
5 1. Günlük Ekran Süres�n� Sınırlayın
4-5 yaş çocuklar �ç�n öner�len ekran süres�: Günde en fazla 1
saat.
Bel�rl� b�r saat aralığı bel�rley�n. (örneğ�n: 17.00–18.00 arası)
Süre dolduğunda kararlı ama anlayışlı b�r şek�lde süres�n�n
b�tt�ğ�n� hatırlatarak ekranı kapatın.

£ 2. Ekran Dışındak� Alternat�fler� Arttırın
Oyun hamurları, boyama, k�tap okuma, yapboz g�b�
etk�nl�klerle �lg�s�n� canlı tutun.
Günlük rut�ne f�z�ksel hareket �çeren oyunlar ekley�n.
Ortak zamanlar planlayın: A�lece masa oyunu oynama,
doğada yürüyüş, mutfakta b�rl�kte kurab�ye yapma vb.

/ 3. Ekranla Geçen Zamanı Akt�f Hale Get�r�n
Pas�f �zley�c� olmak yer�ne, çocuğunuzla b�rl�kte �zley�n
İçer�ğ� hakkında konuşun: “Sence neden böyle yaptı?”, 
“Sen olsan ne yapardın?”
Eğ�t�c� �çer�kler seçmeye özen göster�n

ä 4. Örnek Olun
Kend� ekran kullanımınızı da gözden geç�r�n.
Telefon ya da tabletle �lg�lenmek yer�ne b�rl�kte vak�t
geç�rmey� öncel�k hâl�ne get�r�n ve etk�nl�kler planlayın. (B�tk�
sulamak, b�rl�kte kek yapmak, k�tap okumak vb.)
“Ekransız a�le zamanı” saatler� bel�rley�n. (örneğ�n: Akşam
yemeğ�nde tüm ekranlar kapalı)

D�kkat dağınıklığı ve konsantrasyon
sorunları
Sosyal becer�lerde ger�leme (arkadaş
�l�şk�ler�nde zorluk, paylaşmama, empat�
eks�kl�ğ�)
Uyku problemler�
Harekets�z yaşam neden�yle obez�te r�sk�
Duygusal gel�ş�mde yavaşlama (kend�
duygularını �fade etmekte zorlanma)

Değerl� Vel�m�z,
 Günümüzde teknoloj� hayatımızın vazgeç�lmez b�r parçası hâl�ne
geld�. Ancak özell�kle 4-5 yaş grubundak� çocuklarımızın ekranla
geç�rd�ğ� süre, gel�ş�mler� üzer�nde doğrudan etk�l� olab�l�yor. Bu
nedenle çocukların ekranla olan �l�şk�ler�n� sağlıklı b�r şek�lde
yönetmek son derece öneml�.

Ekran Süres�n�n
Çocuklar Üzer�ndek�

Etk�ler�

Ebeveyn Olarak
Atab�leceğ�m�z
Prat�k Adımlar

� Unutmayalım!
Bu yaşta kazanılan

alışkanlıklar, çocuğun uzun
vadel� davranışlarını

şek�llend�r�r. Ekran yer�ne
gerçek dünyayı keşfetmeye

yönlend�rmek, onların sosyal,
duygusal ve b�l�şsel gel�ş�m�n�

büyük ölçüde destekleyecekt�r.

Nef�se İbrah�m Çet�n Anaokulu 
                 Vel� Bülten�

Ps�koloj�k Danışman 
İrem Gül YANAR

Bİ
LE
TEvde çocuğunuzla zaman

geç�rmek �ç�n
yapab�leceğ�n�z etk�nl�kler�
�çeren “Akt�v�te B�letler�n�”

kullanab�l�rs�n�z. 

B�r sonrak� sayfada örnek etk�nl�kler
�çeren “AKTİVİTE BİLETLERİ” yer alıyor.
D�led�ğ�n�z g�b� çıktı alıp kullanab�l�rs�n�z.

Etk�nl�k Öner�ler�



Akt�v�te  BİLETLERİ

Ps�koloj�k Danışman İrem Gül YANAR

yaz
ıcı�rem

Bugün meyve suyu 
eşl�ğ�nde k�tap okuma 

saat�me 
eşl�k eder m�s�n?

Vel�lere;
Çocuğunuz, ona hed�ye edeceğ�n�z bu b�letler� �sted�ğ� zaman kullanma
hakkına sah�p olacak ve em�n�m k� bu ves�le �le oldukça güzel anılarınız

b�r�kecek.

Bugün beraber yen�
 b�r yemek 

deneyel�m m�?

Beraber b�rer meyve alıp 
 10 dk sohbet 

edel�m m�?

Bugün b�rl�kte
 yürüyüşe çıkalım mı?

B�rb�r�m�ze hayaller�m�z�
 anlatmaya
 ne ders�n?

Bugün sarılıp doyasıya 
kucaklaşalım mı?
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T
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T
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B�rl�kte oyun hamuruyla pasta
tasarlayalım mı?

Bİ
LE

T

Bİ
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TBugün beraber dışarıda 
zaman geç�rmek �ç�n b�r 
şeyler planlayalım mı?

Bİ
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T

Bu hafta sonu sabah 
sporuna ne ders�n�z?

Bİ
LE

T

Bugün beraber b�r konu 
bel�rley�p res�m yapalım mı?

Bİ
LE

T A�le kampı!
 Hayd� yataklarımızı bu gece  

salona kuralım.

Bu akşam şarkı yarışması 
yapalım mı?

Bİ
LE

T



Bu akşam meyve salatası
 yapıp son zamanlarda en
mutlu olduğumuz anımızı

 b�rb�r�m�zle
 paylaşalım mı?Bİ

LE
T Res�m geces�, herkes 

boyasını alsın!

Bİ
LE
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An�masyon �zleme akşamı!

Bİ
LE
T Sanal müze gez�s� 

yapalım mı? 
Mesela oyuncak müzes�!

Bİ
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Patlamış mısır eşl�ğ�nde
 ışıkları kapatıp 

f�lm geces�ne ne ders�n?

Bİ
LE
T A�le toplantısı akşamı! 

Yarın �ç�n b�r şeyler 
planlayalım mı?

Bİ
LE
T

K�tap alışver�ş�ne çıkma vakt� 
gelmed� m�?

Bİ
LE
T Evde b�r şeyler hazırlayıp 

açık havada a�lece
 p�kn�k yapalım mı?

Bİ
LE
T

Bu sabah kahvaltıyı beraber
hazırlamaya ne ders�n�z?

Bİ
LE
T H�ç denemed�ğ�m�z b�r 

kurab�ye deneyel�m m�?
Akşam b�r bardak 
sıcak süt eşl�ğ�nde

 yer�z.Bİ
LE
T

Belgesel akşamı!

Bİ
LE
T Yemekten sonra sess�z

 s�nemeya ne ders�n�z?

Bİ
LE
T


