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yararlanin,

zararlyt
sintrlayin

BIRAKIN SIKILSINLAR!

Si1kilma anlar
cocuklarimizin kendi
kaynaklarina donmesine ve
kendilerini eJlendirmek icin
alternatifler yaratmalarina
yol acar. Bu da saJlikl1 bir
cocukluk icin gereklidir.
Kendi kendini
e(lendirebilmek icin yollar
dusiinmek sadece
yaraticiliklarim dedil
yilmazliklarini ve sorun
cozme kabiliyetlerini de
arttirmayi saglar.

Tiiketim cilginligi(akills
cihazlara sahip olma
arzusunun tesvik edilmesi
gibi) ve aktivite
bollugu(Daha c¢ok internet
oyunlari, sosyal medya

videolariyla vakit gecirme
vb.) da cocuklarimiz ic¢in
geredJinden fazla
yapilandirilmis saatlerle dolu
bir diinya yaratti. Cocuklar
da careyi sikintiy:r dijital
medyayla alt etmekte ariyor.



Ekran Siureleri!!!

18-24 aylik bebekler icin
ekranla tamiSma miimkiun.
Sart deQdil ama bu tamiSma
olacaksa da sinirli tutulmasi
gerekiyor. Burada da Kkriter,
ekrandaki iceriJin niteligi.
Cocuklarin ekranla tanismasi
ne kadar gec olursa o kadar

2-5 yas cocuklar giinde en
fazla 1 saat ekran basinda
bulunabilir. Yine Kkriter

kaliteli icerik. Peki , nasil
anlayaca(iz kaliteli iceriJi?
izleyecegiz. Once biz
izleyece(iz.

EKRAN PLANI
OLUSTURMAK

6 yas ve uzerindeki cocuklar
ile ergenler icin pediatri
akademisi somut saat
smmirlari(asir:1 kisitlayic: tek
taraflix kural koyma) yerine
genel prensipler ortaya
koyuyor. Malum ’ bu
donemde ekran zamani artik
ebeveyn kontroliinden ziyade
cocujun kontroliinde bir
mesele. Oyle olunca da
yapilmas: gereken cocukla
birlikte bir “ekran zaman
plan1”olusturmak*.

ONEMLI

Dijital medyay:
cocuklarin hayatindan
tamamen ¢cikarmamiz
miimkiin olmadidina
gore ebeveynler olarak
gorevimiz bu riski
minimize etmek
firsatlar: maksimize
etmek. Bunu aktif
arabuluculuk yoluyla
basarabiliriz.
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Peki nasil aktift
arabulucu olunur ???

0 halde simdi ¢ocugumuzla
birlikte hafta ici ve hafta sonu
hangi saatlerde , hangi
siirelerle ekrana vlasacagim
belirleyen bir sozlesme
yapmann tam zamam!!!
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Sozlesme Maddeleri
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Aile Boyu
Telknoloji

Detoksu
Yapalim!

SiraladiJimiz tiim kurallar
kagit iizerinde giizel
goriiniiyor olabilir.
Uygulama asamasina gecince
zorluklar: olabilir. Bu
zorluklarla basa cikmak icin
iki nokta cok oOnemli. Ik
olarak bu kurallar:
cocuklarla miizareke etmek,
ikna etmek. |kinci de bu
kurallar: tutarhilikla devam
ettirmek. Bir hatfta uygulanip
ertesi hafta uygulanmayan,
tutarlilikla hayata gecmeyen

kurallara zaten kural
demiyoruz. Bir de elinden
ekram disiirmeyen

ebeveynin bu kurallar:
uygulamas:1 zor. O nedenle

¢“ aile boyu teknoloji detoksu”

onerilmektedir.

M Daha kaliteli
cevrimici zamanlaxr icin
Oonerilen isimler
instagram adresi.

Erkan Erkut

Acar Baltas
SaniyeBencikKartal(akademisyenanne)
Niliifer Devecigil

Miijdat Ataman

Sermin Yasar(oyuncu anne)
Ayse Bilge Selcuk

Yavuz Samur

Ozgiir Bolat

Yavuz Yigit

Serkan Karaismailoglu
Tugba Coskuner

Ozge Selcuk Bozkurt

Yanki Yazgan

Rafadan tayfa/ hayatimiz

teknoloji/youtube.com

FAZILET DEMIRBAS
PSIKOLOJIK DANISMAN






