi her iki durumda da kaybetmeye hazirlar.

Neden iki Uc¢ da Cevap Gibi Hissettiriyor

Kaldirma yaklagimina diiriistce bakalim. Cazip gelir ¢iinkii basittir ve giivenli hissettirir.
Ekran yok, endise yok — izlemeyi birakabilir, miizakere etmeyi birakabilir, merak etmeyi
birakabilirsiniz. Ve kisa vadede gercekten de catismayi azaltabilir. Ama bu basitligin icinde
gizlenen bir bedel vardir. Dijital diinyadan tamamen uzak tutulan bir ¢ocuk onun iginde
nasil yol alacagim dgrenmiyordur; yalmzca disaridan nasil goriindiigiinii greniyordur. Oz-
diizenleme becerileri — yeterince aldigin fark etmek, durmay1 secmek, neyin dikkatinize
deger olduguna karar vermek — pratikle inga edilir ve pratik temas gerektirir. O seye hig
dokunmayan bir ¢ocuk, onu bir kenara koyma pratigini hi¢ yapamaz.

Ikinci bir bedel daha var, daha sessiz ama aym 6lciide gercek. Tamamen kaldirma ¢ogu
zaman olciiliiliik yerine gizliligi 6gretir. Diyelim ki ¢ocugun tiim arkadaslar belirli bir
cevrimici oyunu oynuyor ve yasaklanan tek kisi o. Genellikle olan sey ilginin kaybolmasi
degildir — yeraltina iner, bir arkadasin evinde 6diing alinir ya da bilmediginiz bir cihazda
saklanir. Bu oldugunda, korumaya calistiginiz seyi kaybetmissinizdir: acik konusmays.
Kural ayakta kalmigtir ama kuralin etrafindaki iliski sessizce kalmamustir.
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Simdi tersine doniin ve diger uca bakin. Sinirsiz 6zgiirliik saygili ve modern kulaga gelir:
cocuga giiven, kendi sinirlarini bulmasina izin ver. Ve bunda bir seyler var — cocuklarin
gercekten secim yapmaya ve giivenildiklerini hissetmeye ihtiyaci vardir. Ama "sinir yok"
giiven degildir; yokluktur. Bir cocugun beyni hala ekranlarin zorlamak icin tasarlandigi
tam da o kapasiteleri gelistirmektedir: sabir, diirtii kontrolii, sikilmaya katlanma becerisi.
Dikkat cekmek icin tasarlanmis bir cihaza sinirsiz erisimi, dikkati yonetmeyi hala 6grenen
birine vermek 6zgiirliik degildir — uyumsuzluktur. Cocuk 6zgiirce se¢miyordur; onun

yerine secim yapiliyordur.

Her iki ucun da bu kadar inatla tekrarlanmasinin nedeni, her birinin digerinin yarattig1 bir
sorunu ¢6zmesidir. Yasak, sinirsiz erisimin kaosunu ¢ézer ama gizlilik ve beceri bosluklari
dogurur. Serbestlik gizliligi ¢cézer ama asir1 yiiklenme ve savrulma dogurur. Boylece
ebeveynler bir uctan digerine savrulur, cogu zaman ayni hafta icinde, ve ¢ocuk tutarlilik

degil hava durumu yasar — bazen kuraklik, bazen sel.

Aslinda Altta Ne Oluyor

Iste mekanizma, acik ve net. Ekranlar bir odada duran nétr nesneler degildir. Dikkati
tutmak igin tasarlanmig ortamlardir ve dikkat, cocugun hala yonetmeyi 6grendigi seydir.
Yasakladiginizda, cocuga dikkati yonetmeyi 6gretmiyorsunuzdur — onun yerine siz
yonetiyorsunuzdur ve siz orada olmadiginiz anda beceri eksiktir. Her seye izin
verdiginizde, isi cihazin kendisine veriyorsunuzdur, ki onun ¢ocugun gelisiminde hicbir
cikart yoktur. Her iki durumda da ¢ocuk orta beceriyi hi¢ pratik edemez: fark etmek,

secmek, durmak.

O orta beceri, bilincli kullanimla gercekte kastettigimiz seydir ve her beceri gibi inga edilir
— tekrarla, destekle, kiiciik dozlarda. Jerome M. Sattler'in 2014 tarihli Foundations of
Behavioral, Social, and Clinical Assessment of Children adl1 eseri burada faydali bir
hatirlatmadir: bir cocugun davranisini anlamak, onu ortadan kaldirilacak ya da hos
goriilecek bir 6zellik olarak degil, baglami icinde, kendi ortaminda gérmek demektir. Bir
cocugun ekran kullanimi soyut olarak asla sadece "¢ok fazla" ya da "iyi" degildir; belirli
bir ailede, belirli bir rutinde, giiniin belirli bir aninda gerceklesir. Davranis size ortam

hakkinda bir sey soyler — ve ortam degistirebileceginiz bir seydir.

Yasak-ve-denge cercevesinin ebeveynleri tuzaga diisiirmeye devam etmesinin nedeni
budur. Soruyu ne kadar ekran olarak ele alir, oysa daha faydali soru hangi destekle, hangi
stnirlar etrafinda ve neyin yerine oldugudur. Odevini bitirdikten sonra bir siire kaydiran,
yaninda bir ebeveyn olan ve 6nceden anlasilmis net bir durma noktasi olan bir ¢cocuk,
kapali bir odada gece yarisina kadar tek basina kaydiran bir cocuktan tamamen farkl bir

durumdadir. Ayni cihaz, ayni uygulama — farkl ortam, farkl sonug. Orta yol iki ug

25



arasinda yumusak bir uzlasma degildir; farkli bir cevap kategorisidir, bilincli kullanimi
tartilip paylastirilacak bir miktar degil, insa edilecek bir aliskanlik olarak ele alan bir

cevaptir.

Ve aligkanliklar siradan anlarda insa edilir, kapsamli kararlarda degil. Ne tabletin sonsuza
dek gittigine dair dramatik bir duyuru, ne de "tamam, ne istersen yap" diyen bitkin bir
teslimiyet. Bunun yerine: ekran acilmadan 6nce anlasilan bir durma noktasi, geceleri
mutfakta kalan bir cihaz, cocuga sadece ne kadar siire degil ne izledigini de soran bir
ebeveyn. Kiigiik, siirdiiriilebilir adimlar — bir sali giinii gercekten devam ettirebileceginiz

tiirden.

Ne kadar siire. O siradan soru, herhangi bir kuraldan daha fazla is goriir, ¢linkii konugsmay1
acik tutar — ve aslinda korumaya calistiginiz sey konusmadir.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Glin icinde bir gecis noktasi secin — biitiin giinii degil, sadece birini — ve ekran
acilmadan 6nce bir durma sinyali lizerinde anlasin. Yemek basladigi an olabilir, 6dev
basladig1 an olabilir ya da cocugun yukari ¢iktig1 an. Sinyal somut ve goriiniir olmali:
calan bir zamanlayici, "iki dakika daha" sézii ve ardindan cihazin sarj yerine gitmesi, ekran
siiresinin bittigini isaret eden bir sarki. Mesele belirli yontem degil; mesele bitisin
onceden, herkes sakinken anlasilmasi, cocugun dalmis ve sizin sinirli oldugunuz anda

miizakere edilmemesi.

Bunu ¢ocuga degil, cocukla yapin. Durmay1 neyin kolaylastiracagini sorun ve sinyali
secmede gercekten sdz hakki verin. Kuralin tasarlanmasina yardim eden bir ¢ocuk, o
kuralda bir sahiplik pay1 olan ¢ocuktur ve sahiplik, kimsenin kurala uymak istemedigi
giinlerde kurali tasiyan seydir. ilk versiyonu kiigiik tutun — bir gecis, bir sinyal — béylece
basar1 gercekten miimkiin olsun. Bugiin ekran kullanimim diizeltmeye ¢alismiyorsunuz;
her ikinize de bir durma noktasinin var olabilecegini ve atlatilabilecegini kanitlamaya

calisiyorsunuz.

Devam ettirmek icin ilk haftay: test degil, pratik olarak goériin. Sinyalin bir iki kez
gormezden gelinmesini bekleyin ve tirmandirmak yerine sakince tekrar ederek karsilik
verin. Bu adimi ayakta tutan sey irade giicii degil, ritimdir: aym sinyal, ayni1 anda, cogu
giin. O tek gecis siradan hissettirdiginde — miikemmel degil, sadece siradan — ikinci bir
tane ekleyebilirsiniz. Biitiin yap1 boyle insa edilir: her seferinde kiiciik bir dikis, ta ki
bilin¢li durma giinliik bir savas yerine evin varsayilani haline gelene kadar.

Insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer
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En yaygin tokezleme tutarsizliktir — kural pazartesi gecerlidir ve persembeye kadar yok
olur c¢iinkii yorgunsunuzdur, ya da ¢ocuk iizgiindiir, ya da bir son teslim tarihi vardir. Bu
normaldir ve yaklasimin basarisiz oldugunun isareti degildir. Kuralin ¢ok biiyiik
tutuldugunun ya da aynmi anda ¢ok fazla ana baglandiginin isaretidir. C6ziim kendinizi ya
da cocugu azarlamak degil; taahhiidii kotii bir giinde gercekten tutabileceginiz bir seye geri
kiictiltmektir. En kotii sali gliniiniizii atlatan bir sinyal, yalnizca en iyi giiniiniizde isleyen

gosterisli bir sistemden daha degerlidir.

ikinci tokezleme gocugun direnisidir ve cogu zaman miizakere kiliginda gelir: bes dakika
daha, sadece bu seviye, sadece bu boliim. Cazip olan her talebin esasini tartismaktir, ki bu
her gecisi bir tartismaya cevirir ve cocuga durmanin miizakere edilebilir oldugunu 6gretir.
Daha sakin bir hamle, karar1 yeniden agmadan istegi kabul etmektir — "Bitirmek istedigini
biliyorum ve zamanlayici zamanlayicidir" — ve sonra sikici derecede tutarh olmaktir.
Sikicilik, bu durumda, dostunuzdur. Hi¢ drama iiretmeyen bir kural, drama kaynagi

olmaktan cikar.

Uciincii tokezleme kendi suglulugunuzdur, ki bu sizi asir diizeltmeye itebilir: kati bir
giiniin ardindan "ah, hadi alsin iste" diyen suglu bir giin gelir ve ¢cocuk sinirlarin yap: degil
hava durumu oldugunu 6grenir. Bunu kendinizde yargilamadan fark edin. Sucluluk sinir1
terk etmek icin bir neden degildir; sinir1 yok etmek degil, daha nazik yapmak icin bir

nedendir.

Zamanlamaya gelince, gercekci olun. Yeni bir rutin, mobilyanin parcasi gibi hissettirmeye
baslamadan 6nce genellikle birkag hafta garip hissettirir ve bir sey degistiginde — yeni bir
okul y1li, bir tatil, arkadaslarin hepsinin oynadigi yeni bir oyun — muhtemelen yeniden
test edilir. Bu niiksetme degildir; hayatin sinyali yeniden anlasmanizi gerektirmesidir.
Buradaki degisim tek bir belirleyici konusmayla degil, aylar boyunca kiiciik, tekrarlanan
anlarla 6lciiliir. Birkag ay sonra hala ayni1 konusmay1 daha nazik bir tonla yapiyorsaniz, bu

basaridir.

Kisa Bir Kapams Ozeti

Yasak-mi-denge-mi sorusu biitiin sorun gibi hissettirir, ama aslinda se¢im kiligina girmis
bir tuzaktir. Ekranlar1 tamamen kaldirmak ¢ocugu dijital diinyadan korur ama ona
hazirlamaz ve agik konugmay gizlilikle degistirme egilimindedir. Sinirsiz erigim
konusmay1 korur ama hala gelismekte olan bir dikkat sistemini onu yakalamak igin
tasarlanmis cihazlara teslim eder. Hicbir ug, 6nemli olan tek beceriyi 6gretmez: fark etmek,

secmek ve durmak.
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Bilingli kullanim o beceridir ve her beceri gibi destekle pratik yaparak biiyiir — bir
anlasilmis durma noktasi, bir gecis, bir siradan aksam. Diizensiz olacaktir. Kati giinleriniz
ve gevsek giinleriniz olacaktir. Ama¢ miitkemmel bir ev degil, konusmanin acik kaldigi ve
kiiciik yapilarin sarsildiktan sonra yeniden inga edilmeye devam ettigi bir evdir. Bugiin bir
sinyalle baslayin, kotii bir haftay1 atlatacak kadar kiiciik tutun ve gerisinin birikmesine izin

verin.

UYGULAMA

1. Giinliik bir gecis secin (yemek, ddev, yatma vakti) ve ekran agilmadan 6nce
cocugunuzla goriiniir bir durma sinyali iizerinde anlagin.

2. Cocugunuzun sinyali se¢mesine yardim etmesine izin verin, boylece onda sahiplik pay1
olsun.

3. 11k iki hafta, kagirmalar pratik olarak goriin — tartigmak ya da irmandirmak yerine
sinyali sakince tekrar edin.

4. O tek gecis siradan hissettirdiginde, ikinci bir tane ekleyin; her kurali en kotii

giiniiniizde tutabilecek kadar kiiciik tutun.
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BOLUM 6

Uyku, Dikkat ve Duygu Diinyasi

Gece saat dokuz. Bulasiklar yikanmis, ev nihayet sessizlige kavusmus ve sen bir cocugun
yatak odasinin kapisinda duruyorsun, tableti kaldirmasin iigiincii kez istemissin. Bundan
sonra olanlar sana o aksam hakkinda bir sey sdyler — ama ayni1 zamanda ertesi giin

hakkinda da bir sey soyler. Ekran ka¢ kez gecenin son kavgasi, sonra da sabahin bu kadar

zor olmasinin sebebi haline geliyor?

Bu sahnenin birkag¢ tamdik sekli var. Belki tablet yastigin altina giriyor ve ¢cocuk kimsenin
kabul ettiginden daha gec yatiyor, ertesi sabah da kapidan ¢ikmak icin agir, sersem bir
miicadele oluyor. Belki cocuk zamaninda uykuya daliyor ama telefon komodinin iizerinde
ve titriyor, her titreme gozleri yeniden agmak icin kiiciik bir sebep. Ya da belki kavganin
kendisi sorundur: ekran, iizerinde miicadele ettigin sey haline gelmistir, boylece yatma
vakti herkesi gergin ve kimseyi dinlenmemis birakan bir irade savasina doniisiir. Bunlarin
her biri farkl bir sorun gibi gériiniir — bir disiplin sorunu, bir gece sorunu, bir sabah
sorunu — ama hepsi tek bir seyin varyantlaridir. Ekran, dinlenmenin, dikkatin ve

duygularin yerlesmesi gereken alana sizmig ve tempoyu o belirlemeye baglamistir.

Bu boliim o alana bakiyor. Orada ii¢ sey yasiyor: cocugunun nasil uyudugu, cocugunun
nasil dikkat ettigi ve cocugunun duygularla nasil basa ¢iktigi. Bunlar {i¢ ayr konu degil,
ayni evin {i¢ odas1 gibidir ve ekran aralarinda serbestce dolasir. Geg bir gece, ertesi
ogleden sonra kisa bir 6fke olarak ortaya ¢ikar. Dikkati dagilmis bir 6gleden sonra, aksam
ekranini rahatlatan tek sey gibi gosterir. Bagka cikis1 olmayan zor bir duygu, cocugu en
yakin mevcut konfora ¢eker, ki bu neredeyse her zaman parlayan bir seydir. Bir cocugun
dijital hayatim anlamak istiyorsan, iste ipliklerin kesistigi yer burasidir.

Altindaki mekanizma: beynin aym anda iki is yapmasinin istenmesi

Hepsinin altinda sade ve anlagsmaya deger bir sey var: beyin, ekrani notr bir nesne olarak
deneyimlemez. Onu kiiciik, hizli, 6diillendirici olaylar akisi olarak deneyimler — yeni bir
video, bir mesaj, bir seviye, bir ses. Bu olaylar ilgi cekici olacak sekilde tasarlanmistir ve
ise yararlar. Cocugun beyni o akisin icindeyken, bircok seye hizlica dikkat etmesi isteniyor
demektir ve her seferinde kiiciik bir ilgi dozu alir. Sorun su ki bu, dinlenmenin

gerektirdiginin tam tersidir.

Uyku nazik bir yavaglamaya ihtiya¢ duyar. Cocugun bedeninin giiniin yavaglamasina,
151810 kisilmasina ve zihnin belirli bir seye dogru degil, hicbir yere dogru siiriiklenmesine
izin verilmesine ihtiyaci vardir. Ekran bunun tersini yapar: gozleri parlatir, dikkati

keskinlestirir ve zihni bir sonraki seyle mesgul tutar. Ekran yatmadan 6nceki son sey
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oldugunda, cocuk beyninden tam hizdan duraganhga tek adimda ge¢cmesini istiyor
demektir. Baz1 cocuklar bunu basarir; bircogu bagsaramaz ve izledikleri seyle hala dolu bir
kafayla uyanik yatarlar. Bu yiizden yatma vakti kavgasi cogu zaman aslinda tablet

hakkinda bir kavga degildir. Hala calisan cocugun beyninin durmayi reddetmesidir.

Ve bu tekrar eder ¢ilinkii dongii kendi iizerine kapanir. Kisa bir gece ¢cocugu yorgun birakir
ve yorgun bir ¢ocugun can sikintisina daha az tahammiilii ve dikkatini ekrandan daha
yavas herhangi bir seyde tutma yetisi daha azdir. Béylece ekran giinii gecirmenin giivenilir
yolu haline gelir ve giinii gecirmenin giivenilir yolu yatma vaktini yeniden daha da geriye
iter. Dikkat de aym sekilde caligir. Siirekli, hizl girdiye alismis bir ¢ocuk icin daha yavas
seyler — bir kitap, bir sohbet, caba gerektiren bir gérev — kiyasla neredeyse ac1 verici
gelir, cocuk tembel oldugu icin degil, kontrast ¢ok keskin oldugu icin. Beyin "ilgin¢"in

nasil hissettirdigini 6grenmistir ve siradan hayat buna uymaz.

Duygular da ayn1 dongiiniin i¢inde oturur. Kaydirmak, izlemek ve oynamak, nasil
hissettigini degistirmenin kolay yollaridir: can sikintisi eglenceye, tizgiinliik dikkat
daginikligina, huzursuzluk mesguliyete doniisiir. Bir ¢ocuk icin bu giiglii bir kesiftir ve
kendi basina bunda yanlis bir sey yoktur. Sorun atlanan seydir. Bir duygu her ekranla
silindiginde, cocuk onunla oturma pratigi yapmak icin kiiciik bir sans1 kagirir — cani
sikilip hayatta kalmak, kizgin olup sakinlesmek, iizgiin olup bir cihaz yerine bir insan
tarafindan teselli edilmek. Bu kiiciik sanslar duygusal diizenlemenin inga edilme seklidir
ve fark edilmeden atlanmalan kolaydir. Jenn Berman, Superbaby (2010) kitabinda bu
noktay1 erken ¢ocukluk baglaminda ortaya koyar: bir cocugun uyarilma ve duygulari
yonetmesine yardimci olmanin giindelik, gosterissiz isi, tam olarak daha sonra daha
fazlasim kaldirma kapasitesini insa eden seydir. Ekran bu kapasiteye zarar vermez; sadece

pratigi disarida birakabilir.

Bunlarin hicbiri ekranin kotii adam oldugu anlamina gelmez ve bir ekran kullanan ¢cocugun
basinin dertte oldugu anlamina da gelmez. Ekranin bir tiir deneyim i¢in — hizl,
stiriikleyici, 6diillendirici — ¢ok iyi bir ara¢ oldugu ve yatma vaktinin, 6devlerin ve zor
duygularin tam tersi tiire ihtiya¢c duydugu anlamina gelir. Aym arac her ikisi icin de
kullanildiginda, cocugun kendi ritimleri adimdan ¢ikar. Bu béliimiin sonraki kismi bu
odalarin her birine — uyku, dikkat, duygu — giriyor ve adimdan ¢ikmanin giinden giine
nasil goriindiigiine ve hangi kiiciik, siirdiiriilebilir ayarlamalarin gercekten yardimci

olduguna bakuyor.

Baslanacak yer cogu ebeveynin beklediginden daha kiiciiktiir. Yeni bir aile medya plani
degil, bir ekran siiresi s6zlesmesi degil, sorumluluk hakkinda bir konusma degil. Bu gece

yapilan, yarin gercekten tekrarlayabilecegin bir adim. Bildigim en giivenilir olani1 sudur:

30



yatak odasinin diginda bir sarj noktasi. Evde bir yer se¢ — mutfak tezgahi, koridordaki bir
raf, gercekten yoldan uzak olan her neresiyse — ve her cihazin, seninki dahil, uyudugu yer
orasi olsun. El konulmus degil, saklanmis degil, ceza degil. Sadece telefonlarin ve

tabletlerin geceleri gittigi yer, tipki ayakkabilarin kapinin yanina gitmesi gibi.

Bunun ise yaramasinin sebebi, karar1 en zor anda ¢cocuktan almasidir. Yorgun dokuz
yasindaki bir cocuktan yatma vaktinde dinlenmeyi uyarilmaya tercih etmesini
istemiyorsun; secimin nerede yapildigini degistiriyorsun. Aksam yedide, herkes hala
makulken, cihaz yerine gider. Dokuza kadar odada hig¢ ekran yoktur ve tartismanin
tutunacak bir seyi kalmaz. Diyelim ki bu gece tablet, aksam yemegi tabaklarinin gittigi
saatte mutfak tezgahina gidiyor. Biitiin adim bu. Onemli olmayacak kadar kiiciik
hissettirecek. Karar vermeden once bir hafta boyunca yap.

Bunu siirdiirmek iki seye baghdir. Birincisi, senin cihazin da oraya gider, goriiniir sekilde,
yoksa kural yetiskinlerin cocuklara dayattig1 bir sey gibi okunur, hanenin yaptig1 bir sey
degil. Ikincisi, ilk birkag gecenin sarsintih olmasim bekle — aylardir ekranla uykuya dalan
bir ¢cocuk yoklugunu fark edecektir ve fark etmek zarar gérmekle ayn1 sey degildir.
Sarsintiyla otur, kurali gevseterek ¢ozme. Sakin bir "Biliyorum, farkli" ve birkag¢ dakika
arkadaslik, kuralin neden var oldugu hakkinda bir tartismadan daha fazlasini yapar.

Genellikle nerede yanhs gider

En yaygin tokezleme, degisikligi her seyin zaten zor oldugu bir gecede yapmaktir. Sarj
noktasini ge¢ bir aksam yemeginden ve kétii bir ruh halinden sonra bir pazar giinii
tanitirsan, yeni rutinin ilk gecesi ayn1 zamanda haftanin en kétii gecesi olur ve biitiin fikir
bunun yiiziinden suclanir. Bunun yerine siradan bir aksam se¢. Degisikligin bir térene
ihtiyac1 yok; kendini oturtacagi sikici bir geceye ihtiyaci var. Bu sekilde zaten
tokezlediysen, fikirden vazgecme — daha sakin bir aksamda yeniden baslat ve yiiksek
sesle sdyle: "Buna zor bir gecede basladik. Bu gece tekrar deneyelim." Cocuklar sessizce
kaybolan bir kuraldan ¢ok yeniden baslatmadan daha az kafasi karisir.

ikinci tokezleme hasta gecedir, tatildir, yatih misafirliktir, rutinin basitce tutunamadig
aksamdir. Ebeveynler genellikle tek bir istisnay1 kuralin 61diigiiniin kanit1 sayar ve
uygulamay1 tamamen birakir. Boyle olmak zorunda degil. Egilen ve geri gelen bir kural,
miikemmel olmasi gereken bir kuraldan daha giicliidiir, ¢iinkii gercekten tutabilecegin
kural odur. Isin piif noktasi istisnayu istisna olarak adlandirmaktir — "bu gece farkli, yarin
geri doniiyor" — boylece ¢ocuk rutinin varsayilan, istisnanin istisna oldugunu 6grenir,

tersi degil.
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Ucgiincii tokezleme duygusaldir ve agik¢a adlandirmaya deger. Bazi ¢ocuklar buna kizacak
ve Ofkeleri sana yonelecektir. Bu, adimin yanlis oldugunun isareti degildir. Bu genellikle
ekranin ¢ocuk igin gercek bir is yaptiginin isaretidir — onu rahatlatiyor, ne yapacagini
bilmedigi bir can sikintisin1 dolduruyor, giintine bir sekil veriyordu. Yerine bir sey
sunmadan onu kaldirmak bir bosluk birakir. O halde bosluga kiiciik bir sey koy: ekran
yerine bir lamba, bir iki kitap, yatagin kenarinda oturan birka¢ dakikalik sen. Gdsterisli

olmasi1 gerekmez. Var olmasi gerekir.

Bu gercekte ne kadar siirer

Gercekgi olarak, ilk haftanin en zor, ikinci haftanin belirgin sekilde daha kolay ve {iciincii
haftanin hep béyle olmus gibi hissettirecegini bekle — rutinin kendisi i¢in, dokundugu her
sey icin degil. Sarj noktasi birkag hafta icinde oturma egilimindedir. Daha uzun siiren,
rutinin ne i¢in oldugudur: gercekten daha derin uyku, daha az kavga olan sabahlar, on
dakika cam sikilip dagilmadan durabilen bir cocuk. Bunlar yavas hareket eder, bir bedenin
ve bir aliskanligin hareket ettigi sekilde ve diizensiz hareket eder. Iyi bir ddnem ve sonra

kotii bir gece olacak ve kotii gece iyi donemi geri almaz.

Bunun giinler icinde ¢6ziilecegine dair herhangi bir beklentiden siiphelen. Uyku ve dikkat
birer anahtar degildir. Birkac hafta sonra aksamlar daha sakin ama sabahlar hala zorsa, bu
olagandir — sabahlar basgka bir sey tasiyor olabilir, hafta sonundan ge¢ bir yatma vakti, bir
okul endisesi, bir biiyiime atag1. Kiiciik adimi yerinde tut ve diger seyi ayri ele al, yatma
vaktinin iizerine daha fazla kural yigmak yerine. Bir ay boyunca tutulan bir siirdiiriilebilir
degisiklik, iki haftada terk edilen beg degisiklikten daha degerlidir.

Kapanis sozii

Uyku, dikkat ve duygular tek tek coziilecek ii¢c sorun degildir. Tek bir sistemdirler ve ekran
bu sisteme en giiclii sekilde gecede, uykudan 6nceki son saatte, cocugun beyninin
yavaglamasi gereken zamanda girer. Bu yiizden bu gecenin kiigiik degisikligi — cihazin
baska bir yerde uyumasi — goriindiigiinden daha uzaga ulasir. Beynine yavaslamasini
verir, sabahi korur ve ¢cocuga kendi basina sakinlesme pratiginden biraz geri verir. Dikkati
dagilmis bir 6gleden sonranin ya da zor bir duygunun tedavisi degildir. Bir tutamaktir ve

bu is gercekte boyle iyilesir.

32



UYGULAMA

1. Yatak odasinin disinda, bu gece tiim cihazlarin — seninki dahil — uyuyacag bir yer
sec. Haneye yiiksek sesle soyle ki gizli bir kural degil, paylasilan bir rutin olsun.

2. Bosluga kiiciik bir sey koy: bir lamba, bir iki kitap ve yatma vaktinde bes dakikalik
arkadagligin.

3. Oniimiizdeki hafta boyunca her istisnay1 istisna olarak ele al — adlandir ve ertesi gece

tartismasiz rutine don.
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BOLUM 7

Oyun, Sosyal Medya ve Yapay Zeka

Bir ¢cocugun ekrana tamamen dalmis oldugunu son gordiigiiniiz an1 diisiiniin. Belki kendi
cocugunuzdu, bas bir tablete egilmis, basparmaklar1 hizla hareket ediyor, odanin geri
kalan1 yok olmus. Belki bir yegeninizdi, bir aile toplantisinda telefonunu yakininda tutarak
herkesten biraz ayr1 oturan bir komsu ¢ocuguydu. Ya da belki sessiz versiyonuydu —
ekrandaki bir seye tek basina giilen, odadaki kimsenin duyamadig: bir sakaya giilen bir
cocuk. Bir an bile olsa, orada aslinda ne oldugunu merak ettiniz mi? Bu oyun muydu,

ogrenme miydi, baglanti miydi, yoksa endiselenmeniz gereken bir sey miydi?

Bu soruyu her y1l yanitlamak zorlasiyor, ¢iinkii bu béliimiin konusu olan {i¢ sey — oyunlar,
sosyal medya ve yapay zeka — siirekli birbirine karisiyor. Bir oyunun sohbet islevi vardir
ve sohbet sosyal medyaya benzer bir seye doniisiir. Bir sosyal medya uygulamasi bir oyun
ekler. Bir yapay zeka asistani hepsinin iginde oturur, konugsmaya, 6neride bulunmaya ve
tiretmeye hazirdir. Bir ¢cocuk icin bunlar iizerlerinde etiket olan ayr1 bélmeler degildir.
Bunlar tek ve siirekli bir dijital alandir ve ¢cocuk orada tipki kendi evinizde dolastiginiz

gibi dolasir — bir odanin nerede bitip digerinin nerede basladigini diisiinmeden.

Bunun giinliik hayatta aldig1 bicimler siradandir, ki bu tam da gézden kagirilmalarinin
nedenidir. Yirmi dakika ¢evrimici oyun oynayip sonra bir saat daha bagkalarinin ayni
oyunu oynadig videolar izleyen sekiz yasindaki ¢ocuktur bu. Kahvalt1 bile etmeden 6nce
arkadaglarinin mesaja yamt verip vermedigine bakan on bir yasindaki gocuktur. Odevine
yardim etmesi i¢in bir yapay zeka sohbet robotuna danisan ve sessizce ona kisisel seyler de
sormaya bagslayan cocuktur, ciinkii o her zaman yanit verir ve asla i¢ cekmez. Bu anlarin
higbiri tek basina dramatik gériinmez. Mesele de bu — dramatik versiyon nadirdir ve cogu

ailenin gercekte yasadig1 sey siradan versiyondur.

Altinda Aslinda Neler Oluyor

Iste acik hali. Oyunlar, sosyal platformlar ve yapay zeka araclarinin hepsi cocuga hemen
ve giivenilir bicimde yanit vermek iizere tasarlanmistir. Bir oyun ¢abay1 saniyeler icinde
ddiillendirir. Bir sosyal platform bir tepki — bir begeni, bir yanit — ¢ogu zaman dakikalar
icinde iletir. Bir yapay zeka asistani her saatte, tam ciimlelerle aninda yanit verir. Bunu
cocugun hayatinin geri kalaniyla kargilastirin: bir resim bitirmek bir 6gleden sonra alir, bir
arkadaslik kurmak aylar alir ve bir yetiskin bazen bir soruyu diizgiin yanitlayamayacak
kadar yorgundur. Dijital diinya karsilik vermekte ¢cok daha hizhidir. Bu hiz teknolojinin bir
kusuru degildir; tasarimin tamami budur ve ¢ocuklarin oraya bu kadar kolay dénmesinin

nedeni de budur.
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Tekrar da ayni nedenle olur. Bir sey hizli ve hog bir yanit verdiginde, beyin ona tekrar
uzanmay1 6grenir — bu yetiskinler icin de gecerlidir, bunu bir cocuk sorunu olarak
cercevelemeden dnce hatirlamakta fayda var. Cocuklugu farkli kilan sey, aliskanhgin ilk
kez olusuyor olmasidir; can sikintisina, beklemeye ve yanitsiz bir soruyla oturmaya dair
daha az deneyimle. Yani cekim daha giiclii, denge agirligi daha incedir. Burada gizemli ya

da kotiictl higbir sey yok. Bu, ¢ok iyi tasarlanmis bir ortama verilen ¢ok insani bir tepkidir.

Ve zuliim riski tam burada devreye girer, ¢iinkii bu ayni alanlar baska insanlar1 da tagir.
Robin M. Kowalski, 2007 tarihli Cyber bullying adl kitabinda dijital ortamlarin gencler
arasindaki zorbaligin dogasini nasil degistirdigini incelemistir — nasil bir cocugun
pesinden eve kadar gelebilecegini, bir kitleye aninda ulasabilecegini ve kalic1 bir iz
birakabilecegini. En c¢iplak haliyle mekanizma budur: bir oyunu 6édiillendirici kilan ayni
anindalik, zalimce bir mesajin daha sert inmesini saglar, ¢linkii cocugun iyi hissetmeye
gittigi yere varir. Arac¢ kotii degildir. Sadece tasidigl iyilik ile zarar arasinda ayrim yapmaz

ve kargi taraftaki cocugun hazir olup olmadigini sormak icin de durmaz.

Oyleyse, ilk sahnedeki ebeveyn oldugunuzu, ekrana dalmis ¢ocugu izlediginizi varsayin.
Faydali soru "onu nasil bundan uzaklastiririm" degil, "bu ona baska yerde alamadigi neyi
veriyor ve heniiz géremedigi neye mal oluyor?" sorusudur. Bu iki soru sakin bir sekilde,
siradan bir dille, nutuk cekmeden sorulabilir — ve bir yere varirlar; bu béliimiin ikinci

yaris1 da oradan devam ediyor.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Cocugunuzun en ¢ok kullandig: tek dijital alani se¢in — oyunu, uygulamayi, sohbet
robotunu — ve bugiin onunla birlikte on bes dakika orada oturun. Denetlemek i¢in degil,
yorum yapmak icin degil, sadece o kullanirken orada olmak icin. Neyi sevdigini size
gostermesini isteyin. Uzman o olsun. O on beg dakikada, ekran siiresi hakkinda bir saat
okumaktan daha fazlasini 6greneceksiniz, ¢iinkii cocugunuzun gercekte neye déndiigiinii,
kendi sozciikleriyle, kendi coskusu gortiniir halde géreceksiniz.

Bunun ige yaramasinin nedeni, zor bir sey konusulmadan 6nce tiim konusmanin tonunu
degistirmesidir. Cocugunuz bir hiikiimle geleceginizi beklerse kapanir. Merakla gelirseniz
kapiy1 biraz aralar. Ve o kapinin agik olmasina ihtiyacimz var, ¢iinkii sonra sdylemek
isteyeceginiz faydali seyler — sohbetteki bir yabanci hakkinda, zalimce bir yorum
hakkinda, fazla arkadas gibi hissettiren bir sohbet robotu hakkinda — ancak ¢ocugunuz
sizi hata arayan biri degil, ilgilenen biri olarak goriiyorsa yerini bulur.

Bunu siirdiirmek daha zor kisimdir. Tek bir on bes dakikalik oturum kendi basina hicbir
seyi degistirmez. Fark yaratan sey, bunun siradan hale gelmesidir — tipki okuldaki bir
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arkadagini sormaniz ya da bir resme bakmaniz gibi. Diyelim ki haftada bir, cocugunuzdan
dijital diinyasindan bir sey gostermesini istiyorsunuz: gectigi bir seviye, komik buldugu bir
video, yapay zekaya sordugu bir soru. Onunla bir sey yapmaniza gerek yok. Sadece size
bir seyler gosterilmesi aliskanligin siirdiirmeniz gerekiyor, boylece endise verici bir sey
oldugunda, size bir seyler gosterilmesi zaten normal olsun.

Ilkiyle dogal olarak eslesen ve hicbir maliyeti olmayan ikinci bir kiiciik adim daha var.
Giin icinde ekransiz kalan bir an secin ve bunun gergekten paylastiginiz bir an olmasina
izin verin — okula yiiriiyiis, eve geldikten sonraki ilk on dakika, aksam yemegi. Bunu
ekranlarla ilgili bir kural olarak cercevelemeyin. Kendinize ve cocugunuza, ikinizin de
sadece bagka bir yerde oldugu bir zaman olarak ¢erceveleyin. Mesele cocukluktan
teknolojiyi ¢cikarmak degil. Mesele, cocugun dijital diinyanin her zaman verdigi hizh yanit

olmadan insan olma pratigi yaptig1 birka¢ alan1 korumaktir.

Insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer

En yaygin tokezleme, her seyi birden yapmaya calismaktir. Bir ebeveyn boyle bir bolim
okur, bir kararlilik dalgasi hisseder ve tamamen yeni bir diizen ilan eder: yeni sinirlar, yeni
kurallar, bir aile toplantisi, bir ekran siiresi s6zlesmesi. Bu neredeyse her zaman bir hafta
icinde coker ve ¢oktiigiinde ebeveyn ¢ocugun bagimli oldugu ya da durumun umutsuz
oldugu sonucuna varir. ikisi de dogru degildir. Diizen ¢ok biiyiiktii ve siradan yogun aile
hayatinin iistiine konan biiyiik degisiklikler tutmaz. Attiginiz kiiciik adim ayakta kalir;
biiyiik plan nadiren kalir.

ikinci tokezleme, tek bir kétii am biitiin resim olarak ele almaktir. Uziicii bir sey
goriirsiiniiz — sert bir mesaj, bir 6gleden sonray1 yutan bir oyun, cocugunuzun bir sohbet
robotuna sordugu ve sizi tedirgin eden bir soru — ve sanki onlarin dijital hayati hep
bodyleymis gibi tepki verirsiniz. Cogu zaman degildir. Bir 6gleden sonrasini bir oyunun
derinliklerinde geciren bir ¢ocuk illa bas1 dertte olan bir ¢cocuk degildir. Her endise verici
bakisa alarmla karsilik verirseniz, cocugunuz ekrani paylasmak yerine saklamay1 6grenir
ve tam da ihtiyaciniz olan erisimi kaybedersiniz. Daha iyi hamle sakin kalmak, acik bir
soru sormak ve seyin tekrarlanip tekrarlanmadigini gérmek icin beklemektir.

Uciincii tokezleme, cocugun bunu tek basina yénetmesini beklemektir. Cocuklardan, isi
onlar1 mesgul tutmak olan yetiskin ekipleri tarafindan insa edilmis ortamlarda kendilerini
diizenlemeleri isteniyor. Bu adil bir miicadele degildir ve bir cocuk kaybettiginde bu
karakter kusuru degildir. Cocugunuzun disaridan bir yapiya ihtiyaci var — gozetim degil,
bir cerceve. Cerceve basit olabilir: kii¢iik cocuklar icin ekranlar ortak odalarda, geceleri
yatak odasinin disinda bir sarj noktasi, siirekli miizakere yerine kararlastirilmis zamanlar.
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Olgiilii tutun. Gergekten uygulanan kiigiik bir ¢ergeve, herkesin gérmezden geldigi iddiali

bir cerceveyi yener.

Isler ters gittiginde, toparlanma her seferinde aymdir. Aksiligi bir hitkme déniistiirmeyin.
Ne oldugunu siradan sozciiklerle adlandirin, gocugunuza neyin yanlis gittigini
diisiindiigiinii sorun ve tek bir seyi ayarlayin. Biitiin sistemi degil — tek bir seyi. Belki
tablet artik mutfakta sarj oluyor. Belki oyun okul geceleri otuz dakika aliyor ve ikiniz bunu
yiiksek sesle kabul ediyorsunuz. Ve zaman meselesine gelince: bu yavas bir istir. iki
haftada bir sorunu ¢6zmiiyorsunuz. Bir yil icinde yeniden ayarlanmasi gerekecek ve ondan
sonra bir daha ayarlanmasi gerekecek bir dizi aligkanlik insa ediyorsunuz, ¢iinkii teknoloji
altinizda degismeye devam edecek. Gercekci hedef varis degildir. Konusmanin iginde
kalmaktir.

Kisa Bir Kapams

Oyunlar, sosyal medya ve yapay zeka, tek tek denetlenecek ii¢ ayr tehlike degildir. Onlar
cocugunuzun icinde yasadigi tek ve siirekli bir alandir ve diiriist konum, bunun gercek
seyler sundugudur — oyun, baglanti, 6grenme, merak edilecek bir yer — ¢ocugunuzun
heniiz net goremedigi gercek risklerin yaninda. Sizin isiniz o alan1 kapatmak degildir.
Cocugunuzun orada neler oldugunu size gostermeye devam edecek kadar ona yakin
kalmak ve giin icinde anlik yanitlarla calismayan birkag siradan insani an1 korumaktir.
Kiiciik adimlar, siirdiiriildiigiinde, gercekte bir cocuklugu degistiren seydir. Gelecek hafta
birakilan biiyiik planlar hi¢bir seyi degistirmez.

UYGULAMA

1. Cocugunuzun en ¢ok kullandig1 uygulamay1 veya oyunu secin ve bugiin onunla birlikte
on bes dakika icinde gecirin, size 6gretmesine izin verin.

2. Ona bununla ilgili merakli bir soru sorun ve yorum yapmadan dinleyin.

3. Giin icinde paylasilan ekransiz bir an se¢in ve bu hafta onu koruyun.

4. Bir sey ters giderse, tek bir seyi ayarlayin — biitiin sistemi degil — ve konusmaya

devam edin.
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BOLUM 8

Aile Icinde Ortak Kurallar Kurmak

Ekran meselesinin evinizde en son ne zaman giindeme geldigini diisiiniin. Illaki biiyiik bir
tartisma degil — belki sadece kiiciik, yorgun bir an. Cocugunuz on dakika daha istedi, siz
bes dediniz, sonra bir sekilde yirmi oldu, sonra da kavgaya doniistii. Ya da belki soru daha
sessizce geldi: bir aksam basinizi kaldirdiniz ve tabletin bu hafta her aksam yemek
masasinda oldugunu fark ettiniz ve bunun ne zaman normal gelmeye basladigini tam

olarak hatirlayamadiniz.

(Cogu aile ekran sorusuna tek bir dramatik olayla varmaz. Yavas bir siiriiklenmeyle varir.
Kurallar vardir, ama sadece kafanizin icinde, ve ruh halinize, enerjinize ve giiniin nasil
gectiine gore degisir. Iyi bir giinde bu konuda rahatsimzdir. Zor bir giinde yirmi dakika
sessizlige ihtiyacimiz oldugu icin diisiinmeden telefonu uzatirsiniz. Cocuk gercek kural

hizla 6grenir ve gercek kural sudur: duruma bagh.

Bu durumun birkag tanmidik sekli vardir. Bir evde kurallar kagit iizerinde katidir ama
uygulanmasi imkansizdir, bu yiizden siirekli ¢ignenir ve herkes onlar ciddiye almay
birakir. Bir baskasinda hi¢ kural yoktur, sadece tepkiler vardir — bir seyler ters gidene
kadar hicbir sey sdylenmez, sonra iki giin siiren ani bir sikiyénetim gelir. Bir iiglinciisiinde
bir ebeveyn sert, digeri yumusaktir, cocuk da sadece daha yumusak cevabi bekler. Bunlarin

hicbiri sevginin basarisizlig1 degildir. Bunlar yapinin basarisizligidir.

Ashinda altta ne oluyor

Iste acik mekanizma. Cocuklar bir kez sdyledigimiz seyden 6grenmez. Tekrar tekrar olan
seyden dgrenir. Bir sinir konuldugunda ama tutulmadiginda, ¢cocuk "ebeveynim esnek"
ogrenmez. "ltersem sinirlar pazarlik edilebilir" égrenir. Ve bunu 6grendigi icin test eder —
inatciliktan degil, test etmek diinyanin sinirlarinin nerede oldugunu bulma yoludur. Stirekli
iten bir gocuk yaramazlik yapmuyor. Isini yapiyor, ki o da simirin gercek olup olmadigim

kontrol etmektir.

Olan ikinci sey daha sessiz ve daha énemlidir. Ekran siiresi nadiren sadece ekranlarla
ilgilidir. Bir diizine kiiciik gerilimin sahnelendigi yerdir — yorgunluk, sucluluk, iyi bir
ebeveyn olma istegi, bes dakika huzur istegi, cok kat1 olma korkusu, ¢ok gevsek olma
korkusu. Cocuk tiim bunlar1 hisseder, adim1 koyamasa bile. Deneyimledigi sey, yetiskinin
nasil hissettigine bagh olarak sallanan bir kuraldir. Ve sallanan bir kural giivensiz

hissettirir, tartismay1 kazaniyor gibi goriinen bir cocuga bile.
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Yani dongii tekrar eder ¢iinkii kendi iginde istikrarhdir. Cocuk iter, ebeveyn pes eder ya da
patlar, herkes biraz daha kotii hisseder ve yarin ayn1 déngii yeniden ¢aligir — ¢iinkii
dongiideki hicbir sey degismemistir. Diizeltmek istemek yeterli degildir. Dongiiyii
degistiren sey, kurali cocugun insa etmeye yardim ettigi bir seye doniistiirmek ve sonra
onu iyi giinde de kétii giinde de aym sekilde tutmaktir.

Diyelim ki bu gece birdenbire kati bir yeni sinir getirmeye calistiniz. Muhtemelen direncle
karsilasirdi, ¢iinkii cocuga tizerinde anlasilmis bir seyden ¢ok elinden alinmis bir sey gibi
gelirdi. Hedefledigimiz fark tam da budur: yukaridan verilen bir kural degil, birlikte
varilan bir anlasma. Cocugunuzla birlikte inga ettiginiz bir kural, onun bir parca sahipligi
oldugu kuraldir ve sahiplik, bir sinir1 — hem onlar hem sizin i¢in — elverigsiz oldugu

anda ayakta tutan seydir.

Bu fark — yukaridan verilen bir kural ile birlikte varilan bir anlasma arasindaki fark —
gercek isin bagladig yerdir. Ve iyi haber su ki is goriindiigiinden daha kiigiiktiir. Beyaz
tahtali ve cizelgeli bir aile toplantisina ihtiyacimiz yok. Dogru anda yapilan, herkesin
anladig bir ya da iki sinir {ireten bir konugmaya ihtiyacimz var.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Dogru an, dogru kelimelerden daha énemlidir. Bu konusmaya bir ¢atismanin ortasinda,
ekran hala parildarken ve sinirler gerilmisken baslamayin. Sakin oldugunda baslayin — bir
ylirliyliste, araba yolculugunda, birlikte bulasik yikarken. Ekranin goriinmedigi bir yerde,

boylece konugma bir ekranla yarismak zorunda kalmaz.

Sonra fark ettiginizi s6yleyin, acikca ve suclamadan. Sdyle bir sey: "Evimizdeki ekran
kurallarinin ruh halime gore degistigini fark ettim ve bu sana kars1 adil degil. Birlikte
birkac net kural iizerinde anlagsmak istiyorum." Bu ctimlenin ne yaptigina dikkat edin.
Sallantinin sorumlulugunu iistlenir, cocuga yiiklemez. Bu tek hamle tiim tartismanin
sicakligini degistirir — siz bir hiikiimle gelen uygulayici degil, sistemin daginik oldugunu

kabul eden ve onu diizeltmeye davet eden bir yetiskinsiniz.

Sonra bos bir sayfayla degil, bir 6neriyle gelin. Bos bir sayfa iirkiitiiciidiir ve sonu gelmez
pazarliklara davetiye cikarir. iki iic somut éneri — kabaca bir giinliik sinir, bir iki ekransiz
bolge veya zaman ve sinira ulasildiginda ne olacagi — cocuga sifirdan karsi ¢ikacag bir
sey yerine tepki verebilecegi ve ayarlayabilecegi bir sey verir. Diyelim ki yemeklerde
ekran olmamasini ve aksam cihazlarin sarj noktasina gittigi belirli bir saati 6nerdiniz.
Cocugunuz aksam saatini daha ileri itebilir. O kiiciik seyi kazanmasina izin verin. Onemli
olan sinirin var olmasi, ikinizin de onu bilmesi ve ikinizin de onu gercek olarak

gormesidir.
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Sonra yazin. Hukuki bir belge degil — buzdolabina yapistirilmig bir kagida, herkesin
kabul ettigi sade kelimelerle birkag satir. Yazil bir anlasma iki sey yapar. Kurali, ruh
halinizle birlikte degistigi kafamzin icinden ¢ikarir ve ikinizin de isaret edebilecegi tarafsiz
bir yere koyar. Ve uygulama anini kisisel olmaktan ¢ikarir. Sinira ulasildiginda, bu gece
kat1 olmaya karar veren kotii adam siz degilsiniz — sadece ikinizin de anlastig1 seyi tutan

kisisiniz.

Devam ettirmek

En zor kisim anlasmay1 yapmak degildir. Uglincii aksamdir, anlagsma tableti kaldirmay:
soyler ve cocugunuz olduk¢a makul bir sekilde "ama ben bir seyin ortasindayim" der.
(Cogu anlagsmanin sessizce 6ldiigii yer burasidir. Kural bir kez esnetilir ve esnetilmis bir

kural artik pazarlik edilebilir bir kuraldir ve bunu herkes bilir.

O yiizden sallantiy1 nasil ele alacaginiza énceden karar verin — ¢ocugunuzun sallantisin
ve daha da 6nemlisi kendi sallantimzi. Test edilmeyi bekleyin, ¢iinkii test edileceksiniz.
Test etmek inatcilik degildir; cocugunuzun bu yeni seyin gercek mi yoksa sadece bir bagka
dénem mi oldugunu kontrol etmesidir. Cevap, yorgun Sali giiniinde de sakin Cumartesi
giiniindekiyle ayni1 olmalidir, yoksa 6grenilen ders kuralin giine bagh oldugudur. Onu
nazikce ve ders vermeden tutun. "Biliyorum — sinir bozucu. Anlagma tableti yedide
kaldirmayi soyliiyor, o yiizden burada birakalim ve yarin devam edelim." Kisa, sicak, bitti.

Bir sinin savunmak icin ne kadar az kelime harcarsaniz, o kadar giiclii tutar.

insanlarin genellikle tokezledigi yer

En yaygin tokezleme, ani sikiyonetim diyecegim seydir. Bir seyler ters gider, korkarsiniz
ya da sinirlenirsiniz ve kapsamli yeni bir diizen ilan edersiniz — hig¢ ekran yok, derhal
yiirtirliikte. Kararli hissettirir. Neredeyse hi¢ dayanmaz. Birdenbire ortaya ¢ikan bir sinir
cocuga ceza gibi gelir ve genellikle giinler icinde terk edilir, bu da herkese kurallarin
sonucta ruh haline bagh oldugunu 6gretir. Her seferinde bir seyi degistirmek, 6nceden

anlasmak ve oturmasina izin vermek daha iyidir.

ikinci tokezleme iki ebeveynin béliinmesidir. Biriniz sertsiniz, digeriniz yumusak ve cocuk
— tamamen mantikl bir sekilde — daha yumusak olana gider. Bu manipiilasyon degildir;
sadece bir cocugun en az diren¢ yolunu bulmasidir, ki ¢cocuklarin yaptigi sey budur.
(C6zlim bir ebeveyni daha kat1 yapmak degildir. Yetiskinlerin, cocukla konugsmadan 6nce
kendi aralarinda sinirlarin ne oldugu konusunda anlagsmasidir. Ayni ebeveynlik tarzlar
degil — bu gercekci degil — ama paylasilan tek bir kural seti. Siz ve esiniz gercekten ayni
fikirde degilseniz, 6nce 6zel olarak halledin. Birlesik bir cephe aym kisilige sahip olmak
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zorunda degildir; sadece ¢cocugun ikinizden de ayni cevabi almasi gerekir. Sinirda bir

bosluk oldugunu 6grenen cocuk o boslugu bulur.

Uciincii tokezleme sessiz ve kolayca gézden kacan bir seydir: érnek olmay: unutmak.
Anlagma masada ekran olmamasini séyliiyorsa, bu sadece ¢ocuklar icin bir kural olamaz.
Cocuklar ikiytzliiliigii adin1 koyabilmelerinden cok énce fark eder. Anlasmanin ayakta
kalmasini istiyorsaniz, tiim aileye uygulanmali ya da en azindan yetigkinler tarafindan
goriiniir sekilde sayg1 gormelidir. Bu her sinir kati bir sekilde takip etmeniz gerektigi
anlamina gelmez — siz bir yetiskinsiniz ve bunu sdyleme alam vardir — ama 6zii
paylasilmali, kendilerini muaf tutan insanlar tarafindan cocuklara dayatilan bir sey

olmamaldir.

Bu ne kadar stirer

Bir iki hafta acik direng bekleyin — biraz tartisma, biraz test, biraz surat asma. Bu
normaldir ve anlasmanin basarisiz oldugunun isareti degildir; karsi ¢ikilacak kadar ciddiye
alindiginin isaretidir. Bundan sonra sallantilar genellikle kiiciiliir ve seyreklesir, yok olmaz.
Degisme egiliminde olan sey anlasmazligin dokusudur: sinirin gercek olup olmadigiyla
ilgili daha az, giinliik hayatin olagan kiiciik pazarliklariyla ilgili daha ¢ok.

Sonra kayma gelir. Neredeyse her ailenin bir tane vardir — kaotik bir hafta, bir hastalik
donemi, bir tatil ve anlasma sessizce dagilir. Bu bir felaket degildir ve vazge¢cme nedeni de
degildir. Burada en faydal beceri dramasiz geri donmektir. Biiyiik bir yeniden basglatma
ilan etmeyin. Sadece kagidi buzdolabina geri koyun ve anlasmay1 biraktiginiz yerden
tekrar alin. Zaman icinde kiiciik, siirdiiriilebilir adimlar, hayat yogunlastig1 anda ¢6ken
iddiah bir plan yener.

Kisaca

Paylasilan bir aile anlagsmasi ise yarar ciinkii sadece yetiskine degil, herkese aittir. Sakin bir
anda baglarsiniz, somut 6nerilerle gelirsiniz, cocugunuzun kiiciik detaylar1 ayarlamasina
izin verirsiniz ve goriilebilecek bir yere yazarsiniz. Iyi giinde de kotii giinde de aym sekilde
tutarsiniz, basit tutarsimz ve test edilmeyi beklersiniz. Iki yetiskinin de aym kural setini
desteklediginden emin olursunuz ve kurallarin size de uygulanmaya devam etmesini
saglarsiniz. Kaydiginda — ve kayacaktir — yeni bir diizen ilan etmek yerine sessizce
yeniden baglatirsiniz. Biitiin yéntem budur. Dramatik degildir ve ¢caba harcamadan sonsuza
kadar siiren bir ¢6ziim de degildir, ama ¢ogu ailenin gercekten siirdiirebilecegi bir

cozimdiir.
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UYGULAMA

1. Ekranin goriinmedigi sakin bir an se¢in ve cocugunuza tek bir ciimleyle ekran
kurallarinin ruh halinize gore degistigini ve birlikte iki ti¢ kural tizerinde anlagmak
istediginizi sdyleyin.

2. 1ki tic somut éneri getirin — kabaca bir giinliik sinir, bir iki ekransiz zaman, sinira
ulasildiginda ne olacagi — ve cocugunuzun kiiciik detaylari ayarlamasina izin verin.

3. Son anlasmay1 birkac sade satirla yazin ve buzdolabi gibi goriiniir bir yere yapistirin.
4. Konugmadan 6nce esinizle ayn1 kural seti iizerinde anlasin, boylece ¢ocuk ikinizden de
ayni cevabi alsin.

5. Sinir test edildiginde — ve edilecektir — kisaca ve nazikce tutun, sonra tartismak

yerine yazili anlagsmaya geri doniin.
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BOLUM 9

Ornek Olmak: Ebeveynin Kendi Ekram

Kendini kaydirmanin tam ortasinda yakalayip cocugunuzun bunca zamandir sizi izledigini

fark ettiginiz oldu mu hig?

Bu, modern bir evdeki en siradan anlardan biri ve gbzden kacirmasi en kolay olanlardan.
Aksam yemegi sirasinda tek bir mesaja bakmak icin telefonu elinize alirsiniz, yirmi dakika
sonra cocugunuz {iciincii kez bir sey sorarken hala telefonu elinizde tutuyorsunuzdur.
Birlikte film izlemek i¢in kanepeye oturursunuz, gozleriniz siirekli elinizdeki ekrana kayar.
(Gocugunuz giiniinii anlatmaya baglar, siz telefonunuzda bir seyi bitirdiginiz i¢in basinizi
kaldirmadan "hi hi" dersiniz. Bu anlarin hicbiri dramatik gelmez. iste tam da bu yiizden

onemlidirler.

Bunun aldig1 bicimleri diisiiniin. Belki kahvalti masasina gelip orada kalan, yiizii yukar1
bakan, birka¢ dakikada bir yanan telefondur. Belki yatmadan 6nceki rutin sirasinda
"sadece bir saniyeligine" baktiginiz tablettir — ta ki okudugunuz hikaye dort kez yarida
kesilene kadar. Belki cocugunuzun bir odada kendi ekraninda, sizin bagka bir odada kendi
ekraninizda oldugu ve evin sessiz ama kimsenin gercekten birlikte olmadig1 bir aksamdir.
Ya da belki itiraf etmesi daha zor olani: ¢ocugunuz sizinle oynamanizi ister, siz "bir
dakika" dersiniz ve o dakika sessizce kirk dakikaya doniisiir. Bunlar sevginin
basarisizliklar degil. Bunlar sadece giinliik hayatin tizerimize ac¢tig1 oluklar ve cocuklar

hangi oluklarda gercekten yasadigimizi gérmekte cok iyidirler.

Gocuklar soylediklerimizden ¢ok yaptiklarimizdan 6grenirler. Bu eski, gosterissiz bir
sagduyudur, bilimsel bir iddia degil — ama bu béliimdeki her sey buradan baslhyor. Bir
cocuga telefonu birakmasini sdylerken kendi telefonumuz asla gercekten birakilmiyorsa, o
talimat bir ¢geliskiyle sarilip sunulur. Cocuk mesaji alir ve mesaj kelimeler degildir.
Resimdir. Resim sunu sdyler: bir insan dikkatini boyle harcar. Bir sohbeti kesmeye

degecek kadar 6nemli olan sey budur. Sessiz anlarda yaptigimiz sey budur.

Aslinda Altta Neler Oluyor

Burada isleyen basit bir mekanizma var ve bunu net bir sekilde anlamak 6nemli, ciinkii

gercekten iyi niyetli ebeveynlerde bile bunun neden tekrar tekrar yasandigim acikliyor.

Ik kisim taklit. Cocuklar en yakin olduklan kisileri kopyalayarak 6grenmeye
programlanmustir. Bizi iyi rol modeller oldugumuza karar verdikleri icin kopyalamazlar;
sadece genc insanlarin yaptig1 sey bu oldugu icin kopyalarlar — ¢evrelerindeki insanlarin

aliskanliklarim siingerin suyu emdigi gibi, iyi aliskanliklar1 kétiilerden ayirmadan emerler.
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Yani bir cocuk ebeveyninin her duraklamada telefona uzandiginm gordiigiinde, belirli bir
sey 6grenir: duraklamalar ekranlar igindir. Bir ebeveynin bir bildirime gz atmak igin
sohbeti kestigini gordiigiinde sunu 6grenir: ekranda ne varsa 6niimdeki kisiden daha

istiindiir. Bu 6grenme sessizce, kimse 6gretmeye karar vermeden gerceklesir.

ikinci kisim yarattif1 ayna. Bir cocugun normalin ne olduguna dair algisi, kimsenin ona
normalin bu oldugunu séylemesinden degil, evinden insa edilir. Yemeklerde ekranlar her
zaman varsa, o zaman ekransiz bir yemek ¢ocuga bir seyler eksikmis gibi gelir. Bir
ebeveyn asla tam olarak orada goriinmiiyorsa, o zaman yarim dikkat cocugun yakinhk fikri
haline gelir. Bu, ebeveynlerin duymakta zorlandig1 kisimdir, ama suglama olarak degil
yardimci olmak icin séyleniyor: aliskanliklarimiz sadece kendi davranigsimizi
sekillendirmez — c¢ocuklarimizin kendilerinden, bizden ve bir biitiin olarak aile hayatindan

ne bekleyeceginin temel ¢izgisini sessizce belirler.

Ucgiincii kistm bunun neden tekrarlandigi. Ekranlar dikkati cekmek icin tasarlanmstir ve
yetiskinler de cocuklar kadar bu ¢ekime kars1 savunmasizdir. Telefona bakmak aninda
gelen ve bizden hicbir sey istemeyen kiiciik bir 6diildiir ve kiiciik anlik 6diillere direnmek
tam da yorgun veya sikilmis oldugumuzda zordur — ki aile hayatinin ¢ogu tam o zaman
yasanir. Yani ebeveyn "bagimh" ya da dikkatsiz degildir; hic kapanmayan bir ¢cekime yanit
veriyordur. Sorun su ki ¢ocuk sonucu goriir, cekimi degil. Ebeveynin gozlerinin ekrana

gittigini ve orada kaldigim goriir ve bunu iglerin oldugu gibi oldugu seklinde not eder.

Sozlerimiz ile Ekranlarimiz Arasindaki Ucurum

Iste cogu ebeveynin durup bakmadig parca: cocuklarimiza sdylediklerimiz ile
ekranlarimizin onlara sdyledikleri arasindaki ucurum. Aksam yemeginde kaydirirken "her
seferinde tek bir sey" deriz. Sohbetin ortasinda bir mesaja cevap verirken "ben konusurken
bana bak" deriz. Kendi telefonumuz komodinin {izerinde sarj olurken ve karanhgi

aydinlatirken "yatmadan 6nce ekranlar kapali" deriz.

Gocuklar bu ugurumu adlandirabildiklerinden ¢ok 6nce fark ederler. Bir cocugun
"ikiytizliilik" gibi bir kelimeyi bilmesine gerek yoktur bunu hissetmek icin. Sadece yiiz
kiiclik anda, onlar i¢in olan kuralin bizim icin tam olarak ayni kural olmadigini fark
ederler. Ve bundan c¢ikardiklar sey ekranlarla ilgili bir ders degildir. Kurallarla ilgili genel
bir derstir — kurallar telefonu tutmayanlar icindir. Ekran kurallar1 bir evde giiciinii iste
boyle kaybetmeye baglar: biiyiik bir tartismayla degil, cocugun standardin bizim igin

egildigini ve onlar i¢in siki durdugunu gérmesinin yavas birikimiyle.

Umut verici kisim su ki bu ucurum ayni zamanda kiigiik degisikliklerin en ¢ok ise yaradigi

yerdir. Ucurumu kapatmak i¢in telefonunuzla olan iliskinizi ¢c6zmeniz gerekmez. Sadece
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ucurumu sessiz olmaktan cikarip goriiniir ve diiriist hale getirmeniz gerekir. Diyelim ki
cocugunuza soyle dediniz: "Aksam yemeginde telefonumu cok fazla kontrol ettigimi fark
ediyorum, bu yiizden biz yerken onu diger odaya koyacagim." Bu miikemmel bir
ebeveynin konusmasi degil. Gergek bir ebeveyninki — ve bir kuralin 6gretemeyecegi bir
seyi 6gretiyor: standardin herkes icin gecerli oldugunu ve kaydigini fark edip diizeltmenin

normal ve kabul edilebilir bir sey oldugunu.

Cocugun Gozii Neden Bizde, Tavsiyemizde Degil

Kiiciik adimlara gegmeden 6nce anlamaya deger bir sey daha var: bir cocugun dikkati
gercekten teknoloji hakkinda ona sdylediklerinizde degildir. Sizin kendi teknolojinizle
nasil yasadigimzdadir.

Asin ekran siiresinin tehlikeleri hakkinda kusursuz bir konugma yapabilirsiniz ve cocuk
neredeyse hicbirini hatirlamayacaktir. Ama konusma sirasinda telefonunuz vizildadiginda
ona uzandigimzi hatirlayacaktir. Tam olarak orada oldugunuz aile yemeklerini de,
olmadiginiz yemekleri de hatirlayacaktir. Gergekte nasil davrandigimizin hissedilen
hatirasi, sdyledigimiz her seyden daha uzun yasar, ¢iinkii o, cocugun her giin iginde
yasadig1 bizim versiyonumuzdur.

Bu bir sucluluk nedeni degil. Bir rahatlama nedenidir. Cocugunuzun ekran aliskanliklar
hakkinda yapabileceginiz en giiclii tek seyin onlarin ekranim yonetmek degil — kendi
ekraniniz tizerinde nazikce ve goriiniir bir sekilde calismak oldugu anlamina gelir. Ve bir
dersten farkl olarak, kendi davranisimzdaki bir degisiklik onlardan hi¢bir uyum
gerektirmez. Sadece baglarsiniz, her seferinde kiiciik bir an, ve gerisini cocugun gozleri

yapar.

Kendi telefonunuz elinizdeyken cok fazla ekran siiresi hakkinda konusursaniz, konusma
kayip gider. Cocuk aym fikirde olmadigi i¢in degil, konusma cok daha yiiksek sesle
konusan bir seyle yaristig1 icin: 6nlerindeki yasanmigs kanitla. Bir evde kelimeler ucuzdur;
cocuk bin ciimle duymus ve bin eylem gormiistiir ve hangisine giivenecegini dogru bir

sekilde 6grenmistir.

Yani buradaki kaldira¢ daha iyi kelimeler bulmakta degil. Cocugun gercekte gordiigiinii
degistirmekte. Ve bu iyi haber, ciinkii bir cocugun gordiigiinii degistirmek genellikle
onunla bir tartismay1 kazanmaktan daha kolaydir. Bir aile toplantisina veya yeni bir kural
setine ihtiyacimz yok. Kendi davranisinizda goriiniir, tekrarlanabilir bir degisiklige
ihtiyaciniz var — gercekten yapacaginiz kadar kiigiik, cocugunuzun sdylenmeden fark
edecegi kadar goriiniir.
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Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Giiniiniizde telefonunuzun sizi cocugunuzdan en giivenilir sekilde caldig1 am secin ve
sadece o an1 degistirin. Hepsini degil. Sadece birini. Eve geldikten sonraki ilk on dakika
olabilir, aksam yemegi olabilir, yatmadan 6nceki rutin olabilir ya da okul ¢ikis: olabilir.

Diistinmeden telefona uzandiginizi en net sekilde hayal edebildiginiz an1 segin.

Simdi o an sirasinda telefona ne olacagina karar verin. En somut hali fiziksel olani: telefon
bagka bir yere gider. Masada yiizii asag: degil, cebinizde degil — cocugun elinizde
olmadigini gorebilecegi bir yere. Bir rafa, bir cekmeceye, bagka bir odaya. Tamamen
kaldirmak c¢ok biiyiik bir adim gibi geliyorsa, daha da kiiciiltiin: cebinizde tutun ama
sessizde olsun ve o an bitene kadar cikarmamaya kendinizi adayin. iki versiyon da ise
yarar. Onemli olan ¢ocugun, séylenmeden, bu zamanin telefonla paylasiimadigim

gorebilmesidir.

Sonra bir kez, yiiksek sesle tek bir ciimle sdyleyin, boylece degisiklik gizemli degil
anlasilir olsun. Soyle bir sey: "Aksam yemegini yerken telefonumu diger odaya
koyuyorum, ¢iinkii gercekten burada olmak istiyorum." Hepsi bu. Ders yok, devamu yok,
cocuktan bunun icin sizi 6vmesini istemek yok. Yeni bir aile politikasi duyurmuyorsunuz.

Sadece kiiciik bir se¢imi anlatiyorsunuz, bir pencere acacaginizi sdyler gibi.

Bunu siirdiirmek biitiin oyun ve piif noktasi bunu her giin zaten olan bir seye baglamak.
Bir an, bir ruh hali degil. Aksam yemegi, siz disiplinli hissedin ya da hissetmeyin, olur,
yani aksam yemegi giivenilir bir ¢ipadir; "hatirladigimda" bir ¢ipa degildir. Bir gece
kacirirsaniz, pratik bozulmaz — sadece ertesi gece yaparsiniz, konugsma yapmadan ve
dramatik bir sekilde 6ziir dilemeden. Cocuk degisikligin gercek olup olmadigini izliyordur
ve gercek seyler sallamir. Ogrendikleri sizin miikemmel oldugunuz degil. Bunun ailenizin

yaptig1 bir sey oldugu.

insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer

i1k tokezleme her seyi birden degistirmeye calismaktir. Bugiinden itibaren telefonun her
yemekten, her yatma vaktinden, her araba yolculugundan, her aksamdan ciktigina karar
verirsiniz. Ug giin harika isler. Dérdiincii giin bitkinsinizdir, unutursunuz, ¢ocuk fark eder
ve biitlin proje kendi hirsinin agirhig: altinda ¢éker. Bu bir karakter kusuru degil; bir
degisiklik onu siirdiirmek icin mevcut olan enerjiden daha biiyiik oldugunda olan seydir.
(Cozilim utang verici derecede kiiciige gitmektir. Bir an, birka¢ hafta boyunca tutarli bir
sekilde yapildiginda, ii¢ giin boyunca miikemmel yapilan bes andan daha fazlasini

degistirir.
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Ikinci tokezleme gocu@un sizi yakalamasidir. Diyelim ki bir aksam kaydimz ve aksam
yemegi sirasinda telefonu aldiniz ve cocugunuz "Bunu yapmayacagini sdylemistin" dedi.
Bu acitir ve i¢giidii kendinizi savunmaktir — bunun 6nemli oldugunu, sadece bu seferlik
oldugunu aciklamak. Bu i¢giidiiye direnin. Daha iyi hamle onlarla agik¢a hemfikir
olmaktir: "Haklisin, yaptim. Kaldirtyorum." Bir ebeveynin bir diizeltmeyi kavga etmeden
kabul ettigini goren ¢ocuk degerli bir sey 6grenir — kurallar gercektir ve yakalanmak bir
felaket degildir. O zarif toparlanma ani, pratik icin bir hafta kusursuz aksam yemeginden

daha fazlasini yapar.

Uciincii tokezleme ¢ocugun buna karsilik degismesini beklemektir. Telefonunuzu
kaldirirsiniz ve cocugunuz hala kendininkine yapigsmistir. Kendinizi aldatilmis
hissedersiniz. Ama bu asla bir takas degildi. Sizin degisikliginiz bir pazarlik kozu degildir
ve ona 0yle davranmak — "Ben telefonumu kaldirdim, simdi sen de kaldir" — onu
cocugun reddedebilecegi bir aligverise doniistiiriir. Orneginiz yavas ve dolayl isler.
(Cocugun bir y1l boyunca gérmezden gelebilecegi ve sonra bir aksam kimse bahsetmeden
eslestirebilecegi bir ton belirler. Sizin isiniz tonu korumak, ondan tahsilat yapmak degil.

Ve dordiincii tokezleme sessiz olani: hicbir sey olmuyormus gibi goriindiigii icin birakmak.
Bir iki hafta boyunca cocuk hic tepki vermez. Tesekkiir etmez. Fark etmemis gibi goriiniir.
Bu normaldir ve degisikligin yerine oturmadig1 anlamina gelmez. Cocuklar ev hayatinin
siradan dokusuna nadiren yorum yapar; sadece emerler. Kanit sonra ortaya cikar, kiiciik
seylerde — aksam yemeginde kendi telefonunu diger odaya birakmaya baglayan ya da
sizinki vizildadiginda "kaldir sunu" diyen bir cocuk. iste degisiklik geliyor, siz onu

izlemeyi biraktiktan ¢ok sonra.

Ne kadar siirecegine gelince: giinlerle degil haftalarla diisiiniin ve cogunda siradan
hissettirmesini bekleyin. Dikkat aliskanlig1 her aliskanlhigin insa edildigi sekilde insa edilir
— fark edilemeyecek kadar sikici olan tekrar yoluyla. Birka¢ hafta sonra an biraz daha
kolay geliyorsa ve sadece birka¢ kez kagirmigsaniz, bu ilerlemenin gercekgi seklidir. Bir
doniigiim degil. Dogru yonde biraz daha derin acilmis bir oluk.

Kisa Bir Kapams

Cocugunuzun ekranlarla iliskisi hakkinda yapabileceginiz en giiclii sey, kendi iliskinize
diiristce bakmaktir — onu miikemmel sekilde diizeltmek degil, goriiniir ve biraz daha
bilincli hale getirmektir. Cocuklar teknoloji hakkindaki tavsiyelerimizden 6grenmezler;
onun yaninda yasadigimiz hayattan dgrenirler. Bir an, kiiciik bir fiziksel degisiklik, sade
bir ciimle — siradan hale gelecek kadar sik tekrarlanmis. Biitiin yontem bu. Kiiciik,
gosterissiz ve tam da gercek oldugu icin ise yariyor.
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UYGULAMA

1. Bir giinliik an secin — aksam yemegi, yatma vakti ya da eve gelisin ilk on dakikas1 —
ve o siire boyunca telefonunuzu fiziksel olarak bagka bir odaya koyun.

2. 11k seferinde yiiksek sesle sade bir ciimle séyleyin: "Telefonumu diger odada
birakiyorum ki gercekten burada olabileyim."

3. Cocugunuz bir kayma fark ederse, basitce hemfikir olun ve telefonu kaldirin —
aciklama yok, savunma yok.

4. Bagka hicbir kural eklemeden iki hafta boyunca tekrarlayin ve biiyiik degisiklikler

aramak yerine kiiciik degisiklikleri fark edin.
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BOLUM 10

Birlikte Kullanma ve Acik Iletisim

(ocugunuzun yanina, o ekrandayken en son ne zaman oturdugunuzu diisiiniin. O anda
gercekte ne yaptiniz — izlediniz mi, sorular sordunuz mu, yoksa o kendi telefonuna

bakarken siz de sessizce kendi telefonunuza mi baktiniz?

Cogumuz bu sahneyi biliriz. Tablet meyve kasnagina yaslanmistir, cocugunuz bir oyunun
liciincii seviyesindedir ve siz yanindaki sandalyedesiniz, yar1 oradasiniz. Ya da telefon
aranizda kanepededir ve teknik olarak birliktesinizdir ama her biriniz kendi akisindadir. Ya
da ¢ocugunuz izledigi bir videodan bahseder ve siz gercekten duymadan baginizi

sallarsiniz, ciinkii bir mesaji bitiriyordunuz.

Durumun bagka sekilleri de vardir. Bazen katilmaya calisirsimiz ve yanlis diiser — oyun
hakkinda bir soru sorarsiniz ve bir omuz silkmesi alirsiniz, ya da bir video hakkinda yorum
yaparsiniz ve ¢cocugunuz sessizlesir. Bazen ekran paylastiginiz sey yerine tartistiginiz sey
olur: kapat sunu, daha degil, bes dakika daha, stz vermistin. Koprii olabilecek ayni cihaz
aranizda kiiciik bir duvara doniisiir ve ikiniz de oradan birbirinize kars1 biraz daha dikkatli

ayrilirsiniz.

Ve bazen sekil sadece yokluktur. Cocugunuz ekrandadir, siz islerinizi hallediyorsunuzdur
ve 0gleden sonra tek bir gercek aligveris olmadan gecer. Kétii bir sey olmaz. Pek bir sey

olmaz aslinda. Bu en sessiz versiyondur ve cogu zaman en uzun siiren de odur.

Mesafenin altinda ne yatiyor

Biitiin bunlarin altinda basit bir sey var: ekran emicidir ve emicilik baglantiyla ayni sey
degildir. Cocugunuz bir oyunun ya da videonun igindeyken dikkati tamamen alinmisgtir.
Kaba davranmiyordur ya da sizi kasten disarida birakmiyordur. Akl bagka bir yerdedir ve
o bagka yer onu orada tutmak i¢in tasarlanmistir. Dikkati zaten harcanmis biriyle sohbet
kuramazsiniz ve bunun tersi de dogrudur — siz yar1 telefonunuzdayken ¢ocugunuz aldigi

seyin yar1 oldugunu hizla 6grenir.

Bu 6riintii siradan bir nedenle tekrarlanir. Katilmak riskli hissettirir. Oyunu
anlamayabilirsiniz, yanlis bir sey sdyleyebilirsiniz, elinizle savusturulabilirsiniz. Kendi
telefonunuzu kontrol etmek kolay ve giivenli hissettirir. Zaman sinirlar1 hakkinda tartismak
gerekli ve net hissettirir. Boylece kolay, giivenli ve net yollar tekrar tekrar segilir ve
paylasilan, biraz garip yol — oturup ¢ocugunuzun ne yaptigina gercekten merak duymak
— atlanir. Her atlanan sefer bir sonrakini biraz daha zorlastirir, ta ki ekran siiresi ve

birliktelik ayn1 evin iki ayr1 odas: gibi hissettirmeye baslayana kadar.
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Adlandirmaya deger bir katman daha var. Ekranlar cogu zaman ¢ocugunuzun kendini en
yetkin hissettigi yer olur. Kontrolleri, kisayollari, oyunun icini bilir. Siz yalnizca sinir
koymak ya da diizeltmek icin girdiginizde, daha az bilen ve hayir diyen kisi olarak
gelirsiniz. Zamanla ¢ocugunuz sizden bunu beklemeye baslar ve size gurur duydugu bir

seyi gosterebilecegi kiiciik aralik sessizce kapanur.

Bunlarin hicbiri dramatik bir ¢6ziim gerektirmez. Hane halkinizin hangi sekle kaydigim
fark etmeyi gerektirir — paralel sessizlik, tartisma ya da kibar omuz silkmesi — ve arada

bir o garip koltuga oturmaya istekli olmayi, ekran1 yonetmek icin degil, iceri alinmak igin.

Adim diisiindiigiiniizden kiiciik ve mesele de tam olarak bu. Bugiin bir an se¢in — biitiin
aksam degil, sadece bir an — ve ¢ocugunuz ekrandayken yanina oturun, kendi telefonunuz
baska bir odada kalsin. Siireyi kontrol etmek icin degil. Neyi izledigini denetlemek icin
degil. Sadece orada olmak ve merak etmek icin. Diyelim ki cocugunuz bir oyunda bir sey
insa etmekle ilgili bir video izliyor. Oturun ve tek bir diiriist soru sorun: "Burada neler
oluyor?" "Ne zamandir bunun {izerindesin?" degil — o sorunun tek bir sonu vardir.
"Burada neler oluyor?"nun hig sonu yoktur. Cocugunuz omuz sil kebilir. U¢ kelimeyle
cevap verebilir. Ikisi de olur. Siz orada bir sohbet gekip ¢ikarmak icin degilsiniz; bir kez
olsun, diinyasina sadece onu yonetmek yerine girmeye istekli oldugunuzu géstermek igin

oradasiniz.

Bunu siirdiirmenin piif noktasi, hatirlamaniz gereken yeni bir kurala degil, zaten olan bir
seye baglamaktir. Aksam yemeginden sonraki an, yemek piserken gecen on dakika,
okuldan eve doniis yolu — giiniiniizde zaten var olan bir dilim segin ve ekranda ne olursa
olsun oturup tek bir gercek soru soracaginiz zamanin bu olduguna karar verin. Tek soru,
cogu giin. Biitlin taahhiit bu. Bazi giinler bir yere varacak ve hi¢ duymadiginiz bir oyunu
ya da bir igerik tireticisini 6greneceksiniz. Cogu giin kisa ve biraz garip olacak ve bu yine
de ise yariyor. Zamanla degisen sey sohbetin uzunlugu degil. Cocugunuzun odaya
girdiginizde ne bekledigi. Su anda bir sinir ya da bir yorum bekliyor olabilir. Yavas yavas
ilgi beklemeye bashyor. Aslinda insa ettiginiz sey bu degisim ve tek oturumda inga
edilemez.

Ikinci kiiciik adim alisverisin diger tarafinda ve o da aym derecede énemli: kendi ekran
kullamiminiz hakkinda yiiksek sesle, diiriistce, bunu bir derse doniistiirmeden bir sey
sOyleyin. "Az 6nce telefonumda ¢ok uzun kaldim ve huzursuz hissettigimi fark ettim."
"Bunu diisiinmeden elime almaya devam ediyorum." Cocugunuz kendi miicadelenizi sade
kelimelerle anlattigimzi duydugunda iki sey olur. Bir ekrana dogru ¢ekilmenin normal ve
utang verici olmadigim 6grenir, bu da kendi cekilmesi hakkinda konusmasini kolaylastirir.

Ve sizin sorunun tstiinde durup kural indiren biri olmadigimzi goriir — onunla birlikte
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sorunun icindesinizdir. Bu tek hamle, ekran kullanimim yargi¢ oldugunuz bir konudan

paylastiginiz bir konuya doniistiiriir.

Insanlarin genellikle tokezledigi yer

flk tokezleme, ilk denemenin bosa gitmesidir. Oturursunuz, sorunuzu sorarsiniz ve bir
omuz silkmesi ya da tek heceli bir cevap alirsiniz ve cocugunuzun orada olmanizi
istemedigi sonucuna varirsiniz. Neredeyse kesinlikle olan bu degildir. Olan sudur:
cocugunuz dalmist, siz araya girdiniz ve herkesin bir kesilmeye verdigi tepkiyi verdiler.
Hata, o omuz silkmesini biitiin fikre dair bir hiikiim saymaktir. C6ziim, talebi diisiiriip
baska bir giin tekrar denemektir. Soru yerine, sadece bir dakika izleyin ve hicbir sey
sdylemeyin. Oturmak yerine, kap1 aralifinda durun ve tek bir sey sorun. Ilk birkag
denemenin amaci baglanti degil — yonetime doniismeden ayni alanda olmaya alismaktir.

Baglanti daha sonra gelir, cocugunuz sinir koymay1 beklemeyi biraktiginda.

Ikinci tokezleme daha incedir: katihirsiniz ve sonra kendinizi tutamazsimz. Oyunu
izliyorsunuzdur ve "Bu biraz siddet icermiyor mu?" ya da "Bir siiredir bunun iizerindesin"
dersiniz. Bunu yaptiginiz an, ¢ocugunuz ilginizin denetim i¢in bir kilik oldugunu 6grenir
ve kapi biraz daha kapanir. Bunu yaptigimizi fark ederseniz, kendinizi azarlamayin —
sadece adlandirin ve geri ¢ekilin. "Uzgiiniim, kontrole kaydim. Aslinda sadece ne
oldugunu gérmek istemistim." Cocuklar bu konuda affedicidir ve ciddi oldugunuzu fark
etmekte de cok iyidirler. Pratik kural basittir: katilmak i¢in oturdugunuzda, o zaman

meraka aittir ve sinir konugmalar1 tamamen bagka bir zamanda olur.

Ucgilincii tokezleme tutarsizhikur. Birkag giin yaparsimz, hayat yogunlasir ve durur. Bu bir
irade basarisizlig1 degildir; hatirlamaya dayanan her seye olan seydir. Cikis yolu,
aliskanlig1 neredeyse atlanamaz hale gelene kadar kii¢tiltmektir. Haftada bir soru, iki
haftada 6len miikemmel bir rutinden daha iyidir. Bir haftay: kacirirsaniz, hicbir seyi
bozmadiniz — sadece bunu daha sik yapmay1 ne zamandir diisiindiigiiniize dair bir nutuk
cekmeden, bir sonraki siradan anda yeniden baslarsiniz. Sessiz yeniden baslangic, 6ziirden
daha degerlidir.

Ne kadar stirecegine gelince: ilk birkag haftanin yapmacik hissettirmesini bekleyin ve
cocugunuzun ilginizin gercek olup olmadigini, ona giivenmeden once test edecegini
bekleyin. Baz1 ¢cocuklar hizla agilir; digerleri ¢cok daha uzun siirer ve bunu hizlandirmanin
yolu yoktur. Giivenebileceginiz sey sudur: yerine gectiginiz driintiiniin — paralel sessizlik
ya da zaman tartismasi — yerlesmesi aylar ya da yillar aldi ve birka¢ oturumda
coziilmeyecek. Bir hafta sonu yerine bir mevsim olarak diisiiniin. Kiiciik, tekrarlanan,

siradan anlar bir hanenin nasil hissettirdigini giivenilir bicimde degistiren tek seydir.
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Kapatirken

Bir ekran kavga ettiginiz sey olmak zorunda degil. Yanina oturdugunuz sey olabilir. Cogu
evde mesafe catismadan insa edilmez — ayn akislara dalmis, her biri digerinin ilk hamleyi
yapmasini bekleyen ve ikisi de tam olarak nasil yapacagini bilmeyen iki kisiden inga edilir.
Bunu kirmak i¢in bir plana ya da politikaya ihtiyacimiz yok. Bir siradan ana, bir diirtist
soruya ve ¢cocugunuz sizi iceri alip almayacagina karar verirken biraz garip olmaya istekli

olmaya ihtiyaciniz var.

Ve her seyi olciilii tutun. Cocugunuzun birlikte oyun oynamayi en sevdigi kisi olmaya
calismiyorsunuz ve her ekran oturumunu bir aile seminerine déniistiirmeye
calismiyorsunuz. Ekranin odadaki ¢ocugunuzun dikkatini ¢eken tek sey olmadigindan
emin olmaya calisiyorsunuz — ve neler oldugunu hi¢ sormayan tek kisinin siz
olmadiginizdan. Bir mevsim boyunca tekrarlanan birka¢ dakikalik gercek merak, bir evin

sicakligini sessizce degistirir. Bu yeterli. Biitiin amag bu.

UYGULAMA

1. Bugiin telefonunuzu bagka bir odaya koyun ve cocugunuz ekrandayken birkag¢ dakika
yanina oturun. Tek bir acgik uglu soru sorun: "Burada neler oluyor?"

2. Kendi ekran kullaniminiz hakkinda, bunu bir derse doniistiirmeden, yiiksek sesle tek bir
diiriist ctimle soyleyin.

3. Zaten var olan bir giinliik an se¢in — aksam yemeginden sonra, eve doniis yolu — ve
tek soruyu ona baglayin, boylece hatirlamak zorunda kalmazsiniz.

4. Bir omuz silkmesi ya da kontrole kayma olursa, birakin gitsin ve bir sonraki siradan

anda tekrar deneyin. Nutuk yok, yeniden baglama téreni yok.
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BOLUM 11

Nerede Tokezleriz? Yaygin Hatalar

Ekran siiresi doldugunda evinizde ne oluyor?

Belki bir hafta ici aksami. Cocugunuz bir seviyenin yarisinda ya da arkadaslariyla
goriintiilii gdriismenin tam ortasinda ve siz her ebeveynin sdyledigi o s6zii soyliiyorsunuz:
siire doldu. Ve odanin havasi degisiyor. Ses tonu keskinlesiyor, pazarlik baghyor, biri
ofkeyle cekip gidiyor ve birden biitiin aksamin iizerine bir hava durumu yerlesiyor. Ya da
belki tam tersi — ekran sessizce kapaniyor ve siz yine de kotii idare etmissiniz gibi
hissederek 6ylece kalakaliyorsunuz, ¢iinkii bagirdiniz, ya da pes ettiniz, ya da gecen hafta

kendinize bunlarin ikisini de bir daha yapmayacaginiza s6z vermistiniz.

Sahne farkh kiliklarda tekrarlaniyor. Almakla ilgisi olmayan bir sey icin ceza olarak
telefonu elinden aliyorsunuz, sonra aksam yemegini huzur icinde hazirlayabilmek icin bir
saat sonra geri veriyorsunuz. Pazar giinii yeni bir kural acikliyorsunuz — aksam
yemeginden sonra ekran yok — ve carsambaya kadar kural sessizce eriyip gidiyor ve siz
dahil kimse tam olarak ne zaman oldugunu séyleyemiyor. Dérdiincii kez "bu son video"
dediginizi duyuyorsunuz kendinizden. Cocugunuza telefonuna bakmay1 birakmasini
soylerken kendi telefonunuza bakiyorsunuz. Gece bir sugluluk dalgasi hissediyorsunuz, bu
iste basarisiz oldugunuza karar veriyorsunuz ve daha kati olmaya kararh bir sekilde

uyaniyorsunuz — bu da giiniin ilk zor anina kadar siirtiyor.

Bunlarin hicbiri sira dis1 degil. Agikca sdylenmeye deger ilk sey su: burada tokezlemek,
ailenizde bir sorun oldugunun isareti degil. Gercekten zor bir seyi, gercek zamanda,
provasiz yonetmeye calistiginizin ve ayni zamanda kendi hayatinizi aynmi cihazlarda

yasadiginizin isaretidir.

Kivilam anlarimin altindaki ortintii

Bu anlar tekrarlandiginda aslinda olan su. Ekranlar tasarimlar geregi dikkati tutmakta ¢cok
iyidir — bu gocugunuzun ahlaki bir kusuru degil, elindeki seyin dogasi. Ilgi gekici bir seyi
durdurmak gercekten zordur ve durdurma ve gecis yapma ile ilgilenen beyin bolgesi en
son tam olgunlasanlardan biridir. Yani siirenin doldugunu sodylediginizde kiiciik bir iyilik

istemiyorsunuz. Cocugunuzun hala insa etmekte oldugu bir beceriyi istiyorsunuz.

Bu talep kotii karsilandiginda — gozyaslari, tartismalar, soguk sessizlik — bunu itaatsizlik
ya da ekranlarin cocugunuzu mahvettiginin kaniti olarak okumak kolay. Genellikle gercek
buna daha yakin: ani bir kesinti bir kayip gibi hissettirir ve kayba verilen tepki yiiksek

seslidir. Cocugunuz aksaminizi nasil daha kotii hale getirecegini hesaplamiyor. Kiigiik,
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keskin bir son yasiyor ve heniiz sonlar zarifce karsilamay1 6grenmemis. Cogu yetiskin de
ogrenmemis, bu da iginizde bir rahatsizlik yiikseldigini hissettiginizde bir dahaki sefere
hatirlamaya deger — ikiniz de ayn beceriyi, farkl seviyelerde calisiyorsunuz.

Dongiiyii stirdiiren mekanizma, tepkiye verilen tepkidir. Cocugunuz tirmanir, siz
tirmanirsiniz, an kavga hakkinda bir kavgaya doniisiir ve sonrasinda hatirlanan sey sinir
degil, catisma olur. Bu hafiza bir sonraki seferi sekillendirir: sorun beklersiniz, bu yiizden
daha sert girersiniz ya da huzuru korumak icin sinirdan tamamen kaginirsiniz. Her iki
durumda da kural olmaktan cikar ve bir ruh haline doéniisiir. Ruh hali iizerinde yasayan
kurallar tutunamaz, ¢iinkii ruh halleri giinle birlikte degisir.

Hatalar neden tekrarlaniyor

Bu tokezlemelerin cogu karakter kusuru degil. Ayni anda isleyen ii¢ seyin 6ngoriilebilir
sonucu: yorgunluk, tutarsizlik ve kendinize dayattiginiz sorgulanmamis bir standart.
Yorgunluk huzurlu secenegi kolay secenek yapar — aksam sekizde pes edersiniz ¢linkii
hicbir seyiniz kalmamistir ve kahvaltida saglam olan kural sessizce biikiiliir. Gerisini
tutarsizlik halleder: pazartesi var olup cumartesi olmayan bir sinir cocugunuza sinirlarin
pazarlik edilebilir oldugunu 6gretir, bdylece her sinir bir pazarhiga doniisiir ve her pazarlik

sizi daha da tiiketir. Dongii kendini besler.

Sonra standart var. Arka planda bir yerde, bircok ebeveyn dogru dijital evin bir resmini
tasir — sakin, tutarli, yiikselmeyen sesler, sucluluk yok. O resmin karsisinda her siradan
sal1 bir basarisizlik gibi goriiniir. Ama o resim gercek bir standart degil; icinde koétii giinler
olmayan bir fantezi. Ona tutunmak sizi bu iste daha iyi yapmaz. Sizi yorgun ve kendinizi
suclamaya hazir yapar ve kendini basarisiz hisseden bir ebeveyn sertlik ile teslimiyet

arasinda salinmaya egilimlidir — ki bu tam olarak yukarida tarif edilen oriintiidiir.

Yani diiriist baslangic noktas: daha iyi bir plan degil. Isin daginik oldugunu, aym hatanin
birden fazla kez olacagini ve bir sinirin korunmaya deger olmasi icin kusursuz
uygulanmasi gerekmedigini kabul etmektir. Haftalar boyunca 6énemli olan kayit degil,
yondiir. Cogu zaman tutan, bir kez agiklanan, sakince tekrarlanan ve ¢oktiigli giinlerden
sonra onarilan bir kural isini yapiyor — hayal ettiginiz gibi hi¢ gériinmese bile.

Bugiin atabileceginiz kiiciik bir adim

Tekrarlayan bir kivilcim an1 segin — biitiin manzaray1 degil, sadece birini. Aksam kapanisi
genellikle adaydir, ciinkii her giin olur ve havanin déndiigii yerdir. Yeni bir diizen

aciklamayin. Aile sdzlesmesi yazmayin. Sadece o tek anin seklini degistirin.
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Somut olarak bu sdyle goriintir. Ekran kapanmadan 6nce, sonu adlandiran bir uyar verin:
"On dakika, sonra duruyoruz." Sonra on dakika doldugunda orada olun — fiziksel olarak
orada, baska bir odadan seslenerek degil. Miimkiinse ¢ocugunuzun yanina oturun. Ne
yaptigiyla ilgili bir soru sorun: hangi seviye, gériigmede kim vardi, video neyle ilgiliydi.
Otuz saniye size gostermesine izin verin. Sonra sinir1 tekrar sakince sdyleyin ve tutun.
Uyari sonu yumusatir; varliginiz tepkiyi emer; soru ana ¢atismadan baska bir inis yeri

Verir.

Adimin ikinci yarisi onarim. Kétii gittiginde — ve bazi aksamlar gidecek — sonra herkes
sakinken geri doniin. Ders degil. Bir iki ciimle: "Bunun boyle gitmesini sevmedim. Yarin
daha sakin olmaya calisacagim. Kural aym kaliyor." Hepsi bu. Kural kavgadan ayirdiniz,
ki asil mesele tam da bu.

Devam ettirmek icin, her giin zaten olan bir seye baglayin, boylece hafizaniza ya da ruh
halinize bagh olmasin. Aksam kapanisi zaten giiniin sabit bir noktasi; yeni bir ritiiel
eklemiyorsunuz, zaten sahip oldugunuz birini degistiriyorsunuz. Ve adimi bilerek kiiciik
tutun. Yirmi saniyelik bir uyar1 ve bitis aninda fiziksel varliginiz kotii bir salida
basarilabilir. Biitiin yeni bir sistem degil ve kotii bir salida tekrarlayamadiginiz bir adim
adim degildir — sadece iyi haftalar icin bir plandir.

Insanlarin simdi genellikle tokezledigi yer

i1k tokezleme birkac giin sonra gelir, yeni sekil bir iki kez ise yaradiktan sonra
rahatlarsiniz. Bir seyin ortasinda oldugunuz i¢in uyariy1 atlarsiniz. Sinirt mutfaktan
seslenirsiniz. Uyariy1 beklemeyi 6grenmis olan cocugunuz hazirliksiz yakalanir ve eski
sahne oynanir. Bu basarisizlik degil; bir degisiklik normal bir haftayla karsilastiginda olan
seydir. Coziim daha fazla kararhlikla bastan baglamak degil. Neyi diistirdiigiiniizii fark
etmek ve o tek parcay1 geri koymak — genellikle uyaryi, ciinkii unutulmasi en kolay ve

en ¢ok yiik tasiyan parca odur.

ikinci tokezleme daha incedir: adim bir gésteri gibi hissettirmeye baslar ve onu
cocugunuzun nasil tepki verdigiyle yargilarsiniz. Sonu sakince kabul ederlerse iyi
yaptiginizi hissedersiniz; etmezlerse basarisiz oldugunuzu. Bu bir tuzaktir, ¢iinkii
cocugunuzun tepkisi tutarlihgimzin élciisii degildir. Bazi ¢cocuklar sonu ne kadar nazikge
cercevelerseniz cerceveleyin haftalarca protesto edecek ve is yine de yapiliyor olacak —
sinir tutuyor, onarim oluyor, beceri calisiliyor. Kendinizi payinizi yapip yapmadiginizla
yargilayin, iyi karsilanip karsilanmadigiyla degil.

Ucgitincii tokezleme salinimdir. Zor bir aksam sizi sikilagtirir — birden her sey kural olur,
ekran yok, sert ¢izgiler — ve zor bir hafta sizi gevsetir ve ruh haline dayal sinirlara geri
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donersiniz. Cikis yolu kendinize hazir bir climleniz olmasidir, séyle bir sey: kural kalir, ton
degisebilir. Nasil sdylediginizde daha yumusak olmaniza izin var. Kurali sadece kolay
oldugu giinlerde tutmak zorunda degilsiniz.

Ne kadar siirdiigline gelince — diiriist olmak gerekirse bir haftadan uzun ve diiz bir cizgide
degil. Eski oriintiiniin birkag kez yeniden ortaya ¢ikmasini bekleyin, 6zellikle tatillerden
veya rutinlerin dagildig: kesintilerden sonra. Bir iki ay boyunca izlediginiz sey catismanin
kaybolmasi degil; kisalmasi. Eskiden yirmi dakika siiren tartisma bes dakika siirmeye
bagslar. Eskiden her gece gereken onarim haftada iki kez gerekir. Bu degisimdir, gercek
degisimdir ve geldiginde fark etmeye deger, ciinkii sessizce gelme ve kaydedilmeden

gecme egilimindedir.

Uygulamadan énce son bir soz

Bu boliimdeki hatalar dijital ebeveynlikte istisna degil; arazinin kendisi. Bunu okuyan her
ebeveyn bazen pes eder, bazen bagirir, carsamba giinii kurali degistirir ve gece sucluluk
duyar. Zorlanan hanelerle basa ¢ikan haneler arasindaki fark bu anlarin yoklugu degil —
kuralin onlarin icinden sag ¢ikip ¢cikmamasidir. Biikiilen ve geri konan bir sinir,
cocugunuzun giivenebilecegi bir sinirdir, ¢linkii kusurlu uygulamadan sag ciktigini

gormiistiir. Bu, hig test edilmemis bir sinirdan 6grenilmesi daha faydali bir seydir.

Oyleyse hedef miitevaz: olsun: kiiciik bir adim, ¢ogu zaman tekrarlanan, kirildiginda

onarilan. Mitkemmel degil. Sadece gozetilen.

UYGULAMA

1. Tekrarlayan bir kivilcim an1 secin — aksam kapanisiyla baslayin — ve sonu adlandiran
on dakikalik bir uyar1 verin.

2. Ekran kapanirken fiziksel olarak orada olun; sinir1 séylemeden 6nce cocugunuzun ne
yaptigiyla ilgili kisa bir soru sorun.

3. Kotii gittiginde, sonra sakin bir iki ctimleyle onarin: zorlugu adlandirin, kurali koruyun.
4. Ayda bir, catismanin kaybolmasini degil, kisalmay1 — daha kisa tartismalar, daha az

onarim — arayin.
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BOLUM 12

Siirdiiriilebilir Bir Denge i¢in Yol Haritas:

Kurallar Islemeyi Biraktiginda

Bu tanidik geliyor mu? Bir ekran siiresi sinir1 koydunuz ve bir siire ise yaradi. Sonra bir
hastalik haftasi, bir okul tatili, kotii hava kosullarinin siirdiigii bir dénem ya da iste yogun
bir ay geldi — ve sinir sessizce eridi. isler yeniden diizene girdiginde, eski kurallar geri
getirmek imkansiz gibi hissettiriyor ve her aksam sifirdan pazarlik yapmaya geri

doniiyorsunuz.

Bu, sorunun en yaygin aldig1 bicimlerden biri. Belki sizin versiyonunuz bir ¢ocukta ige
yarayan ama digerinde yaramayan kurallar gibi goériiniiyor, boylece adalet tartismasi biitiin
sistemi yutuyor. Belki hafta sonu hafta icini bozuyor, béylece her pazartesi kiigiik bir savas
oluyor. Belki de hi¢ yazilmamis bir plan — "ekranlar konusunda daha iyisini yapmaliy1z"
gibi belirsiz bir his, gercek hayat giirtiltiilii hale geldigi anda buharlasiyor. Ya da belki
kurallar hala var ama evdeki kimse, yetigkinler dahil, onlara gercekten uymuyor.

Biitiin bu bicimlerin ortak noktasina dikkat edin: plan ideal bir hafta i¢in kurulmustu,
gercek bir hafta icin degil. Istikrarli enerji, 6ngériilebilir programlar ve simirlan zarifce
kabul eden cocuklar varsayiyordu. Gercek haftalar boyle degil. Ve bir plan yalnizca ideal
kosullarda ayakta kalabiliyorsa, siz basarisiz oldugunuz icin degil — hi¢ esnemek iizere

tasarlanmadigi icin basarisiz olur.

Kat1 Planlar Neden Kirilir

Bunun altindaki mekanizma basit. Bir kural tek bir basarisizlik noktasidir. Cocugunuzla
sinirsiz ekran siiresi arasinda duran tek sey sabit bir sinir ise, o sinir pratik olmaktan ¢iktigi
anda — hastalik giinii, kuzenin dogum giinii, iste bir teslim tarihi — c¢izgiyi tutan higbir
sey kalmaz. Kural esnemez; kopar. Ve bir kez koptugunda, yeniden insa etmek ilk basta

insa etmekten ¢ok daha zordur.

Bunun bir ikinci katmani daha var. Cocuklar bir kuralin say1 olarak mi1 yoksa ilke olarak
mu1 var oldugunu hizla fark eder. Bir say1yla tartigilabilir, say1 icin yalvarilabilir ya da say1
yipratilabilir. Bir ilke — "ekranlar yemek masasina gelmez" ya da "kizginken sakinlesmek
icin ekran kullanmayiz" gibi bir sey — herkese daha saglam bir zemin sunar. Ayni
zamanda ¢ocugunuza kuralin ne icin oldugunu séyler ki bu, cogu ebeveynin beklediginden
daha 6nemlidir; 6zellikle cocuklar biiyiidiikce ve talimat yerine nedenlere ihtiyac duymaya

basladikca.
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Ve yetiskinlerin siklikla g6zden kacirdig ticiincii bir katman var: kendi davranisiniz da
sistemin bir parcasi. Diyelim ki ev kurali1 yemeklerde telefon yok, ama bir ebeveyn masada
"hemen sOyle bir bakivereyim, is bu" diye mesajlar1 kontrol ediyor. Kural dramatik bir
sekilde ¢ignenmedi, ama sessizce bir aile standardindan bir 6neriye indirgendi. Cocuklar
duyurduklarinizdan cok izlediklerinden 6grenir. Evdeki yetiskinleri hesaba katmayan bir

plan yalnizca yarim bir plandir.

Iste bu yiizden bu kadar ¢ok iyi niyetli dijital kural ayn: déngiiyii tekrarlar: saglam
baslangic, kademeli erozyon, sessiz terk edis, taze kararlilik, yeniden saglam bagslangic. Bu
dongii zayif ebeveynligin isareti degil. Planin bir yap1 yerine duvar olarak kuruldugunun

isaretidir — ve duvarlar, aile hayatinda, genellikle yikilir.

Bugiin Atabileceginiz Kiiciik Bir Adim

Iste kopmak yerine esneyen bir plan kurmanin sirr su: planla baglamiyorsunuz. Kiiciik,
belirli bir hamleyle baglhiyorsunuz — bugiin bitmeden yapabileceginiz bir sey, aile

toplantisi, yeni bir uygulama ya da basili bir ¢izelge olmadan.

Bir say1 degil, bir ilke secin. Ailenizin dijital hayatinda en ¢ok siirtiinme yaratan kismi
diisiiniin ve onu herkesin anlayabilecegi tek bir ciimleye doniistiiriin. Diyelim ki siirtiinme
yemek vakitlerindeki ekranlar. Adim "giinde en fazla iki saat" degil. Adim su: "Aksam
yemeginde her telefon — bizimkiler dahil — bagka bir odadaki rafa gider." Bugiin bunu
cocugunuza acik sozciiklerle yiiksek sesle sdyleyin ve kisaca ne icin oldugunu aciklayin.

Hepsi bu. Biitiin eylem bu.

Bunun neden bir sinirin ise yaramadig1 yerde ise yaradigina dikkat edin. Kétii bir giinde
bile gercekten siirdiirebileceginiz kadar kiiciik. Bir ilke, bu yiizden yeniden pazarlik
gerektirmeden tatillerden ve hastalik haftalarindan sag cikar. Ve yetiskinler icin de gecerli

oldugundan, biri ilk kez istisna yaptiginda sessizce kendini indirgemez.

Zaten ¢ogu giin birlikte yaptiginmz bir seye baglayin: yemekler, yatma vakti, okula gidis,
herkes eve geldikten sonraki ilk yirmi dakika. Yerlesik tekrar, ilkenin neredeyse otomatik
olarak test edilmesi ve pratik edilmesi anlamina gelir. Yatma vakti iyi bir secim — "telefon
gece boyunca mutfakta sarj olur" gibi tek bir kural sdylemesi kolay, kontrol etmesi kolay

ve kimsenin zamanlayiciy1 uygulamayi hatirlamasina bagh degil.

Devam ettirmek, kolay tekrarlanabilir kilmakla ilgilidir, etkileyici duyurmakla degil.
Kurali anin gerceklestigi yere koyun — sarj cihazinin yanina bir not, masanin yanina
kiiciik bir raf. Birden fazla kez tekrarlamay1 bekleyin; ¢ocuklar yeni bir kural, kendini

standart olarak kanitlayana kadar bir soru olarak goriir. Ve bir giin ters gittiginde, ilkeyi
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askiya almayin — kiiciiltiin. Kaotik bir aksamda "yemegin ilk bes dakikasinda telefonlar
uzakta" standardi canli tutar, her seyin pazartesiye kadar askiya alinmasina izin vermek

yerine.

insanlarin Genellikle Tokezledigi Yer

Ik t6kezleme neredeyse her zaman aymidir: cok fazlayla baslamak. Bir ebeveyn boyle bir
boliim okur, bir kararlilik dalgasi hisseder ve tam bir ev tiiziigii yazar — sinirlar, bolgeler,
odiil gizelgeleri, imzal bir aile anlagmasi. Bir siire dayanir, sonra tek bir zor hafta onu
parcalar ve ¢okiis o kadar biitiinsel hissedilir ki bir sonraki deneme aylar sonra gelir. Bu
daha once baginiza geldiyse, ¢6ziim daha fazla disiplin degil. Daha kiiciik bir ilk adim.
Birkag hafta siirdiiriilen bir ilke, persembeye kadar terk edilen tam bir sistemden daha

degerlidir.

Ikinci tokezleme sessizdir ve g6zden kacmasi kolaydir: énce yetiskinler kayar. Cocuklarin
tutarsizlig1 acimasiz bir hassasiyetle denetledigini diiriistce kabul etmek gerekir. Bir
ebeveyn masada mesajlarina baktig an, ilke pazarlik konusu olur — ¢ocuk manipiilatif
oldugu icin degil, ev standartlar1 basitce boyle isledigi icin. Coziim utang degil; yapidir.
Kural "yemekte telefonlar rafta" ise, yetiskinler kendilerinkini goriiniir sekilde ve 6nce
oraya koyar ve herkes bir aksakliga kavga ¢ikarmadan isaret edebilir. Yetiskinlerin uydugu

bir plan plandir; yalnizca ¢ocuklarin uydugu bir plan ise bir ricadir.

Uciincii tokezleme duygusaldir ve bircok aileyi hazirhiksiz yakalar. Bir sinir tutarsimz ve
cocugunuz bundan dolay1 iizgiindiir — gercekten iizgiin, rol yapmiyor. Bu iiziintiiyii
kuralin ¢ok sert oldugunun kanit1 olarak okumak ve o anda yumusatmak cezbedicidir. Ama
bir ¢ocugun bir simirdan rahatsiz olmasi, o sinirin yanhs oldugu anlamina gelmez. ise yarar
bir test istiyorsaniz kendinize sorun: bu tepki makul bir ilkeye mi, yoksa diisiinmeden
koydugum bir ilkeye mi? Ilkiyse, sabit durun ve sicak kalin. Hayal kirtkligim kabul

edebilirsiniz — "bunu bitirmek istedigini biliyorum" — karar1 yeniden agmadan.

Zamanlamayla ilgili pratik bir tokezleme de var: insanlar kurallar1 en zor anlarda
degistirmeye calisir. Ekran ¢atismasinin ortasinda yeni bir ekran politikas1 duyurmak, para
tartismasinin ortasinda biitce konusmaya benzer. Mesaj ceza olarak ulasir, 6zen olarak
degil. Ilkeleri sakin anlarda belirleyin — bir yiiriiyiis, sessiz bir pazar sabahi, bir araba

yolculugu — ve zor anlarin cizgiyi icat etmekle degil, tutmakla ilgili olmasin1 bekleyin.

Peki tokezlediginizde gercekten ne yaparsimiz? Bunu bekleyin, dramasiz adlandirin ve
miimkiin olan en kiiciik 6lcekte yeniden baslayin. "Gecen hafta yemek telefonlar1

konusunda gevsedik. Hadi bu aksam tekrar yapalim." Yeni tiiziik yok, nutuk yok, sugluluk
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yok. Bu konuda iyi giden aileler hi¢ kaymayanlar degil — kaymalar1 bir mevsim yerine bir

aksam siirenlerdir.

Degisimin ne kadar siirdiigiine gelince, diirtistliik iyimserlikten daha ¢ok yardimci olur.
Yeni bir ev ilkesi genellikle ilk dénemde garip hissettirir, ilk birkag hafta i¢inde bir yerde
sertce test edilir ve ancak daha ileride — herkese, yetiskinler dahil — normal hissettirmeye
baglar. Bu zaman c¢izelgesi bir garanti degildir ve cocuga, eve ve mevsime gore degisir.
Glivenebileceginiz sey yondiir: uzun siire tutarh sekilde siirdiiriilen kiiciik bir ilke, kisa

stire siirdiiriilen biiyiik bir kuraldan daha fazlasini degistirir.

fleriye Tasiyacaklarimz

Bu kitaptaki her sey tek bir sayfaya sigan birkac fikre indirgenir. Ekranlar artik cocuklugun
bir parcasi ve amag hi¢bir zaman kaldirmak degildi — ailenizin gercekten iginde
yasayabilecegi bir dengeydi. Kurallar say1 olarak degil ilke olarak daha iyi isler, ciinkii
ilkeler baski altinda kopmak yerine esner. Yetigkinler sistemin bir parcasidir ve ¢cocuklar
gercek kurali sizin ne yaptiginizi izleyerek 6grenir. Kiiciik ve istikrarl, biiyiik ve kisa
omdirliiyli her seferinde yener. Ve bir kayma planin basarisizlig1 degildir; sadece gercek
haftalarin sahip olmaya deger herhangi bir plana yaptig1 seydir.

Bunu bir arada tutan sey esnekliktir. Siirdiiriilebilir bir denge miikemmel olan degildir.
Kotii haftadan sag ¢ikan, torensiz yeniden baslayan ve yorgun bir ebeveyn yerine biitiin ev
halki tarafindan tutulan bir dengedir. Bunu inga ederseniz — her seferinde bir ilke,
cocuklariniz biiyiidiikge ayarlayarak — her kurali dogru yapmaniz gerekmez. Birka¢ darbe
alip son cocugunuz onu test etme ihtiyacim1 duymay1 biraktiktan sonra hala ayakta olan bir
yapiya ihtiyaciniz var.

UYGULAMA:

1. Ekranlarla ilgili bir ilke secin (6rnegin, "yemeklerde telefon yok" veya "telefonlar gece
boyunca mutfakta sarj olur") ve bugiin ¢ocugunuza yiiksek sesle sdyleyin. 2. Once
yetigkinlere ve goriiniir sekilde uygulayin, boylece ¢ocuklara yonelik bir kural degil, bir
aile standardi olarak okunsun. 3. Kaydiginda, birakmak yerine kiiciiltiin; ayni giin
siirdiirebileceginiz en kiiciik versiyonla yeniden baslayin. 4. ilkeyi ayda bir kez sakin bir

anda gozden gecirin ve ikinci bir ilkeyi ancak birincisi siradan hale geldiginde ekleyin.
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UYGULAMA

1. Ailenizde ekranla ilgili bir siirtiinme kaynagi secin ve onu tek bir ilke ciimlesine
doniistiiriin (say1 degil).

2. Bugiin ¢cocugunuza acik sozciiklerle yiiksek sesle soyleyin ve ne i¢in oldugunu kisaca
aciklayn.

3. Ilkeyi yetiskinlere de uygulayin, béylece sessizce istege bagh hale gelmesin.

4. Zaten her giin yaptiginiz bir seye baglayin (yemekler, yatma vakti, okula gidis), bdylece

otomatik olarak pratik edilsin.
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