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J COCUKLAR BUYURKEN
GERCEKTEN EKRANSIZ BIR
HAYAT MUMKUN MU?

Ekranla birlikte yasamanin yollari

Teknoloji, dogru kullanildiginda
cocuklarin dunyasini genigleten guclu
bir aractir. Ginumuz dlnyasinda ekranin
hicliginden bahsetmek gercekci ve
adaptif bir yol olmayacaktir. Bununla
birlikte bircok is kolunun da sanal
dinyadan beslendigini distnursek
cocuklarin ekran ve teknolojiye

olan becerilerini geligstirmek Uzerine
dustnmek Iyi olabilir.

Ekranin ve teknolojinin keyifli taraflarina
g0z atacak olursak, gezegenleri,
muzeleri, dinozorlari evden kesfetmek;
eqitici oyunlarla matematik veya dikkat
becerilerini desteklemek mimkin hale
gelir.

Ancak teknolojinin kontrolsltz ve
yogun kullanimi 6zellikle okul 6ncesi
donemde; dil gelisiminde gecikme,
sosyal iletisimde azalma, ice kapanma
ve davranig problemlerine yol acabillir.

Ekrandan gelen yogun uyaranlar bazi
cocuklarda takintili izleme davraniglarini
ya da duygu duzenleme gucluklerini
tetikleyebillir.

Bu nhedenle amac¢ ekrani tamamen
yasaklamak degil; cocugun gelisimini
koruyacak sinirlar ve bilincli

kullanim aligkanhklarn kazandirmak
olmalidir. Cocuklarimiz bu diinyanin
icine dogdular; onemli olan ekrani
hayatin “yonetilen bir parcasi” haline
getirebilmek. Bizler de bu niyetle

bir kac oneride bulunmak, bunlari
hayatimiza katabiliriz diyebileceginiz
birkac farkindalik olusturmak istedik.

Keyifli okumalar dileriz.
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ANAOKULLARI
‘Deger’ verir

Yas x 10 dakika kuralini hatirlayabiliriz.

Bu formul hem akilda kalici hem pratik bir sinir
saglar.

Ornegin: 3 yas = giinde toplam 30 dakika.

Bu sdre gun icine yayilabilir ama yine de
yetiskin esligi dnemlidir.

Diinya Saglik Orgiitii 2 yas alti igin
ekran onermiyor.

Dunya Saglik Orguti’'ndn bu tavsiyesi, beyin
gelisiminin en hizli oldugu dénemde cocugun
dogal uyaranlarla temas etmesini destekler.

2—5 yas arasi icinse sinirli ve mutlaka yetigkin
esliginde ekran Onerilir.

Amac yasaklamak degil, saghkli bir
iligki kurmak.

Ekrani tamamen yok etmeye calismak
surdurulebilir degildir.

Ekrani hayatin yo6netilen bir parcasi olarak
gbrmekhemebeveynicinhemcocukicindaha
gercekcidir. Yasaktan cok, rehberlik etme
prensbini hayata gecirmeye calisabilirsiniz.
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ANAOKULLARI
‘Deger’ verir

Mumkun oldukca ekrani yetigkin
esliginde tercih edebilirsiniz.

Birlikte izlemek, hem icerigi yonetmenizi saglar
hem de cocugun aldigi uyaranlari daha iyi
dlizenlemesine yardimci olur.

Her zaman mimkun olmayabilir;, “elinizden
geldigince” yaklasimi burada size daha
yumusak bir yaklasim sunar.

Arka planda acik duran TV bile dikkat
tuketebilir.

Cocuk fark etmiyor gibi gérinse bile beyin o
uyarani igler.

Bu nedenle mumkun oldugunca kapali tutmak,
evin duzenini sadelestirir ve dikkat becerilerini
destekler.

Ekran oncesi ve sonrasi bir ritim
olusturmaya calisabilirsiniz.

‘Simdi izliyoruz, sonra birlikte kitap
okuyacagiz / oyun oynayacagiz.”

Bu gecis cumleleri cocugun zihnini hazirlar.
Her zaman mumkun olmayabilir ama kuguk
ritieller cok ise yarar.
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ANAOKULLARI
‘Deger’ verir

Yemek, uyku 6ncesi ve ara ogunlerde
ekrani ertelemeye gayret edebilirsiniz.

Bu zamanlar duyusal olarak hassastir; ekran
sinir sistemini fazla uyarir.

Uykuya gecisi zorlastirabilir, doyma hissini
bastirabilir.

Sade ortam = daha dlizenli uyku ve istah.

Sire doldugunda nazik ama kararli
olmaya gayret gosterebilirsiniz.

‘Sure bitti, simdi oyun zamani.” gibi kisa
cUmleler yeterlidir.

Burada amac sertlik degil net ve tutarli bir
sinir olusturmaktir. Cocugun sinir algisi boyle
guclenir.

Gun icinde “ekransiz zamanlar”
belirleyebilirsiniz.

Ornedin: Aksam 18.00°’den sonra ekran yok.

Bu, hem ebeveynin hem cocugun sinir
sisteminin duzenlenmesine Iyl gelir. Rutine
donusen eksiltme yontemleri gok etkilidir.




Icerikleri siz secebilir; hizli renk ve ses
degisimlerine dikkat etmeye caligabilirsiniz.
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Bazi icerikler sinir sistemini gereginden fazla
uyarir.

el Daha yavas akigli, sakin ve egitim odakli
""""" icerikler dikkati destekler.

Ekran bir duygu duzenleme araci
degildir.

--"
.=

Aglarken, sikilirken veya Ofkeliyken ekran
vermek kKisa vadede ise yarar gibi gértinse de
\ uzun vadede zorlayici olur.

\\\ I‘

S . Cunkii cocuk duygularimi kendi icinde
duzenlemek vyerine ekrana yaslanmayi
ogrenir.

Kitap, oyun, mdizik, sanat etkinlikleri, kicuk

E' yardydsgler. ..
< Amac “ekran yok” demek dedil; cocugun giin
icinde baska tatmin edici deneyimlere alan
------- ' acmak.

Bos zamanlarin cogu ekrana kayiyorsa, bunu
yumusak bir yerden dengelemeye calisabilirsiniz.

ANAOKULLARI
‘Deger’ verir




J Okuyalim, Izleyelim ve
Heybemizi Birlikte

Genisletelim

Bu Ayin Onerileri:

Her ay yayimladigimiz bultenlerde; siz ebeveynler icin bir kitap, cocuklar icin bir
Kitap ve ailece izlenebilecek bir izleme Onerisi sunmayi kiymetli buluyoruz.

Bu oOneriler, hem cocuklarin gelisim alanlarini desteklemek hem de ebeveynlere
guvenilir kaynaklar sunmak amaciyla bizler tarafindan 6zenle secilmektedir.

Bu ayin Onerileri ekran temasiyla uyumlu olacak sekilde belirledik.

Ebeveyler icin Izleme Onerisi

The Social Dilemma
Yénetmen: Jeff Orlowski

Ekran bagimliligi, algoritmalar ve sosyal
medyanin psikolojik etkilerini sade bir dille
anlatan gucli bir belgesel. Yetiskinlerin
kendi ekran aliskanliklarini fark etmeleri ve
cocuklara nasil model olduklarini yeniden
degerlendirmeleri icin etkili bir izleme
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social dilemma

tecribesi.

Johann Hari

Calinan Dikkat

NEDEN ODAKLANAMIYORUZ?

ANAOKULLARI
‘Deger’ verir

Ebeveynler icin Kitap Onerisi

Calinan Dikkat
Yazar: Johann Hari

Odaklanmanin neden zorlastigini, modern
ddnyanin dikkati nasil parcaladigini ve bunu
nasil onarabilecegimizi anlatan kapsamili
bir eser. Hem ebeveynlerin kendi dikkat
sureclerini fark etmelerini saglar hem de
cocuklarda saglikli dikkat aliskanliklari
olusturmak icin guacld ipucglan sunar.



Cocuk Kitabi Onerisi

Hicbir sey Yapmama Ginu
Yazar: Beatrice Alemagna

Yogun uyaranh bir didnyada “hicbir sey
yapmamanin” bile cocugun hayal gucuni
nasil besledigini anlatan c¢cok keyifli bir
hikaye. Ekransiz zamanlari cocuklar icin
daha eglenceli ve anlamli hale getirmeye
yardimci olan bir anlat. g

Cocuklar icin Uygulama Onerisi

@ MENTALLP ~ Kurumsal Goziimler

Cocuklarin En Sevdigi
Egitici Zeka Oyunu

Eglenceli ve Bilimsel.

Beni Tara!

Kurumlar Tarafindan Onayl, Giivenilir igerik

MENTALUP

Anasayfa Ozellikler ~ Fiyat planlari  Q Topluluk

Beni Taral!

Eglenceli oyunlar

Wordwall

Burcak Anaokulu Rehberlik Birimi
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‘Deger’ verir



