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Sevgili okur, bu kitabı eline aldığında belki biraz yorgun, biraz da endişelisin.

Çocuğunun ekran başında geçirdiği saatler seni hem meraklandırıyor hem de suçluluk

hissettiriyor olabilir. Bil ki yalnız değilsin; bu çağın ebeveynlerinin çoğu aynı sorularla

boğuşuyor. Bu kitap sana mükemmel olma değil, anlama ve küçük adımlarla ilerleme

sözü veriyor. Teknolojiyi düşman görmeden, çocuğunla birlikte bilinçli bir denge

kurmayı birlikte öğreneceğiz.
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BÖLÜM 1

Yeni Bir Çocukluk: Dijital Dünyada Büyümek

Bu, evinizde oldu mu? Çocuğunuzdan tableti kaldırmasını istersiniz ve küçük, sıradan bir
an bir kavgaya dönüşür. Kimse acımasız ya da dikkatsiz olduğu için değil — sadece ekran
tam orada olduğu ve istek kapanan bir kapı gibi karşılandığı için. Konuştuğum çoğu
ebeveyn buna benzer bir şey anlatır ve neredeyse hepsi bunu yaparken bir anlık suçluluk
hisseder, sanki bu sürtüşmenin kendisi bir şeylerin ters gittiğini kanıtlıyormuş gibi.

Sorun şu ki bu sahne yüz farklı şekilde karşımıza çıkar ve hepsi sorun gibi görünmez.
Bazen aile yemek yerken kulaklığını takıp sessizleşen bir çocuktur. Bazen akşam yemeği
için duraklatılan ve on dakika sonra sakince kaldığı yerden devam eden bir oyundur — hiç
dram yok. Bazen yatmadan önce ekran kaydıran ve kahvaltıda esneyen bir gençtir. Bazen
büyükannesine görüntülü aramayı öğreten, keyifli ve becerikli bir yedi yaşındır. Yalnızca
çatışmaya bakarsanız, olan bitenin çoğunu kaçırırsınız.

O yüzden farklı bir soru sormaya değer. "Ekran iyi mi kötü mü?" değil, "bu cihaz
çocuğumun gününde aslında ne yapıyor?" Bir araç, bir arkadaş, bir yatıştırıcı, bir sınıf, bir
sahne — aynı cam dikdörtgen tek bir öğleden sonra içinde bunların hepsi olabilir ve etkisi
neredeyse tamamen o anda hangisi olduğuna bağlıdır.

Doğdukları Dünya

Sizin çocukluğunuzla çocuğunuzunki arasındaki farkı görmenin en basit yolu şu. Siz bu
teknolojiyle yetişkin olarak tanıştınız. Hayatınıza öğrendiğiniz, benimsediğiniz ve
prensipte yeniden bir kenara bırakabileceğiniz bir şey olarak girdi. Çocuğunuz onunla
mobilyanın bir parçası olarak tanıştı. Onlar için telefon bir yenilik değil; daha çok bir ışık
düğmesine yakın — sıradan, beklenen, sadece orada olan.

Bu kulağa geldiğinden daha önemli. Bir şey sıradan olarak deneyimlendiğinde, onu fark
etmeyi bırakırız ve çocuklar, hiç gelişini görmedikleri bir alışkanlığı incelemek için
yetişkinlerden çok daha az donanımlıdır. Bir çocuk akış öncesini, mesajlaşma öncesini, bir
ekranın neredeyse her soruyu bir saniyede yanıtlayabildiği öncesini hatırlamaz. Yani bu
şeyleri sizin deneyimlediğiniz gibi seçimler olarak deneyimlemezler. Dünyanın işleyiş
biçimi olarak deneyimlerler.

Bir an için bir yetişkinin ekranları yeniden yeniymiş gibi görmeyi öğrenmek zorunda
olduğunu varsayalım. Muhtemelen kendi alışkanlıklarına bakar ve biraz irkilir. Çocuklar
bu sıçramayı kolayca yapamaz, çünkü karşılaştıracakları bir önceki resim yoktur. Onların
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normali ekrandır. Nesiller arasındaki ilk ve en temel fark budur ve geri kalan her şey
bundan doğar.

Ne Zaman Sorun Gibi Hissettirir

Dikkat edin, yukarıdaki durumların hiçbiri otomatik olarak bir sorun değildir. Sürtüşme,
sessizlik, sakin oyun, gece geç saatte ekran kaydırma — bunlar dijital çağda aile hayatının
sıradan dokularıdır. Kendi başlarına size çok az şey söylerler. Bir ekranın kullanılıyor
olması bir belirti değildir; bir olgudur.

Geçici bir rahatsızlığı gerçek bir endişeden ayıran şey genellikle dakika sayısı değildir.
Kenarlarda ne olduğudur. Çocuk geri dönüyor mu? Sebep gerçek olduğunda kavga
etmeden durabiliyor mu? Günün bir bölümü başka bir şeye ait — uyku, yemek, insanlar,
oyun — ve öyle kalıyor mu? Tutunmaya değer sorular bunlardır ve bir kronometreden çok
daha faydalıdırlar.

Yine de bu kadar çok ebeveynin kronometreye uzanmasının bir nedeni var. Saymak somut
hissettirir; tutunacak bir şey verir. Ama yakından bakarsanız, tableti kolayca bırakabilen bir
çocukla bırakamayanın aynı sayıda dakika kullanmış olabileceğini fark edersiniz. Fark,
alışkanlığın hayatlarında nasıl durduğuyla ilgilidir, ne kadar sürdüğüyle değil.

Yüzeyin Altında

Peki bir çocuk tekrar tekrar ekrana uzandığında aslında ne oluyor? Basit açıklama şu ki bu
şeyler hızlıca karşılık verecek şekilde tasarlanmıştır. Bir dokunuş bir şey üretir — bir ses,
bir görüntü, küçük bir ödül. Çocuğun dikkatine neredeyse anında yanıt verilir ve bu anlık
yanıt, yavaş ve sessiz aktivitelerin çoğu zaman olmadığı bir şekilde tatmin edicidir. Bu
çocuğunuzda bir kusur değildir; dikkatin hızlı yanıt veren bir şeyle karşılaştığında nasıl
davrandığıdır.

Buna, oyunların ve uygulamaların çocuğu meşgul tutmak isteyen insanlar tarafından
tasarlandığını ekleyin. Bir araç verip kenara çekilmiyorlar; genç birinin ilgisini tutmak için
bir deneyimi ayarlıyorlar. Bazen bu zararsızdır, bazen değildir, ama her iki durumda da bu,
durumun bir çocukla bir cam parçası arasında adil bir mücadele olmadığı anlamına gelir.
Ne kadar dolaylı olursa olsun, diğer taraftan usulca çeken başka bir zihin vardır.

Ve en önemlisi, döngü basit bir nedenle tekrarlanır: rahatlama. Bir çocuk sıkıldığında,
kaygılandığında ya da ne yapacağını bilemediğinde, ekran o rahatsız edici duygudan en
hızlı çıkışı sunar. Her işe yaradığında, alışkanlık biraz daha derinleşir. Pek çok tekrarın
ardından, bir cihaza uzanmak neredeyse her duyguya verilen ilk yanıt haline gelebilir — şu
andan dışarı açılan otomatik bir kapı gibi.
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Bunların hiçbiri çocuğu zayıf ya da ebeveyni aptal yapmaz. Bu, alışkanlıkların nasıl
oluştuğunun sıradan mekaniğidir ve hepimizde olur. Kendine ait bir bölümü hak etmesinin
tek nedeni, bir çocuk söz konusu olduğunda alışkanlığın, çocuk onu adlandıracak dile
sahip olmadan önce oluşuyor olmasıdır — ve bu yüzden şimdilik başka birinin onun
görmesine yardım etmesi gerekir.

Önereceğim adım, kulağa neredeyse fazla basit gelecek kadar küçük: gün içinde bir geçiş
seçin — ekranın kapandığı an — ve sadece onu değiştirin. Süreyi değil, içeriği değil,
cihazların nerede durduğuna dair kuralları değil. Sadece devir teslimi. Çoğu ailenin
gününün kabaca bir şekli vardır ve bir yerinde başka bir şey olabilsin diye bir ekran
kapatılır: akşam yemeği, ödev, evden çıkmak, yatma vakti. Düzenli olarak en çok
sürtüşmeye neden olanı seçin. Birinci adımın tamamı bu.

Sonra bitişi ani değil görünür hale getirin. Durdurmayı başka bir odadan duyurmak yerine,
çocuğun geleceğini görebileceği bir uyarı verin — belirli, dürüst bir tane, belirsiz bir
"birazdan" değil. Tablet mevcut bölüm bittiğinde, mutfak tezgahındaki zamanlayıcı
çaldığında ya da bir video daha sonra kapanacak deyin ve bunu kastedin. Mesele müzakere
etmek değil; pusuyu ortadan kaldırmak. Uyarı olmadan duran bir ekran kayıp gibi
hissettirir. Çocuğa söylenen bir anda duran bir ekran ise son gibi hissettirir ve sonlar,
kesintilerden çok daha kolay kabul edilir.

Adımın diğer yarısı boşluğu neyin dolduracağıdır. Hiçliğe kapanan bir ekran cezadır; bir
şeye kapanan bir ekran bir değiştokuştur. O yüzden cihazı istemeden önce sıradaki şeyi
hazır edin — yemek zaten masada, ayakkabılar kapının yanında, oyun zaten kurulmuş,
sohbet zaten başlamış. Kimseye rüşvet vermiyorsunuz. Çocuğun, odadaki tek ilginç şeyin
az önce elinden aldığınız şey olduğu küçük ve boş bir alana düşmemesini sağlıyorsunuz.

Devam ettirmek için sıkıcı tutun. Bir olay olmaktan çıkana kadar birkaç hafta boyunca her
gün aynı geçişi seçin. İlki çoğu gün kavgasız işleyene kadar ikinci bir geçiş eklemeyin —
çoğu, hepsi değil. Ve uyarıyı her seferinde aynı şekilde, aynı sakin sesle söyleyin, böylece
kazanmanız gereken yeni bir karar değil, günün mobilyasının bir parçası olsun. Bu adımın
gücü tamamen tekrarından gelir, büyüklüğünden değil.

İnsanların Tökezlediği Yerler

İlk tökezleme, tek bir geçişi bütün bir rejime dönüştürmektir. Akşam devir teslimi üç gün
iyi gittikten sonra sabahlar, hafta sonları ve arabayla ilgili yeni kurallar ilan etmek cazip
gelir. Ama daha yeni bir yeni bitiş öğrenmiş bir çocuk beşine hazır değildir ve işe yarayan
bir şeyi yeni bulmuş bir ebeveyn de genellikle değildir. Bir menteşeyi değiştirin,
oturmasına izin verin ve her şeyi bir anda düzeltme çekiciliğine direnin.
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İkinci tökezleme, gerçek olmayan uyarıdır. "Beş dakika daha" dersiniz, çocuk "tamam" der
ve sonra beş dakika geçer ve cihaz açık kalır çünkü dikkatiniz dağılmıştır ya da tartışma
istememişsinizdir. Bu tek kayma belirli bir şey öğretir: uyarı dekoratiftir. Söylediğiniz anda
uygulayacağınızı garanti edemiyorsanız, daha geç bir an söyleyin. Sekizinci dakikada
yerine getirdiğiniz bir uyarı, beşinci dakikada terk ettiğinizden çok daha değerlidir.

Üçüncü tökezleme kötü gündür. Çocuğun bitkin, aç ya da tamamen alakasız bir şeye üzgün
olduğu bir akşam olacaktır ve devir teslim dağılacaktır. Bu, bütün yaklaşımın başarısız
olduğunun kanıtı değildir; tek bir kötü akşamdır ve uygun yanıt, ertesi gün aynı sakin
uyarıdır, nutuk yok, hesap tutma yok. Aynı geçiş üst üste birkaç gün bozulursa, bu bir
bilgidir — muhtemelen yanlış olan zamanlamadır, fikir değil. Daha erken ya da daha geçe
alın ve tekrar deneyin.

Ne kadar süreceğine gelince: ilk bir-iki haftanın iyileşmeden önce daha kötü
hissettirmesini bekleyin, çünkü çocuğun önceden güvenebildiği bir şeyi değiştiriyorsunuz.
Ondan sonra çoğu aile sürtüşmenin kaybolmak yerine yumuşadığını fark eder — kavga
kısalır, toparlanma hızlanır. Günlerle değil haftalarla düşünün ve ilerlemeyi kötü
akşamların bitip bitmediğiyle değil, seyrekleşip seyrekleşmediğiyle değerlendirin.

Kısa Bir Kapanış

Çocuğunuzun doğduğu dünya tersine çevrilmeyecek ve çevrilmesine de gerek yok.
Değiştirebileceğiniz şey, ekran süresinin kenarlarının nasıl hissettirdiğidir — bir cihazın
uyarıyla mı pusuyla mı, bir şeye mi hiçliğe mi kapanacağı. Bir geçiş, görünür kılınmış,
gerçek bir şeyle doldurulmuş, sıradanlaşana kadar tekrarlanmış. Bu, gerçekten atılabilecek
kadar küçük ve üzerine inşa edilebilecek kadar sağlam bir adım.

UYGULAMA

1. Ekranın kapandığı ve en çok sürtüşmeye neden olan günlük anı seçin. Yazın.

2. Bugün o an gelmeden önce sırada ne olacağını hazırlayın ve belirli, görünür bir uyarı

verin (bölümün sonu, bir zamanlayıcı, bir video daha).

3. Aynı geçişi, aynı şekilde, iki hafta boyunca her gün yapın. Çoğu gün sakince işleyene

kadar başka hiçbir şey eklemeyin.

4. Bozulursa kural eklemeyin — zamanlamayı kontrol edin, gerekirse kaydırın ve ertesi

gün aynı sakin uyarıyı tekrarlayın.
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BÖLÜM 2

Teknoloji Çocuk Gelişimini Nasıl Etkiliyor?

Ekranla birlikte bir çocuk izlediğiniz son anı düşünün. Belki kendi çocuğunuzdu, belki bir
yeğeniniz, belki otobüste bir çocuk. Ekran açıktı, gözler kilitlenmişti ve dünyanın geri
kalanı sessizleşmişti. Şimdi kendinize dürüstçe sorun: bunu gördüğünüzde küçük bir
endişe sızısı hissettiniz mi — ve tam olarak neyden endişelendiğinizden emin olmadığınız
için onu itip uzaklaştırdınız mı?

O sızı ciddiye alınmaya değer, ama aynı zamanda yavaşlamaya da değer. Bugün çoğu
ebeveyn, ekranlar hakkında belirsiz, arka planda kalan bir kaygı taşır ama ona hiç net bir
şekilde bakmaz. Kaygı haftadan haftaya farklı şekillerde görünür. Bazı günler dille ilgilidir
— her kaydırmayı ve dokunuşu biliyor gibi görünen ama konuşmakta geciken bir
yürümeye başlayan çocuk. Başka günler bedenle ilgilidir — eskiden her yere koşan, şimdi
bir tabletin etrafında kıvrılmış oturan bir çocuk. Bazen sosyaldir: gerçek bir arkadaşı
merhaba dediğinde donup kalan ama bir oyun sohbetine akıcı bir şekilde yazan bir çocuk.
Ve bazen de sadece akşam yemeğinde ekranla aydınlanan bir yüzün tuhaf donukluğudur —
fiziksel olarak orada olan ama zihnen başka bir yerde olan bir kişi. Bu endişelerin her biri
gelişimin farklı bir alanına işaret eder, ki belirsiz kaygının asla çözülmemesinin nedeni tam
da budur. Sürekli kıyafet değiştirir.

Bunların hiçbiri endişenin yanlış olduğu anlamına gelmez ve hiçbiri ekranın kötü adam
olduğu anlamına gelmez. Sorunun kötü sorulduğu anlamına gelir. "Ekranlar çocuklar için
kötü müdür?" cevaplanamaz bir sorudur, çünkü dürüst cevap şudur: ekranın neyin yerini
aldığına, ne sunduğuna ve o sırada kimin yakında olduğuna bağlıdır. Aynı parlayan
dikdörtgen, içeriğe ve bağlama göre bir dil öğretmeni, bir kumar makinesi, bir bebek
bakıcısı, bir sahne ya da bir emzik olabilir. Yani bu bölüm, teknolojinin gelişimi etkileyip
etkilemediğini sormak yerine — elbette etkiliyor — her alanı nasıl etkilediğini ve etkinin
hangi koşullarda bir yöne ya da diğerine kaydığını soruyor.

Beyin, beyinlerin yaptığını yapıyor

Panik içinde kaybolan kısım şu: bir çocuğun beyni, ekranların doldurup bozduğu bir kap
değildir. Zamanını neye harcarsa ondan öğrenen bir tahmin makinesidir. Bir çocuğun bir
şeyi yaparak geçirdiği her saat, o şeyi pratik ederek geçirilmiş bir saattir ve beyin tam
olarak prova ettiği şeyde gelişir. Bu, teknolojinin özel bir özelliği değildir. Günde üç saat
çizgi roman okuyan bir çocuk çizgi roman okumakta çok iyi hale gelir. Üç saat ağaca
tırmanan bir çocuk güçlenir ve koordinasyon kazanır. Soru asla "beyin zarar görüyor mu?"
değil, "ne prova ediliyor ve o sırada ne prova edilmiyor?" sorusudur.
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Bu yeniden çerçeveleme önemlidir çünkü gizemi ortadan kaldırır. Hızlı tempolu oyunlar
ve kısa videolar hızlı dikkat değiştirmeyi prova eder — bir değişikliği fark etmek, tepki
vermek, devam etmek. Bu gerçek bir beceridir ve bunu pratik eden çocuklar bu konuda iyi
olur. İşin püf noktası şu ki, aynı alışkanlık ev ödevi ya da uzun bir sohbet gibi yavaş bir
göreve taşındığında huzursuzluk gibi görünür. Hiçbir şey kırılmamıştır; sadece bir şey, hızı
ödüllendiren ve hareketsiz kalmayı cezalandıran bir ortamda iyi prova edilmiştir. Bir
ebeveyn "artık hiçbir şeye odaklanamıyor" dediğinde, genellikle olan şey şudur:
odaklanma bir tür görev için eğitilmiş ve pratik yapmadan farklı bir görevi yerine
getirmesi istenmektedir.

Bunun altında ikinci bir mekanizma daha var ve bu kalıpların tekrarlanmasına neden olan
da odur. Ekranlar hızlı, güvenilir geri bildirim verecek şekilde tasarlanmıştır: bir dokunuş
bir şey yapar, bir seviyeye ulaşılır, bir video anında başlar. Bir çocuğun beyni neyin hızlı
karşılık verdiğini hızla öğrenir. Gerçek hayat ise tam tersine yavaş karşılık verir — gam
çalmak, bir çizimi bitirmek, bir arkadaşın mesaja cevap vermesini beklemek. Hızlı ödül
dünyası her an mevcut olduğunda, yavaş ödül dünyası zor iş gibi hissettirmeye başlar ve
öyledir de. Bu çocuğu tembel yapmaz; çocuğu insan yapar ve hızlı dünyanın, özgürce
girmesine izin verilen her yarışmayı kazanacağı anlamına gelir. Kalıbın kimse öyle
olmasına karar vermeden gün be gün tekrarlanmasının nedeni budur. Bu bir karar değildir.
Bu bir varsayılandır.

Dil yalnızca ekranlardan değil, yüzlerden büyür

Dil, aynı ekranın neyin yerini aldığına bağlı olarak nasıl yardımcı ya da engel
olabileceğinin en net örneğidir. Çocuklar dili karşılıklı etkileşimle öğrenir: biri konuşur,
çocuk cevap verir, yetişkin cevaba cevap verir. Döngünün kapanması gerekir. Her
seferinde aynı kelimeleri çalan bir video o döngüyü kapatmıyor — çocuğa yayın yapıyor.
Ve arka planda açık bırakılan bir ekran, birlikte izlenen bir ekrandan daha kötüdür, çünkü
aksi halde gerçekleşecek küçük konuşma anlarını çalar. Zarar, zarar olduğunda, genellikle
ekranın yaptığı şey değildir. Oda yanlış şekilde sessiz olduğu için gerçekleşmeyen
sohbettir.

Ama bu her iki yönde de keser ve bunu açıkça söylemek önemlidir. Bir çocukla birlikte
kullanılan bir ekran — birlikte bir şey izlemek, gördüğünüzü adlandırmak, sorular sormak,
konuşmak için duraklatmak — sohbetin yerini almak yerine sohbetin bir parçası haline
gelir. Bir büyükanneyle görüntülü arama gerçekten yüz yüze bir alışveriş sayılır, çünkü
döngü gerçekten kapanır. Yanında bir ebeveynin oturduğu bir dil uygulaması, tek başına
bir alışkanlık yerine bir oyun olabilir. Connected Parent kitabında John Palfrey, ailenin
teknoloji etrafındaki ortak alışkanlıklarının teknolojinin kendisinden daha önemli
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olduğunu belirtir ve dil bunun iyi bir örneğidir: çocuğun gelişimi sadece ekranı değil,
ekranın etrafındaki ilişkiyi takip eder.

Tuzak şu ki yardımcı versiyon yetişkin enerjisi gerektirir, yardımcı olmayan versiyon ise
hiçbir şey gerektirmez. Tek başına ekran süresinin bu kadar kolayca yardımcı olmayan
tarafa kaymasının gerçek nedeni budur. Ebeveynlerin dikkatsiz olduğu için değil. Kolay
seçeneğin yorgun yetişkinden hiçbir şey istemeyen seçenek olması ve gelişimin yetişkinin
ne kadar yorgun olduğunu umursamamasıdır. Yani dürüst yönerge "daha az ekran" değil,
"daha fazla döngü"dür — mümkün olan her yerde ekranı bir sohbetin yerine koymak
yerine sohbetin bir parçası haline getirin.

Bedenler hareket ederek öğrenir, ekranlar onları hareketsiz tutar

Motor gelişim, mekanizmanın görülmesi en kolay olduğu alandır, çünkü basit bir
aritmetiktir: bir çocuğun oturarak geçirdiği saatler, tırmanmaya, denge kurmaya,
kavramaya, düşüp kalkmaya harcanmayan saatlerdir. Ekranlar bir bedeni hareketsiz
tutmakta son derece iyidir. İnşa edebilecek eller kaydırıyor; koşabilecek bacaklar kıvrılmış;
bir topu takip edebilecek gözler kol boyu mesafeye sabitlenmiş. Bunların hiçbiri bir saat
içinde zararlı değildir, ama sessizce birikir ve etkileri kendinden biraz daha az emin olan
bir çocuk olarak ortaya çıkar.

Daha ince olan kısım, hareketsiz bedenin neyi kaçırdığıdır. Kaba motor beceriler risk ve
toparlanma yoluyla inşa edilir — bir duvarda sallanma, biraz fazla uzağa bir atlayış,
yakalanan bir tökezleme. Ekranlar bu deneyim kategorisinin tamamını ortadan kaldırır
çünkü ekranda hiçbir şeyden düşülemez. İnce motor beceriler karışık bir hikayedir: bazı
ekran etkinlikleri hassas parmak hareketlerini prova eder, ama bunun çok dar bir aralığını
prova ederler ve bir kalem ya da fırça tutmaktan gelen kavrama gücünü inşa etmezler. Bir
çocuk dokunmatik ekranda hünerli olabilir ve yine de makas tutmakta zorlanabilir, çünkü
bunlar farklı provalardır.

Yerine koyma argümanının çok somut hale geldiği yer de burasıdır. Diyelim ki bir çocuğun
okuldan sonra iki boş saati var. Bunlardan biri ekrana, diğeri bahçeye giderse, matematik
kağıt üzerinde nötrdür ama bedende değil. Ekran saati "boşa harcanmış" değildir — sosyal,
yaratıcı ya da dinlendirici olabilir — ama bir hareket saati değildir ve hareket saatleri, bir
çocuğun spora, oyuna ve sonunda bedeninin neler yapabileceğine dair kendi algısına
taşıdığı fiziksel güveni inşa eden saatlerdir. Buradaki pratik hamle küçük ve gösterişsizdir:
her gün gerçek bir hareket zamanı bloğunu koruyun ve ekranın onu sessizce
kolonileştirmesine izin vermeyin. Hiçbir şeyi yasaklamanız gerekmiyor. Aktif saatlerin bir
savunucusunun olması gerekiyor.



10

Sosyal beceriler yüz yüze prova edilir, ekranlarda simüle edilir

Sosyal gelişim, ebeveynlerin en çok huzursuzluk hissettiği ve kanıtların en iç içe geçtiği
alandır, bu yüzden dikkatli olmakta fayda var. Çocuklar yüzleri okumayı, arkadaşlıkta can
sıkıntısına katlanmayı, bir sohbette sıralarını beklemeyi ve bir kavgadan sonra arkadaşlığı
onarmayı öğrenir — ve bunların hepsi gerçek zamanlı, gerçek risklerle, onları görebilen
bir kişiyle öğrenilir. Ekranlar sosyal hayatın bir versiyonunu sunar ve bunun bir kısmı
gerçektir: gerçek bir arkadaşla oyun sohbetinde olan bir çocuk sosyalleşiyordur ve bir grup
sohbetinde olan bir çocuk gerçek bir sosyal dünyada yol alıyordur. Sorun temas değildir.
Sorun, ekranın provadan sessizce çıkardığı becerilerdir.

Metin tabanlı ve oyun tabanlı sosyalleşme, yüz yüze sosyal becerileri zorlaştıran şeyleri
soyar: birinin cevap vermesinden önceki duraklama, sana konuşmayı bırakmanı söyleyen
bir yüzün titreşimi, içinde oturmak zorunda olduğun garip sessizlik. Sosyal becerinin inşa
edildiği anlar tam olarak bu anlardır ve ekranların çıkardığı anlar da tam olarak bunlardır.
Bir çocuk sohbette akıcı, komik ve kendinden emin olabilir ve yine de okul kapısında
donup kalabilir, iki yüzlü olduğu için değil, bir ortamı prova edip diğerini etmediği için.
Çözüm çevrimiçi dünyayı kaldırmak değildir. Çevrimdışı dünyanın da kendi tekrarlarını
almasını sağlamaktır. — cihazsız yemekler, odada ekran olmadan oyun buluşmaları,
sohbet gerçekleşene kadar birlikte sıkılma fırsatları.

Bir şey daha var ki adlandırılmaya değer, çünkü ebeveynlerin "evde farklı" diye
tanımladığı şeylerin çoğunun arkasındaki mekanizma budur. Çevrimiçi sosyal hayat büyük
ölçüde kontrol edilebilir: bir sohbetten çıkabilirsin, birini sessize alabilirsin, bir mesajı
düzenleyebilirsin. Yüz yüze sosyal hayat değildir. Seni sinir eden biriyle aynı odada
kalmayı ve bunu çözmeyi öğrenmek ancak zor yoldan öğrenilebilecek bir beceridir. Zor
yol her zaman bir ekrana çekilerek kaçınılabiliyorsa, beceri basitçe inşa edilmez. Bu
ekranın düşman olduğu anlamına gelmez. Ekranın çok konforlu bir çıkış olduğu ve
çocukların o çıkışı bazen almama deneyimine ihtiyaç duyduğu anlamına gelir.

e.

Motor beceriler: beden hareket ederek öğrenir ve camdan geçerek hareket
edemez

Motor gelişim, ödünleşimin görülmesi en kolay olduğu alandır, çünkü yerine koymanın en
somut olduğu alan burasıdır. Bir çocuk koordinasyon, denge ve gücü fiziksel olarak bir
şeyler yaparak geliştirir — kavramak, tırmanmak, düşmek, yakalamak, karalamak, kör
makasla kesmek. Bu saatlerin her biri fiziksel bir hesaba yatırımdır. Ekran süresi kendi
başına o hesaptan bir çekim değildir; sadece yatırım yapılmayan bir dönemdir.
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Tabletin etrafında kıvrılmış çocuk endişesinin meşru ama sıklıkla yanlış teşhis edilmesinin
nedeni budur. Tablet çocuğun ellerini zayıflatmıyor. Saatler basitçe elleri inşa eden şeylere
harcanmıyor. İnce motor beceriler — parmakların küçük, hassas hareketleri — küçük
nesneler alarak, çizerek, boncuk dizerek, hamur yoğurarak, düğme ilikleyerek inşa edilir.
Kaydıran bir parmak sonsuzca tekrarlanan çok dar bir harekettir; tam olarak bir beceri inşa
eder ve onu iyi prova eder, ama bir çocuğun ihtiyaç duyduğu geniş kavrama ve baskı
yelpazesinin yerini tutmaz. Bu alan için basit bir pratik kural istiyorsanız şudur: bedenin
çeşitliliğe ihtiyacı vardır, sadece aktiviteye değil ve bir ekran neredeyse hiç çeşitlilik
sunmaz.

İyi haber şu ki bu, düzeltilmesi en kolay alandır, çünkü alternatifin organize edilmesi,
planlanması veya satın alınması gerekmez. Sadece mevcut olması gerekir. Kağıt ve pastel
boyalara, bir topa, üst üste yığılacak yastıklara, bir parça zemine ve biraz
yapılandırılmamış zamana erişimi olan bir çocuk, kimse bir program tasarlamadan motor
beceriler inşa eder. Ekran en iyi alternatif hiçbir şey olduğunda rekabet eder. Yani pratik
hamle ekranı kaldırmak değil, fiziksel seçeneğin gerçekten masada olduğundan emin
olmaktır — görünür, ulaşılabilir ve her seferinde bir yetişkinin sıfırdan kurmasını
gerektirmeyen.

Sosyal gelişim: insanlarla pratik ve taklit edilmesi zor kısımlar

Sosyal beceriler dilin öğrenildiği gibi öğrenilir — kapanan döngülerle, gerçek risklerle. Bir
yüzü okumak, bir şakanın çok ileri gittiğini fark etmek, sıranı beklemek, arkadaşlıkta can
sıkıntısına katlanmak, küçük bir sosyal başarısızlıktan sonra toparlanmak: bunlar diğer
insanların dağınık, yavaş, sıklıkla sıkıcı varlığında öğrenilir. Bunlar aynı zamanda bir
ekranın dar bir biçimde prova edebileceği becerilerdir — bir oyunda sıra alma, bir sohbette
yazılı konuşma — ama gerçek sosyal hayatı zorlaştıran kısımları atlayarak.

Bağlantı ile temas arasındaki ayrımın önemli olduğu yer burasıdır. Bir oyun sohbetine
akıcı bir şekilde yazan bir çocuk gerçek bir şeyi prova ediyordur — koordinasyon,
işbirliği, bazen müzakere — ve bunu sahte olarak adlandırmak haksızlık olur. Ama bu
sosyal hayatın ince bir dilimidir. Kamera kapalıdır, yüz okunmaz, sessizliğe katlanılmaz ve
beceriksiz bir sözün sonuçları daha küçük ve daha yavaştır. Çocuğun prova etmediği şey
tam bant genişliği versiyonudur: garip duraklama, üzgün görünen arkadaş, yüksek sesle
söylenmesi gereken özür. Sonradan farkı yaratan beceriler tam olarak bunlardır ve
kendilerini prova etmezler.

Dengeli tablo o zaman ekranların sosyal gelişimi yok ettiği değildir. Onun dar bir
versiyonunu çok kolay, geniş bir versiyonunu ise ulaşılması biraz daha zor hale
getirebilecekleridir, çünkü geniş versiyon diğer insanların mevcut ve istekli olmasını
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gerektirir. Bolca gerçek teması ve biraz ekran teması olan bir çocuk iyidir. Sosyal hayatı
sessizce neredeyse tamamen bir ekrana göç etmiş bir çocuk dar versiyonu çok iyi, geniş
versiyonu ise çok az prova ediyordur. Çözüm ekranı kapatmak değil, gösterişsiz, düşük
çabalı gerçek teması korumaktır — bir öğleden sonra gelen arkadaş, telefonların uzakta
olduğu aile yemeği, birlikte yapılan bir alışveriş — çünkü geniş becerilerin pratiklerini
aldığı ortamlar bunlardır.

Bugün atabileceğiniz küçük bir adım

Günün bir ekran anını seçin — hepsini değil, birini — ve ona bir sohbet ekleyin. En net
aday genellikle bir yetişkinin zaten yakında olduğu andır: okul sonrası tablet dilimi, akşam
videosu, sizinle aynı odada oynanan oyun. Beş ya da on dakika oturun. Ne olduğunu
sorun, gördüğünüzü adlandırın, çocuğun kuralları açıklamasına izin verin, konuşmak için
duraklatın. Hepsi bu. Ekran süresinin miktarını değiştirmiyorsunuz; etrafındaki döngüyü
değiştiriyorsunuz.

Bir zaman sınırıyla değil de buradan başlamanın nedeni, bu adımın çocuktan hiçbir şey ve
sizden neredeyse hiçbir şey istememesi ve ekranı aranızda bir duvar yerine ilişkinizin bir
parçası haline getirmesidir. Ayrıca size bilgi verir. Oyunla ya da videoyla birkaç kez
oturduktan sonra, çocuğunuzun ekranla ne yaptığını tahmin etmeyi bırakır ve bilmeye
başlarsınız — bu da bununla ilgili vereceğiniz diğer her kararın temelidir.

Devam ettirmek için iradeye değil, zaten olan bir şeye bağlayın. Sabit bir an seçin —
okuldan sonra, akşam yemeğinden önce, Pazar sabahı — böylece her seferinde yeniden
vermeniz gereken bir karar yerine rutinin parçası olsun. İlk haftanın hem size hem
çocuğunuza biraz garip hissettireceğini bekleyin; bu normaldir ve geçer. Bir gün
kaçırırsanız, bir programı başaramamış değilsiniz, sadece bir gün kaçırmışsınız. Önemli
olan alışkanlıktır ve alışkanlıklar devam ettikleri sürece kaçırılan günlere dayanır.

İnsanların genellikle tökezlediği yer

İlk tökezleme, adımı bir test olarak görmektir. Oturursunuz, çocuğunuz tek heceli cevaplar
verir ve sohbet yaklaşımının aileniz için işe yaramadığı sonucuna varırsınız. Ama bir
çocuğun beş dakika boyunca "Bilmiyorum, sadece bir oyun" demesi başarısızlık değildir
— daha uzun bir sürecin ilk beş dakikasıdır. Çocuklar genellikle gerçekten ilgilendiğinize
ve size gösterdikleri şeyi eleştirmek üzere olmadığınıza inanmaları için birkaç seansa
ihtiyaç duyar. Buradaki hamle basitçe bir gündem olmadan görünmeye devam etmek ve
anı ekran süresi hakkında bir derse dönüştürme dürtüsüne karşı koymaktır.
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İkinci tökezleme ya hep ya hiç kaymasıdır. Bir hafta iyi paylaşılan ekran süresi, sonra her
şeyin dağıldığı yoğun bir hafta, ardından tüm fikrin gerçekçi olmadığı sonucu.
Gerçekçiliğin coşkudan daha önemli olduğu yer burasıdır. Haftada üç kez paylaşılan on
dakika, mükemmel bir on beş günün ardından hiçbir şey gelmemesinden daha değerlidir.
Rutin bozulduğunda — ve bozulacaktır, çünkü hayat böyle yapar — toparlanma yeni bir
plan değil, küçük bir yeniden başlangıçtır. En kolay dilimi seçin, bir kez yapın ve
alışkanlığın sıfırdan değil oradan yeniden inşa edilmesine izin verin.

Üçüncü tökezleme yanlış şeyin değişmesini beklemektir. Çocuğunuzun ekranıyla
oturmanın amacı çocuğun aniden daha az kullanmaya başlaması değildir. Ekran etrafındaki
ilişkinin güçlenmesi ve o parlayan dikdörtgende gerçekte ne olduğunu anlamanızdır. Ekran
süresinde dramatik bir düşüş bekliyorsanız hayal kırıklığına uğrarsınız. Size bir şeyleri
daha kolay açıklayan bir çocuk ya da daha az bölünmüş hissettiren bir oda bekliyorsanız,
bunu görürsünüz — yavaşça ve düzensizce.

Ne kadar sürer? Dürüst cevap: bir haftadan uzun, bir yıldan kısa ve net bir an olarak
gelmez. Genellikle olan şey, yaklaşık bir ay civarında artık tahmin etmediğinizi fark
etmenizdir ve birkaç ay sonra paylaşılan an bir teknik gibi hissettirmeyi bırakıp günün bir
parçası gibi hissettirmeye başlar. Küçük, sürdürülebilir, gösterişsiz — bir ailede değişim
böyle görünür ve sadece bu tür dayanır.

Kısa bir kapanış

Teknoloji çocuk gelişimini herhangi bir tekrarlanan aktivite gibi etkiler: prova ettikleri ve
yerine geçtikleri aracılığıyla. Beyin zamanını harcadığı şeyi pratik eder, dil kapanan
döngülerle büyür, motor beceriler hareket çeşitliliğiyle büyür ve sosyal beceriler diğer
insanların tam, garip, yavaş varlığıyla büyür. Ekranlar dördünü de destekleyebilir ya da
dördünü de dışarı itebilir ve fark cihaz değildir — içerik, bağlam ve kimin yakında
olduğudur.

Bu yüzden pratik cevap bir yasak değil ve taşa kazınmış bir zaman sınırı da değildir. Bir
dizi küçük ayarlamadır: ekran etrafında daha fazla sohbet, günde daha fazla çeşitlilik, daha
fazla korunan gerçek temas ve tahmin etmek yerine dikkat etme alışkanlığı. Bunların
hiçbiri bir çocukluğu bir gecede dönüştürmez ve hiçbirinin buna ihtiyacı yoktur. Sadece
olmaya devam etmeleri gerekir.



14

UYGULAMA

1. Bugün zaten yakında olduğunuz bir ekran anını seçin ve çocuğunuzla beş ila on dakika

oturun.

2. Ekranda ne olduğu hakkında iki soru sorun ve düzeltmeden ya da tavsiye vermeden

cevapları dinleyin.

3. Fiziksel bir alternatifi kolayca ulaşılabilir bir yere koyun — kağıt ve pastel boyalar, bir

top, yastıklar — böylece ekransız seçenek kurulum gerektirmez.

4. Paylaşılan ekran anını düzenli bir dilime sabitleyin ve bir gün kaçırırsanız yeni bir plan

yerine tek bir seansla yeniden başlayın.
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BÖLÜM 3

Ekran Ne Zaman Sorun Olur?

Çocuğunuzdan tableti bırakmasını istediğiniz son anı düşünün ve aldığınız tepkinin
isteğinizle orantısız geldiğini hatırlayın. Belki gözlerine ulaşmayan bir omuz silkmeydi,
belki bir öfke parlaması, belki de ekran süresinden daha uzun süren bir pazarlıktı.
Muhtemelen oradan ayrılırken şunu merak ettiniz: bu normal mi, yoksa burada bir sorun
mu var?

Bu soru — ekran kullanımı ne zaman bir sorun haline gelir? — ebeveynlerin aklında en
sık taşıdığı şeylerden biri ve nadiren net bir cevap alır. Bu kadar zor olmasının bir nedeni,
aynı miktarda ekran süresinin bir evden diğerine tamamen farklı görünebilmesi. Ülkenin
öbür ucundaki bir büyükanneyle yapılan bir saatlik görüntülü görüşme, karanlık bir odada
tek başına kısa videolar kaydırarak geçirilen bir saatle aynı şey değil. Gerçekten merak
ettiği bir şeyi araştıran bir genç, can sıkıntısından bir oyun akışını yenileyen bir gençle
aynı şey değil. Saatteki sayı tek başına size çok az şey söyler. Önemli olan, kullanımın
çocuğunuzun gerçek gününde aldığı biçimdir — neyin yerini aldığı, ne kattığı ve elinden
alındığında çocuğunuzun nasıl hissettiği.

Günlük hayatta bu, birkaç tanınabilir örüntüde kendini gösterir. Zamanın nasıl geçtiğini
kaybeden ve her seferinde bölündüğünde sinirlenen çocuk vardır. Ekran süresi boyunca iyi
görünen ama sonrasında donuk ve kopuk olan, sanki günün geri kalanı sadece bir bekleme
odasıymış gibi davranan çocuk vardır. Kullanımını gizlemeye başlayan, yanından geçerken
ekranı çeviren ya da ne kadar süredir ekranda olduğunu inkâr eden çocuk vardır. Bir de
çok daha yaygın olan, bir süre yoğun ekran kullanan, sonra kendi kendine geri çekilen ve
temelde iyi olan çocuk vardır. Bu örüntülerle yaşamak çok farklı hissettirir ve bu örüntüler
farklı şeylere işaret eder. Buradaki asıl beceri, bunları birbirinden ayırt etmeyi öğrenmek
— bir süre sınırını ezberlemek değil.

Altında ne oluyor

İşte mekanizmanın sade hali. Ekranlar hızlı ve güvenilir ödüller vermekte son derece iyidir
— yeni bir video, bir bildirim, tamamlanan bir seviye, bir arkadaştan gelen yanıt. Bu,
teknolojinin ahlaki bir kusuru değil; sadece yapmak üzere tasarlandığı şey. Ancak sürekli
bir hızlı ödül akışı, beyni bunları beklemeye alıştırır ve sıradan hayat böyle işlemez. Ödev,
ev işleri, bir kardeşle sohbet — bunların hiçbiri aynı anlık etkiyi vermez. Bu yüzden bir
çocuk ekrandan ayrıldığında, dünyanın geri kalanı kısa bir süreliğine karşılaştırmalı olarak
daha yavaş ve daha sıkıcı gelebilir; günün en engebeli kısmının genellikle ekrandan çıkış
geçişi olmasının nedeni budur.
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Bir de ikinci bir katman var ve bu, ekranın duygusal olarak ne yaptığıyla ilgili. Birçok
çocuk için telefon ya da tablet sadece eğlence değil — canları sıkıldığında,
endişelendiklerinde, yalnız hissettiklerinde ya da yüzleşmek istemedikleri bir şeyden
kaçındıklarında gittikleri yer. Tekrarlama eğilimi gösteren örüntü işte budur: rahatsızlık
ortaya çıkar, ekran onu yatıştırır, beyin kısayolu öğrenir ve bir dahaki sefere rahatsızlık
ekranla biraz daha hızlı karşılanır. Çocuk zayıf ya da dramatik anlamda bağımlı olduğu
için değil. Çok etkili bir baş etme alışkanlığı oluşmuş durumda ve bu tür alışkanlıklar
kendilerini duyurmaz. Sessizce varsayılan hale gelirler.

Araştırmanın endişeyi sağlam bir zemine oturtmaya yardımcı olabileceği yer burasıdır.
Parenting for a Digital Future (2020) kitabında Sonia M. Livingstone, sorulmaya değer
sorunun basitçe bir çocuğun ekranlarda ne kadar zaman geçirdiği değil, o zamanın
hayatında ne yaptığı olduğunu vurgular — neyin yerini aldığı, hangi ihtiyaçları karşıladığı
ve ebeveyn ile çocuk arasındaki ilişkiye nasıl oturduğu. Bu çerçeve işe yarar çünkü
konuşmayı bir kronometreden uzaklaştırıp gerçekten gözlemleyebileceğiniz şeylere
yöneltir: çocuğunuzun ruh hali, uykusu, arkadaşlıkları, hâlâ ekran içermeyen şeylere
çekilip çekilmediği. Sorunu tanımak için ölçmenize gerek yok. Örüntüyü fark etmeniz
gerekiyor.

Kullanımı soruna dönüştüren koşullar

Tek başına süre cevap değilse, nedir? Pratikte dört koşul, sıradan yoğun kullanımı
gerçekten sorun olan bir şeyden ayırma eğilimindedir. Birincisi süre — sihirli bir sayı
olarak değil, ekran süresinin çocuğun ihtiyaç duyduğu şeylerin, örneğin uyku, hareket,
aileyle yemek ya da yapılandırılmamış oyunun yerini alıp almadığı sorusu olarak. İkincisi
içerik — ekranda gerçekte ne olduğu, ne kadar süre açık olduğundan çok daha önemlidir.
Pasif kaydırma, otomatik oynatma akışları ve bir çocuğu sürekli ileri çekmek üzere
tasarlanmış içerik, bir şey yaratmaktan, bir şey öğrenmekten ya da tanıdığı insanlarla
konuşmaktan farklı bir şeydir.

Üçüncü koşul bağlam — kullanımın ne zaman ve nerede gerçekleştiği. Yemek masasında
ekranlar, yatakta ekranlar, her tartışmayı bitirmek ya da her sessiz anı doldurmak için
kullanılan ekranlar: bunlar ekranın ailede ne anlama geldiğini değiştirir. Can sıkıntısına ya
da sıkıntıya varsayılan cevap olarak her zaman hazır olan bir cihazı bırakmak tam da bu
yüzden zorlaşır, çünkü başka hiçbir şeyin onunla rekabet etmesine izin verilmemiştir.
Dördüncüsü yaş ve aşama — altı yaşındaki bir çocuk ile on beş yaşındaki bir çocuk
ekranla gerçekten farklı şeyler yapıyor ve birine uyan rehberlik diğeri için yanlış olacaktır.
Küçük bir çocuk daha fazla yapıya ve daha fazla birlikte kullanıma ihtiyaç duyar; daha
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büyük bir çocuk, siz etrafında olmak kaydıyla — tepesinde dikilmeden — kendi başına
yönetme pratiği yapmak için daha fazla alana ihtiyaç duyar.

Bu koşulların hiçbiri tek başına bir hüküm değildir. Bunlar birlikte baktığınız parçalardır.
Bir şeyin sorun alanına kaydığının en net işareti genellikle bunlardan herhangi biri değil,
birleşimidir — çeken değil veren içeriğin yoğun kullanımı, gerçek hayatın yerini aldığı
bağlamlarda, çocuğun henüz onu yönetecek araçlara sahip olmadığı bir yaşta. Bunlar bir
araya geldiğinde, tablet istediğinizde aldığınız tepki bir gizem gibi görünmeyi bırakır.
Dramatik bir çözüm gerektiren bir krizden ziyade, dikkatinizi isteyen, nazikçe ve erken, bir
örüntü gibi görünmeye başlar.

Örüntüyü görmek değiştirmekten daha kolaydır ve çoğumuzun takıldığı yer burasıdır. Dört
koşulu — süre, içerik, bağlam ve yaş — bilmek size otomatik olarak bir plan vermez. Size
daha iyi bir şey verir: bunaltıcı bütünün yerine belirli tek bir şeye bakmanın bir yolunu. O
halde küçük başlayalım, çünkü haftalar ve aylar boyunca ayakta kalan şey küçüktür.

Bugün atabileceğiniz küçük bir adım

Günün bir anını seçin — sadece birini — ve o anın ekransız olmasını isteyip
istemediğinize karar verin. Bütün gün değil, her öğün değil, kapsamlı yeni bir aile
politikası değil. Bir an. Masada akşam yemeği genellikle önerilen şeydir, ama pekâlâ
okuldan sonraki ilk yirmi dakika, otobüs durağına yürüyüş ya da yatmadan önceki bir saat
de olabilir. Önemli olan, belirli olması, her gün aynı saatte olması ve yorgunken ya da
hafta karıştığında gerçekten sürdürebileceğiniz kadar küçük olması.

Sonra o anla iki şey yapın. Birincisi, çocuğunuza bunun ne olduğunu ve neden olduğunu
tek sade bir cümleyle söyleyin — "Masayı ekransız tutacağız ki gerçekten konuşabilelim"
— bunu bir derse ya da cezaya dönüştürmeden. İkincisi, o anı gerçekten orada olmaya
değer kılın. Herkesin sessizce telefonlarını özlediği boş bir aralıktan ibaret olan ekransız
bir boşluk, çocuğunuza bir kayıp gibi hissettirecek ve ayakta kalmayacaktır. Onu bir şeyle
doldurun: günüyle ilgili bir soru, bir kart oyunu, paylaşılan bir atıştırmalık, bir yürüyüş.
Bir şeyi kaldırmıyorsunuz, başka bir şeye yer açıyorsunuz ve o başka şeyin birazcık çekici
olması gerekiyor, yoksa her şey sessizce çöker.

Devam ettirmek için, ilk birkaç günün garip hissedeceğini bekleyin ve bunu başarısızlık
olarak okumayın. Gariplik, bir değişikliğin normal hale gelmeden önce hissettirdiği şeydir.
Kötü gitse bile anı sabit tutun. Belirli bir akşam imkânsızsa — geç bir antrenman, bir
misafir, zor bir gün — bırakın gitsin ve her şeyi bozulmuş ilan etmek yerine ertesi gün ona
dönün. Amaç kusursuz bir seri değil. Amaç, o anın haftalar boyunca var olmaya devam
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etmesi, ta ki bir kural gibi hissettirmeyi bırakıp evinizin ritminin bir parçası gibi
hissettirmeye başlayana kadar.

İnsanların genellikle tökezlediği yer

En yaygın tökezleme, küçük adımı büyük bir adıma dönüştürmektir. Ekransız bir akşam
yemeğiyle başlarsınız ve haftanın sonunda ekran sınırları eklemiş, uygulamalar silmiş ve
yeni bir dizi ev kuralı ilan etmiş olursunuz — sonra hepsi birden çöker ve herkes işleyen
tek şeyi değil, başarısızlığı hatırlar. Kendinizi çok hızlı büyütürken fark ederseniz, bu daha
sert bastırma değil, tekrar küçülme işaretidir. Tek an, geride bırakmanız gereken bir
basamak değildir. İyi bir süre boyunca her şeyin kendisi olmasına izin verilir.

İkinci tökezleme tepkidir. Çocuğunuz karşı koyar, surat asar, pazarlık eder ya da açıkça
sinirlenir ve bunu değişikliğin yanlış olduğunun kanıtı olarak duymak kolaydır. Genellikle
bu, değişikliğin gerçek bir şeye — varsayılan hale gelmiş bir alışkanlığa, şimdi kenara
çekilmesi istenen — dokunduğunun kanıtıdır. Sınırı sakin tutun, nutuk çekmeden. O anda
tartışmayı kazanmanıza ya da onu bunun iyi bir fikir olduğuna ikna etmenize gerek yok.
Sadece anın olduğu yerde kalması gerekiyor. Direniş genellikle çocuk sınırın yerinden
oynamayacağını ve her seferinde bir kavgaya dönüşmeyeceğini gördüğünde yumuşar.

Üçüncü tökezleme, ebeveyn olarak tek başınıza ilerlerken evin geri kalanının çabayı
sessizce baltalamasıdır — masada başka bir yetişkinin kaydırması, aynı odada bir telefonla
büyük kardeş. Bunun suçlamayla ilgisi yok; işin sade, gerçek şu ki, ekransız bir an en iyi
odadaki yetişkinler de — en azından o an boyunca — ekransız olduğunda işler.
Çocuğunuzdan telefonu bırakmasını isterken siz kendinizinkini elinizde tutarsanız, istek
farklı bir yere düşer ve bunu hissedersiniz. Anı kendiniz örnekleyin, kusurlu ve görünür bir
şekilde, o zaman bu onlara dayatılan bir kural olmaktan çok ailenin yaptığı bir şey haline
gelir.

Gerçekçi olmak gerekirse, bu birkaç günde oturan bir değişiklik değildir. İşe yarayıp
yaramadığına karar vermeden önce birkaç hafta verin ve küçük işaretlerle değerlendirin —
o anda sohbetin biraz kolaylaşıp kolaylaşmadığı, direnişin biraz sessizleşip
sessizleşmediği, çocuğunuzun bunu beklemeye başlayıp başlamadığı. Bazı çocuklar birkaç
haftada uyum sağlar; diğerleri çok daha uzun sürer ve birkaçı sınırın gerçek olup
olmadığını görmek için onu tekrar tekrar test eder. Bu normaldir ve hiçbiri adımın bir hata
olduğu anlamına gelmez. Küçük, sürdürülebilir değişiklikler tasarım gereği yavaştır.
Birkaç hafta sonra an hâlâ sürekli sefil ve işlemez durumdaysa, bu da bilgidir —
zamanlamayı ayarlayın, anı dolduran şeyi değiştirin ya da daha da küçültün. Amaç asla
belirli bir dilimi zorlamak değildi. Amaç, ailenizin gerçekten sürdürebileceği güvenilir,
ekransız bir gün parçası inşa etmekti.
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Kısa bir kapanış özeti

Ekran kullanımı saatteki bir sayı yüzünden değil, aldığı biçim yüzünden sorun haline gelir:
ne kadarın yerini aldığı, hangi içeriği sunduğu, ne zaman ve nerede gerçekleştiği ve
çocuğun onu yönetebilecek bir aşamada olup olmadığı. Asıl beceri, sıradan yoğun
kullanımı can sıkıntısına, sıkıntıya ya da kaçınmaya varsayılan cevap haline gelen bir
örüntüden ayırt etmektir. Tanımak için ölçmenize gerek yok — fark etmeniz gerekiyor. Ve
fark ettiğiniz şeye göre hareket etmenin yolu dramatik bir elden geçirme değil, garip ilk
haftalar boyunca sakince tutulan ve odadaki yetişkinler tarafından örneklenen tek bir
küçük, sabit, ekransız andır.

UYGULAMA

1. Bugün ekransız tutmak için belirli bir an seçin — akşam yemeği, okuldan sonraki ilk

yirmi dakika ya da yatmadan önceki bir saat — ve bunu yazın.

2. Çocuğunuza bundan tek sade bir cümleyle bahsedin ve o anı doldurmak için küçük bir

şey planlayın, böylece sadece boş bir aralık olmasın.

3. O an boyunca kendi telefonunuzu kaldırın ki sınır paylaşılsın, dayatılmasın.

4. Direniş geldiğinde ya da bir gün kötü geçtiğinde, anı sakince tutun ve büyütmek ya da

pes etmek yerine ertesi gün ona dönün.
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BÖLÜM 4

Dijital Bağımlılığın İşaretlerini Tanımak

Çocuğunuzdan akşam yemeği için telefonu bırakmasını istediniz ve sanki bir şalteri
indirmişsiniz gibi oldu. Bir an önce sakin olan yüz sertleşti. Ses yükseldi. Belki bir kapı
çarpması, belki bir gözyaşı patlaması, belki de bütün yemek boyunca süren soğuk bir
sessizlik. Ve siz orada öylece kalıp merak ediyorsunuz: bu gerçekten akşam yemeğiyle mi
ilgiliydi? Yoksa daha büyük bir şey mi oluyor?

Yeterince sık tekrarlanan o an — çoğu ebeveynin ilk kez bir tuhaflık olduğundan
şüphelenmeye başladığı yerdir. Çocuğun ekranı sevmesinden değil; ekranların her yerde
olduğu bir dünyada ekranları sevmek olağandır. Kafayı kurcalayan soru farklı. Ekranın
artık çocuğunuzun keyif aldığı bir şey olmaktan çıkıp çocuğunuzun ihtiyaç duyduğu bir
şey olmaya başlayıp başlamadığı. Çekimin sessizce bir kavrayışa dönüşüp dönüşmediği.

Bu, hayal ettiğiniz nadir bir durum değil. Küçük, sıradan şekillerde kendini gösterir:
tabletine bir kez daha bakmadan evden çıkamayan çocuk, her geçişi — banyo, ödev, yatma
vakti — ekran dakikaları üzerine bir pazarlık seansına çeviren çocuk, internet kesildiği
günlerde huzursuz ve sinirli görünen çocuk, bir eliyle yemek yiyip diğeriyle kaydıran ve
yemeği zar zor fark eden çocuk. Sofrada gülen ama cihaz elinden alındığı anda susan
çocuk olarak kendini gösterir; sanki ekransız elde ettiğiniz hali, ekranlı halinin daha soluk
bir kopyasıdır.

Bu işaretlerin hiçbiri tek başına korkunç bir anlam taşımaz. Her çocuk bazen bir şeyleri
kapatma konusunda tartışır; her çocuğun sevdiği bir oyunu vardır. İşte bu yüzden tek bir
dramatik işaret aramayı bırakıp bir işaretler örüntüsünü fark etmeye başlamak işe yarar —
haftalar boyunca, farklı durumlarda tekrarlanan, her seferinde biraz daha güçlenen bir
örüntü. Dikkatinize değer olan şey an değil, örüntüdür.

Aslında altta ne oluyor

İşte mekanizmanın sade hali ve göründüğünden çok daha az gizemli. Ekran etkinlikleri —
özellikle oyunlar, ama akışlar da — size hızla ödüllendirici bir şey verip sonra biraz daha
fazlası için geri dönmenizi isteyecek şekilde tasarlanmıştır. Geçilen bir bölüm, bir bildirim,
sıkılmadan önce biten kısa bir klip: her biri "bu iyi hissettirdi"nin küçük bir dozu ve küçük
dozların tekrarlanması kolaydır. Çocuğunuz buna tepki verdiği için zayıf değil. Çekim
tasarlanmıştır. Yetişkinlerde de işe yarar; bunu, meseleyi çocuğunuzda bir karakter kusuru
olarak çerçevelemeye meyletiğinizde hatırlamakta fayda var.
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Yapışkan hale getiren şey ritmi. Ödül düzenli, öngörülebilir bir hızda gelmez; öngörülemez
bir şekilde gelir. Bazen oyun size bir kazanç verir, bazen vermez ve bir zihni sürekli geri
dönüp kontrol etmeye iten şey o öngörülemezliktir — sürekli bir ödül akışı değil. Emily
Booker, Square Eyes (2018) kitabında ekranın bu çekimini, besledikçe yatışmak yerine
büyüyen bir tür alışkanlık açlığına benzer bir şey olarak tanımlar. Bu çerçeveleme işe yarar
çünkü soruyu "ne kadar"dan "o yokken ne oluyor"a kaydırır.

Çünkü asıl sınav budur ve mutfağınızdaki sıradan durumun işaret ettiği de odur. Bir
oyundan keyif alıp sonra kavga etmeden bırakabilen bir çocuk, pratik anlamda, iyidir.
Ekransız bir günü ruh halini, uykusunu ya da öfkesini etkilemeden geçiremeyen bir çocuk
ise size alışkanlığın ağırlık taşımaya başladığını gösteriyor — artık seçilmekten çok
uzanılan bir şey olduğunu. Bunu fark ederek kimseye teşhis koymuyorsunuz. Sadece
davranışın zaten gönderdiği sinyalleri okuyorsunuz.

Ve tekrarlanmasının iradeyle hiç ilgisi olmayan bir nedeni var: ekran, bir duyguya
verilebilecek en kolay yanıttır. Sıkıldın mı? Ekran. Kaygılı mısın? Ekran. Okulda dışlandın
mı? Ekran. Biraz üzgünsün ve nedenini bilmiyor musun? Ekran. Her seferinde işe
yaradığında — azıcık bile — çocuk aynı dersi öğrenir: kendimi nasıl hissettiğimi
değiştirmenin en hızlı yolu bu. Ders hızla öğrenilir ve yavaşça unutulur. İşte bu yüzden
örüntü kendi kendine güçlenir ve cihazı basitçe ortadan kaldırmak, sona ermesini
umduğunuz tepkilerin ta kendisini üretme eğilimindedir: sinirlilik, huzursuzluk, bir şeyin
duraklatılmak yerine elinden alındığı hissi. Bu bölümün ikinci yarısı bu tepkilerle ve
sıradan bir öfke nöbetiyle harekete geçmeye değer bir uyarı sinyalini nasıl ayırt
edeceğinizle ilgili.

Ve ilk adım sandığınızdan daha küçük. Yeni bir kuralla, ekran süresi sözleşmesiyle ya da
bir aile toplantısıyla başlamayın. Gözlemleyerek başlayın. Önümüzdeki birkaç gün
boyunca kaba bir not tutun — telefonunuza, bir zarfın arkasına, neresi en kolaysa oraya —
üç şeyi: çocuğunuz ekrana ne zaman uzanıyor, hemen öncesinde ne oldu ve durma vakti
geldiğinde nasıl tepki veriyor. Ne kadar süre ekranda kaldığı değil. Hangi uygulama değil.
Sadece öncesi ve sonrası. Bütün görev bu ve kulağa geldiğinden daha az çaba gerektiriyor,
çünkü bu anlar yaşanırken zaten oradasınız; sadece yatma vaktine kadar unutacağınız
şeyleri yazıyorsunuz.

Bunun size verdiği şey, hiçbir kuralın veremeyeceği şeydir: kendi çocuğunuzun örüntüsü,
kendi çocuğunuzun hayatında. Diyelim ki bir hafta sonra en zor anların hep okul
sonrasında geldiğini fark ettiniz, ya da hep bir oyunun ortasında değil en sonunda, ya da
hep kimse oynamaya gelmediği günlerde. Bu ıvır zıvır değil. Bu, sonra ihtiyaç duyacağınız
haritadır, çünkü kavrayışın en sıkı olduğu yeri ve ekranın sessizce hangi duyguya yanıt
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verdiğini gösterir. Çocuğunuza karşı kanıt toplamıyorsunuz. Bir zamanlar hangi
yiyeceklerin onu huysuz yaptığını öğrendiğiniz gibi tetikleyicilerini öğreniyorsunuz.

Sonra küçük, istikrarlı bir adım seçin — bir tane, beş değil. Güvenilir bir biçim, ekran
kapanmadan önce kısa bir tampon eklemektir: her seferinde aynı şekilde, sakin bir sesle
verilen beş dakikalık bir uyarı. Bu tepkiyi ortadan kaldırmaz ama çocuğunuza hazırlanması
için bir an verir ve size doğaçlama bir kavga yerine takip edecek bir metin verir. Bir başka
biçim, herkesin uyduğu gün içinde ekransız bir cep oluşturmaktır — akşam yemeği, ya da
okula yürüyüş, ya da yatmadan önceki son yarım saat — ve buna bir ceza ya da ödül
olarak değil, rutinin olağan bir parçası olarak davranmaktır. Gerçekten sürdürebileceğinizi
seçin ve sıkıcı derecede tutarlı tutun. Çocukların güvenlik olarak okuduğu şey şiddet değil,
tutarlılıktır.

Devam ettirmek çoğunlukla bunu bir kampanyaya dönüştürmemek meselesidir. Küçük
adımlar, küçük olmalarına izin verildiğinde ayakta kalır: bir gün atlarsanız, ertesi gün vaaz
vermeden devam edersiniz, tıpkı geç bir geceden sonra diş fırçalamaya devam edeceğiniz
gibi. Ne yaptığınızı ve nedenini kısaca ve bir kez söyleyin — "akşam yemeğinde telefon
tezgaha gider, artık böyle yiyoruz" — ve sonra konuşmayı rutine bırakın. Biraz sürtünme
bekleyin ve sürtünmeyi başarısızlık olarak görmeyin; bu, her şeyin en öngörülebilir
parçasıdır. Ve sessizce, günler değil haftalar içinde neyin değiştiğine dikkat edin.
Aradığınız bir dönüşüm değil. Aradığınız, tamponun bir ay öncesine göre biraz daha az
dramatik hale gelmesi.

Genellikle nerede yanlış gider

İnsanların ilk tökezlediği yer hepsini birden yapma hamlesidir. Örüntüdeki bir şey sizi
korkutur ve ertesi sabah cihaz tamamen gitmiştir, ya da yeni kuralların sayısı yirmiyi
bulmuştur, ya da bütün aile aniden kimsenin kabul etmediği bir programla yaşamaya
başlamıştır. Kararlı hissettirir. Nadiren kalıcı olur, çünkü alışkanlıkla aynı yakıtla çalışır —
yoğunluk — ve yoğunluk tükenir. Tamamen kaldırmaya çocuğun tepkisi genellikle
göreceğiniz en keskin tepkidir: sinirlilik, huzursuzluk, bir şeyin zorla koparıldığı hissi. Bu
tepki ebeveynleri sorunun düşündüklerinden daha kötü olduğuna ikna eder, oysa gerçekte
en zor olası sınava doğrudan atlamışlardır.

İkinci tökezleme kötü bir günü bir hüküm olarak görmektir. Çocuklar ekranlarla hiç ilgisi
olmayan nedenlerle dengesizdir — okulda zor bir gün, bir büyüme atağı, kaba davranan bir
arkadaş — ve ekran süresinden sonra tek bir patlayıcı akşam, zaten endişeliyseniz
bağımlılığın kanıtı gibi hissettirecektir. İşte tam bu yüzden fark etme adımı önce gelir ve
bir akşam yerine haftalar boyunca sürer. Bir örüntü farklı günlerde ve farklı ruh hallerinde
ayakta kalır. Tek bir fırtına yüksek sesli olduğu için örüntü haline gelmez.
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Üçüncü ve en sessiz tökezleme sürüklenmedir. Kuralı on gün sürdürürsünüz, hayat
yoğunlaşır, telefon tezgaha geri kayar ve kimse bir şey söylemez. Sürüklenme ahlaki bir
başarısızlık değildir; bir şeye sabitlenmemiş her rutine olan şeydir. Çözüm onu
sabitlemektir: ekransız cebi zaten karar verilmeden gerçekleşen bir şeye bağlayın —
yemek, okula gidiş, yatma hikayesi — böylece rutin iradenize değil, mevcut bir raya
binsin. Sürüklenmeyi fark ettiğinizde özür konuşması olmadan küçükten yeniden başlayın.
Yeniden başlamak beceridir. Çoğu ailenin mükemmel bir seriye değil, yeniden başlamada
iyi olmaya ihtiyacı vardır.

Ne kadar sürdüğüne gelince: dürüst olmak gerekirse, tatmin edici hissettireceğinden daha
yavaş. Sınırlar etrafındaki tepkiler genellikle günler değil haftalar boyunca yumuşar ve
sonrasında da ara sıra alevlenirler — bir doğum günü, bir tatil, bir hastalık nöbeti ve her
şey sallanabilir. Bu, asıl soruna geri dönüş değil; her evde her alışkanlığın olağan
sallantısıdır. Yönü bir hafta değil, bir mevsim üzerinden değerlendirin. Zor anlar giderek
kısalıyor ve seyrekleşiyorsa ve çocuğunuz her seferinde itilmeden yavaşça başka şeyler
yapmaya başlıyorsa, güvenmeye değer değişim budur — küçük, gösterişsiz ve kalıcı.

Kısa bir özet

Dijital bağımlılık, evde önem taşıyan pratik anlamda saatlerle ölçülmez; ekran yokken ne
olduğuyla ölçülür. Bir an değil, bir örüntü arıyorsunuz: haftalar boyunca, durumlar
boyunca tekrarlanan, yatışmak yerine güçlenen tepkiler. Her şeyin altında basit bir döngü
var — ekran, rahatsız edici bir duyguya en hızlı yanıttır ve her işe yaradığında ders
derinleşir. Giriş yolu dramatik bir sert müdahale değil, dürüst bir fark etme dönemi ve
ardından yönün değişip değişmediğini görecek kadar uzun tutulan küçük, tutarlı bir
adımdır. Ve tökezlediğinizde — tökezleyeceksiniz, çünkü herkes tökezler — hamle,
konuşma yapmadan sessizce yeniden başlamaktır.

UYGULAMA

1. Önümüzdeki üç gün boyunca, çocuğunuz bir ekrana her uzandığında ya da onu her

bıraktığında üç şeyi not edin: hemen öncesinde ne oldu ve durma nasıl geçti. Süre yok,

yargı yok.

2. Küçük, tekrarlanabilir bir adım seçin — ekran kapanmadan önce beş dakikalık bir uyarı

ya da mevcut bir rutine bağlanmış bir ekransız cep — ve kullanacağınız tam kelimeleri

yazın.

3. Kaydığınızda, ertesi gün vaaz vermeden yeniden başlayın. Haftanın sonunda notlarınızı

baştan okuyun ve tek bir soru sorun: yön değişiyor mu, azıcık bile?
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BÖLÜM 5

Yasak mı, Denge mi? İki Uç Arasında

Her Ebeveynin Eninde Sonunda Sorduğu Soru

Hiç kapı aralığında durup çocuğunuzun bir ekranın başında eğildiğini izlerken içinizden
sessiz bir sorunun yükseldiğini fark ettiniz mi: şu şeyi tamamen elinden almalı mıyım,
yoksa bırakmalı mıyım? Çoğu ebeveyn er ya da geç bu yol ayrımına gelir. Durum kendini
dramatik bir şekilde duyurmaz. Sıradan bir salı günü çıkagelir.

Yüz küçük şekle bürünür. Yemek masasındaki tablet, video oynamaya devam etsin diye bir
bardağa yaslanmış. Yatma vakti yukarı çıkan ve yastığın altında kalan telefon. Kırk
dakikaya dönüşen on dakika. Kimsenin kuralı yokmuş gibi göründüğü arkadaşın evi ve her
şeyi ellerinden alınmış gibi görünen arkadaşın ailesi. Bazı günler bir yana yatarsınız, bazı
günler diğerine. Kendinize rahat davrandığınızı söylersiniz; bir saat sonra katı
davranıyorsunuzdur. Tutarsızlığı siz fark etmeseniz de çocuk fark eder.

Bu yol ayrımı iki uç arasında bir seçim gibi hissettirir ve ikisi de gürültülüdür. Bir taraf der
ki: kaldır, geciktir, ekranları mümkün olduğunca uzak tut. Diğeri der ki: artık onların
dünyası, kısıtlamak yalnızca gizlilik ve kızgınlık yaratır. Her iki pozisyon da gerçek bir
endişeden doğar ve her ikisinde de bir parça haklılık vardır. Ama sorunun çerçevelenişi —
yasak mı özgürlük mü — sizi her iki durumda da kaybetmeye hazırlar.

Neden İki Uç da Cevap Gibi Hissettiriyor

Kaldırma yaklaşımına dürüstçe bakalım. Cazip gelir çünkü basittir ve güvenli hissettirir.
Ekran yok, endişe yok — izlemeyi bırakabilir, müzakere etmeyi bırakabilir, merak etmeyi
bırakabilirsiniz. Ve kısa vadede gerçekten de çatışmayı azaltabilir. Ama bu basitliğin içinde
gizlenen bir bedel vardır. Dijital dünyadan tamamen uzak tutulan bir çocuk onun içinde
nasıl yol alacağını öğrenmiyordur; yalnızca dışarıdan nasıl göründüğünü öğreniyordur. Öz-
düzenleme becerileri — yeterince aldığını fark etmek, durmayı seçmek, neyin dikkatinize
değer olduğuna karar vermek — pratikle inşa edilir ve pratik temas gerektirir. O şeye hiç
dokunmayan bir çocuk, onu bir kenara koyma pratiğini hiç yapamaz.

İkinci bir bedel daha var, daha sessiz ama aynı ölçüde gerçek. Tamamen kaldırma çoğu
zaman ölçülülük yerine gizliliği öğretir. Diyelim ki çocuğun tüm arkadaşları belirli bir
çevrimiçi oyunu oynuyor ve yasaklanan tek kişi o. Genellikle olan şey ilginin kaybolması
değildir — yeraltına iner, bir arkadaşın evinde ödünç alınır ya da bilmediğiniz bir cihazda
saklanır. Bu olduğunda, korumaya çalıştığınız şeyi kaybetmişsinizdir: açık konuşmayı.
Kural ayakta kalmıştır ama kuralın etrafındaki ilişki sessizce kalmamıştır.
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Şimdi tersine dönün ve diğer uca bakın. Sınırsız özgürlük saygılı ve modern kulağa gelir:
çocuğa güven, kendi sınırlarını bulmasına izin ver. Ve bunda bir şeyler var — çocukların
gerçekten seçim yapmaya ve güvenildiklerini hissetmeye ihtiyacı vardır. Ama "sınır yok"
güven değildir; yokluktur. Bir çocuğun beyni hâlâ ekranların zorlamak için tasarlandığı
tam da o kapasiteleri geliştirmektedir: sabır, dürtü kontrolü, sıkılmaya katlanma becerisi.
Dikkat çekmek için tasarlanmış bir cihaza sınırsız erişimi, dikkati yönetmeyi hâlâ öğrenen
birine vermek özgürlük değildir — uyumsuzluktur. Çocuk özgürce seçmiyordur; onun
yerine seçim yapılıyordur.

Her iki ucun da bu kadar inatla tekrarlanmasının nedeni, her birinin diğerinin yarattığı bir
sorunu çözmesidir. Yasak, sınırsız erişimin kaosunu çözer ama gizlilik ve beceri boşlukları
doğurur. Serbestlik gizliliği çözer ama aşırı yüklenme ve savrulma doğurur. Böylece
ebeveynler bir uçtan diğerine savrulur, çoğu zaman aynı hafta içinde, ve çocuk tutarlılık
değil hava durumu yaşar — bazen kuraklık, bazen sel.

Aslında Altta Ne Oluyor

İşte mekanizma, açık ve net. Ekranlar bir odada duran nötr nesneler değildir. Dikkati
tutmak için tasarlanmış ortamlardır ve dikkat, çocuğun hâlâ yönetmeyi öğrendiği şeydir.
Yasakladığınızda, çocuğa dikkati yönetmeyi öğretmiyorsunuzdur — onun yerine siz
yönetiyorsunuzdur ve siz orada olmadığınız anda beceri eksiktir. Her şeye izin
verdiğinizde, işi cihazın kendisine veriyorsunuzdur, ki onun çocuğun gelişiminde hiçbir
çıkarı yoktur. Her iki durumda da çocuk orta beceriyi hiç pratik edemez: fark etmek,
seçmek, durmak.

O orta beceri, bilinçli kullanımla gerçekte kastettiğimiz şeydir ve her beceri gibi inşa edilir
— tekrarla, destekle, küçük dozlarda. Jerome M. Sattler'in 2014 tarihli Foundations of
Behavioral, Social, and Clinical Assessment of Children adlı eseri burada faydalı bir
hatırlatmadır: bir çocuğun davranışını anlamak, onu ortadan kaldırılacak ya da hoş
görülecek bir özellik olarak değil, bağlamı içinde, kendi ortamında görmek demektir. Bir
çocuğun ekran kullanımı soyut olarak asla sadece "çok fazla" ya da "iyi" değildir; belirli
bir ailede, belirli bir rutinde, günün belirli bir anında gerçekleşir. Davranış size ortam
hakkında bir şey söyler — ve ortam değiştirebileceğiniz bir şeydir.

Yasak-ve-denge çerçevesinin ebeveynleri tuzağa düşürmeye devam etmesinin nedeni
budur. Soruyu ne kadar ekran olarak ele alır, oysa daha faydalı soru hangi destekle, hangi
sınırlar etrafında ve neyin yerine olduğudur. Ödevini bitirdikten sonra bir süre kaydıran,
yanında bir ebeveyn olan ve önceden anlaşılmış net bir durma noktası olan bir çocuk,
kapalı bir odada gece yarısına kadar tek başına kaydıran bir çocuktan tamamen farklı bir
durumdadır. Aynı cihaz, aynı uygulama — farklı ortam, farklı sonuç. Orta yol iki uç
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arasında yumuşak bir uzlaşma değildir; farklı bir cevap kategorisidir, bilinçli kullanımı
tartılıp paylaştırılacak bir miktar değil, inşa edilecek bir alışkanlık olarak ele alan bir
cevaptır.

Ve alışkanlıklar sıradan anlarda inşa edilir, kapsamlı kararlarda değil. Ne tabletin sonsuza
dek gittiğine dair dramatik bir duyuru, ne de "tamam, ne istersen yap" diyen bitkin bir
teslimiyet. Bunun yerine: ekran açılmadan önce anlaşılan bir durma noktası, geceleri
mutfakta kalan bir cihaz, çocuğa sadece ne kadar süre değil ne izlediğini de soran bir
ebeveyn. Küçük, sürdürülebilir adımlar — bir salı günü gerçekten devam ettirebileceğiniz
türden.

Ne kadar süre. O sıradan soru, herhangi bir kuraldan daha fazla iş görür, çünkü konuşmayı
açık tutar — ve aslında korumaya çalıştığınız şey konuşmadır.

Bugün Atabileceğiniz Küçük Bir Adım

Gün içinde bir geçiş noktası seçin — bütün günü değil, sadece birini — ve ekran
açılmadan önce bir durma sinyali üzerinde anlaşın. Yemek başladığı an olabilir, ödev
başladığı an olabilir ya da çocuğun yukarı çıktığı an. Sinyal somut ve görünür olmalı:
çalan bir zamanlayıcı, "iki dakika daha" sözü ve ardından cihazın şarj yerine gitmesi, ekran
süresinin bittiğini işaret eden bir şarkı. Mesele belirli yöntem değil; mesele bitişin
önceden, herkes sakinken anlaşılması, çocuğun dalmış ve sizin sinirli olduğunuz anda
müzakere edilmemesi.

Bunu çocuğa değil, çocukla yapın. Durmayı neyin kolaylaştıracağını sorun ve sinyali
seçmede gerçekten söz hakkı verin. Kuralın tasarlanmasına yardım eden bir çocuk, o
kuralda bir sahiplik payı olan çocuktur ve sahiplik, kimsenin kurala uymak istemediği
günlerde kuralı taşıyan şeydir. İlk versiyonu küçük tutun — bir geçiş, bir sinyal — böylece
başarı gerçekten mümkün olsun. Bugün ekran kullanımını düzeltmeye çalışmıyorsunuz;
her ikinize de bir durma noktasının var olabileceğini ve atlatılabileceğini kanıtlamaya
çalışıyorsunuz.

Devam ettirmek için ilk haftayı test değil, pratik olarak görün. Sinyalin bir iki kez
görmezden gelinmesini bekleyin ve tırmandırmak yerine sakince tekrar ederek karşılık
verin. Bu adımı ayakta tutan şey irade gücü değil, ritimdir: aynı sinyal, aynı anda, çoğu
gün. O tek geçiş sıradan hissettirdiğinde — mükemmel değil, sadece sıradan — ikinci bir
tane ekleyebilirsiniz. Bütün yapı böyle inşa edilir: her seferinde küçük bir dikiş, ta ki
bilinçli durma günlük bir savaş yerine evin varsayılanı haline gelene kadar.

İnsanların Genellikle Tökezlediği Yer
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En yaygın tökezleme tutarsızlıktır — kural pazartesi geçerlidir ve perşembeye kadar yok
olur çünkü yorgunsunuzdur, ya da çocuk üzgündür, ya da bir son teslim tarihi vardır. Bu
normaldir ve yaklaşımın başarısız olduğunun işareti değildir. Kuralın çok büyük
tutulduğunun ya da aynı anda çok fazla ana bağlandığının işaretidir. Çözüm kendinizi ya
da çocuğu azarlamak değil; taahhüdü kötü bir günde gerçekten tutabileceğiniz bir şeye geri
küçültmektir. En kötü salı gününüzü atlatan bir sinyal, yalnızca en iyi gününüzde işleyen
gösterişli bir sistemden daha değerlidir.

İkinci tökezleme çocuğun direnişidir ve çoğu zaman müzakere kılığında gelir: beş dakika
daha, sadece bu seviye, sadece bu bölüm. Cazip olan her talebin esasını tartışmaktır, ki bu
her geçişi bir tartışmaya çevirir ve çocuğa durmanın müzakere edilebilir olduğunu öğretir.
Daha sakin bir hamle, kararı yeniden açmadan isteği kabul etmektir — "Bitirmek istediğini
biliyorum ve zamanlayıcı zamanlayıcıdır" — ve sonra sıkıcı derecede tutarlı olmaktır.
Sıkıcılık, bu durumda, dostunuzdur. Hiç drama üretmeyen bir kural, drama kaynağı
olmaktan çıkar.

Üçüncü tökezleme kendi suçluluğunuzdur, ki bu sizi aşırı düzeltmeye itebilir: katı bir
günün ardından "ah, hadi alsın işte" diyen suçlu bir gün gelir ve çocuk sınırların yapı değil
hava durumu olduğunu öğrenir. Bunu kendinizde yargılamadan fark edin. Suçluluk sınırı
terk etmek için bir neden değildir; sınırı yok etmek değil, daha nazik yapmak için bir
nedendir.

Zamanlamaya gelince, gerçekçi olun. Yeni bir rutin, mobilyanın parçası gibi hissettirmeye
başlamadan önce genellikle birkaç hafta garip hissettirir ve bir şey değiştiğinde — yeni bir
okul yılı, bir tatil, arkadaşların hepsinin oynadığı yeni bir oyun — muhtemelen yeniden
test edilir. Bu nüksetme değildir; hayatın sinyali yeniden anlaşmanızı gerektirmesidir.
Buradaki değişim tek bir belirleyici konuşmayla değil, aylar boyunca küçük, tekrarlanan
anlarla ölçülür. Birkaç ay sonra hâlâ aynı konuşmayı daha nazik bir tonla yapıyorsanız, bu
başarıdır.

Kısa Bir Kapanış Özeti

Yasak-mı-denge-mi sorusu bütün sorun gibi hissettirir, ama aslında seçim kılığına girmiş
bir tuzaktır. Ekranları tamamen kaldırmak çocuğu dijital dünyadan korur ama ona
hazırlamaz ve açık konuşmayı gizlilikle değiştirme eğilimindedir. Sınırsız erişim
konuşmayı korur ama hâlâ gelişmekte olan bir dikkat sistemini onu yakalamak için
tasarlanmış cihazlara teslim eder. Hiçbir uç, önemli olan tek beceriyi öğretmez: fark etmek,
seçmek ve durmak.
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Bilinçli kullanım o beceridir ve her beceri gibi destekle pratik yaparak büyür — bir
anlaşılmış durma noktası, bir geçiş, bir sıradan akşam. Düzensiz olacaktır. Katı günleriniz
ve gevşek günleriniz olacaktır. Amaç mükemmel bir ev değil, konuşmanın açık kaldığı ve
küçük yapıların sarsıldıktan sonra yeniden inşa edilmeye devam ettiği bir evdir. Bugün bir
sinyalle başlayın, kötü bir haftayı atlatacak kadar küçük tutun ve gerisinin birikmesine izin
verin.

UYGULAMA

1. Günlük bir geçiş seçin (yemek, ödev, yatma vakti) ve ekran açılmadan önce

çocuğunuzla görünür bir durma sinyali üzerinde anlaşın.

2. Çocuğunuzun sinyali seçmesine yardım etmesine izin verin, böylece onda sahiplik payı

olsun.

3. İlk iki hafta, kaçırmaları pratik olarak görün — tartışmak ya da tırmandırmak yerine

sinyali sakince tekrar edin.

4. O tek geçiş sıradan hissettirdiğinde, ikinci bir tane ekleyin; her kuralı en kötü

gününüzde tutabilecek kadar küçük tutun.
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BÖLÜM 6

Uyku, Dikkat ve Duygu Dünyası

Gece saat dokuz. Bulaşıklar yıkanmış, ev nihayet sessizliğe kavuşmuş ve sen bir çocuğun
yatak odasının kapısında duruyorsun, tableti kaldırmasını üçüncü kez istemişsin. Bundan
sonra olanlar sana o akşam hakkında bir şey söyler — ama aynı zamanda ertesi gün
hakkında da bir şey söyler. Ekran kaç kez gecenin son kavgası, sonra da sabahın bu kadar
zor olmasının sebebi haline geliyor?

Bu sahnenin birkaç tanıdık şekli var. Belki tablet yastığın altına giriyor ve çocuk kimsenin
kabul ettiğinden daha geç yatıyor, ertesi sabah da kapıdan çıkmak için ağır, sersem bir
mücadele oluyor. Belki çocuk zamanında uykuya dalıyor ama telefon komodinin üzerinde
ve titriyor, her titreme gözleri yeniden açmak için küçük bir sebep. Ya da belki kavganın
kendisi sorundur: ekran, üzerinde mücadele ettiğin şey haline gelmiştir, böylece yatma
vakti herkesi gergin ve kimseyi dinlenmemiş bırakan bir irade savaşına dönüşür. Bunların
her biri farklı bir sorun gibi görünür — bir disiplin sorunu, bir gece sorunu, bir sabah
sorunu — ama hepsi tek bir şeyin varyantlarıdır. Ekran, dinlenmenin, dikkatin ve
duyguların yerleşmesi gereken alana sızmış ve tempoyu o belirlemeye başlamıştır.

Bu bölüm o alana bakıyor. Orada üç şey yaşıyor: çocuğunun nasıl uyuduğu, çocuğunun
nasıl dikkat ettiği ve çocuğunun duygularla nasıl başa çıktığı. Bunlar üç ayrı konu değil,
aynı evin üç odası gibidir ve ekran aralarında serbestçe dolaşır. Geç bir gece, ertesi
öğleden sonra kısa bir öfke olarak ortaya çıkar. Dikkati dağılmış bir öğleden sonra, akşam
ekranını rahatlatan tek şey gibi gösterir. Başka çıkışı olmayan zor bir duygu, çocuğu en
yakın mevcut konfora çeker, ki bu neredeyse her zaman parlayan bir şeydir. Bir çocuğun
dijital hayatını anlamak istiyorsan, işte ipliklerin kesiştiği yer burasıdır.

Altındaki mekanizma: beynin aynı anda iki iş yapmasının istenmesi

Hepsinin altında sade ve anlaşmaya değer bir şey var: beyin, ekranı nötr bir nesne olarak
deneyimlemez. Onu küçük, hızlı, ödüllendirici olaylar akışı olarak deneyimler — yeni bir
video, bir mesaj, bir seviye, bir ses. Bu olaylar ilgi çekici olacak şekilde tasarlanmıştır ve
işe yararlar. Çocuğun beyni o akışın içindeyken, birçok şeye hızlıca dikkat etmesi isteniyor
demektir ve her seferinde küçük bir ilgi dozu alır. Sorun şu ki bu, dinlenmenin
gerektirdiğinin tam tersidir.

Uyku nazik bir yavaşlamaya ihtiyaç duyar. Çocuğun bedeninin günün yavaşlamasına,
ışığın kısılmasına ve zihnin belirli bir şeye doğru değil, hiçbir yere doğru sürüklenmesine
izin verilmesine ihtiyacı vardır. Ekran bunun tersini yapar: gözleri parlatır, dikkati
keskinleştirir ve zihni bir sonraki şeyle meşgul tutar. Ekran yatmadan önceki son şey
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olduğunda, çocuk beyninden tam hızdan durağanlığa tek adımda geçmesini istiyor
demektir. Bazı çocuklar bunu başarır; birçoğu başaramaz ve izledikleri şeyle hâlâ dolu bir
kafayla uyanık yatarlar. Bu yüzden yatma vakti kavgası çoğu zaman aslında tablet
hakkında bir kavga değildir. Hâlâ çalışan çocuğun beyninin durmayı reddetmesidir.

Ve bu tekrar eder çünkü döngü kendi üzerine kapanır. Kısa bir gece çocuğu yorgun bırakır
ve yorgun bir çocuğun can sıkıntısına daha az tahammülü ve dikkatini ekrandan daha
yavaş herhangi bir şeyde tutma yetisi daha azdır. Böylece ekran günü geçirmenin güvenilir
yolu haline gelir ve günü geçirmenin güvenilir yolu yatma vaktini yeniden daha da geriye
iter. Dikkat de aynı şekilde çalışır. Sürekli, hızlı girdiye alışmış bir çocuk için daha yavaş
şeyler — bir kitap, bir sohbet, çaba gerektiren bir görev — kıyasla neredeyse acı verici
gelir, çocuk tembel olduğu için değil, kontrast çok keskin olduğu için. Beyin "ilginç"in
nasıl hissettirdiğini öğrenmiştir ve sıradan hayat buna uymaz.

Duygular da aynı döngünün içinde oturur. Kaydırmak, izlemek ve oynamak, nasıl
hissettiğini değiştirmenin kolay yollarıdır: can sıkıntısı eğlenceye, üzgünlük dikkat
dağınıklığına, huzursuzluk meşguliyete dönüşür. Bir çocuk için bu güçlü bir keşiftir ve
kendi başına bunda yanlış bir şey yoktur. Sorun atlanan şeydir. Bir duygu her ekranla
silindiğinde, çocuk onunla oturma pratiği yapmak için küçük bir şansı kaçırır — canı
sıkılıp hayatta kalmak, kızgın olup sakinleşmek, üzgün olup bir cihaz yerine bir insan
tarafından teselli edilmek. Bu küçük şanslar duygusal düzenlemenin inşa edilme şeklidir
ve fark edilmeden atlanmaları kolaydır. Jenn Berman, Superbaby (2010) kitabında bu
noktayı erken çocukluk bağlamında ortaya koyar: bir çocuğun uyarılma ve duyguları
yönetmesine yardımcı olmanın gündelik, gösterişsiz işi, tam olarak daha sonra daha
fazlasını kaldırma kapasitesini inşa eden şeydir. Ekran bu kapasiteye zarar vermez; sadece
pratiği dışarıda bırakabilir.

Bunların hiçbiri ekranın kötü adam olduğu anlamına gelmez ve bir ekran kullanan çocuğun
başının dertte olduğu anlamına da gelmez. Ekranın bir tür deneyim için — hızlı,
sürükleyici, ödüllendirici — çok iyi bir araç olduğu ve yatma vaktinin, ödevlerin ve zor
duyguların tam tersi türe ihtiyaç duyduğu anlamına gelir. Aynı araç her ikisi için de
kullanıldığında, çocuğun kendi ritimleri adımdan çıkar. Bu bölümün sonraki kısmı bu
odaların her birine — uyku, dikkat, duygu — giriyor ve adımdan çıkmanın günden güne
nasıl göründüğüne ve hangi küçük, sürdürülebilir ayarlamaların gerçekten yardımcı
olduğuna bakıyor.

Başlanacak yer çoğu ebeveynin beklediğinden daha küçüktür. Yeni bir aile medya planı
değil, bir ekran süresi sözleşmesi değil, sorumluluk hakkında bir konuşma değil. Bu gece
yapılan, yarın gerçekten tekrarlayabileceğin bir adım. Bildiğim en güvenilir olanı şudur:
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yatak odasının dışında bir şarj noktası. Evde bir yer seç — mutfak tezgahı, koridordaki bir
raf, gerçekten yoldan uzak olan her neresiyse — ve her cihazın, seninki dahil, uyuduğu yer
orası olsun. El konulmuş değil, saklanmış değil, ceza değil. Sadece telefonların ve
tabletlerin geceleri gittiği yer, tıpkı ayakkabıların kapının yanına gitmesi gibi.

Bunun işe yaramasının sebebi, kararı en zor anda çocuktan almasıdır. Yorgun dokuz
yaşındaki bir çocuktan yatma vaktinde dinlenmeyi uyarılmaya tercih etmesini
istemiyorsun; seçimin nerede yapıldığını değiştiriyorsun. Akşam yedide, herkes hâlâ
makulken, cihaz yerine gider. Dokuza kadar odada hiç ekran yoktur ve tartışmanın
tutunacak bir şeyi kalmaz. Diyelim ki bu gece tablet, akşam yemeği tabaklarının gittiği
saatte mutfak tezgahına gidiyor. Bütün adım bu. Önemli olmayacak kadar küçük
hissettirecek. Karar vermeden önce bir hafta boyunca yap.

Bunu sürdürmek iki şeye bağlıdır. Birincisi, senin cihazın da oraya gider, görünür şekilde,
yoksa kural yetişkinlerin çocuklara dayattığı bir şey gibi okunur, hanenin yaptığı bir şey
değil. İkincisi, ilk birkaç gecenin sarsıntılı olmasını bekle — aylardır ekranla uykuya dalan
bir çocuk yokluğunu fark edecektir ve fark etmek zarar görmekle aynı şey değildir.
Sarsıntıyla otur, kuralı gevşeterek çözme. Sakin bir "Biliyorum, farklı" ve birkaç dakika
arkadaşlık, kuralın neden var olduğu hakkında bir tartışmadan daha fazlasını yapar.

Genellikle nerede yanlış gider

En yaygın tökezleme, değişikliği her şeyin zaten zor olduğu bir gecede yapmaktır. Şarj
noktasını geç bir akşam yemeğinden ve kötü bir ruh halinden sonra bir pazar günü
tanıtırsan, yeni rutinin ilk gecesi aynı zamanda haftanın en kötü gecesi olur ve bütün fikir
bunun yüzünden suçlanır. Bunun yerine sıradan bir akşam seç. Değişikliğin bir törene
ihtiyacı yok; kendini oturtacağı sıkıcı bir geceye ihtiyacı var. Bu şekilde zaten
tökezlediysen, fikirden vazgeçme — daha sakin bir akşamda yeniden başlat ve yüksek
sesle söyle: "Buna zor bir gecede başladık. Bu gece tekrar deneyelim." Çocuklar sessizce
kaybolan bir kuraldan çok yeniden başlatmadan daha az kafası karışır.

İkinci tökezleme hasta gecedir, tatildir, yatılı misafirliktir, rutinin basitçe tutunamadığı
akşamdır. Ebeveynler genellikle tek bir istisnayı kuralın öldüğünün kanıtı sayar ve
uygulamayı tamamen bırakır. Böyle olmak zorunda değil. Eğilen ve geri gelen bir kural,
mükemmel olması gereken bir kuraldan daha güçlüdür, çünkü gerçekten tutabileceğin
kural odur. İşin püf noktası istisnayı istisna olarak adlandırmaktır — "bu gece farklı, yarın
geri dönüyor" — böylece çocuk rutinin varsayılan, istisnanın istisna olduğunu öğrenir,
tersi değil.
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Üçüncü tökezleme duygusaldır ve açıkça adlandırmaya değer. Bazı çocuklar buna kızacak
ve öfkeleri sana yönelecektir. Bu, adımın yanlış olduğunun işareti değildir. Bu genellikle
ekranın çocuk için gerçek bir iş yaptığının işaretidir — onu rahatlatıyor, ne yapacağını
bilmediği bir can sıkıntısını dolduruyor, gününe bir şekil veriyordu. Yerine bir şey
sunmadan onu kaldırmak bir boşluk bırakır. O halde boşluğa küçük bir şey koy: ekran
yerine bir lamba, bir iki kitap, yatağın kenarında oturan birkaç dakikalık sen. Gösterişli
olması gerekmez. Var olması gerekir.

Bu gerçekte ne kadar sürer

Gerçekçi olarak, ilk haftanın en zor, ikinci haftanın belirgin şekilde daha kolay ve üçüncü
haftanın hep böyle olmuş gibi hissettireceğini bekle — rutinin kendisi için, dokunduğu her
şey için değil. Şarj noktası birkaç hafta içinde oturma eğilimindedir. Daha uzun süren,
rutinin ne için olduğudur: gerçekten daha derin uyku, daha az kavga olan sabahlar, on
dakika canı sıkılıp dağılmadan durabilen bir çocuk. Bunlar yavaş hareket eder, bir bedenin
ve bir alışkanlığın hareket ettiği şekilde ve düzensiz hareket eder. İyi bir dönem ve sonra
kötü bir gece olacak ve kötü gece iyi dönemi geri almaz.

Bunun günler içinde çözüleceğine dair herhangi bir beklentiden şüphelen. Uyku ve dikkat
birer anahtar değildir. Birkaç hafta sonra akşamlar daha sakin ama sabahlar hâlâ zorsa, bu
olağandır — sabahlar başka bir şey taşıyor olabilir, hafta sonundan geç bir yatma vakti, bir
okul endişesi, bir büyüme atağı. Küçük adımı yerinde tut ve diğer şeyi ayrı ele al, yatma
vaktinin üzerine daha fazla kural yığmak yerine. Bir ay boyunca tutulan bir sürdürülebilir
değişiklik, iki haftada terk edilen beş değişiklikten daha değerlidir.

Kapanış sözü

Uyku, dikkat ve duygular tek tek çözülecek üç sorun değildir. Tek bir sistemdirler ve ekran
bu sisteme en güçlü şekilde gecede, uykudan önceki son saatte, çocuğun beyninin
yavaşlaması gereken zamanda girer. Bu yüzden bu gecenin küçük değişikliği — cihazın
başka bir yerde uyuması — göründüğünden daha uzağa ulaşır. Beynine yavaşlamasını
verir, sabahı korur ve çocuğa kendi başına sakinleşme pratiğinden biraz geri verir. Dikkati
dağılmış bir öğleden sonranın ya da zor bir duygunun tedavisi değildir. Bir tutamaktır ve
bu iş gerçekte böyle iyileşir.
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UYGULAMA

1. Yatak odasının dışında, bu gece tüm cihazların — seninki dahil — uyuyacağı bir yer

seç. Haneye yüksek sesle söyle ki gizli bir kural değil, paylaşılan bir rutin olsun.

2. Boşluğa küçük bir şey koy: bir lamba, bir iki kitap ve yatma vaktinde beş dakikalık

arkadaşlığın.

3. Önümüzdeki hafta boyunca her istisnayı istisna olarak ele al — adlandır ve ertesi gece

tartışmasız rutine dön.
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BÖLÜM 7

Oyun, Sosyal Medya ve Yapay Zekâ

Bir çocuğun ekrana tamamen dalmış olduğunu son gördüğünüz anı düşünün. Belki kendi
çocuğunuzdu, başı bir tablete eğilmiş, başparmakları hızla hareket ediyor, odanın geri
kalanı yok olmuş. Belki bir yeğeninizdi, bir aile toplantısında telefonunu yakınında tutarak
herkesten biraz ayrı oturan bir komşu çocuğuydu. Ya da belki sessiz versiyonuydu —
ekrandaki bir şeye tek başına gülen, odadaki kimsenin duyamadığı bir şakaya gülen bir
çocuk. Bir an bile olsa, orada aslında ne olduğunu merak ettiniz mi? Bu oyun muydu,
öğrenme miydi, bağlantı mıydı, yoksa endişelenmeniz gereken bir şey miydi?

Bu soruyu her yıl yanıtlamak zorlaşıyor, çünkü bu bölümün konusu olan üç şey — oyunlar,
sosyal medya ve yapay zekâ — sürekli birbirine karışıyor. Bir oyunun sohbet işlevi vardır
ve sohbet sosyal medyaya benzer bir şeye dönüşür. Bir sosyal medya uygulaması bir oyun
ekler. Bir yapay zekâ asistanı hepsinin içinde oturur, konuşmaya, öneride bulunmaya ve
üretmeye hazırdır. Bir çocuk için bunlar üzerlerinde etiket olan ayrı bölmeler değildir.
Bunlar tek ve sürekli bir dijital alandır ve çocuk orada tıpkı kendi evinizde dolaştığınız
gibi dolaşır — bir odanın nerede bitip diğerinin nerede başladığını düşünmeden.

Bunun günlük hayatta aldığı biçimler sıradandır, ki bu tam da gözden kaçırılmalarının
nedenidir. Yirmi dakika çevrimiçi oyun oynayıp sonra bir saat daha başkalarının aynı
oyunu oynadığı videoları izleyen sekiz yaşındaki çocuktur bu. Kahvaltı bile etmeden önce
arkadaşlarının mesaja yanıt verip vermediğine bakan on bir yaşındaki çocuktur. Ödevine
yardım etmesi için bir yapay zekâ sohbet robotuna danışan ve sessizce ona kişisel şeyler de
sormaya başlayan çocuktur, çünkü o her zaman yanıt verir ve asla iç çekmez. Bu anların
hiçbiri tek başına dramatik görünmez. Mesele de bu — dramatik versiyon nadirdir ve çoğu
ailenin gerçekte yaşadığı şey sıradan versiyondur.

Altında Aslında Neler Oluyor

İşte açık hali. Oyunlar, sosyal platformlar ve yapay zekâ araçlarının hepsi çocuğa hemen
ve güvenilir biçimde yanıt vermek üzere tasarlanmıştır. Bir oyun çabayı saniyeler içinde
ödüllendirir. Bir sosyal platform bir tepki — bir beğeni, bir yanıt — çoğu zaman dakikalar
içinde iletir. Bir yapay zekâ asistanı her saatte, tam cümlelerle anında yanıt verir. Bunu
çocuğun hayatının geri kalanıyla karşılaştırın: bir resim bitirmek bir öğleden sonra alır, bir
arkadaşlık kurmak aylar alır ve bir yetişkin bazen bir soruyu düzgün yanıtlayamayacak
kadar yorgundur. Dijital dünya karşılık vermekte çok daha hızlıdır. Bu hız teknolojinin bir
kusuru değildir; tasarımın tamamı budur ve çocukların oraya bu kadar kolay dönmesinin
nedeni de budur.
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Tekrar da aynı nedenle olur. Bir şey hızlı ve hoş bir yanıt verdiğinde, beyin ona tekrar
uzanmayı öğrenir — bu yetişkinler için de geçerlidir, bunu bir çocuk sorunu olarak
çerçevelemeden önce hatırlamakta fayda var. Çocukluğu farklı kılan şey, alışkanlığın ilk
kez oluşuyor olmasıdır; can sıkıntısına, beklemeye ve yanıtsız bir soruyla oturmaya dair
daha az deneyimle. Yani çekim daha güçlü, denge ağırlığı daha incedir. Burada gizemli ya
da kötücül hiçbir şey yok. Bu, çok iyi tasarlanmış bir ortama verilen çok insani bir tepkidir.

Ve zulüm riski tam burada devreye girer, çünkü bu aynı alanlar başka insanları da taşır.
Robin M. Kowalski, 2007 tarihli Cyber bullying adlı kitabında dijital ortamların gençler
arasındaki zorbalığın doğasını nasıl değiştirdiğini incelemiştir — nasıl bir çocuğun
peşinden eve kadar gelebileceğini, bir kitleye anında ulaşabileceğini ve kalıcı bir iz
bırakabileceğini. En çıplak haliyle mekanizma budur: bir oyunu ödüllendirici kılan aynı
anındalık, zalimce bir mesajın daha sert inmesini sağlar, çünkü çocuğun iyi hissetmeye
gittiği yere varır. Araç kötü değildir. Sadece taşıdığı iyilik ile zarar arasında ayrım yapmaz
ve karşı taraftaki çocuğun hazır olup olmadığını sormak için de durmaz.

Öyleyse, ilk sahnedeki ebeveyn olduğunuzu, ekrana dalmış çocuğu izlediğinizi varsayın.
Faydalı soru "onu nasıl bundan uzaklaştırırım" değil, "bu ona başka yerde alamadığı neyi
veriyor ve henüz göremediği neye mal oluyor?" sorusudur. Bu iki soru sakin bir şekilde,
sıradan bir dille, nutuk çekmeden sorulabilir — ve bir yere varırlar; bu bölümün ikinci
yarısı da oradan devam ediyor.

Bugün Atabileceğiniz Küçük Bir Adım

Çocuğunuzun en çok kullandığı tek dijital alanı seçin — oyunu, uygulamayı, sohbet
robotunu — ve bugün onunla birlikte on beş dakika orada oturun. Denetlemek için değil,
yorum yapmak için değil, sadece o kullanırken orada olmak için. Neyi sevdiğini size
göstermesini isteyin. Uzman o olsun. O on beş dakikada, ekran süresi hakkında bir saat
okumaktan daha fazlasını öğreneceksiniz, çünkü çocuğunuzun gerçekte neye döndüğünü,
kendi sözcükleriyle, kendi coşkusu görünür halde göreceksiniz.

Bunun işe yaramasının nedeni, zor bir şey konuşulmadan önce tüm konuşmanın tonunu
değiştirmesidir. Çocuğunuz bir hükümle geleceğinizi beklerse kapanır. Merakla gelirseniz
kapıyı biraz aralar. Ve o kapının açık olmasına ihtiyacınız var, çünkü sonra söylemek
isteyeceğiniz faydalı şeyler — sohbetteki bir yabancı hakkında, zalimce bir yorum
hakkında, fazla arkadaş gibi hissettiren bir sohbet robotu hakkında — ancak çocuğunuz
sizi hata arayan biri değil, ilgilenen biri olarak görüyorsa yerini bulur.

Bunu sürdürmek daha zor kısımdır. Tek bir on beş dakikalık oturum kendi başına hiçbir
şeyi değiştirmez. Fark yaratan şey, bunun sıradan hale gelmesidir — tıpkı okuldaki bir
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arkadaşını sormanız ya da bir resme bakmanız gibi. Diyelim ki haftada bir, çocuğunuzdan
dijital dünyasından bir şey göstermesini istiyorsunuz: geçtiği bir seviye, komik bulduğu bir
video, yapay zekâya sorduğu bir soru. Onunla bir şey yapmanıza gerek yok. Sadece size
bir şeyler gösterilmesi alışkanlığını sürdürmeniz gerekiyor, böylece endişe verici bir şey
olduğunda, size bir şeyler gösterilmesi zaten normal olsun.

İlkiyle doğal olarak eşleşen ve hiçbir maliyeti olmayan ikinci bir küçük adım daha var.
Gün içinde ekransız kalan bir an seçin ve bunun gerçekten paylaştığınız bir an olmasına
izin verin — okula yürüyüş, eve geldikten sonraki ilk on dakika, akşam yemeği. Bunu
ekranlarla ilgili bir kural olarak çerçevelemeyin. Kendinize ve çocuğunuza, ikinizin de
sadece başka bir yerde olduğu bir zaman olarak çerçeveleyin. Mesele çocukluktan
teknolojiyi çıkarmak değil. Mesele, çocuğun dijital dünyanın her zaman verdiği hızlı yanıt
olmadan insan olma pratiği yaptığı birkaç alanı korumaktır.

İnsanların Genellikle Tökezlediği Yer

En yaygın tökezleme, her şeyi birden yapmaya çalışmaktır. Bir ebeveyn böyle bir bölüm
okur, bir kararlılık dalgası hisseder ve tamamen yeni bir düzen ilan eder: yeni sınırlar, yeni
kurallar, bir aile toplantısı, bir ekran süresi sözleşmesi. Bu neredeyse her zaman bir hafta
içinde çöker ve çöktüğünde ebeveyn çocuğun bağımlı olduğu ya da durumun umutsuz
olduğu sonucuna varır. İkisi de doğru değildir. Düzen çok büyüktü ve sıradan yoğun aile
hayatının üstüne konan büyük değişiklikler tutmaz. Attığınız küçük adım ayakta kalır;
büyük plan nadiren kalır.

İkinci tökezleme, tek bir kötü anı bütün resim olarak ele almaktır. Üzücü bir şey
görürsünüz — sert bir mesaj, bir öğleden sonrayı yutan bir oyun, çocuğunuzun bir sohbet
robotuna sorduğu ve sizi tedirgin eden bir soru — ve sanki onların dijital hayatı hep
böyleymiş gibi tepki verirsiniz. Çoğu zaman değildir. Bir öğleden sonrasını bir oyunun
derinliklerinde geçiren bir çocuk illa başı dertte olan bir çocuk değildir. Her endişe verici
bakışa alarmla karşılık verirseniz, çocuğunuz ekranı paylaşmak yerine saklamayı öğrenir
ve tam da ihtiyacınız olan erişimi kaybedersiniz. Daha iyi hamle sakin kalmak, açık bir
soru sormak ve şeyin tekrarlanıp tekrarlanmadığını görmek için beklemektir.

Üçüncü tökezleme, çocuğun bunu tek başına yönetmesini beklemektir. Çocuklardan, işi
onları meşgul tutmak olan yetişkin ekipleri tarafından inşa edilmiş ortamlarda kendilerini
düzenlemeleri isteniyor. Bu adil bir mücadele değildir ve bir çocuk kaybettiğinde bu
karakter kusuru değildir. Çocuğunuzun dışarıdan bir yapıya ihtiyacı var — gözetim değil,
bir çerçeve. Çerçeve basit olabilir: küçük çocuklar için ekranlar ortak odalarda, geceleri
yatak odasının dışında bir şarj noktası, sürekli müzakere yerine kararlaştırılmış zamanlar.
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Ölçülü tutun. Gerçekten uygulanan küçük bir çerçeve, herkesin görmezden geldiği iddialı
bir çerçeveyi yener.

İşler ters gittiğinde, toparlanma her seferinde aynıdır. Aksiliği bir hükme dönüştürmeyin.
Ne olduğunu sıradan sözcüklerle adlandırın, çocuğunuza neyin yanlış gittiğini
düşündüğünü sorun ve tek bir şeyi ayarlayın. Bütün sistemi değil — tek bir şeyi. Belki
tablet artık mutfakta şarj oluyor. Belki oyun okul geceleri otuz dakika alıyor ve ikiniz bunu
yüksek sesle kabul ediyorsunuz. Ve zaman meselesine gelince: bu yavaş bir iştir. İki
haftada bir sorunu çözmüyorsunuz. Bir yıl içinde yeniden ayarlanması gerekecek ve ondan
sonra bir daha ayarlanması gerekecek bir dizi alışkanlık inşa ediyorsunuz, çünkü teknoloji
altınızda değişmeye devam edecek. Gerçekçi hedef varış değildir. Konuşmanın içinde
kalmaktır.

Kısa Bir Kapanış

Oyunlar, sosyal medya ve yapay zekâ, tek tek denetlenecek üç ayrı tehlike değildir. Onlar
çocuğunuzun içinde yaşadığı tek ve sürekli bir alandır ve dürüst konum, bunun gerçek
şeyler sunduğudur — oyun, bağlantı, öğrenme, merak edilecek bir yer — çocuğunuzun
henüz net göremediği gerçek risklerin yanında. Sizin işiniz o alanı kapatmak değildir.
Çocuğunuzun orada neler olduğunu size göstermeye devam edecek kadar ona yakın
kalmak ve gün içinde anlık yanıtlarla çalışmayan birkaç sıradan insani anı korumaktır.
Küçük adımlar, sürdürüldüğünde, gerçekte bir çocukluğu değiştiren şeydir. Gelecek hafta
bırakılan büyük planlar hiçbir şeyi değiştirmez.

UYGULAMA

1. Çocuğunuzun en çok kullandığı uygulamayı veya oyunu seçin ve bugün onunla birlikte

on beş dakika içinde geçirin, size öğretmesine izin verin.

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

3. Gün içinde paylaşılan ekransız bir an seçin ve bu hafta onu koruyun.

4. Bir şey ters giderse, tek bir şeyi ayarlayın — bütün sistemi değil — ve konuşmaya

devam edin.
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BÖLÜM 8

Aile İçinde Ortak Kurallar Kurmak

Ekran meselesinin evinizde en son ne zaman gündeme geldiğini düşünün. İllaki büyük bir
tartışma değil — belki sadece küçük, yorgun bir an. Çocuğunuz on dakika daha istedi, siz
beş dediniz, sonra bir şekilde yirmi oldu, sonra da kavgaya dönüştü. Ya da belki soru daha
sessizce geldi: bir akşam başınızı kaldırdınız ve tabletin bu hafta her akşam yemek
masasında olduğunu fark ettiniz ve bunun ne zaman normal gelmeye başladığını tam
olarak hatırlayamadınız.

Çoğu aile ekran sorusuna tek bir dramatik olayla varmaz. Yavaş bir sürüklenmeyle varır.
Kurallar vardır, ama sadece kafanızın içinde, ve ruh halinize, enerjinize ve günün nasıl
geçtiğine göre değişir. İyi bir günde bu konuda rahatsınızdır. Zor bir günde yirmi dakika
sessizliğe ihtiyacınız olduğu için düşünmeden telefonu uzatırsınız. Çocuk gerçek kuralı
hızla öğrenir ve gerçek kural şudur: duruma bağlı.

Bu durumun birkaç tanıdık şekli vardır. Bir evde kurallar kâğıt üzerinde katıdır ama
uygulanması imkânsızdır, bu yüzden sürekli çiğnenir ve herkes onları ciddiye almayı
bırakır. Bir başkasında hiç kural yoktur, sadece tepkiler vardır — bir şeyler ters gidene
kadar hiçbir şey söylenmez, sonra iki gün süren ani bir sıkıyönetim gelir. Bir üçüncüsünde
bir ebeveyn sert, diğeri yumuşaktır, çocuk da sadece daha yumuşak cevabı bekler. Bunların
hiçbiri sevginin başarısızlığı değildir. Bunlar yapının başarısızlığıdır.

Aslında altta ne oluyor

İşte açık mekanizma. Çocuklar bir kez söylediğimiz şeyden öğrenmez. Tekrar tekrar olan
şeyden öğrenir. Bir sınır konulduğunda ama tutulmadığında, çocuk "ebeveynim esnek"
öğrenmez. "İtersem sınırlar pazarlık edilebilir" öğrenir. Ve bunu öğrendiği için test eder —
inatçılıktan değil, test etmek dünyanın sınırlarının nerede olduğunu bulma yoludur. Sürekli
iten bir çocuk yaramazlık yapmıyor. İşini yapıyor, ki o da sınırın gerçek olup olmadığını
kontrol etmektir.

Olan ikinci şey daha sessiz ve daha önemlidir. Ekran süresi nadiren sadece ekranlarla
ilgilidir. Bir düzine küçük gerilimin sahnelendiği yerdir — yorgunluk, suçluluk, iyi bir
ebeveyn olma isteği, beş dakika huzur isteği, çok katı olma korkusu, çok gevşek olma
korkusu. Çocuk tüm bunları hisseder, adını koyamasa bile. Deneyimlediği şey, yetişkinin
nasıl hissettiğine bağlı olarak sallanan bir kuraldır. Ve sallanan bir kural güvensiz
hissettirir, tartışmayı kazanıyor gibi görünen bir çocuğa bile.



39

Yani döngü tekrar eder çünkü kendi içinde istikrarlıdır. Çocuk iter, ebeveyn pes eder ya da
patlar, herkes biraz daha kötü hisseder ve yarın aynı döngü yeniden çalışır — çünkü
döngüdeki hiçbir şey değişmemiştir. Düzeltmek istemek yeterli değildir. Döngüyü
değiştiren şey, kuralı çocuğun inşa etmeye yardım ettiği bir şeye dönüştürmek ve sonra
onu iyi günde de kötü günde de aynı şekilde tutmaktır.

Diyelim ki bu gece birdenbire katı bir yeni sınır getirmeye çalıştınız. Muhtemelen dirençle
karşılaşırdı, çünkü çocuğa üzerinde anlaşılmış bir şeyden çok elinden alınmış bir şey gibi
gelirdi. Hedeflediğimiz fark tam da budur: yukarıdan verilen bir kural değil, birlikte
varılan bir anlaşma. Çocuğunuzla birlikte inşa ettiğiniz bir kural, onun bir parça sahipliği
olduğu kuraldır ve sahiplik, bir sınırı — hem onlar hem sizin için — elverişsiz olduğu
anda ayakta tutan şeydir.

Bu fark — yukarıdan verilen bir kural ile birlikte varılan bir anlaşma arasındaki fark —
gerçek işin başladığı yerdir. Ve iyi haber şu ki iş göründüğünden daha küçüktür. Beyaz
tahtalı ve çizelgeli bir aile toplantısına ihtiyacınız yok. Doğru anda yapılan, herkesin
anladığı bir ya da iki sınır üreten bir konuşmaya ihtiyacınız var.

Bugün atabileceğiniz küçük bir adım

Doğru an, doğru kelimelerden daha önemlidir. Bu konuşmaya bir çatışmanın ortasında,
ekran hâlâ parıldarken ve sinirler gerilmişken başlamayın. Sakin olduğunda başlayın — bir
yürüyüşte, araba yolculuğunda, birlikte bulaşık yıkarken. Ekranın görünmediği bir yerde,
böylece konuşma bir ekranla yarışmak zorunda kalmaz.

Sonra fark ettiğinizi söyleyin, açıkça ve suçlamadan. Şöyle bir şey: "Evimizdeki ekran
kurallarının ruh halime göre değiştiğini fark ettim ve bu sana karşı adil değil. Birlikte
birkaç net kural üzerinde anlaşmak istiyorum." Bu cümlenin ne yaptığına dikkat edin.
Sallantının sorumluluğunu üstlenir, çocuğa yüklemez. Bu tek hamle tüm tartışmanın
sıcaklığını değiştirir — siz bir hükümle gelen uygulayıcı değil, sistemin dağınık olduğunu
kabul eden ve onu düzeltmeye davet eden bir yetişkinsiniz.

Sonra boş bir sayfayla değil, bir öneriyle gelin. Boş bir sayfa ürkütücüdür ve sonu gelmez
pazarlıklara davetiye çıkarır. İki üç somut öneri — kabaca bir günlük sınır, bir iki ekransız
bölge veya zaman ve sınıra ulaşıldığında ne olacağı — çocuğa sıfırdan karşı çıkacağı bir
şey yerine tepki verebileceği ve ayarlayabileceği bir şey verir. Diyelim ki yemeklerde
ekran olmamasını ve akşam cihazların şarj noktasına gittiği belirli bir saati önerdiniz.
Çocuğunuz akşam saatini daha ileri itebilir. O küçük şeyi kazanmasına izin verin. Önemli
olan sınırın var olması, ikinizin de onu bilmesi ve ikinizin de onu gerçek olarak
görmesidir.
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Sonra yazın. Hukuki bir belge değil — buzdolabına yapıştırılmış bir kâğıda, herkesin
kabul ettiği sade kelimelerle birkaç satır. Yazılı bir anlaşma iki şey yapar. Kuralı, ruh
halinizle birlikte değiştiği kafanızın içinden çıkarır ve ikinizin de işaret edebileceği tarafsız
bir yere koyar. Ve uygulama anını kişisel olmaktan çıkarır. Sınıra ulaşıldığında, bu gece
katı olmaya karar veren kötü adam siz değilsiniz — sadece ikinizin de anlaştığı şeyi tutan
kişisiniz.

Devam ettirmek

En zor kısım anlaşmayı yapmak değildir. Üçüncü akşamdır, anlaşma tableti kaldırmayı
söyler ve çocuğunuz oldukça makul bir şekilde "ama ben bir şeyin ortasındayım" der.
Çoğu anlaşmanın sessizce öldüğü yer burasıdır. Kural bir kez esnetilir ve esnetilmiş bir
kural artık pazarlık edilebilir bir kuraldır ve bunu herkes bilir.

O yüzden sallantıyı nasıl ele alacağınıza önceden karar verin — çocuğunuzun sallantısını
ve daha da önemlisi kendi sallantınızı. Test edilmeyi bekleyin, çünkü test edileceksiniz.
Test etmek inatçılık değildir; çocuğunuzun bu yeni şeyin gerçek mi yoksa sadece bir başka
dönem mi olduğunu kontrol etmesidir. Cevap, yorgun Salı gününde de sakin Cumartesi
günündekiyle aynı olmalıdır, yoksa öğrenilen ders kuralın güne bağlı olduğudur. Onu
nazikçe ve ders vermeden tutun. "Biliyorum — sinir bozucu. Anlaşma tableti yedide
kaldırmayı söylüyor, o yüzden burada bırakalım ve yarın devam edelim." Kısa, sıcak, bitti.
Bir sınırı savunmak için ne kadar az kelime harcarsanız, o kadar güçlü tutar.

İnsanların genellikle tökezlediği yer

En yaygın tökezleme, ani sıkıyönetim diyeceğim şeydir. Bir şeyler ters gider, korkarsınız
ya da sinirlenirsiniz ve kapsamlı yeni bir düzen ilan edersiniz — hiç ekran yok, derhal
yürürlükte. Kararlı hissettirir. Neredeyse hiç dayanmaz. Birdenbire ortaya çıkan bir sınır
çocuğa ceza gibi gelir ve genellikle günler içinde terk edilir, bu da herkese kuralların
sonuçta ruh haline bağlı olduğunu öğretir. Her seferinde bir şeyi değiştirmek, önceden
anlaşmak ve oturmasına izin vermek daha iyidir.

İkinci tökezleme iki ebeveynin bölünmesidir. Biriniz sertsiniz, diğeriniz yumuşak ve çocuk
— tamamen mantıklı bir şekilde — daha yumuşak olana gider. Bu manipülasyon değildir;
sadece bir çocuğun en az direnç yolunu bulmasıdır, ki çocukların yaptığı şey budur.
Çözüm bir ebeveyni daha katı yapmak değildir. Yetişkinlerin, çocukla konuşmadan önce
kendi aralarında sınırların ne olduğu konusunda anlaşmasıdır. Aynı ebeveynlik tarzları
değil — bu gerçekçi değil — ama paylaşılan tek bir kural seti. Siz ve eşiniz gerçekten aynı
fikirde değilseniz, önce özel olarak halledin. Birleşik bir cephe aynı kişiliğe sahip olmak
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zorunda değildir; sadece çocuğun ikinizden de aynı cevabı alması gerekir. Sınırda bir
boşluk olduğunu öğrenen çocuk o boşluğu bulur.

Üçüncü tökezleme sessiz ve kolayca gözden kaçan bir şeydir: örnek olmayı unutmak.
Anlaşma masada ekran olmamasını söylüyorsa, bu sadece çocuklar için bir kural olamaz.
Çocuklar ikiyüzlülüğü adını koyabilmelerinden çok önce fark eder. Anlaşmanın ayakta
kalmasını istiyorsanız, tüm aileye uygulanmalı ya da en azından yetişkinler tarafından
görünür şekilde saygı görmelidir. Bu her sınırı katı bir şekilde takip etmeniz gerektiği
anlamına gelmez — siz bir yetişkinsiniz ve bunu söyleme alanı vardır — ama özü
paylaşılmalı, kendilerini muaf tutan insanlar tarafından çocuklara dayatılan bir şey
olmamalıdır.

Bu ne kadar sürer

Bir iki hafta açık direnç bekleyin — biraz tartışma, biraz test, biraz surat asma. Bu
normaldir ve anlaşmanın başarısız olduğunun işareti değildir; karşı çıkılacak kadar ciddiye
alındığının işaretidir. Bundan sonra sallantılar genellikle küçülür ve seyrekleşir, yok olmaz.
Değişme eğiliminde olan şey anlaşmazlığın dokusudur: sınırın gerçek olup olmadığıyla
ilgili daha az, günlük hayatın olağan küçük pazarlıklarıyla ilgili daha çok.

Sonra kayma gelir. Neredeyse her ailenin bir tane vardır — kaotik bir hafta, bir hastalık
dönemi, bir tatil ve anlaşma sessizce dağılır. Bu bir felaket değildir ve vazgeçme nedeni de
değildir. Burada en faydalı beceri dramasız geri dönmektir. Büyük bir yeniden başlatma
ilan etmeyin. Sadece kâğıdı buzdolabına geri koyun ve anlaşmayı bıraktığınız yerden
tekrar alın. Zaman içinde küçük, sürdürülebilir adımlar, hayat yoğunlaştığı anda çöken
iddialı bir planı yener.

Kısaca

Paylaşılan bir aile anlaşması işe yarar çünkü sadece yetişkine değil, herkese aittir. Sakin bir
anda başlarsınız, somut önerilerle gelirsiniz, çocuğunuzun küçük detayları ayarlamasına
izin verirsiniz ve görülebilecek bir yere yazarsınız. İyi günde de kötü günde de aynı şekilde
tutarsınız, basit tutarsınız ve test edilmeyi beklersiniz. İki yetişkinin de aynı kural setini
desteklediğinden emin olursunuz ve kuralların size de uygulanmaya devam etmesini
sağlarsınız. Kaydığında — ve kayacaktır — yeni bir düzen ilan etmek yerine sessizce
yeniden başlatırsınız. Bütün yöntem budur. Dramatik değildir ve çaba harcamadan sonsuza
kadar süren bir çözüm de değildir, ama çoğu ailenin gerçekten sürdürebileceği bir
çözümdür.
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UYGULAMA

1. Ekranın görünmediği sakin bir an seçin ve çocuğunuza tek bir cümleyle ekran

kurallarının ruh halinize göre değiştiğini ve birlikte iki üç kural üzerinde anlaşmak

istediğinizi söyleyin.

2. İki üç somut öneri getirin — kabaca bir günlük sınır, bir iki ekransız zaman, sınıra

ulaşıldığında ne olacağı — ve çocuğunuzun küçük detayları ayarlamasına izin verin.

3. Son anlaşmayı birkaç sade satırla yazın ve buzdolabı gibi görünür bir yere yapıştırın.

4. Konuşmadan önce eşinizle aynı kural seti üzerinde anlaşın, böylece çocuk ikinizden de

aynı cevabı alsın.

5. Sınır test edildiğinde — ve edilecektir — kısaca ve nazikçe tutun, sonra tartışmak

yerine yazılı anlaşmaya geri dönün.
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BÖLÜM 9

Örnek Olmak: Ebeveynin Kendi Ekranı

Kendini kaydırmanın tam ortasında yakalayıp çocuğunuzun bunca zamandır sizi izlediğini
fark ettiğiniz oldu mu hiç?

Bu, modern bir evdeki en sıradan anlardan biri ve gözden kaçırması en kolay olanlardan.
Akşam yemeği sırasında tek bir mesaja bakmak için telefonu elinize alırsınız, yirmi dakika
sonra çocuğunuz üçüncü kez bir şey sorarken hâlâ telefonu elinizde tutuyorsunuzdur.
Birlikte film izlemek için kanepeye oturursunuz, gözleriniz sürekli elinizdeki ekrana kayar.
Çocuğunuz gününü anlatmaya başlar, siz telefonunuzda bir şeyi bitirdiğiniz için başınızı
kaldırmadan "hı hı" dersiniz. Bu anların hiçbiri dramatik gelmez. İşte tam da bu yüzden
önemlidirler.

Bunun aldığı biçimleri düşünün. Belki kahvaltı masasına gelip orada kalan, yüzü yukarı
bakan, birkaç dakikada bir yanan telefondur. Belki yatmadan önceki rutin sırasında
"sadece bir saniyeliğine" baktığınız tablettir — ta ki okuduğunuz hikâye dört kez yarıda
kesilene kadar. Belki çocuğunuzun bir odada kendi ekranında, sizin başka bir odada kendi
ekranınızda olduğu ve evin sessiz ama kimsenin gerçekten birlikte olmadığı bir akşamdır.
Ya da belki itiraf etmesi daha zor olanı: çocuğunuz sizinle oynamanızı ister, siz "bir
dakika" dersiniz ve o dakika sessizce kırk dakikaya dönüşür. Bunlar sevginin
başarısızlıkları değil. Bunlar sadece günlük hayatın üzerimize açtığı oluklar ve çocuklar
hangi oluklarda gerçekten yaşadığımızı görmekte çok iyidirler.

Çocuklar söylediklerimizden çok yaptıklarımızdan öğrenirler. Bu eski, gösterişsiz bir
sağduyudur, bilimsel bir iddia değil — ama bu bölümdeki her şey buradan başlıyor. Bir
çocuğa telefonu bırakmasını söylerken kendi telefonumuz asla gerçekten bırakılmıyorsa, o
talimat bir çelişkiyle sarılıp sunulur. Çocuk mesajı alır ve mesaj kelimeler değildir.
Resimdir. Resim şunu söyler: bir insan dikkatini böyle harcar. Bir sohbeti kesmeye
değecek kadar önemli olan şey budur. Sessiz anlarda yaptığımız şey budur.

Aslında Altta Neler Oluyor

Burada işleyen basit bir mekanizma var ve bunu net bir şekilde anlamak önemli, çünkü
gerçekten iyi niyetli ebeveynlerde bile bunun neden tekrar tekrar yaşandığını açıklıyor.

İlk kısım taklit. Çocuklar en yakın oldukları kişileri kopyalayarak öğrenmeye
programlanmıştır. Bizi iyi rol modeller olduğumuza karar verdikleri için kopyalamazlar;
sadece genç insanların yaptığı şey bu olduğu için kopyalarlar — çevrelerindeki insanların
alışkanlıklarını süngerin suyu emdiği gibi, iyi alışkanlıkları kötülerden ayırmadan emerler.
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Yani bir çocuk ebeveyninin her duraklamada telefona uzandığını gördüğünde, belirli bir
şey öğrenir: duraklamalar ekranlar içindir. Bir ebeveynin bir bildirime göz atmak için
sohbeti kestiğini gördüğünde şunu öğrenir: ekranda ne varsa önümdeki kişiden daha
üstündür. Bu öğrenme sessizce, kimse öğretmeye karar vermeden gerçekleşir.

İkinci kısım yarattığı ayna. Bir çocuğun normalin ne olduğuna dair algısı, kimsenin ona
normalin bu olduğunu söylemesinden değil, evinden inşa edilir. Yemeklerde ekranlar her
zaman varsa, o zaman ekransız bir yemek çocuğa bir şeyler eksikmiş gibi gelir. Bir
ebeveyn asla tam olarak orada görünmüyorsa, o zaman yarım dikkat çocuğun yakınlık fikri
haline gelir. Bu, ebeveynlerin duymakta zorlandığı kısımdır, ama suçlama olarak değil
yardımcı olmak için söyleniyor: alışkanlıklarımız sadece kendi davranışımızı
şekillendirmez — çocuklarımızın kendilerinden, bizden ve bir bütün olarak aile hayatından
ne bekleyeceğinin temel çizgisini sessizce belirler.

Üçüncü kısım bunun neden tekrarlandığı. Ekranlar dikkati çekmek için tasarlanmıştır ve
yetişkinler de çocuklar kadar bu çekime karşı savunmasızdır. Telefona bakmak anında
gelen ve bizden hiçbir şey istemeyen küçük bir ödüldür ve küçük anlık ödüllere direnmek
tam da yorgun veya sıkılmış olduğumuzda zordur — ki aile hayatının çoğu tam o zaman
yaşanır. Yani ebeveyn "bağımlı" ya da dikkatsiz değildir; hiç kapanmayan bir çekime yanıt
veriyordur. Sorun şu ki çocuk sonucu görür, çekimi değil. Ebeveynin gözlerinin ekrana
gittiğini ve orada kaldığını görür ve bunu işlerin olduğu gibi olduğu şeklinde not eder.

Sözlerimiz ile Ekranlarımız Arasındaki Uçurum

İşte çoğu ebeveynin durup bakmadığı parça: çocuklarımıza söylediklerimiz ile
ekranlarımızın onlara söyledikleri arasındaki uçurum. Akşam yemeğinde kaydırırken "her
seferinde tek bir şey" deriz. Sohbetin ortasında bir mesaja cevap verirken "ben konuşurken
bana bak" deriz. Kendi telefonumuz komodinin üzerinde şarj olurken ve karanlığı
aydınlatırken "yatmadan önce ekranlar kapalı" deriz.

Çocuklar bu uçurumu adlandırabildiklerinden çok önce fark ederler. Bir çocuğun
"ikiyüzlülük" gibi bir kelimeyi bilmesine gerek yoktur bunu hissetmek için. Sadece yüz
küçük anda, onlar için olan kuralın bizim için tam olarak aynı kural olmadığını fark
ederler. Ve bundan çıkardıkları şey ekranlarla ilgili bir ders değildir. Kurallarla ilgili genel
bir derstir — kurallar telefonu tutmayanlar içindir. Ekran kuralları bir evde gücünü işte
böyle kaybetmeye başlar: büyük bir tartışmayla değil, çocuğun standardın bizim için
eğildiğini ve onlar için sıkı durduğunu görmesinin yavaş birikimiyle.

Umut verici kısım şu ki bu uçurum aynı zamanda küçük değişikliklerin en çok işe yaradığı
yerdir. Uçurumu kapatmak için telefonunuzla olan ilişkinizi çözmeniz gerekmez. Sadece



45

uçurumu sessiz olmaktan çıkarıp görünür ve dürüst hale getirmeniz gerekir. Diyelim ki
çocuğunuza şöyle dediniz: "Akşam yemeğinde telefonumu çok fazla kontrol ettiğimi fark
ediyorum, bu yüzden biz yerken onu diğer odaya koyacağım." Bu mükemmel bir
ebeveynin konuşması değil. Gerçek bir ebeveyninki — ve bir kuralın öğretemeyeceği bir
şeyi öğretiyor: standardın herkes için geçerli olduğunu ve kaydığını fark edip düzeltmenin
normal ve kabul edilebilir bir şey olduğunu.

Çocuğun Gözü Neden Bizde, Tavsiyemizde Değil

Küçük adımlara geçmeden önce anlamaya değer bir şey daha var: bir çocuğun dikkati
gerçekten teknoloji hakkında ona söylediklerinizde değildir. Sizin kendi teknolojinizle
nasıl yaşadığınızdadır.

Aşırı ekran süresinin tehlikeleri hakkında kusursuz bir konuşma yapabilirsiniz ve çocuk
neredeyse hiçbirini hatırlamayacaktır. Ama konuşma sırasında telefonunuz vızıldadığında
ona uzandığınızı hatırlayacaktır. Tam olarak orada olduğunuz aile yemeklerini de,
olmadığınız yemekleri de hatırlayacaktır. Gerçekte nasıl davrandığımızın hissedilen
hatırası, söylediğimiz her şeyden daha uzun yaşar, çünkü o, çocuğun her gün içinde
yaşadığı bizim versiyonumuzdur.

Bu bir suçluluk nedeni değil. Bir rahatlama nedenidir. Çocuğunuzun ekran alışkanlıkları
hakkında yapabileceğiniz en güçlü tek şeyin onların ekranını yönetmek değil — kendi
ekranınız üzerinde nazikçe ve görünür bir şekilde çalışmak olduğu anlamına gelir. Ve bir
dersten farklı olarak, kendi davranışınızdaki bir değişiklik onlardan hiçbir uyum
gerektirmez. Sadece başlarsınız, her seferinde küçük bir an, ve gerisini çocuğun gözleri
yapar.

Kendi telefonunuz elinizdeyken çok fazla ekran süresi hakkında konuşursanız, konuşma
kayıp gider. Çocuk aynı fikirde olmadığı için değil, konuşma çok daha yüksek sesle
konuşan bir şeyle yarıştığı için: önlerindeki yaşanmış kanıtla. Bir evde kelimeler ucuzdur;
çocuk bin cümle duymuş ve bin eylem görmüştür ve hangisine güveneceğini doğru bir
şekilde öğrenmiştir.

Yani buradaki kaldıraç daha iyi kelimeler bulmakta değil. Çocuğun gerçekte gördüğünü
değiştirmekte. Ve bu iyi haber, çünkü bir çocuğun gördüğünü değiştirmek genellikle
onunla bir tartışmayı kazanmaktan daha kolaydır. Bir aile toplantısına veya yeni bir kural
setine ihtiyacınız yok. Kendi davranışınızda görünür, tekrarlanabilir bir değişikliğe
ihtiyacınız var — gerçekten yapacağınız kadar küçük, çocuğunuzun söylenmeden fark
edeceği kadar görünür.
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Bugün Atabileceğiniz Küçük Bir Adım

Gününüzde telefonunuzun sizi çocuğunuzdan en güvenilir şekilde çaldığı anı seçin ve
sadece o anı değiştirin. Hepsini değil. Sadece birini. Eve geldikten sonraki ilk on dakika
olabilir, akşam yemeği olabilir, yatmadan önceki rutin olabilir ya da okul çıkışı olabilir.
Düşünmeden telefona uzandığınızı en net şekilde hayal edebildiğiniz anı seçin.

Şimdi o an sırasında telefona ne olacağına karar verin. En somut hali fiziksel olanı: telefon
başka bir yere gider. Masada yüzü aşağı değil, cebinizde değil — çocuğun elinizde
olmadığını görebileceği bir yere. Bir rafa, bir çekmeceye, başka bir odaya. Tamamen
kaldırmak çok büyük bir adım gibi geliyorsa, daha da küçültün: cebinizde tutun ama
sessizde olsun ve o an bitene kadar çıkarmamaya kendinizi adayın. İki versiyon da işe
yarar. Önemli olan çocuğun, söylenmeden, bu zamanın telefonla paylaşılmadığını
görebilmesidir.

Sonra bir kez, yüksek sesle tek bir cümle söyleyin, böylece değişiklik gizemli değil
anlaşılır olsun. Şöyle bir şey: "Akşam yemeğini yerken telefonumu diğer odaya
koyuyorum, çünkü gerçekten burada olmak istiyorum." Hepsi bu. Ders yok, devamı yok,
çocuktan bunun için sizi övmesini istemek yok. Yeni bir aile politikası duyurmuyorsunuz.
Sadece küçük bir seçimi anlatıyorsunuz, bir pencere açacağınızı söyler gibi.

Bunu sürdürmek bütün oyun ve püf noktası bunu her gün zaten olan bir şeye bağlamak.
Bir an, bir ruh hali değil. Akşam yemeği, siz disiplinli hissedin ya da hissetmeyin, olur,
yani akşam yemeği güvenilir bir çıpadır; "hatırladığımda" bir çıpa değildir. Bir gece
kaçırırsanız, pratik bozulmaz — sadece ertesi gece yaparsınız, konuşma yapmadan ve
dramatik bir şekilde özür dilemeden. Çocuk değişikliğin gerçek olup olmadığını izliyordur
ve gerçek şeyler sallanır. Öğrendikleri sizin mükemmel olduğunuz değil. Bunun ailenizin
yaptığı bir şey olduğu.

İnsanların Genellikle Tökezlediği Yer

İlk tökezleme her şeyi birden değiştirmeye çalışmaktır. Bugünden itibaren telefonun her
yemekten, her yatma vaktinden, her araba yolculuğundan, her akşamdan çıktığına karar
verirsiniz. Üç gün harika işler. Dördüncü gün bitkinsinizdir, unutursunuz, çocuk fark eder
ve bütün proje kendi hırsının ağırlığı altında çöker. Bu bir karakter kusuru değil; bir
değişiklik onu sürdürmek için mevcut olan enerjiden daha büyük olduğunda olan şeydir.
Çözüm utanç verici derecede küçüğe gitmektir. Bir an, birkaç hafta boyunca tutarlı bir
şekilde yapıldığında, üç gün boyunca mükemmel yapılan beş andan daha fazlasını
değiştirir.
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İkinci tökezleme çocuğun sizi yakalamasıdır. Diyelim ki bir akşam kaydınız ve akşam
yemeği sırasında telefonu aldınız ve çocuğunuz "Bunu yapmayacağını söylemiştin" dedi.
Bu acıtır ve içgüdü kendinizi savunmaktır — bunun önemli olduğunu, sadece bu seferlik
olduğunu açıklamak. Bu içgüdüye direnin. Daha iyi hamle onlarla açıkça hemfikir
olmaktır: "Haklısın, yaptım. Kaldırıyorum." Bir ebeveynin bir düzeltmeyi kavga etmeden
kabul ettiğini gören çocuk değerli bir şey öğrenir — kurallar gerçektir ve yakalanmak bir
felaket değildir. O zarif toparlanma anı, pratik için bir hafta kusursuz akşam yemeğinden
daha fazlasını yapar.

Üçüncü tökezleme çocuğun buna karşılık değişmesini beklemektir. Telefonunuzu
kaldırırsınız ve çocuğunuz hâlâ kendininkine yapışmıştır. Kendinizi aldatılmış
hissedersiniz. Ama bu asla bir takas değildi. Sizin değişikliğiniz bir pazarlık kozu değildir
ve ona öyle davranmak — "Ben telefonumu kaldırdım, şimdi sen de kaldır" — onu
çocuğun reddedebileceği bir alışverişe dönüştürür. Örneğiniz yavaş ve dolaylı işler.
Çocuğun bir yıl boyunca görmezden gelebileceği ve sonra bir akşam kimse bahsetmeden
eşleştirebileceği bir ton belirler. Sizin işiniz tonu korumak, ondan tahsilat yapmak değil.

Ve dördüncü tökezleme sessiz olanı: hiçbir şey olmuyormuş gibi göründüğü için bırakmak.
Bir iki hafta boyunca çocuk hiç tepki vermez. Teşekkür etmez. Fark etmemiş gibi görünür.
Bu normaldir ve değişikliğin yerine oturmadığı anlamına gelmez. Çocuklar ev hayatının
sıradan dokusuna nadiren yorum yapar; sadece emerler. Kanıt sonra ortaya çıkar, küçük
şeylerde — akşam yemeğinde kendi telefonunu diğer odaya bırakmaya başlayan ya da
sizinki vızıldadığında "kaldır şunu" diyen bir çocuk. İşte değişiklik geliyor, siz onu
izlemeyi bıraktıktan çok sonra.

Ne kadar süreceğine gelince: günlerle değil haftalarla düşünün ve çoğunda sıradan
hissettirmesini bekleyin. Dikkat alışkanlığı her alışkanlığın inşa edildiği şekilde inşa edilir
— fark edilemeyecek kadar sıkıcı olan tekrar yoluyla. Birkaç hafta sonra an biraz daha
kolay geliyorsa ve sadece birkaç kez kaçırmışsanız, bu ilerlemenin gerçekçi şeklidir. Bir
dönüşüm değil. Doğru yönde biraz daha derin açılmış bir oluk.

Kısa Bir Kapanış

Çocuğunuzun ekranlarla ilişkisi hakkında yapabileceğiniz en güçlü şey, kendi ilişkinize
dürüstçe bakmaktır — onu mükemmel şekilde düzeltmek değil, görünür ve biraz daha
bilinçli hale getirmektir. Çocuklar teknoloji hakkındaki tavsiyelerimizden öğrenmezler;
onun yanında yaşadığımız hayattan öğrenirler. Bir an, küçük bir fiziksel değişiklik, sade
bir cümle — sıradan hale gelecek kadar sık tekrarlanmış. Bütün yöntem bu. Küçük,
gösterişsiz ve tam da gerçek olduğu için işe yarıyor.
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UYGULAMA

1. Bir günlük an seçin — akşam yemeği, yatma vakti ya da eve gelişin ilk on dakikası —

ve o süre boyunca telefonunuzu fiziksel olarak başka bir odaya koyun.

2. İlk seferinde yüksek sesle sade bir cümle söyleyin: "Telefonumu diğer odada

bırakıyorum ki gerçekten burada olabileyim."

3. Çocuğunuz bir kayma fark ederse, basitçe hemfikir olun ve telefonu kaldırın —

açıklama yok, savunma yok.

4. Başka hiçbir kural eklemeden iki hafta boyunca tekrarlayın ve büyük değişiklikler

aramak yerine küçük değişiklikleri fark edin.
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BÖLÜM 10

Birlikte Kullanma ve Açık İletişim

Çocuğunuzun yanına, o ekrandayken en son ne zaman oturduğunuzu düşünün. O anda
gerçekte ne yaptınız — izlediniz mi, sorular sordunuz mu, yoksa o kendi telefonuna
bakarken siz de sessizce kendi telefonunuza mı baktınız?

Çoğumuz bu sahneyi biliriz. Tablet meyve kasnağına yaslanmıştır, çocuğunuz bir oyunun
üçüncü seviyesindedir ve siz yanındaki sandalyedesiniz, yarı oradasınız. Ya da telefon
aranızda kanepededir ve teknik olarak birliktesinizdir ama her biriniz kendi akışındadır. Ya
da çocuğunuz izlediği bir videodan bahseder ve siz gerçekten duymadan başınızı
sallarsınız, çünkü bir mesajı bitiriyordunuz.

Durumun başka şekilleri de vardır. Bazen katılmaya çalışırsınız ve yanlış düşer — oyun
hakkında bir soru sorarsınız ve bir omuz silkmesi alırsınız, ya da bir video hakkında yorum
yaparsınız ve çocuğunuz sessizleşir. Bazen ekran paylaştığınız şey yerine tartıştığınız şey
olur: kapat şunu, daha değil, beş dakika daha, söz vermiştin. Köprü olabilecek aynı cihaz
aranızda küçük bir duvara dönüşür ve ikiniz de oradan birbirinize karşı biraz daha dikkatli
ayrılırsınız.

Ve bazen şekil sadece yokluktur. Çocuğunuz ekrandadır, siz işlerinizi hallediyorsunuzdur
ve öğleden sonra tek bir gerçek alışveriş olmadan geçer. Kötü bir şey olmaz. Pek bir şey
olmaz aslında. Bu en sessiz versiyondur ve çoğu zaman en uzun süren de odur.

Mesafenin altında ne yatıyor

Bütün bunların altında basit bir şey var: ekran emicidir ve emicilik bağlantıyla aynı şey
değildir. Çocuğunuz bir oyunun ya da videonun içindeyken dikkati tamamen alınmıştır.
Kaba davranmıyordur ya da sizi kasten dışarıda bırakmıyordur. Aklı başka bir yerdedir ve
o başka yer onu orada tutmak için tasarlanmıştır. Dikkati zaten harcanmış biriyle sohbet
kuramazsınız ve bunun tersi de doğrudur — siz yarı telefonunuzdayken çocuğunuz aldığı
şeyin yarı olduğunu hızla öğrenir.

Bu örüntü sıradan bir nedenle tekrarlanır. Katılmak riskli hissettirir. Oyunu
anlamayabilirsiniz, yanlış bir şey söyleyebilirsiniz, elinizle savuşturulabilirsiniz. Kendi
telefonunuzu kontrol etmek kolay ve güvenli hissettirir. Zaman sınırları hakkında tartışmak
gerekli ve net hissettirir. Böylece kolay, güvenli ve net yollar tekrar tekrar seçilir ve
paylaşılan, biraz garip yol — oturup çocuğunuzun ne yaptığına gerçekten merak duymak
— atlanır. Her atlanan sefer bir sonrakini biraz daha zorlaştırır, ta ki ekran süresi ve
birliktelik aynı evin iki ayrı odası gibi hissettirmeye başlayana kadar.
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Adlandırmaya değer bir katman daha var. Ekranlar çoğu zaman çocuğunuzun kendini en
yetkin hissettiği yer olur. Kontrolleri, kısayolları, oyunun içini bilir. Siz yalnızca sınır
koymak ya da düzeltmek için girdiğinizde, daha az bilen ve hayır diyen kişi olarak
gelirsiniz. Zamanla çocuğunuz sizden bunu beklemeye başlar ve size gurur duyduğu bir
şeyi gösterebileceği küçük aralık sessizce kapanır.

Bunların hiçbiri dramatik bir çözüm gerektirmez. Hane halkınızın hangi şekle kaydığını
fark etmeyi gerektirir — paralel sessizlik, tartışma ya da kibar omuz silkmesi — ve arada
bir o garip koltuğa oturmaya istekli olmayı, ekranı yönetmek için değil, içeri alınmak için.

Adım düşündüğünüzden küçük ve mesele de tam olarak bu. Bugün bir an seçin — bütün
akşam değil, sadece bir an — ve çocuğunuz ekrandayken yanına oturun, kendi telefonunuz
başka bir odada kalsın. Süreyi kontrol etmek için değil. Neyi izlediğini denetlemek için
değil. Sadece orada olmak ve merak etmek için. Diyelim ki çocuğunuz bir oyunda bir şey
inşa etmekle ilgili bir video izliyor. Oturun ve tek bir dürüst soru sorun: "Burada neler
oluyor?" "Ne zamandır bunun üzerindesin?" değil — o sorunun tek bir sonu vardır.
"Burada neler oluyor?"nun hiç sonu yoktur. Çocuğunuz omuz sil kebilir. Üç kelimeyle
cevap verebilir. İkisi de olur. Siz orada bir sohbet çekip çıkarmak için değilsiniz; bir kez
olsun, dünyasına sadece onu yönetmek yerine girmeye istekli olduğunuzu göstermek için
oradasınız.

Bunu sürdürmenin püf noktası, hatırlamanız gereken yeni bir kurala değil, zaten olan bir
şeye bağlamaktır. Akşam yemeğinden sonraki an, yemek pişerken geçen on dakika,
okuldan eve dönüş yolu — gününüzde zaten var olan bir dilim seçin ve ekranda ne olursa
olsun oturup tek bir gerçek soru soracağınız zamanın bu olduğuna karar verin. Tek soru,
çoğu gün. Bütün taahhüt bu. Bazı günler bir yere varacak ve hiç duymadığınız bir oyunu
ya da bir içerik üreticisini öğreneceksiniz. Çoğu gün kısa ve biraz garip olacak ve bu yine
de işe yarıyor. Zamanla değişen şey sohbetin uzunluğu değil. Çocuğunuzun odaya
girdiğinizde ne beklediği. Şu anda bir sınır ya da bir yorum bekliyor olabilir. Yavaş yavaş
ilgi beklemeye başlıyor. Aslında inşa ettiğiniz şey bu değişim ve tek oturumda inşa
edilemez.

İkinci küçük adım alışverişin diğer tarafında ve o da aynı derecede önemli: kendi ekran
kullanımınız hakkında yüksek sesle, dürüstçe, bunu bir derse dönüştürmeden bir şey
söyleyin. "Az önce telefonumda çok uzun kaldım ve huzursuz hissettiğimi fark ettim."
"Bunu düşünmeden elime almaya devam ediyorum." Çocuğunuz kendi mücadelenizi sade
kelimelerle anlattığınızı duyduğunda iki şey olur. Bir ekrana doğru çekilmenin normal ve
utanç verici olmadığını öğrenir, bu da kendi çekilmesi hakkında konuşmasını kolaylaştırır.
Ve sizin sorunun üstünde durup kural indiren biri olmadığınızı görür — onunla birlikte
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sorunun içindesinizdir. Bu tek hamle, ekran kullanımını yargıç olduğunuz bir konudan
paylaştığınız bir konuya dönüştürür.

İnsanların genellikle tökezlediği yer

İlk tökezleme, ilk denemenin boşa gitmesidir. Oturursunuz, sorunuzu sorarsınız ve bir
omuz silkmesi ya da tek heceli bir cevap alırsınız ve çocuğunuzun orada olmanızı
istemediği sonucuna varırsınız. Neredeyse kesinlikle olan bu değildir. Olan şudur:
çocuğunuz dalmıştı, siz araya girdiniz ve herkesin bir kesilmeye verdiği tepkiyi verdiler.
Hata, o omuz silkmesini bütün fikre dair bir hüküm saymaktır. Çözüm, talebi düşürüp
başka bir gün tekrar denemektir. Soru yerine, sadece bir dakika izleyin ve hiçbir şey
söylemeyin. Oturmak yerine, kapı aralığında durun ve tek bir şey sorun. İlk birkaç
denemenin amacı bağlantı değil — yönetime dönüşmeden aynı alanda olmaya alışmaktır.
Bağlantı daha sonra gelir, çocuğunuz sınır koymayı beklemeyi bıraktığında.

İkinci tökezleme daha incedir: katılırsınız ve sonra kendinizi tutamazsınız. Oyunu
izliyorsunuzdur ve "Bu biraz şiddet içermiyor mu?" ya da "Bir süredir bunun üzerindesin"
dersiniz. Bunu yaptığınız an, çocuğunuz ilginizin denetim için bir kılık olduğunu öğrenir
ve kapı biraz daha kapanır. Bunu yaptığınızı fark ederseniz, kendinizi azarlamayın —
sadece adlandırın ve geri çekilin. "Üzgünüm, kontrole kaydım. Aslında sadece ne
olduğunu görmek istemiştim." Çocuklar bu konuda affedicidir ve ciddi olduğunuzu fark
etmekte de çok iyidirler. Pratik kural basittir: katılmak için oturduğunuzda, o zaman
meraka aittir ve sınır konuşmaları tamamen başka bir zamanda olur.

Üçüncü tökezleme tutarsızlıktır. Birkaç gün yaparsınız, hayat yoğunlaşır ve durur. Bu bir
irade başarısızlığı değildir; hatırlamaya dayanan her şeye olan şeydir. Çıkış yolu,
alışkanlığı neredeyse atlanamaz hale gelene kadar küçültmektir. Haftada bir soru, iki
haftada ölen mükemmel bir rutinden daha iyidir. Bir haftayı kaçırırsanız, hiçbir şeyi
bozmadınız — sadece bunu daha sık yapmayı ne zamandır düşündüğünüze dair bir nutuk
çekmeden, bir sonraki sıradan anda yeniden başlarsınız. Sessiz yeniden başlangıç, özürden
daha değerlidir.

Ne kadar süreceğine gelince: ilk birkaç haftanın yapmacık hissettirmesini bekleyin ve
çocuğunuzun ilginizin gerçek olup olmadığını, ona güvenmeden önce test edeceğini
bekleyin. Bazı çocuklar hızla açılır; diğerleri çok daha uzun sürer ve bunu hızlandırmanın
yolu yoktur. Güvenebileceğiniz şey şudur: yerine geçtiğiniz örüntünün — paralel sessizlik
ya da zaman tartışması — yerleşmesi aylar ya da yıllar aldı ve birkaç oturumda
çözülmeyecek. Bir hafta sonu yerine bir mevsim olarak düşünün. Küçük, tekrarlanan,
sıradan anlar bir hanenin nasıl hissettirdiğini güvenilir biçimde değiştiren tek şeydir.



52

Kapatırken

Bir ekran kavga ettiğiniz şey olmak zorunda değil. Yanına oturduğunuz şey olabilir. Çoğu
evde mesafe çatışmadan inşa edilmez — ayrı akışlara dalmış, her biri diğerinin ilk hamleyi
yapmasını bekleyen ve ikisi de tam olarak nasıl yapacağını bilmeyen iki kişiden inşa edilir.
Bunu kırmak için bir plana ya da politikaya ihtiyacınız yok. Bir sıradan ana, bir dürüst
soruya ve çocuğunuz sizi içeri alıp almayacağına karar verirken biraz garip olmaya istekli
olmaya ihtiyacınız var.

Ve her şeyi ölçülü tutun. Çocuğunuzun birlikte oyun oynamayı en sevdiği kişi olmaya
çalışmıyorsunuz ve her ekran oturumunu bir aile seminerine dönüştürmeye
çalışmıyorsunuz. Ekranın odadaki çocuğunuzun dikkatini çeken tek şey olmadığından
emin olmaya çalışıyorsunuz — ve neler olduğunu hiç sormayan tek kişinin siz
olmadığınızdan. Bir mevsim boyunca tekrarlanan birkaç dakikalık gerçek merak, bir evin
sıcaklığını sessizce değiştirir. Bu yeterli. Bütün amaç bu.

UYGULAMA

1. Bugün telefonunuzu başka bir odaya koyun ve çocuğunuz ekrandayken birkaç dakika

yanına oturun. Tek bir açık uçlu soru sorun: "Burada neler oluyor?"

2. Kendi ekran kullanımınız hakkında, bunu bir derse dönüştürmeden, yüksek sesle tek bir

dürüst cümle söyleyin.

3. Zaten var olan bir günlük an seçin — akşam yemeğinden sonra, eve dönüş yolu — ve

tek soruyu ona bağlayın, böylece hatırlamak zorunda kalmazsınız.

4. Bir omuz silkmesi ya da kontrole kayma olursa, bırakın gitsin ve bir sonraki sıradan

anda tekrar deneyin. Nutuk yok, yeniden başlama töreni yok.
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BÖLÜM 11

Nerede Tökezleriz? Yaygın Hatalar

Ekran süresi dolduğunda evinizde ne oluyor?

Belki bir hafta içi akşamı. Çocuğunuz bir seviyenin yarısında ya da arkadaşlarıyla
görüntülü görüşmenin tam ortasında ve siz her ebeveynin söylediği o sözü söylüyorsunuz:
süre doldu. Ve odanın havası değişiyor. Ses tonu keskinleşiyor, pazarlık başlıyor, biri
öfkeyle çekip gidiyor ve birden bütün akşamın üzerine bir hava durumu yerleşiyor. Ya da
belki tam tersi — ekran sessizce kapanıyor ve siz yine de kötü idare etmişsiniz gibi
hissederek öylece kalakalıyorsunuz, çünkü bağırdınız, ya da pes ettiniz, ya da geçen hafta
kendinize bunların ikisini de bir daha yapmayacağınıza söz vermiştiniz.

Sahne farklı kılıklarda tekrarlanıyor. Almakla ilgisi olmayan bir şey için ceza olarak
telefonu elinden alıyorsunuz, sonra akşam yemeğini huzur içinde hazırlayabilmek için bir
saat sonra geri veriyorsunuz. Pazar günü yeni bir kural açıklıyorsunuz — akşam
yemeğinden sonra ekran yok — ve çarşambaya kadar kural sessizce eriyip gidiyor ve siz
dahil kimse tam olarak ne zaman olduğunu söyleyemiyor. Dördüncü kez "bu son video"
dediğinizi duyuyorsunuz kendinizden. Çocuğunuza telefonuna bakmayı bırakmasını
söylerken kendi telefonunuza bakıyorsunuz. Gece bir suçluluk dalgası hissediyorsunuz, bu
işte başarısız olduğunuza karar veriyorsunuz ve daha katı olmaya kararlı bir şekilde
uyanıyorsunuz — bu da günün ilk zor anına kadar sürüyor.

Bunların hiçbiri sıra dışı değil. Açıkça söylenmeye değer ilk şey şu: burada tökezlemek,
ailenizde bir sorun olduğunun işareti değil. Gerçekten zor bir şeyi, gerçek zamanda,
provasız yönetmeye çalıştığınızın ve aynı zamanda kendi hayatınızı aynı cihazlarda
yaşadığınızın işaretidir.

Kıvılcım anlarının altındaki örüntü

Bu anlar tekrarlandığında aslında olan şu. Ekranlar tasarımları gereği dikkati tutmakta çok
iyidir — bu çocuğunuzun ahlaki bir kusuru değil, elindeki şeyin doğası. İlgi çekici bir şeyi
durdurmak gerçekten zordur ve durdurma ve geçiş yapma ile ilgilenen beyin bölgesi en
son tam olgunlaşanlardan biridir. Yani sürenin dolduğunu söylediğinizde küçük bir iyilik
istemiyorsunuz. Çocuğunuzun hâlâ inşa etmekte olduğu bir beceriyi istiyorsunuz.

Bu talep kötü karşılandığında — gözyaşları, tartışmalar, soğuk sessizlik — bunu itaatsizlik
ya da ekranların çocuğunuzu mahvettiğinin kanıtı olarak okumak kolay. Genellikle gerçek
buna daha yakın: ani bir kesinti bir kayıp gibi hissettirir ve kayba verilen tepki yüksek
seslidir. Çocuğunuz akşamınızı nasıl daha kötü hale getireceğini hesaplamıyor. Küçük,
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keskin bir son yaşıyor ve henüz sonları zarifçe karşılamayı öğrenmemiş. Çoğu yetişkin de
öğrenmemiş, bu da içinizde bir rahatsızlık yükseldiğini hissettiğinizde bir dahaki sefere
hatırlamaya değer — ikiniz de aynı beceriyi, farklı seviyelerde çalışıyorsunuz.

Döngüyü sürdüren mekanizma, tepkiye verilen tepkidir. Çocuğunuz tırmanır, siz
tırmanırsınız, an kavga hakkında bir kavgaya dönüşür ve sonrasında hatırlanan şey sınır
değil, çatışma olur. Bu hafıza bir sonraki seferi şekillendirir: sorun beklersiniz, bu yüzden
daha sert girersiniz ya da huzuru korumak için sınırdan tamamen kaçınırsınız. Her iki
durumda da kural olmaktan çıkar ve bir ruh haline dönüşür. Ruh hali üzerinde yaşayan
kurallar tutunamaz, çünkü ruh halleri günle birlikte değişir.

Hatalar neden tekrarlanıyor

Bu tökezlemelerin çoğu karakter kusuru değil. Aynı anda işleyen üç şeyin öngörülebilir
sonucu: yorgunluk, tutarsızlık ve kendinize dayattığınız sorgulanmamış bir standart.
Yorgunluk huzurlu seçeneği kolay seçenek yapar — akşam sekizde pes edersiniz çünkü
hiçbir şeyiniz kalmamıştır ve kahvaltıda sağlam olan kural sessizce bükülür. Gerisini
tutarsızlık halleder: pazartesi var olup cumartesi olmayan bir sınır çocuğunuza sınırların
pazarlık edilebilir olduğunu öğretir, böylece her sınır bir pazarlığa dönüşür ve her pazarlık
sizi daha da tüketir. Döngü kendini besler.

Sonra standart var. Arka planda bir yerde, birçok ebeveyn doğru dijital evin bir resmini
taşır — sakin, tutarlı, yükselmeyen sesler, suçluluk yok. O resmin karşısında her sıradan
salı bir başarısızlık gibi görünür. Ama o resim gerçek bir standart değil; içinde kötü günler
olmayan bir fantezi. Ona tutunmak sizi bu işte daha iyi yapmaz. Sizi yorgun ve kendinizi
suçlamaya hazır yapar ve kendini başarısız hisseden bir ebeveyn sertlik ile teslimiyet
arasında salınmaya eğilimlidir — ki bu tam olarak yukarıda tarif edilen örüntüdür.

Yani dürüst başlangıç noktası daha iyi bir plan değil. İşin dağınık olduğunu, aynı hatanın
birden fazla kez olacağını ve bir sınırın korunmaya değer olması için kusursuz
uygulanması gerekmediğini kabul etmektir. Haftalar boyunca önemli olan kayıt değil,
yöndür. Çoğu zaman tutan, bir kez açıklanan, sakince tekrarlanan ve çöktüğü günlerden
sonra onarılan bir kural işini yapıyor — hayal ettiğiniz gibi hiç görünmese bile.

Bugün atabileceğiniz küçük bir adım

Tekrarlayan bir kıvılcım anı seçin — bütün manzarayı değil, sadece birini. Akşam kapanışı
genellikle adaydır, çünkü her gün olur ve havanın döndüğü yerdir. Yeni bir düzen
açıklamayın. Aile sözleşmesi yazmayın. Sadece o tek anın şeklini değiştirin.
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Somut olarak bu şöyle görünür. Ekran kapanmadan önce, sonu adlandıran bir uyarı verin:
"On dakika, sonra duruyoruz." Sonra on dakika dolduğunda orada olun — fiziksel olarak
orada, başka bir odadan seslenerek değil. Mümkünse çocuğunuzun yanına oturun. Ne
yaptığıyla ilgili bir soru sorun: hangi seviye, görüşmede kim vardı, video neyle ilgiliydi.
Otuz saniye size göstermesine izin verin. Sonra sınırı tekrar sakince söyleyin ve tutun.
Uyarı sonu yumuşatır; varlığınız tepkiyi emer; soru ana çatışmadan başka bir iniş yeri
verir.

Adımın ikinci yarısı onarım. Kötü gittiğinde — ve bazı akşamlar gidecek — sonra herkes
sakinken geri dönün. Ders değil. Bir iki cümle: "Bunun böyle gitmesini sevmedim. Yarın
daha sakin olmaya çalışacağım. Kural aynı kalıyor." Hepsi bu. Kuralı kavgadan ayırdınız,
ki asıl mesele tam da bu.

Devam ettirmek için, her gün zaten olan bir şeye bağlayın, böylece hafızanıza ya da ruh
halinize bağlı olmasın. Akşam kapanışı zaten günün sabit bir noktası; yeni bir ritüel
eklemiyorsunuz, zaten sahip olduğunuz birini değiştiriyorsunuz. Ve adımı bilerek küçük
tutun. Yirmi saniyelik bir uyarı ve bitiş anında fiziksel varlığınız kötü bir salıda
başarılabilir. Bütün yeni bir sistem değil ve kötü bir salıda tekrarlayamadığınız bir adım
adım değildir — sadece iyi haftalar için bir plandır.

İnsanların şimdi genellikle tökezlediği yer

İlk tökezleme birkaç gün sonra gelir, yeni şekil bir iki kez işe yaradıktan sonra
rahatlarsınız. Bir şeyin ortasında olduğunuz için uyarıyı atlarsınız. Sınırı mutfaktan
seslenirsiniz. Uyarıyı beklemeyi öğrenmiş olan çocuğunuz hazırlıksız yakalanır ve eski
sahne oynanır. Bu başarısızlık değil; bir değişiklik normal bir haftayla karşılaştığında olan
şeydir. Çözüm daha fazla kararlılıkla baştan başlamak değil. Neyi düşürdüğünüzü fark
etmek ve o tek parçayı geri koymak — genellikle uyarıyı, çünkü unutulması en kolay ve
en çok yük taşıyan parça odur.

İkinci tökezleme daha incedir: adım bir gösteri gibi hissettirmeye başlar ve onu
çocuğunuzun nasıl tepki verdiğiyle yargılarsınız. Sonu sakince kabul ederlerse iyi
yaptığınızı hissedersiniz; etmezlerse başarısız olduğunuzu. Bu bir tuzaktır, çünkü
çocuğunuzun tepkisi tutarlılığınızın ölçüsü değildir. Bazı çocuklar sonu ne kadar nazikçe
çerçevelerseniz çerçeveleyin haftalarca protesto edecek ve iş yine de yapılıyor olacak —
sınır tutuyor, onarım oluyor, beceri çalışılıyor. Kendinizi payınızı yapıp yapmadığınızla
yargılayın, iyi karşılanıp karşılanmadığıyla değil.

Üçüncü tökezleme salınımdır. Zor bir akşam sizi sıkılaştırır — birden her şey kural olur,
ekran yok, sert çizgiler — ve zor bir hafta sizi gevşetir ve ruh haline dayalı sınırlara geri
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dönersiniz. Çıkış yolu kendinize hazır bir cümleniz olmasıdır, şöyle bir şey: kural kalır, ton
değişebilir. Nasıl söylediğinizde daha yumuşak olmanıza izin var. Kuralı sadece kolay
olduğu günlerde tutmak zorunda değilsiniz.

Ne kadar sürdüğüne gelince — dürüst olmak gerekirse bir haftadan uzun ve düz bir çizgide
değil. Eski örüntünün birkaç kez yeniden ortaya çıkmasını bekleyin, özellikle tatillerden
veya rutinlerin dağıldığı kesintilerden sonra. Bir iki ay boyunca izlediğiniz şey çatışmanın
kaybolması değil; kısalması. Eskiden yirmi dakika süren tartışma beş dakika sürmeye
başlar. Eskiden her gece gereken onarım haftada iki kez gerekir. Bu değişimdir, gerçek
değişimdir ve geldiğinde fark etmeye değer, çünkü sessizce gelme ve kaydedilmeden
geçme eğilimindedir.

Uygulamadan önce son bir söz

Bu bölümdeki hatalar dijital ebeveynlikte istisna değil; arazinin kendisi. Bunu okuyan her
ebeveyn bazen pes eder, bazen bağırır, çarşamba günü kuralı değiştirir ve gece suçluluk
duyar. Zorlanan hanelerle başa çıkan haneler arasındaki fark bu anların yokluğu değil —
kuralın onların içinden sağ çıkıp çıkmamasıdır. Bükülen ve geri konan bir sınır,
çocuğunuzun güvenebileceği bir sınırdır, çünkü kusurlu uygulamadan sağ çıktığını
görmüştür. Bu, hiç test edilmemiş bir sınırdan öğrenilmesi daha faydalı bir şeydir.

Öyleyse hedef mütevazı olsun: küçük bir adım, çoğu zaman tekrarlanan, kırıldığında
onarılan. Mükemmel değil. Sadece gözetilen.

UYGULAMA

1. Tekrarlayan bir kıvılcım anı seçin — akşam kapanışıyla başlayın — ve sonu adlandıran

on dakikalık bir uyarı verin.

2. Ekran kapanırken fiziksel olarak orada olun; sınırı söylemeden önce çocuğunuzun ne

yaptığıyla ilgili kısa bir soru sorun.

3. Kötü gittiğinde, sonra sakin bir iki cümleyle onarın: zorluğu adlandırın, kuralı koruyun.

4. Ayda bir, çatışmanın kaybolmasını değil, kısalmayı — daha kısa tartışmalar, daha az

onarım — arayın.
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BÖLÜM 12

Sürdürülebilir Bir Denge İçin Yol Haritası

Kurallar İşlemeyi Bıraktığında

Bu tanıdık geliyor mu? Bir ekran süresi sınırı koydunuz ve bir süre işe yaradı. Sonra bir
hastalık haftası, bir okul tatili, kötü hava koşullarının sürdüğü bir dönem ya da işte yoğun
bir ay geldi — ve sınır sessizce eridi. İşler yeniden düzene girdiğinde, eski kuralları geri
getirmek imkânsız gibi hissettiriyor ve her akşam sıfırdan pazarlık yapmaya geri
dönüyorsunuz.

Bu, sorunun en yaygın aldığı biçimlerden biri. Belki sizin versiyonunuz bir çocukta işe
yarayan ama diğerinde yaramayan kurallar gibi görünüyor, böylece adalet tartışması bütün
sistemi yutuyor. Belki hafta sonu hafta içini bozuyor, böylece her pazartesi küçük bir savaş
oluyor. Belki de hiç yazılmamış bir plan — "ekranlar konusunda daha iyisini yapmalıyız"
gibi belirsiz bir his, gerçek hayat gürültülü hale geldiği anda buharlaşıyor. Ya da belki
kurallar hâlâ var ama evdeki kimse, yetişkinler dahil, onlara gerçekten uymuyor.

Bütün bu biçimlerin ortak noktasına dikkat edin: plan ideal bir hafta için kurulmuştu,
gerçek bir hafta için değil. İstikrarlı enerji, öngörülebilir programlar ve sınırları zarifçe
kabul eden çocuklar varsayıyordu. Gerçek haftalar böyle değil. Ve bir plan yalnızca ideal
koşullarda ayakta kalabiliyorsa, siz başarısız olduğunuz için değil — hiç esnemek üzere
tasarlanmadığı için başarısız olur.

Katı Planlar Neden Kırılır

Bunun altındaki mekanizma basit. Bir kural tek bir başarısızlık noktasıdır. Çocuğunuzla
sınırsız ekran süresi arasında duran tek şey sabit bir sınır ise, o sınır pratik olmaktan çıktığı
anda — hastalık günü, kuzenin doğum günü, işte bir teslim tarihi — çizgiyi tutan hiçbir
şey kalmaz. Kural esnemez; kopar. Ve bir kez koptuğunda, yeniden inşa etmek ilk başta
inşa etmekten çok daha zordur.

Bunun bir ikinci katmanı daha var. Çocuklar bir kuralın sayı olarak mı yoksa ilke olarak
mı var olduğunu hızla fark eder. Bir sayıyla tartışılabilir, sayı için yalvarılabilir ya da sayı
yıpratılabilir. Bir ilke — "ekranlar yemek masasına gelmez" ya da "kızgınken sakinleşmek
için ekran kullanmayız" gibi bir şey — herkese daha sağlam bir zemin sunar. Aynı
zamanda çocuğunuza kuralın ne için olduğunu söyler ki bu, çoğu ebeveynin beklediğinden
daha önemlidir; özellikle çocuklar büyüdükçe ve talimat yerine nedenlere ihtiyaç duymaya
başladıkça.
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Ve yetişkinlerin sıklıkla gözden kaçırdığı üçüncü bir katman var: kendi davranışınız da
sistemin bir parçası. Diyelim ki ev kuralı yemeklerde telefon yok, ama bir ebeveyn masada
"hemen şöyle bir bakıvereyim, iş bu" diye mesajları kontrol ediyor. Kural dramatik bir
şekilde çiğnenmedi, ama sessizce bir aile standardından bir öneriye indirgendi. Çocuklar
duyurduklarınızdan çok izlediklerinden öğrenir. Evdeki yetişkinleri hesaba katmayan bir
plan yalnızca yarım bir plandır.

İşte bu yüzden bu kadar çok iyi niyetli dijital kural aynı döngüyü tekrarlar: sağlam
başlangıç, kademeli erozyon, sessiz terk ediş, taze kararlılık, yeniden sağlam başlangıç. Bu
döngü zayıf ebeveynliğin işareti değil. Planın bir yapı yerine duvar olarak kurulduğunun
işaretidir — ve duvarlar, aile hayatında, genellikle yıkılır.

Bugün Atabileceğiniz Küçük Bir Adım

İşte kopmak yerine esneyen bir plan kurmanın sırrı şu: planla başlamıyorsunuz. Küçük,
belirli bir hamleyle başlıyorsunuz — bugün bitmeden yapabileceğiniz bir şey, aile
toplantısı, yeni bir uygulama ya da basılı bir çizelge olmadan.

Bir sayı değil, bir ilke seçin. Ailenizin dijital hayatında en çok sürtünme yaratan kısmı
düşünün ve onu herkesin anlayabileceği tek bir cümleye dönüştürün. Diyelim ki sürtünme
yemek vakitlerindeki ekranlar. Adım "günde en fazla iki saat" değil. Adım şu: "Akşam
yemeğinde her telefon — bizimkiler dahil — başka bir odadaki rafa gider." Bugün bunu
çocuğunuza açık sözcüklerle yüksek sesle söyleyin ve kısaca ne için olduğunu açıklayın.
Hepsi bu. Bütün eylem bu.

Bunun neden bir sınırın işe yaramadığı yerde işe yaradığına dikkat edin. Kötü bir günde
bile gerçekten sürdürebileceğiniz kadar küçük. Bir ilke, bu yüzden yeniden pazarlık
gerektirmeden tatillerden ve hastalık haftalarından sağ çıkar. Ve yetişkinler için de geçerli
olduğundan, biri ilk kez istisna yaptığında sessizce kendini indirgemez.

Zaten çoğu gün birlikte yaptığınız bir şeye bağlayın: yemekler, yatma vakti, okula gidiş,
herkes eve geldikten sonraki ilk yirmi dakika. Yerleşik tekrar, ilkenin neredeyse otomatik
olarak test edilmesi ve pratik edilmesi anlamına gelir. Yatma vakti iyi bir seçim — "telefon
gece boyunca mutfakta şarj olur" gibi tek bir kural söylemesi kolay, kontrol etmesi kolay
ve kimsenin zamanlayıcıyı uygulamayı hatırlamasına bağlı değil.

Devam ettirmek, kolay tekrarlanabilir kılmakla ilgilidir, etkileyici duyurmakla değil.
Kuralı anın gerçekleştiği yere koyun — şarj cihazının yanına bir not, masanın yanına
küçük bir raf. Birden fazla kez tekrarlamayı bekleyin; çocuklar yeni bir kuralı, kendini
standart olarak kanıtlayana kadar bir soru olarak görür. Ve bir gün ters gittiğinde, ilkeyi
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askıya almayın — küçültün. Kaotik bir akşamda "yemeğin ilk beş dakikasında telefonlar
uzakta" standardı canlı tutar, her şeyin pazartesiye kadar askıya alınmasına izin vermek
yerine.

İnsanların Genellikle Tökezlediği Yer

İlk tökezleme neredeyse her zaman aynıdır: çok fazlayla başlamak. Bir ebeveyn böyle bir
bölüm okur, bir kararlılık dalgası hisseder ve tam bir ev tüzüğü yazar — sınırlar, bölgeler,
ödül çizelgeleri, imzalı bir aile anlaşması. Bir süre dayanır, sonra tek bir zor hafta onu
parçalar ve çöküş o kadar bütünsel hissedilir ki bir sonraki deneme aylar sonra gelir. Bu
daha önce başınıza geldiyse, çözüm daha fazla disiplin değil. Daha küçük bir ilk adım.
Birkaç hafta sürdürülen bir ilke, perşembeye kadar terk edilen tam bir sistemden daha
değerlidir.

İkinci tökezleme sessizdir ve gözden kaçması kolaydır: önce yetişkinler kayar. Çocukların
tutarsızlığı acımasız bir hassasiyetle denetlediğini dürüstçe kabul etmek gerekir. Bir
ebeveyn masada mesajlarına baktığı an, ilke pazarlık konusu olur — çocuk manipülatif
olduğu için değil, ev standartları basitçe böyle işlediği için. Çözüm utanç değil; yapıdır.
Kural "yemekte telefonlar rafta" ise, yetişkinler kendilerinkini görünür şekilde ve önce
oraya koyar ve herkes bir aksaklığa kavga çıkarmadan işaret edebilir. Yetişkinlerin uyduğu
bir plan plandır; yalnızca çocukların uyduğu bir plan ise bir ricadır.

Üçüncü tökezleme duygusaldır ve birçok aileyi hazırlıksız yakalar. Bir sınır tutarsınız ve
çocuğunuz bundan dolayı üzgündür — gerçekten üzgün, rol yapmıyor. Bu üzüntüyü
kuralın çok sert olduğunun kanıtı olarak okumak ve o anda yumuşatmak cezbedicidir. Ama
bir çocuğun bir sınırdan rahatsız olması, o sınırın yanlış olduğu anlamına gelmez. İşe yarar
bir test istiyorsanız kendinize sorun: bu tepki makul bir ilkeye mi, yoksa düşünmeden
koyduğum bir ilkeye mi? İlkiyse, sabit durun ve sıcak kalın. Hayal kırıklığını kabul
edebilirsiniz — "bunu bitirmek istediğini biliyorum" — kararı yeniden açmadan.

Zamanlamayla ilgili pratik bir tökezleme de var: insanlar kuralları en zor anlarda
değiştirmeye çalışır. Ekran çatışmasının ortasında yeni bir ekran politikası duyurmak, para
tartışmasının ortasında bütçe konuşmaya benzer. Mesaj ceza olarak ulaşır, özen olarak
değil. İlkeleri sakin anlarda belirleyin — bir yürüyüş, sessiz bir pazar sabahı, bir araba
yolculuğu — ve zor anların çizgiyi icat etmekle değil, tutmakla ilgili olmasını bekleyin.

Peki tökezlediğinizde gerçekten ne yaparsınız? Bunu bekleyin, dramasız adlandırın ve
mümkün olan en küçük ölçekte yeniden başlayın. "Geçen hafta yemek telefonları
konusunda gevşedik. Hadi bu akşam tekrar yapalım." Yeni tüzük yok, nutuk yok, suçluluk
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yok. Bu konuda iyi giden aileler hiç kaymayanlar değil — kaymaları bir mevsim yerine bir
akşam sürenlerdir.

Değişimin ne kadar sürdüğüne gelince, dürüstlük iyimserlikten daha çok yardımcı olur.
Yeni bir ev ilkesi genellikle ilk dönemde garip hissettirir, ilk birkaç hafta içinde bir yerde
sertçe test edilir ve ancak daha ileride — herkese, yetişkinler dahil — normal hissettirmeye
başlar. Bu zaman çizelgesi bir garanti değildir ve çocuğa, eve ve mevsime göre değişir.
Güvenebileceğiniz şey yöndür: uzun süre tutarlı şekilde sürdürülen küçük bir ilke, kısa
süre sürdürülen büyük bir kuraldan daha fazlasını değiştirir.

İleriye Taşıyacaklarınız

Bu kitaptaki her şey tek bir sayfaya sığan birkaç fikre indirgenir. Ekranlar artık çocukluğun
bir parçası ve amaç hiçbir zaman kaldırmak değildi — ailenizin gerçekten içinde
yaşayabileceği bir dengeydi. Kurallar sayı olarak değil ilke olarak daha iyi işler, çünkü
ilkeler baskı altında kopmak yerine esner. Yetişkinler sistemin bir parçasıdır ve çocuklar
gerçek kuralı sizin ne yaptığınızı izleyerek öğrenir. Küçük ve istikrarlı, büyük ve kısa
ömürlüyü her seferinde yener. Ve bir kayma planın başarısızlığı değildir; sadece gerçek
haftaların sahip olmaya değer herhangi bir plana yaptığı şeydir.

Bunu bir arada tutan şey esnekliktir. Sürdürülebilir bir denge mükemmel olan değildir.
Kötü haftadan sağ çıkan, törensiz yeniden başlayan ve yorgun bir ebeveyn yerine bütün ev
halkı tarafından tutulan bir dengedir. Bunu inşa ederseniz — her seferinde bir ilke,
çocuklarınız büyüdükçe ayarlayarak — her kuralı doğru yapmanız gerekmez. Birkaç darbe
alıp son çocuğunuz onu test etme ihtiyacını duymayı bıraktıktan sonra hâlâ ayakta olan bir
yapıya ihtiyacınız var.

UYGULAMA:

1. Ekranlarla ilgili bir ilke seçin (örneğin, "yemeklerde telefon yok" veya "telefonlar gece
boyunca mutfakta şarj olur") ve bugün çocuğunuza yüksek sesle söyleyin. 2. Önce
yetişkinlere ve görünür şekilde uygulayın, böylece çocuklara yönelik bir kural değil, bir
aile standardı olarak okunsun. 3. Kaydığında, bırakmak yerine küçültün; aynı gün
sürdürebileceğiniz en küçük versiyonla yeniden başlayın. 4. İlkeyi ayda bir kez sakin bir
anda gözden geçirin ve ikinci bir ilkeyi ancak birincisi sıradan hale geldiğinde ekleyin.
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UYGULAMA

1. Ailenizde ekranla ilgili bir sürtünme kaynağı seçin ve onu tek bir ilke cümlesine

dönüştürün (sayı değil).

2. Bugün çocuğunuza açık sözcüklerle yüksek sesle söyleyin ve ne için olduğunu kısaca

açıklayın.

3. İlkeyi yetişkinlere de uygulayın, böylece sessizce isteğe bağlı hale gelmesin.

4. Zaten her gün yaptığınız bir şeye bağlayın (yemekler, yatma vakti, okula gidiş), böylece

otomatik olarak pratik edilsin.
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