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AYIN REHBERLIK PAKETI - 2026-2027

Ekran saatim,
oyun saatim,
uyku saatim

Ekran ve Dijital Denge - Ogrenci sunumu
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ONCETANIM

Dijital denge nedir?

Tanim (6gretmen okur): Dijital denge; telefon, tablet, bilgisayar, televizyon ve oyun konsolu gibi ekranliaraclari
bilinclive amacina uygun kullanmak, ekran disindakiihtiyaclara da (uyku, hareket, ders, oyun, aile ve arkadaslarla ytz
ylze vakit) yeterlizaman ayirabilmektir. Amac ekraniyasaklamak degil, ekrani kiginin ydnetmesidir.

Ekranlar pek ¢cokise yarar:

Ogrenmek lletisim Eglence
Yeniseyler 5grenmek, édevigin UzaktakibUyUklerimizle konugsmak. Cizgifilmizlemek, oyun oynamak,
arastirmak. muUzik dinlemek.
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BiR GUNDE NELER VAR?

GuUnumun par¢alarn

Uyku Okul Oyun ve hareket Ekran Aile

Dinlenir, yenigine Ogrenir, Kosar, oynar, izler, oynar, dJrenirim. Sohbet eder, birlikte

hazirlanirim. arkadaslarmla eglenirim. yemek yeriz.
bulusurum.

Hepsine yer acarsak ginimuz dengede olur.
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FARK ETMEK iLK ADIM

Dengem bozulunca ne olur?

Dengedeyken Denge bozulunca

e Sabah ding uyanirnm. e Uykum gelir, yorulurum.

e Derste dikkatimiveririm. e Baska oyunlaravakit kalmaz.

e Arkadaslarimla oynarim. o OdevlerimyarimKkalrr.

e Ekranikapatincabaska oyuna gecerim. e Ekran kapaninca cok sinirlenirim.

Denge bazen bozulur; yeniden kurmayi 6grenebiliriz.
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ADIMADIM

Ekrani kapatma adimlarim

Baslamadan anlas: blyUgunle ne kadar strecegini konus, zamanlayiciyi kur.
Zil calinca dur: "Tamam" de, derin bir nefes al.
Kapatma climleni soyle: "Simdikapatiyorum, sonra devam ederim.”

Ekrani kapat ve yerine koy.

Ekransiz bir oyuna geg¢: top, resim, kitap ya da yapboz.
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GUVENLI KULLANIM

Bir buyuge danisirim

° izin alinm

Yeni bir oyun ya da uygulama indirmeden énce bir
blyUdgime sorarim.

e Anlasma yapariz

Ekran saatimizi ailemle birlikte belirleriz.

rehberlikpusulasi.com

° Anlatirim

Anlamadigim ya da benirahatsiz eden bir sey
gorirsem bir bdytigime anlatinm.

° Uykuma yer agcarim

Yatmadan dnce ekranikapatirnm; iyi bir uyku beniyeni
gune hazirlar.
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EKRAN KAPANINCA

Ekransiz ne oynayabilirim?

Top veip Resim Kitap Kutu oyunlari Yardim etmek
Bahcedeyada Boyama, ¢izim, el isi. Masal okumak ya da Yapboz, kart oyunu, Mutfakta, bahgede,
parkta oyun. dinlemek. bloklar. evde kuguk gorevler.

Ekransiz oyunlaricin cogu zaman hicbir seye gerek yok; biraz hayal glict yeter.
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Ekrani ben yonetirim.

Ekran saatim, oyun saatim, uyku saatim

Bu hafta kapatma cumleni bir kez dene.
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