4-5 Ya§ rouklarda Ekran Kullanimi "Nefise ibrahim Cetin Anaokulu
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TQkﬂOlei Baﬁ'lmlllliil Psikolojik Danisman
irem GOl YANAR

Veli Bilteni

Degerli Velimiz,

GUnumizde teknoloji hayatimizin vazgecilmez bir parc¢asi haline
geldi. Ancak 6zellikle 4-5 yas grubundaki ¢cocuklarimizin ekranla
gecirdigi sure, gelisimleri Uzerinde dogrudan etkili olabiliyor. Bu
nedenle c¢ocuklarin ekranla olan iliskilerini saghklh bir sekilde
yénetmek son derece 6nemli.

Ekran Siuresinin

Cocuklar Uzerindeki
Etkileri

Dikkat daginikligi ve konsantrasyon _p
sorunlari =
Sosyal becerilerde gerileme (arkadas A
iliskilerinde zorluk, paylasmama, empati
eksikligi)
Uyku problemleri
Hareketsiz yasam nedeniyle obezite riski %
Duygusal gelisimde yavaslama (kendi -
duygularini ifade etmekte zorlanma)
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Ebeveyn Olarak

Atabilecegimiz
Pratik Adimlar

© 1. GUnlUk Ekran Siresini Sinirlayin
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e 4-5 yas cocuklar icin énerilen ekran siresi: Ginde en fazla 1 o b5
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saat.
e Belirli bir saat arahgi belirleyin. (6rnegin: 17.00-18.00 arasi)
e Sire doldugunda kararlhi ama anlayish bir sekilde siresinin
bittigini hatirlatarak ekrani kapatin.

7 2. Ekran Disindaki Alternatifleri Arttirin
e Oyun hamurlari, boyama, kitap okuma, yapboz gibi

etkinliklerle ilgisini canh tutun.
e GuUNnlUk rutine fiziksel hareket iceren oyunlar ekleyin. & "

e Ortak zamanlar planlayin: Ailece masa oyunu oynama,
dogada yiruyus, mutfakta birlikte kurabiye yapma vb.

99 3. Ekranla Gecen Zamani Aktif Hale Getirin
e Pasif izleyici olmak yerine, ¢ocugunuzla birlikte izleyin
e icerigi hakkinda konusun: “Sence neden béyle yapti?”,
e “Sen olsan ne yapardin?”
e EgQitici icerikler secmeye 6zen gdsterin

D 4. Ornek Olun

e Kendi ekran kullaniminizi da gézden gegirin.

e Telefon ya da tabletle ilgilenmek yerine birlikte vakit
gecirmeyi 6ncelik haline getirin ve etkinlikler planlayin. (Bitki
sulamak, birlikte kek yapmak, kitap okumak vb.)

e “Ekransiz aile zamani” saatleri belirleyin. (6rnegin: Aksam u@
yemeginde tOom ekranlar kapal) i
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Evde ¢cocugunuzla zaman
gecirmek icin
yapabileceginiz etkinlikleri

iceren “Aktivite Biletlerini”
kullanabilirsiniz.

¢ Unutmayalim!

Bu yasta kazanilan
aliskanliklar, cocugun uzun
vadeli davranislarini
sekillendirir. Ekran yerine
gercek dinyayi kesfetmeye
yénlendirmek, onlarin sosyal,
duygusal ve bilissel gelisimini
blUyUk ol¢ide destekleyecektir.

Bir sonraki sayfada 6rnek etkinlikler
iceren “AKTIVITE BILETLERI” yer aliyor.
Dilediginiz gibi ¢ikti alip kullanabilirsiniz.
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AKTIVITE BILETLERL

Velilere;
Cocugunuz, ona hediye edeceginiz bu biletleri istedigi zaman kullanma
hakkina sahip olacak ve eminim ki bu vesile ile olduk¢a gizel anilariniz

birikecek.
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