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BASLARKEN...

i

Bir ¢ocuk okula giderken ¢antasini sirtina takar. Defterlerini,
kalemlerini, belki en sevdigi silgisini koyar i¢ine.

Ama ¢ogu anne-babanin fark etmedigi bir sey daha vardir o
cantada: Goriinmeyen bir yuk.

Bu yiik ise kimi zaman korku, kimi zaman endige, kimi zaman
da “Buglin ne olacak” duygusu...

Cunkd artik cocuklar sadece ders 6grenmek i¢in gitmiyor oku-
la. Ayn1 zamanda sosyal bir miicadele alaninin igine giriyorlar.

Bu micadelenin ad: “akran zorbalig:”.

Zorbalik dedigimiz sey, tek bir davranistan ibaret degildir. Bir
cocugun bagka bir cocuga bagirmasi, itmesi, esyasini almasi agik
bir zorbalik 6rnegidir. Hatta alay etmek, lakap takmak, diglamak,
yok saymak, grup kurup birini yalniz birakmak, sosyal medyada
kicik disirmek, mesaj gruplarindan bilingli sekilde ¢ikarmak...
Bunlarin hepsi zorbaligin farkli ytzleridir.

Bugiiniin diinyasinda zorbalik sinifin dért duvar: arasinda kal-
miyor. Eve kadar geliyor. Telefonun i¢ine giriyor. Cocugun yata-
gina kadar uzaniyor... Eskiden okul ¢ikisinda biten sey, artik gece
uyuyana kadar devam edebiliyor.

Diinya genelinde yapilan arastirmalar, bu sorunun ne kadar
yaygin oldugunu agik¢a gosteriyor. UNESCO’nun 2019 yilinda
yayimladig1 rapora gore, diinya genelinde 6grencilerin yaklagik

%32’si en az bir kez akran zorbaligina maruz kaliyor. “World Health
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ABDULBAKI ALTUNAY

Organization (WHO)” verilerine gore ise Avrupa bolgesinde her ¢
cocuktan biri hayatinin bir déneminde zorbalik deneyimi yasiyor.

Turkiye’de yapilan ¢caligmalar da benzer bir tabloyu isaret edi-
yor. Milli Egitim Bakanlig1 ve iniversitelerin ortak yliriittigu aras-
tirmalarda, 6grencilerin yaklasik %20 ile 25’inin dtzenli olarak
zorbaliga maruz kaldigi, 6nemli bir kisminin da zorbaliga tanik
oldugu goriliyor.

Bu su anlama geliyor:

Her sinifta, her okulda, her mahallede bu hikdyeden bir parca
var. Ve ne yazik ki bu artik soyut bir risk degil, somut bir gergeklik.

Cok yakin bir tarihte (14 Nisan 2026) Sanliurfa’nin Siverek ilce-
sinde bir geng, okulun icine girerek ates agt1. O saldirida on alt1 kisi
yaralandi. Henliz olayin soku atlatilamamigken, aradan sadece sa-
atler gecmisken, bu kez Kahramanmarag’ta bir ortaokulda benzer
bir dehset yasandi. Okulun i¢inde agilan ates sonucu 6grenciler
hayatin1 kaybetti, ¢cok sayida cocuk yaralandi. Olayin en sarsici ta-
raf1 ise saldirganin yine bir ¢ocuk olmasiydi. Bakin, bu iki olayin
arasindan gegen stire, anne-babalarin “Bu bize olmaz” diyebilece-
gi kadar uzun bir siire degildi.

Iste bu ytizden mesele artik “Zorbalik var m1 yok mu?” meselesi
degil.

Mesele su: Biz ¢cocuklarimizi nasil bir diinyaya hazirliyoruz?

Cunkd bugiin ¢cocuklar sadece alay edilmekle, itilip kakilmakla
karg: kargiya degiller. Bugiiniin zorbaligi, bu davraniglari ¢coktan
agmig durumda. Ofkenin kontrol edilemedigi, duygularin yéneti-
lemedigi, sinirlarin siliklestigi bir iklimin i¢inde biyiyorlar.

Ve bu iklimde gticli olabilen, hayatta kalabilen tek bir ¢ocuk
tipi var: Kendini taniyan, duygusunu ydnetebilen ve gerektiginde
yardim isteyebilen ¢ocuklar.

Peki neden?

Neden bazi ¢ocuklar hedef oluyor da bazilar1 olmuyor?

% 12 £7



ZORBALAMAYAN VE ZORBALANMAYAN COCUKLAR YETISTIRMEK

Bu sorunun cevabi tek bir yerde degil. Hem toplumun doniist-
miinde hem de cocugun i¢ diinyasinda sakli.

Icinde yasadigimiz ¢ag, gériinmeyen bir hizi beraberinde getir-
di. Her sey hizl. iletisim hizly, tiiketim hizli, duygular hizli... Ama
insan zihni bu hizda gelismiyor. Cocuklarin duygusal gelisimi hala
yavas, hassas ve zamana ihtiya¢ duyan bir streci kapsiyor. Bu hiz
tarki, ¢ocuklarin i¢ diinyasinda bir dengesizlik olusturuyor.

Bir diger mesele ise siirekli uyarilma hali.

Ekranlar, bildirimler, kisa videolar, hizli gecisler... Beyin stirekli
tetikte. Bu durum empatiyi zayiflatiyor. Ciinkd empati, yavasla-
may1 gerektirir. Karsindaki cocugun yiiziine bakmayi, onu hisset-
meyi, onun yerine kendini koymay: gerekli kilar. Stirekli uyarilan
bir zihin, bunu yapmakta zorlanir.

Aile yapisindaki degisim de 6nemli bir etken.

Eskiden genis aile icinde biiyliyen ¢ocuk, farkli yas gruplariyla
iligki kurmay1 6grenirdi. Sabretmeyi, beklemeyi, paylasmay: de-
neyimleyerek kazanirdi. Bugln bir¢ok ¢cocuk daha sinirli bir sosyal
cevrede biiyliyor. Bu da sosyal becerilerin gelisimini etkileyebiliyor.

Bir de normallesen davranisglar var.

Eskiden “ayip” diye tanimlanan bazi davranislar, bugtin “saka”
ya da “eglence” ad1 altinda kabul gorebiliyor. Alay etmek, kiigik
disirmek, sert konugmak... Bunlar bazen komik bulunuyor. Co-
cuklar da gérdiklerini taklit ediyorlar.

Simdi gelelim en zor soruya:

“Neden benim ¢ocugum daha ¢ok hedef oluyor?”

Bu noktada diurist bir yerden bakmak gerekiyor. Zorbaliga
ugrayan cocuklarin bazi ortak 6zellikleri oldugunu gosteren ¢a-
lismalar var. Bu ¢ocuklar genelde daha ige doniik, daha hassas,
catigsmadan kacinan, kendini savunmakta zorlanan ¢ocuklar olu-
yor. Sosyal gruplara dahil olmakta zorlanabiliyorlar. Beden dilleri

daha cekingen olabiliyor. G6z temas: kurmaktan kaginabiliyorlar.
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Bu 6zellikler “zayiflik” demek degildir. Ama zorbalik yapan ¢o-
cuklar, bu 6zellikleri “kolay hedef” olarak algilayabiliyor. Bazi du-
rumlarda ise fark edilmeden verilen mesajlar etkili oluyor. Cocuk,
evde sirekli uyarilan, elestirilen ya da bastirilan bir ortamda bii-
yiiyorsa dig diinyada kendini ifade etmekte zorlanabiliyor. i¢inde
biriken duygular, digsarida savunmasizlik olarak goériinebiliyor.

Zorbalik olayina bagka bir agidan bakmak gerekirse, zorbalik
yapan ¢ocuklarin da kendi hikéyeleri var. Giigli gériinmeye cali-
san, kontrol ihtiyaci hisseden, kendi i¢cinde 6fke biriktiren ¢ocuk-
lar... Bu ¢ocuklar, o glicti bagka bir ¢ocuk tizerinden kurmaya ¢ali-
siyor.

Yani aslinda ortada iki yara var: Biri goriintr, biri gizli.

iste bu kitap, bugtin artik “gizli” olmaktan ¢ikip, sakir sakir
kanayan o yaralarin hem sebeplerini bulmak hem de ¢éziimleri-
ni igsaret etmek i¢in yazildi. Gidisin saglikli olmadigin: fark edip
“Peki, ne yapabiliriz?” diye soranlar i¢in kaleme alindi.

Cunki ortak bir duamiz var: Cocuklarimizi korumak istiyoruz.
Ama onlari fanusun i¢ine koyamayacagimizi da biliyoruz. Demem
o ki onlar1 hayata hazirlamamiz sart.

Ama nasil?

Cocuklarimiza vurup kirmayi 6greterek mi?

“Sana vurana, sen de ¢ak bi tane!” diyerek mi?

Yoksa zorbalarin eline yem ederek mi?

Hayir, hicbiri degil.

Cok daha saglikli bir yol var var.

Hazirsaniz zorbalar ¢aginda, zorbalamayan ve zorbalanmayan
cocuklar yetistirmenin yollarini anlatmaya bagliyorum.

Vira bismillah...

Abdulbaki Altunay
Corum, 2026

% 14 £71



\

i’

BIRINCI BOLUM

DUNYA, 0 ESKi
DUNYA DEGIL!



MODERN CAGIN
GORUNMEYEN DONUSUMU

Q

Bir ¢ocugun diinyasi, onun dogdugu evle baglar ama orada
bitmez. Sokakla genisler, okulda sekillenir, arkadaslarla anlam
kazanir.

Bugiin ise buna bir sey daha eklendi: Ekran.

Artik cocuklar yalnizca yasadiklari mahallede blytimiyor.
Ayni anda diinyanin i¢inde de biiytiyorlar. Ve bu diinya, bizim bi-
yudagimiz diinya degil.

Bir zamanlar hayat daha yavasti. Beklemek, sabretmek, sikil-
mak hayatin dogal pargalariydi. Bir ¢izgi filmi izlemek i¢in saatini
beklersin. Bir arkadagini gormek i¢cin kapisini ¢alarsin. Bir seyi 68-
renmek i¢cin ugrasirsin. Simdi ise her sey cocuklarin elinin altinda.
Bir tusla her seye ulasabiliyorlar.

Ama burada 6nemli bir sey var. Hayat hizlandi fakat insan ayn1
hizda degismedi.

Beyin, dzellikle cocuk beyni, hala eski ritminde gelisiyor. Duy-
gular hala zaman istiyor. Sabir hala 6grenilmesi gereken bir bece-
ri. Ama ¢ocuk, sabretmeyi 6grenmeden “aninda elde etme” kilti-
rinin i¢ine doguyor.

Bir ¢cocuk distintn. Elinde tablet var. Bir videoyu izliyor. Bes
saniye sonra sikiliyor, digerine geciyor. Sonra bir digerine... Zihin

surekli hareket halinde. Stirekli bir uyar: akist...
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Aragtirmalar gosteriyor ki, kisa video igeriklerine yogun maruz
kalan ¢ocuklarda dikkat stiresi belirgin sekilde azaliyor. “Ameri-
can Psychological Association (APA) ve Common Sense Media”
raporlari, cocuklarin ekran kargisinda gegirdigi siirenin son on yil-
da ciddi sekilde arttigini ve bunun dikkat, dirtt kontroli ve sabir
uzerinde etkili oldugunu ortaya koyuyor.

Bu durum, ¢cocugun diinyayi algilama bi¢imini degistiriyor. Ar-
tik cocuk, yavas olani zor, beklemeyi gerektiren her seyi ise sikic
buluyor. Bu da bizi “siirekli uyarilma hali” denen bagka bir mese-
leye gotiriyor.

Bir ¢ocugun zihni hi¢ bu kadar dolu olmamisti. Bildirimler,
mesajlar, videolar, oyunlar... Zihin dinlenmeye firsat bulamiyor.
Oysa duygularin islenebilmesi i¢in bosluk gerekir. Sessizlik gere-
kir. Bugiin bir¢ok ¢ocuk sikilmayi bilmiyor. Ciinkd sikilmak, artik
tolere edilemeyen bir duygu héline geldi. Sikilan ¢cocuk hemen ek-
ran istiyor. Ekran verilmediginde huzursuzluk basliyor. Bu durum
zamanla bir esik olusturuyor. Cocuk, disiik uyarana tahammiil
edemez hile geliyor.

Bu sadece bireysel bir mesele degil. Bu bir ¢cag meselesi.

Ayni1 donisim aile yapisinda da yasaniyor. Bir zamanlar ev-
ler kalabalikti. Ayn1 ¢at1 altinda buiytkanneler, dedeler, amcalar,
halalar... Cocuk, farkli yas gruplariyla iligki kurarak baytrdd. Bir
buyikten saygiyi, bir akrandan paylagmayi, bir kiicige kars: so-
rumlulugu 6grenirdi. Bugln ise aileler kiigildd.

Anne, baba ve ¢ocuk...

Bu yapi, bazi agilardan rahatlik sagladi. Ama bazi seyleri de ek-
siltti. Cocuk artik daha az sosyal geri bildirim aliyor, daha az bek-
liyor, daha az uyum saglamak zorunda kaliyor.

Bir anne soyle anlatiyordu: “Cocugum evde ¢ok rahat. Ama

okula gidince en kiigiik bir uyariya bile tahammiil edemiyor.”
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ZORBALAMAYAN VE ZORBALANMAYAN COCUKLAR YETISTIRMEK

Bu ciimle aslinda bir doniisiimiin 6zeti niteliginde. Evde mer-
kez olan ¢ocuk, disg diinyada uyum saglamakta zorlaniyor.

Bir bagka degisim de degerler alaninda yasaniyor. Eskiden bazi
davraniglar “ayip” olarak tanimlanirdi. Biytkle konusma sekli,
oturus kalkig, kullanilan dil... Bunlarin hepsi bir sinir gizer, saygi
cercevesinde ilerlerdi. Bu sinirlar her zaman dogru uygulanmaz-
d1 ama neticede bir cerceve vardi. Bugiin o cerceve buytk ol¢iide
siliklesti. Sosyal medyada dolasan iceriklere baktigimizda bunu
agikca goriiyoruz. Kafirlia konusmalar, alayc dil, kiicik dasirica
mizah... Bunlar artik eglence olarak sunuluyor. Cocuk da bunu iz-
liyor, 6greniyor ve uyguluyor.

Gectigimiz yillarda Tirkiye’de bazi okullarda gekilen gorinti-
ler giindeme geldi. Ogrencilerin dgretmenleriyle alay ettigi, simf
icinde birbirlerini hedef aldig: videolar... Bu goriintiler kisa siire-
de yayildi ve normallesti. Kimse doniip sunu sormadi: “Bu ¢ocuk-
lar bu dili nereden 6grendi?”

Cunkd cevap aslinda ortada. Cocuk gordiglnt yapar, duydu-
gunu tekrar eder, maruz kaldigini normal kabul eder. Modern ¢a-
gin en buytk déntstimu belki de burada. Koti olanin gorintrla-
gu artt1. Ve gériinir olan, zamanla siradanlagti.

Bugiin bir ¢ocuk i¢in zorbalik, bazen oyun gibi basliyor. Bir
saka gibi... Ama sinir ¢izilmediginde o saka, bir bagkasinin haya-
tinda derin bir yaraya déntsebiliyor.

Bu ytizden bu b6limin temel sorusu su: Dinya bu kadar degis-
ti diyoruz madem, peki biz ¢ocuk yetistirme bi¢imimizi ne kadar
degistirdik? Clinkd eski diinyanin kurallariyla, yeni diinyanin ¢o-
cuklarini korumak artik mtimbkin degil. Ve bu dontisimi gérme-
den, cocugumuzu korumamiz da miimkin degil.

Simdi gelin, degisim alanlarini ve bu alanlarda neler yapabile-

cegimizi adim adim konusalim...
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SANAYi TOPLUMUNDAN
DIJITAL TOPLUMA GECIS
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Bir zamanlar hayatin ritmini makineler belirlerdi. Fabrika du-
digi caldiginda giin baslar, yeniden ¢aldiginda ise biterdi. insan-
lar sabah evden ¢ikar, aksam dénerdi. Is belliydi, sinirlar belliydi,
roller daha netti. Cocuk da bu diizenin i¢inde biiytrdi. Babasinin
ise gidisini izler, annesinin ev icindeki emegini gorir, hayatin bir
akis icinde ilerledigini hissederdi.

Bugiin o didik sustu. Yerine goriinmeyen bir sistem geldi. Ek-
ranlar... Algoritmalar... Stirekli akan bir veri trafigi...

Artik hayatin ritmini makineler degil, ekranlar belirliyor. Ne
zaman uyanacagimizi bile telefonun 15181 sOyliiyor bize. Sanayi
toplumunda “Uretim” merkezdeydi, dijital toplumda ise “dikkat”
merkezde. Eskiden “gli¢li olan, ¢ok treten insan” idealdi. Bugiin
“dikkati tutabilen insan” ideal. Bu degisim cok sessiz gerceklesti
ama etkisi derin oldu.

Bir baba diisiiniin. Eskiden isten geldiginde yorgundu ama zih-
ni evdeydi. Cocuguyla konusur, sofraya oturur, bir hikiye anlatir-
di. Bugiin ise fiziksel olarak evde ama zihni bagka yerde. Elinde te-
lefon, bir seylere bakiyor. Cocuk onun yaninda ama onunla degil.

Bir ¢cocuk dustiniin. Eskiden cani sikildiginda sokaga ¢ikardi.
Bir oyuna déhil olurdu, bir arkadas bulurdu, bir ¢6ziim tretirdi.

Simdi sikildiginda ekran agiyor, sorun ¢6zmek yerine uyari ariyor.
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ZORBALAMAYAN VE ZORBALANMAYAN COCUKLAR YETISTIRMEK

Bakin size ¢ocuklugumuzdan bir ses hatirlatayim:

“Pabucu yarim, ¢ik disariya oynayalim...”

Iste her ¢ocugun arkadag: tarafindan ¢igirilan bu ¢agri, sokagin
sesiydi. Oyunlarin, cocuklugun, dizleri kanatmanin, toprak arsa-
larda yapilan maglarin, ¢ikilan agaglarin sesiydi. $imdi bu sesin
yerini dijital oyunlarin polifonik ¢igliklar: aldi.

Bu kugik gibi gortnen farklar, aslinda biyiik bir déniisimiin
isaretleri. Clinkl ¢ocuk artik hayati deneyimleyerek degil, izleye-
rek 6greniyor.

Bu gegisin en 6nemli sonuglarindan biri su oldu:

Gergek hayat ile dijital hayat arasindaki sinir bulaniklagti. Bir
cocuk, sosyal medyada gérdigi bir davranisi gercek hayata tagi-
yabiliyor. Bir icerikte izledigi alayci dili arkadasina uygulayabili-
yor. Cinkd onun i¢in bu iki diinya artik ayr1 degil.

Son birkag yil igerisinde, okullarda 6grencilerin birbirlerini
hedef aldigi, siddet gosterdigi, gliya bogazin: sikarak sakalastig
gorintiler hizla yayildi. Bu goriintiiler bir siire sonra siradanlasti.
Oysa bu davraniglar, dijital kaltirin gercek hayata taginmasinin
bir sonucuydu. Dijital diinya, ¢ocuga sunu 6gretiyor:

“Hizli ol!”

“Dikkat ¢ek!”

“Fark edil!”

Ama sunu 6gretmiyor:

“Sabret!”

“Dinle!”

“Empati kur!”

Iste tam olarak sorunlar burada bagliyor. Ciinkii zorbalik, cogu
zaman empati eksikliginden beslenir. Bir cocuk kargisindaki ¢cocu-
gun ne hissettigini durup diisiinmezse, onu incitmek daha kolay

hale gelir.
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Sanayi toplumunda ¢ocuk, sinirlar1 daha erken 6grenirdi. Zaten
hayatin kendisi dogal bir bicimde ¢ocuga sinir koyardi. Beklemek
zorundaydi. Paylagsmak zorundaydi. Kurallara uymak zorundaydi.
Dijital toplumda ise sinirlar daha esnek. istedigin zaman gir, is-
tedigin zaman ¢ik. Istedigini izle, istemedigini ge¢. Bu dzgtrlik,
sinir bilinci gelismemis bir ¢ocuk i¢in zorlayici bir alana doniise-
biliyor.

Bu dontstimi durduramayiz. Ama bu déntisimin i¢inde ¢ocu-
gumuzu kaybetmemek mimkin.

Peki, ne yapalim?

1. Ekrani yasaklamak degil, anlamlandirmak

Bircok anne-baba i¢in ilk refleks nettir: “Telefonu birak”, “Tab-
leti kapat”, “Yeter artik”. Bu cimleler cogu zaman iyi niyetle kuru-
lur. Ama ¢ocuk i¢in anlami farklidir. Onun dinyasinda ekran, yal-
nizca bir arag¢ degildir. Eglence, arkadaglik, merak, kagis, bazen de
rahatlama alanidir. Bu ylizden ekrani bir anda kesmek, cocugun
elinden sadece bir cihaz almanin ¢ok 6tesine geger. Bunu yapmak
¢ocuga, onun kurdugu bir diinyay: aniden kapatmak gibi hisset-
tirir.

Burada asil mesele sudur: Cocugun ekranla kurdugu iligkiyi de-
gistirmek.

Cunkd ekranin kendisi sorun degildir. Ekranin nasil kullanil-
dig1 belirleyicidir. Bir ¢ocuk diistintin. Elinde telefon, bir video iz-
liyor. Videoda biri arkadasina saka yapiyor gibi gériiniiyor. Ama
aslinda alay ediyor, kii¢iik distiiriiyor. Cocuk gtltyor. Clinki bag-
lami ¢6zemiyor. Orada neyin yanlis oldugunu fark edemiyor.

Iste tam bu noktada ebeveyn olarak devreye girip yanina otu-
rursun. Videoyu birlikte izlersin. Sonra sakin bir sesle sorarsin:

“Bu sana komik mi geldi?”

Cocuk biyiik ihtimalle “evet” diyecektir.

Sonra devam edersin:
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ZORBALAMAYAN VE ZORBALANMAYAN COCUKLAR YETISTIRMEK

“Peki bu sana yapilsayd: yine giler miydin?”

Iste 0 an bir seyler degisir. Cocuk diigsiinmeye baglar. Ekrani ka-
pattirmak yerine, ekranin i¢indeki anlami agarsin. Bu ¢ok kiymetli
bir beceridir. Béylece ¢cocuk, gorduigini sorgulamayi 6grenir.

Bir bagka sahne disiinelim...

Cocuk odasinda, kulaklik takmis, kisa videolar arasinda hizhi
hizli gecis yapiyor. iceri giriyorsun. Bu durumda “Kapat sunu” de-
mek kolaydir. Ama bu ciimle ¢cogu zaman ¢atigsma dogurur. Onun
yerine yanina otur. “Ne izliyorsun, bana da gosterir misin?” de.
Cocuk sasirir. Clinkd yargilanmay: beklerken merakla karsilagir.
Sonra birlikte izlersiniz. Bir video biter, digerine gecer. Bir siire
sonra ona sunlari sorabilirsin:

“Bu videoyu neden begendin?”

“Bu kisi sana nasil hissettirdi?”

“Bu gergek hayatta olsa sence ne olurdu?”

Bu sorular ¢ocugu rahatsiz etmez ama distinmeye iter. Zaman-
la ¢ocuk, kendi kendine sormaya, diisiinmeye baglar. iste amag
tam olarak budur: Ekrani kapatmay degil, anlamay1 6gretmek.

Peki bunu giinliik hayatta nasil uygulayabiliriz?

e Birlikte izleme aligkanlig: olusturmak

GCocugun izledigi iceriklerin bir kismini birlikte izleyin. Bu, de-
netim degildir; eslik etmektir.

Haftada birkag giin, kisa bir siire bile yeterli.

Onemli olan su mesaji vermek: “Senin diinyan benim igin
onemli.”

e Yargilamak yerine merak etmek

“Bu ne sagma sey” dediginiz anda ¢ocuk kapanir. Ama “Bu vi-
deoda ne hosuna gitti?” dediginizde agilir. Aradaki fark, iligkinin
yonind belirler.

o Icerik iizerinden deger konusmak

Bir sahne izlediniz. Biri arkadagini itiyor, dalga geciyor. Soyle

diyebilirsiniz:
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“Bazen insanlar komiklik yapayim derken bir bagkasini incite-
biliyor. Sence bu dogru mu?”

Bu climle, ¢cocuga dogrudan bir seyler 6gretmez ama diigiindirdr.

e Gercek hayatla baglant: kurmak

“Bunu okulda biri yapsa ne hissederdin?”

“Senin arkadagin boyle bir seye maruz kalsa ne yapardin?”

Bu sorular, ekran ile gercek hayat arasindaki kopriyu kurar.

o Alternatif sunmak ama zorlamamak

“Ekrani kapat” dediginizde yerine bir sey koymazsaniz, ¢ocuk
tekrar ekrana doner. Ama soyle derseniz durum degisir:

“Birlikte bir sey yapalim m1? Bir oyun oynayalim, yiriytse ¢i-
kalim.”

Bu bir davettir.

e Ekran siiresini birlikte belirlemek

Kurallari tek tarafli koymak yerine ¢ocugu siirece dahil edin.

“Gunde ne kadar ekran stiresi sana iyi gelir sence?”

“Bunu birlikte planlayalim m1?”

Cocuk stirecin pargasi oldugunda kurala uyma ihtimali artar.

e Kendi ekran kullaniminiza dikkat etmek

Cocuk sunu ¢ok iyi goriir: Sen telefondayken ona “birak” diyor-
san, bu inandirici olmaz.

Ama ekrani kenara birakip, kitab: eline aldiginda ¢cocuk bunu
model alir.

2. Sikilmasina izin vermek

Bir ¢ocuk “Anne sikildim” dediginde bir¢ok evde ayni sey olur.
Hemen bir ¢6ztim aranir. Bir oyuncak ¢ikarilir, bir etkinlik 6nerilir,
en olmadi ekran verilir. Ama o climlenin i¢inde aslinda ¢ok kiy-
metli bir firsat vardir. Zira sikilmak, zihnin bog kalmasi degildir.
Zihnin kendi kendine ¢aligmaya bagladig: andur.

Eskiden ¢ocuklar daha cok sikilirdi. Clinkd uyari azdi, oyuncak

sinirliydi, ekran yoktu. Ama tam da bu ytzden oyun tretirlerdi.
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Bir sopadan kili¢ yapar, bir tagla oyun kurar, saatlerce hayal din-
yasinda dolasirlardi. Bugliniin ¢ocuklar1 sikilmadan oyalaniyor.
Ama oyalanmak ile Gretmek kesinlikle ayni sey degil.

Sikilan bir zihin, ¢6ziim arar, baglanti olusturur, hayal kurar.
Bu stiregte beynin 6zellikle “varsayilan mod ag1” dedigimiz siste-
mi aktiflesir. Bu ag, kreatif diiginme, i¢g6rli ve problem ¢dzmeyle
iligkilidir. Stirekli uyarilan bir zihin ise bu alani kullanamaz. Ciin-
kit dastinmeye firsat bulamaz.

Bir ¢ocuk distnin. Elinden tablet alindi. ilk birka¢ dakika
huzursuz. “Ne yapacagim simdi?” duygusu var. Bu an, kritik bir
esiktir. Eger bu noktada hemen devreye girerseniz, ¢ocuk sikinti-
y1 tolere etmeyi 6grenemez. Ama biraz beklerseniz, bir siire son-
ra odanin icinde dolagmaya baslar. Bir seylerle oynamaya calisir.
Sonra bir oyun bulur. Igte o an, zihnin kendi kendine tiretmeye
basladigi andir.

Bir anne g0yle anlatmisti. “Oglum siirekli ekran istiyordu. Bir
glin vermemeye karar verdim. ilk yarim saat kriz gibiydi. Sonra
odasina gitti. Bir siire sessizlik oldu. Merak edip baktim. Yastik-
lardan kale yapmuis, kendi kendine oyun kuruyordu. O giin sunu
anladim: Ben aslinda onun sikilmasina hi¢ izin vermemisim.”

Bu fark edis ¢ok kiymetlidir. Clinkd sikilma tolerans: gelisme-
yen ¢ocuk, hayatin dogal bogluklarina dayanamaz. Beklemek zor
gelir. Caba gerektiren isler sikici gelir. Hemen sonug almak ister.
Bu da sabur esigini digtrr.

Bugiin bir¢ok ¢ocuk “Hemen olsun” diinyasinda biiyiiyor. Ama
hayat “hemen olan” bir yer degil. Stkilmak, ¢ocugu “gercek haya-
ta” hazirlar.

Peki evde bunu nasil destekleyebiliriz?

o “Sikildim” ciimlesini problem olarak gormemek

Cocuk sikildigini sdylediginde hemen ¢6zim tretmek zorun-

da degilsiniz. “Bazen sikilmak normal” demek yeterlidir. Ya da
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annelerimizin eskiden dedigi gibi, “Siki can iyidir, kolay ¢itkmaz”
da diyebilirsiniz. Bu climle, ¢ocugun duygusunu kabul eder ama
¢0zUmi ona birakir.

e Hemen alternatif sunmamak

En sik yapilan seylerden biri, sikilan ¢ocuga hemen secenek
sunmaktir: “Boyama yap, legoyla oyna, kitap oku...”

Bu iyi niyetlidir ama ¢ocugun kendi ¢6zimini bulmasini en-
geller. S6yle demek yeterlidir: “Biraz diigiin bakalim, aklina ne ge-
liyor?”

Bu kiiciik yonlendirme, zihni harekete gecirir.

e Evde “bos zaman alanlary” olusturmak

Her am planli olan ¢ocuk, sikilmay1 6grenemez. Giiniin belirli
saatlerini “plansiz zaman” olarak birakmak 6nemlidir. Bu zaman-
larda ¢ocuk ne yapacagini kendisi belirler. Basta zorlanir ama za-
manla aligir.

o Oyuncag: azaltip, oyunu arttirmak

Cok oyuncak, ¢cok oyun anlamina gelmez. Aksine, fazla secenek
cocugu pasiflestirir.

Daha az oyuncak, daha fazla hayal giicii demektir. Bir kutu, bir
bez parcasi, birkag basit malzeme... Bunlar ¢ocugun kendi diinya-
sin1 kurmasina yeter.

e Ekrani “sikint1 giderici” olarak kullanmamak

Cocuga sikildiginda ekran verilirse, cocugun beyni sunu 6gre-
nir: “Sikint1 giderici = ekran”

Bu baglanti ¢cok hizli kurulur. Béyle yapmak uzun vadede ¢ocu-
gun kendi kendini regiile etme becerisini zayiflatir. Bunun yerine
sOyle bir yaklagim daha sagliklidir: “Ekran zamani ayri, sikildigin
zaman ayr1.”

o Sikintiya eslik etmek ama ¢ozmemek

Cocuk sikildiginda yaninda olmak 6nemlidir. Ama onun yerine

¢ozim uretmek degil, duygusuna eglik etmek gerekir.
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“Su an sikildigini gériyorum.”

“Bazen boyle hissedebiliriz.”

Bu ctimleler, cocugun duygusunu diizenlemesine yardimci
olur.

e Sabretmek

Sikilma ani, ebeveyn icin de zorlayicidir. Clinki ¢ocuk huzur-
suz olur, mizmizlanir, anne-babasini yorar.

Ama bu siirecin gegici oldugunu bilmek gerekir. Biraz sabur, bii-
ytk bir kazanim getirir. Sitkilan ¢ocuk, kendiyle kalmay: 6grenir.
Kendiyle kalabilen ¢ocuk, hayatta daha az savrulur.

Ve belki de en 6nemlisi su: Sikilmay: bilen cocuk, eglenmeyi
gercekten bilir. Clinki eglenceyi hazir bulmaz. Kendi iiretir.

3. Evicinde gercek temas alanlar1 olusturmak

Ayni evde yagsamak, birlikte yagamak anlamina gelmiyor artik.
Bir salonda herkes var ama anne telefonda, baba bilgisayarda, ¢o-
cuk tabletinde... Fiziksel olarak yan yanalar ama zihinsel olarak
bambagka yerlerdeler. Ayn1 mekan paylagilirken, ayni hayat pay-
lagilmiyor.

Iste bu yiizden bugiin ¢ocuklarin en biiytik ihtiyaci, daha faz-
la oyuncak ya da daha fazla etkinlik degil, “gercek temas”. Gergek
temas, goz goze gelmektir. Dikkatini bolmeden dinlemektir. O an
gercekten orada olmaktir. Bir ¢cocuk i¢in en gii¢li mesaj sudur:
“Sen benim i¢in 6nemlisin.” Bu mesaj sozle verilmez, davranisla
verilir.

Bir baba aksam eve geliyor. Yorgun. Elinde telefon, bir yandan
mesajlara bakiyor. Cocuk heyecanla bir sey anlatmaya bagliyor.
Baba bagini kaldirmadan “hi h1” diyor. Cocuk anlatmay: birakiyor.
Cunkd fark ediyor ki babasi onu dinlemiyor.

Bir bagka sahne... Ayni baba, eve geldiginde telefonu bir kena-
ra birakiyor. Cocugun yanina oturuyor. “Bugiin okulda en ¢ok ne

hosuna gitti?” diye soruyor. Cocuk anlatiyor. Baba dinliyor. Goz
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