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EKRAN COCUKLARI iCiN NE DEDILER?

Cocugumuzun olabileceginin en iyisi olmasini ve gelecege en iyi sekilde ha-
zirlanmasini isteriz. Celisen iki korkumuz var: Bir yandan teknolojiden ko-
puk, bilgisayar ve telefon kullanmasini bilmeyenin bilenden geride kala-
cagindan, diger yandan ¢ocugumuzun ekran bagimlilig: icinde bogulup
normal gelisimini tamamlayamayacagindan korkariz. Bu kitap ¢ocugunun
saglikli gelisimini ve giiglii gelecegini onemseyen anne babalar i¢in yazilmus.
Ug kez okunmasini éneririm: 1- Hizli bir okuma; 2- Onemli bilgilerin alt1
gizilerek, notlar alinarak okumaj; 3- Kendi ailenizde uygulayacaginiz prog-
rami olugturmak i¢in okuma.

DOGAN CUCELOGLU

Meltem Kiiskii hanimefendinin Ekran Cocuklar: isimli kitabinin 6n taslagi-
n1 adeta nefes almadan, heyecanla okudum. Cagimizin en biiyiik tehditle-
rinden olan dijital bagimlilig1 her yoniiyle inceleyen, bireye, aileye ve toplu-
ma verdigi zararlar1 somut delilleriyle etraflica tarif eden, bu alanda onem-
li bir boslugu dolduran, 6zet ve mitkemmel bir ¢aligma olmus. Bilhassa son
kisimda yer alan onerilein kulaklara kiipe olmasi gerek. Herkese hararetle
tavsiye ederim...

PROE DR. AHMET KAGAN KARABULUT
Selcuk Universitesi Rektor Yardimcist

Bir¢ok alanda hayatimizin i¢inde olan ‘ekran’lar1 nasil dogru ve saglikli se-
kilde kullanabilecegimizi, dogru kullanmadigimiz takdirde ortaya ¢ikabile-
cek psikolojik, fiziksel ve sosyal sorunlari ¢ok dogru sekilde anlatan bir ki-
tap. [cerigindeki bilgilerin aragtirma verileriyle desteklenmis olmasi, kita-
bin 6nemli bir ayirt edici 6zelligi.

ELIF EFSUN TATAR - Uzman Klinik Psikolog

Ekran bagimlis1 veya buna aday ¢ocuklari olan anne ve babalar i¢in harika
bir kitap. Ekranlarin zararlarini ve bunlardan kurtulma yollarini, deneyim-
li bir annenin birikimleriyle aktaran bu kolay okunan kitab1 tavsiye ederim.

PROE DR. SEFA SAYGILI - Fatih Sultan Mehmet
Vakaf Universitesi Psikoloji Boliim Baskani



MELTEM KUSKU SCHMIDT 1972 yilinda, 6gretmen bir an-
ne ve mithendis bir babanin ilk ¢ocugu olarak diinyaya geldi.
Egitim hayatina Zonguldak’ta baglad: ve ilkogretim ile lise 68-
renimini burada tamamladi. Matematige olan yatkinligindan
dolayr mithendis olmanin dogal bir se¢im oldugu diistincesiy-
le Bogazici Universitesi Makine Miihendisligi Bolimii'ne girdi.
Ancak iki yilin ardindan, ilgi alanlarinin pesinden giderek ayni
tiniversitenin Igletme Bolimii’ne gecis yapt1 ve 1995 yilinda me-
zun oldu.

Mezuniyetinin hemen ardindan, Procter & Gamble’in Istan-
bul ofisinde tiiketici ve pazar arastirmacisi olarak calismaya bag-
lad1. Beg yil sonra dnce Almanya, ardindan Isvigre’ye tasindi. 24
yil siiren arastirmacilik kariyerinde diinyanin dort bir yanindan
tiiketicilerle konustu; yiizlerce aragtirma ytriitt; sayisiz sunum
ve egitim verdi; milyonlarca dolarlik biitceleri ve genis ekiple-
ri yonetti.

2019 yilinda kurumsal kariyerini geride birakarak, Cenev-
re’de Webster Universitesi’nde Psikolojik Danigmanlik alaninda
yiiksek lisans yapti. Bugiinlerde bagimsiz bir psikolojik danis-
man olarak yetiskinlere rehberlik ediyor; depresyon, kaygi, is ye-
ri stresi, iligki ve ebeveynlik sorunlari, yalnizlik, travma ve diger
yagsam zorluklarryla baga ¢cikmalarina destek oluyor.

Meltem, iki gocuk annesi. Onu ¢eken konulara derinlemesi-
ne dalmayi, kendini kesfetmeyi ve oldugu gibi var olmay, igin-
den geldigi gibi yazmayi, dans etmeyi ve dogada vakit gecirme-
yi seviyor. Kendisine oldugu gibi olma izni verdikce ve hayata
coskuyla yaklastik¢a, ¢ocuklarinin da 6zgiirlestigini, 1s1ldadigi-
n1 ve kendilerine giivenle ilerlediklerini gérmek Ona ilham ve-
riyor.

kuskum.chi@gmail.com
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ONSOZ

Nereden ¢ikt1 simdi bu kitap?

Hayatta bir¢ok rol tstlendim: evlat, abla, akraba, arka-
das, komsu, vatandas, 6grenci, sevgili, es, anne, kadin, is ka-
dini, midir, aragtirmaci, vs. Bunlarin hangisine en ¢ok emek
verdin, en ¢ok baglandin diye soracak olursaniz hi¢ diistin-
meden annelik derim. Cocuklarimi ilk kucagima aldigim an-
dan itibaren hem biiyiik bir sevgi hem de biiyiik bir sorum-
luluk hissettim. Onlara saglikli bir hayat sunabilmek icin en
iyi ¢oztimleri siirekli arastirdim. Onlarla birlikte tiim ailemi-
zin aligkanliklar1 degisti; islenmis gidalardan uzaklastik; plas-
tik yerine cam yiyecek kaplari, teflon yerine gelik tava kullan-
maya basladik; tedavi edici yerine onleyici tibba yoneldik; do-
gal sifa kaynaklarini kesfettik; kapali mekéanlar yerine her fir-
satta dogada zaman gegirmeye basladik. Bir giin cep telefonu,
tablet ve bilgisayar gibi kablosuz cihazlarin yaydiklar1 radyas-
yon yliziinden zararli olabileceklerini duydum. Alman esim
duydugu her seyi sorgulamay1 6greten bir egitim sisteminden
geliyor; kendisini ikna edebilmek i¢in arastirmaya basladim,
zaten serde arastirmacilik var! Arastirdikea, tek zararin rad-
yasyon olmadigini, dijital ekranlarin daha bir¢ok olumsuz et-
kisi oldugunu kesfettim. Ogrendiklerimi ¢evremdekilerle pay-
lagmaya basladim. Uzun yillardir ¢alistigim sirketten ayrilir-
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ken geride kalan tanidiklarima bir hediye olarak ekranlarin
etkilerini ve korunma yollarini anlatan i¢ sayfalik bir maka-
le gonderdim. Insanlar bu makaleden ¢ok etkilendiler; maka-
leyi aileleriyle, arkadaslariyla paylastilar. Yaklasik bes ytiz kisi-
ye gonderdigim bu makalenin, sonunda kag kisiye ulastigry-
la ilgili higbir fikrim yok. Bir giin, makalemi gormiis olan Ka-
nadali bir yazar benimle irtibata gecip beraber elektromanye-
tik radyasyon tizerine kitap yazmay: teklif etti. Cok sasirdim;
o ana kadar kitap yazmak aklimin ucundan bile gegmemisti.
Teklifini kabul etmedim, ¢linkii o0 donem ¢ok yogundum; bir
de elektromanyetik radyasyon ¢ok dar bir alandi benim igin.
Ama zamanla, atilan tohum fidana dontstii ve kendimi bu
kitab1 yazarken buldum.

Bu kitab1 yazabilmek i¢in ¢ok aragtirma yaptim; ytizlerce
bilimsel ¢aligmay1 inceledim, uzmanlarin gorislerini dinledim
ve okudum, konuyla ilgili bulabildigim tiim filmleri ve video-
lar1 izledim, haberleri ve makaleleri okudum. Kitap kisa olma-
sina ragmen, hemen fark edeceginiz gibi, pek ¢ok bilgiyle do-
lu. Ben az ve 6z konusmay1 ve yazmayi tercih ediyorum; zaten
baska tiirliisti elimden gelmiyor. Gliniimiizde hizlanan yaga-
ma ayak uydurmaya ¢aligan insanlar zaman kithig ¢ekiyor; in-
ternette 20.000’den fazla insan arasinda yapilan bir arastirma-
ya gore insanlari strese sokan bir numarali ortak disiince: her
seyi halletmek i¢in yeterince zamanim yok”.! Bu durumda, ¢a-
buk okunabilen, hem bilgilendiren, hem de ¢éztimler sunan
bu kitabin, giintimiiziin zamani dar insanlari i¢in ideal oldu-
gunu digtiniyorum.

Kitaptaki baz: bilgiler endise verici olabilir. Amacim sizi
korkutmak degil; bilgilendirip daha saglikli bir hayat i¢in ha-
rekete gecirmek. Endiselerinizin pengesine diismek yerine, on-
lar1 harekete gegmek icin motivasyon olarak kullanin. Onle-
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minizi alin ve ¢ocugunuzla hayatin keyfini ¢ikarin. Birbirini-
zi gidiklama yaris1 yapin, beraber sarkilar soyleyin, dans edin,
resimler yapin, parklara gidin, ¢cimenlerde ¢iplak ayakla yii-
riyiin, hayvanlar1 gozlemleyin ve taklit edin, gigekleri kokla-
yin, agaglara sarilin, giinesin batigini izleyin, ¢ocuklarinizi ya-
tirmadan once kocaman sarilip onlarin kokusunu i¢inize ge-
kin. Gergek hayatin ne kadar muhtesem oldugunu hatirlayin
ve hatirlatin.

* ok ok

Ekran Cocuklar: ilk kez 2020 yilinda yayimlandi. Benim ki-
tap basimi konusunda higbir tecriibem yoktu. Beni tanima-
malarina ve arada bir araci olmamasina ragmen, kitabin tas-
lagin1 okuyan merhum psikolog Dogan Ciiceloglu ve Remzi
Kitabevi’nin sahibi Omer Erduran, kitabin mesajinin énemi-
ni anlayip desteklerini verdiler. Ekran Cocuklari’n1 daha sonra
Ingilizceye ¢evirdim ve yine mucizevi bir sekilde diinyaca iin-
li yazar Dr. Gabor Maté’nin destegiyle yayimlandu.

Kitap piyasaya ¢ikar ¢itkmaz oldukea ilgi gordii ve pek ¢ok
insan “bilgiyi yaymn” ¢agrima kulak verdi. Cesitli YouTube vi-
deolarinda kitaptaki bilgiler paylasilds, tiniversite 6grencileri
sunumlar yapti, orta 6lcekli bir sirket sahibi tiim ¢alisanlari-
na kitabr hediye etti - bunlar sadece benim bildiklerim. Ben
de bos durmadim; okullarda, tiniversitelerde, sirketlerde ve
ebeveyn derneklerinde sunumlar yaptim, sdylesilere katildim.
Sonra odagim degisti, psikolojik danigmanlik yiiksek lisansina
daldim ve psikolojiye olan ilgim zamanla spiritiielligi de i¢cine
ald1. Derinlestikce daha iyi anladim: Zihnin sakinligi ve be-
denle baglantida olmak, i¢sel dengemizi ve sagligimizi koru-
manin, diinyada verimli bir sekilde var olabilmenin ve ilahi
dogamizi deneyimlemenin anahtari.
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Simdi biliyorum ki dijital cihazlar, 6zellikle cep telefonlari,
bilingli kullanilmadiginda insanlarin bedensel ve ruhsal sag-
ligina yonelik en biiyiik tehditlerden birine dénisiiyor. Dik-
katimizi stirekli bolerek zihnimizi yoruyor, sinir sistemimi-
zi alarm halinde tutarak kaygi ve depresyonu tetikliyor, derin
odaklanmay1 ve anda kalmay1 zorlastiriyor. Ve Ekran Cocukla-
r1 beni geri ¢agiriyor, mesajini daha da yaymam igin.

Kitab1 yazali bes y1l gecti, bu yiizden kitabi giincelleme ih-
tiyaci hissettim. Yeni arastirmalar ve bilgiler eklerken, ilk ba-
simdaki arastirmalar1 da biiyiik 6l¢tide korudum.

Aradan zaman gec¢mesi eski ¢alismalar1 gegersiz kilmiyor,
insan dogasi ayni, ekranlar hala melatonin, kortizol ve dopa-
min gibi hormonlarimizi etkileyerek fiziksel ve ruhsal sagligi-
miz {izerinde derin izler birakiyor. Ustelik, gegmiste yapilan
bazi ¢alismalarin bugiin tekrarlanmasi neredeyse imkansiz;
bu da onlarin degerini daha da artirtyor. Ornegin, cep tele-
fonu kullanan ve kullanmayan ergenleri karsilastirmak iste-
seniz, telefon kullanmayan ergen bulmak olduk¢a zor. Bulsa-
niz bile, ¢evresindeki ergenlerin telefon kullanimi onu da et-
kiliyor. Diistinsenize, siniftaki tek telefonsuz genci; arkadasla-
11 teneffiiste telefonlarina dalmisken, onun kimle ve ne kadar
sosyallesebilecegini. Sosyal medyanin yalnizca onu kullanan-
lar1 degil, kullanmayanlar1 da etkiledigi agik. Eger bir arastir-
ma sosyal medyanin yalnizlagtirici etkisini 6l¢gmeye calisiyor-
sa, sosyal medya kullanmayanlar bile dolayli olarak etkilendi-
ginden, iki grup arasinda anlamli bir fark gozlemlenmeyebilir.

Kitab1 ¢ocuklarim 14 ve 5 yaslarindayken yazmistim. $im-
di ¢ok daha biiytidiiler, bambaska evrelerden gectiler, fark-
l1 insanlara doniistiiler. Yine de yasadigimiz deneyimleri giin-
cellemek yerine, oldugu gibi korumanin daha dogru olacag-
n1 disiindiim. Hikéyelerimizi ilk basimdaki haliyle biraktim,
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tipk: bir romanin kahramanlarinin hikayelerinin degismeden
kalmasi gibi.

Umarim Ekran Cocuklari mimkiin oldugunca ¢ok eve,
okula ve yiirege ulagir; sanal diinyanin golgesinde biiyliyen
¢ocuklarimizin gergek hayatin giizelligini ve sicakligini daha
¢ok hissetmesine vesile olur. Cocuklarimizin topraga basarak,
oyun oynayarak, goz goze sohbet edip kahkahalar atarak bii-
yudigi, teknolojiyle saglikli bir denge kurdugu bir diinya di-
legiyle...



GIRIS

Baba, bir deniz canavari saldiris1 sonucu esini ve tiim ¢o-
cuklarini kaybeder, geriye sadece tek bir cocugu kalir. Baba ¢o-
cugunu kollarina alip s6z verir: sana hi¢bir sey olmasina izin
vermeyecegim. Onu tek bagina, her seyden sakinarak biiyii-
tiir. Cocuk okul yasina geldiginde artik babasinin bu koruma-
c1 tavrindan iyice sikilmistir. Disaridaki biyiilii diinyays, tim
tehlikelerine ragmen, kesfetmek icin can atmaktadir. Okulun
ilk giinii babasiyla inatlastig1 ve seyreden arkadaslarina cesare-
tini ispatlamak istedigi i¢in ¢ok riskli bir hareket yapar ve so-
nucunda da kagirilir. Baba, oglunu bulmak icin bilmedigi su-
lara agilir.

Bahsettigim film, Kayip Balik Nemo. Kahramanlar ise baba
Marlin ve oglu Nemo.

Marlin gibi biz de ¢ocuklarimizi tehlikelerden korumak is-
tiyoruz, zaman zaman asiriya kagsak bile. Ve Marlin gibi biz de
bilmedigimiz sularda yiiziiyoruz. Bugiin elimizden diigiirme-
digimiz akilli cep telefonlar1 hayatimiza gireli yaklasik on se-
ne oldu. Yz binlerce yildir evrimlesen insan i¢in on yil ¢ok ki-
sa bir zaman; hatta 47 yildir evrimlesen benim i¢in bile! Ha-
yatimin ylizde 80’inde akilli telefonum yoktu. Ama g¢ocukla-
rim i¢in Oyle degil; biz nasil elektriksiz bir diinyay: bilmiyor-
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sak, onlar da cep telefonsuz bir diinyay1 bilmiyorlar. Ekranlar
cep telefonundan 6nce de televizyon ve bilgisayar gibi elektro-
nik aletlerde vardi, ama akilli cep telefonlariyla dijital ekranla-
ra maruz kalmak siirekli hale geldi.

Biz, dijital ekranlarla kusatilmis bir diinyaya dogan ilk nes-
li yetistiren anne babalariz. Bu konuda 6rnek alabilecegimiz
biiytiklerimiz yok. Kesin dogrular ve yanlislar yok; ¢tinkii her
sey ¢ok cabuk degisiyor ve yapilan farkli secimlerin uzun va-
dedeki etkilerini gorebilecegimiz kadar zaman ge¢medi. Ama
ekranlara maruz kalmanin kisa donemdeki etkileri arastirma-
larla ortaya ¢ikmaya basladi. Elinizde tuttugunuz kitabin ama-
c1, bu bilgileri sizinle paylasip daha bilingli se¢cimler yapmani-
za yardimci olmak.

Dijital teknolojiden kurtulus yok; zaten ben kendi adima
kurtulmak falan istemiyorum. Getirdigi o kadar ¢ok kolaylik
var ki hayatimiza. En basitinden, elinizde tuttugunuz bu kitap
dijital teknolojinin yardimi olmadan yazilamazdi, yoksa nasil
ulasirdim bir tuslamayla binlerce kilometre uzaklikta yapilmis
caligmalara? Bilgiye ve insanlara ulasimi kolaylastirdigi, hiz-
landirdig1 ve ucuzlagtirdig: gibi hayatimiza da pek ¢ok alanda
kolaylik getiriyor dijital teknoloji. Ttim faydalarini saymayaca-
gim, ¢iinki zaten biliyorsunuz ve kitabin konusu da bu degil.
Ben teknolojiye kars1 degilim; ama fiziksel, zihinsel, duygusal
ve ruhsal saghigimiz i¢in teknoloji kullanimina sinirlar getir-
mek gerektigini diigtiniiyorum.

Bu kitapta 6nerdigim bir¢ok seyi yakin zamana kadar ben
de uygulamamistim, ¢iinkii bilmiyordum. Iki sene &ncesine
kadar evde kablosuz internetin modemi gece giindiiz agikti.
[k hamileligimde diziistii bilgisayarimla ¢ok hagsir nesirdim,
ikinci hamileligimde buna bir de cep telefonu eklendi. Biiyiik
oglum 9 aylikken Einstein Bebek DVD’lerini izliyordu. Kiigiik
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oglum ayaklanmadan, cep telefonundan ¢ektigimiz fotograf ve
videolara bakmasinda bir sakinca gormiiyordum, hatta hati-
ra bilinci olusuyor diye iyi bir sey yaptigimi zannediyordum.
Biyiik oglumun 11 yasinda kendine ait bir cep telefonu var-
di. Cep telefonunu ve iPad’i ¢ocuklara verirken elektronik rad-
yasyondan korumak i¢in u¢ak moduna gecirmek aklimdan bi-
le gegmiyordu. O zamanki Meltem’in anneligini bugiin elegtir-
meye hakkim yok, ama bugiinkii bildiklerimle de eski Meltem
gibi davranmaya hakkim yok.

[k agama bilgilenme ve bilinglenme. Bu kitab1 okuyan her-
kesi goniilden tebrik ediyorum, ¢iinkii belli ki cocuklariniz icin
en dogrusunu yapmak ve bu konuda bilgilenmek istiyorsunuz.
[kinci asama harekete gecme. Kitapta bir siirii éneri bulacak-
siniz; goziintiz korkmasin, bir yerden baslayin. Bir tanecik seyi
degistirmek bile hicbir seyi degistirmemekten iyidir. Bir de ¢o-
cugunuz kag yasinda olursa olsun, ekranlarla iliskisi ne olursa
olsun, hala bir seyler yapabilirsiniz.

Bu kitap oncelikle anne babalar i¢in yazildi. Cocuklariniz1
ekranlarin olumsuz yonlerinden koruyabilecek kisiler sizlersi-
niz; ¢linkii maalesef bu etkiler heniiz egitim ve saglik uzman-
lar1 arasinda yaygin olarak bilinmiyor. Tiirkiye’de 2018 yilin-
da 5 yasindan kiigiik ¢ocuklar1 olan ebeveynler arasinda ya-
pilan bir arastirma, ebeveynlerin yiizde 92’sinin herhangi bir
doktor tarafindan mobil cihazlarin ¢ocuklar iizerindeki etki-
leri hakkinda bilgilendirilmedigini gosteriyor. Ayni arastirma-
da, 5 yasindan kiigiik cocuklarin yiizde 76’sinin basta tablet ol-
mak tizere mobil cihaz kullandig1 goriintiyor. Bu ¢alismada 6
aylik bebeklerin bile mobil cihaz kullandig1 gorilmiis.!

Bu kitapta bir¢ok bilgi ve veri bulacaksiniz. Siz 6grendikge,
ogrendiklerinizi esinizle ve ¢ocuklarinizla da paylagin, konu-
sun, hatta esinize ve yast uygunsa ¢ocugunuza bu kitab1 oku-
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tun. Ben elektromanyetik radyasyonla ilgili ilk defa kocamla
ve oglumla konustugumda gozlerini devirmislerdi. Sonra bir
baktim kocam arkadas sohbetlerinde benim anlattiklarimla
ahkam kesiyor! Oglum da okulda bir sunumda konu olarak
elektromanyetik radyasyonu secti. Muhtemelen kolayina gel-
digi i¢in, ¢tinkii biitiin bilgileri benden almist1 zaten! Ama ol-
sun, belli ki soylediklerimi siinger gibi ¢ekmis, bir kulagindan
girip digerinden ¢itkmamis. Guintimiizde ¢ocuklara okullarda
arastirma projeleri veriliyor; cocugunuzu bir projesini ekranin
etkileri konusunda yapmast i¢in tegvik edin. Kendisi arastirip
kesfettik¢e ve sundukga, bilgiyi daha da sahiplenecektir.

Bu kitaptan 6grendiklerinizi ¢ekirdek aile bireyleriniz di-
sinda diger tanidiklarinizla da paylagin. Bilgiyi yayin. Zaman
azaliyor, ¢ocuklar ¢ok ¢abuk biiyiiyor, bir siire sonra kendi ha-
yatlarini kurmak iizere evden ugacaklar. Potansiyelini ve irade-
sini kullanabilen, diistinebilen, basladig: isi bitirebilen, kendi-
ni iyi ifade edebilen, insanlarla iyi iliskiler kurabilen, kendini
ve viicudunu dinleyebilen, dogayla barisik, hayattan zevk alan,
saglikli, huzurlu, mutlu ve bilingli cocuklar yetistirmemiz hem
onlarin, hem Tirkiye’nin, hem de insanligin ve diinyanin ge-
lecegi i¢in gok 6nemli.






Dinyamin en biydk teknoloji sirketi Apple’in kuruculanndan
Steve Jobs, 2010 yiinda ilk iPad lansmarini yaptiktan sonra
New York Times'dan gazeteci Nick Bilton sorar: “Cocuk-
lanniz iPad'i seviyorlar, degil mi?" Steve Jobs der ki: “Hig
kullanmadilar, evde cocuklann kullanabilecedi teknolojik
imkanlan simrliyoruz.”

Teknolojinin bu kadar iginde olan bir insan, neden gocukla-
nri teknolojiden uzak tutuyordu?

Gandmozde gocuklar cep telefonu, tablet ve bilgisayar gibi
dijital teknolojilerle adeta dogar dogmaz hasir nesir clmaya
bashyorlar. Bu kitapta, dijital cagda iki cocuk yetistiren bir
anne olarak yazar, kendi tecribelerini bilimsel aragtirmalarla
harmanlyor. Dijital ekranlann etkilerini, her yonden —fizik-
sel, zihinsel, psikolojik ve sosyal— irdeliyor ve ¢ozimler
sunuyor,

“Ekran Cocuklan, dijital teknolojinin etkilerini
bilimsel calismalaria anlatan, ¢ozdmler sunan,
kolay okunan ve anlasilan, ufuk agict bir kitap..."

DR. GABOR MATE

“Cocuklanniza Tutunun: Ebeveynier Neden Akraniardan
Daha Oneamli Olmah?” kitabimin ortak yazan.
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