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Ekran ve
Dijital Denge

Ekran saatim, oyun saatim, uyku saatim

Ogretmen sunumu - ilkokul kademesi
Sinif rehber 6gretmenlerive okul psikolojik danismanlariicin

rehberlikpusulasi.com
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ORTAKTANIM

Dijital denge nedir?

Dijital denge; telefon, tablet, bilgisayar, televizyon ve oyun konsolu gibi ekranliaraclar bilin¢live amacina uygun
kullanmak, ekran disindakiihtiyaclara da (uyku, hareket, ders, oyun, aile ve arkadaslarla yuz yuze vakit) yeterlizaman
ayirabilmektir. Amagc ekraniyasaklamak degil, ekrani kisinin ydnetmesidir.

Paketin ana fikri: Ekraniben yonetirim; ekran beni degil.

Bilingli Amacina uygun Ekran disina zaman
Ekranibiramacla agmak: 6grenmek, Amac bitince ya dabelirlenen sure Uyku, hareket, ders, oyun ve ylaz ylze
iletisim kurmak, dinlenmek ya da dolunca ekrani kapatabilmek. vakiticin yeterlizaman ayirmak.
eglenmek.

rehberlikpusulasi.com
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YASAK DEGIL, YONETIM

Yaklasimimiz

Yonetim yaklasimi

e Kurallar 6grencilerle birlikte konusularak belirlenir.

e Ekraninyararl kullanimlarida konusulur.
o Ogrencikendikullanminifark eder ve planlar.

e Ekranikapatma becerisiadim adim égretilir.

Kaginilacak tutum

e Ekranitimuyle k6tl ya da tehlikeli diye anlatmak.
e Korkutmak, etiketlemek, utandirmak.

e Ekran surelerinisinifta sormak, agiklamak,
karsilastirmak.

e Cihazitehdit ya da ceza araciolarak kullanmak.

Amac ekrani yasaklamak degil, ekrani kisinin yonetmesidir.

rehberlikpusulasi.com
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KADEME ODAGI - EKRAN SAATIM, OYUN SAATIM, UYKU SAATIM

llkokulda bes odak

Ekran neige GUnUmu Uyku ve hareket Kapatma becerisi Bir biilyuge

yarar? planlamak danismak

Bilisim teknolojilerinin GUnlik zamani uyku, Uyku, dinlenme ve Zamanlayicl, izin almadan
égrenme, iletisimve okul, oyun, ekranve hareketiniyilik haline kapatma cimlesive uygulamaindirmeme;
eglence amacglarini aile arasinda katkisini 6rneklerle aile anlagmasiyla rahatsizolunca bir
fark etme. paylastirma. konusma. ekranikapatabilme. blyldge anlatma.

Ekran "k6tl" diye anlatiimaz; cocuk ekraniyénetmeyi kiicik, somut adimlarla égrenir.
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GOZLEMLE, NOTET, KONUS

Sinifta gozlenebilecek isaretler

e Sabahlar ¢cok yorgun ve uykulu gelme

e Derste dikkatin kisa stirede dagilmasi

e Ekranya daoyun bitince yogun aglama veya 6fke

e Tenefflste oyun kurmakta zorlanma, sik "sikildm" deme
e Odevlerin sik sik yarim kalmasi

e Arkadas oyunlarina katiimakta isteksizlik

rehberlikpusulasi.com

Unutmayin

Tek birisaret bir seyi kanitlamaz.
Oriintliye bakin: siklik ve siire.
Etiket koymayin; gézleminizi aktarin.

Rehberlik servisiyle paylasin.



Rehberlik Pusulasi - Ayin Rehberlik Paketi - Ekran ve Dijital Denge - ilkokul

KUCUK ADIMLAR, ORTAK KURALLAR

Sinifta yapilabilecekler

° Gegisleri hazirlayin ° Ekrani amach kullanin

Ekranli bir etkinligin bitisini dnceden haber verin; Sinifta ekran acilacaksa amacini sdyleyin; izledikten
zamanlayiciya da kisa bir sarki kullanin. sonra birlikte konusun.

° Ekransiz mola ve oyun ° Karsilastirma yok

Hareketlimolalar ve teneffusigin ekransiz oyun Evde ne kadar ekran kullanildigini sormayin,
fikirlerini sinifca cogaltin. karsilastirmayin; calisma kagitlarn cocuga aittir.

rehberlikpusulasi.com
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AILEYLE iS BiRLiGi

Aileyle birlikte

Brosuri paylasin Model olmayi konusun

Velibrosurdnud velitoplantisinda ya da okuliletisim Yetiskinin kendi ekran kullanimicocuga en glclu
kanallaryla paylasin. drnektir; bunu suclamadan hatirlatin.

Aile ekran anlasmasi Sakin ve somut gorusun

Kurallariailece, cocugun da goérisU alinarak yazmayi Go6zleminizisomut ve sakin aktarin; cocuga etiket
dnerin; drnek brosurde yer alir. koyanifadeler kullanmayin.

Ebeveyn denetimi: gozetlemek degil, yasa uygun giivenli bir ortam ve birlikte konugsmak.

rehberlikpusulasi.com
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TANI KOYMADAN, iS BiRLIGIYLE

Ne zaman rehberlik servisine yonlendirilir?

Uyku diizeni belirgin bicimde bozulduysa ve 6grenciderste strekli uykulu goériniyorsa gozleminizi rehberlik
servisineiletin.

Okula devam aksiyorsa, devamsizlik ya da gec¢ kalma artiyorsa aileyle birlikte rehberlik servisiyle gorusun.
Derslerde ve sorumluluklarda belirgin dlisus varsa, tek basina cézmeye calismadan rehberlik servisine bildirin.
Aile iligkilerinde ekran nedeniyle sik gcatigsma anlatiliyorsa, aile gérigmesiicin rehberlik servisine yénlendirin.

Ekran kapaninca yogun ve sik 6fke goriililyorsa, gdzleminizi tarih ve durum belirterek rehberlik servisiyle paylasin.

Rehberlik servisi gerekirse 6grenciyi saglk kurulusuna yénlendirir.

"Ekran bagimlisi”, "internet bagimliligi”", "dijital bagimlilik" gibi etiketler 6grenciye ya da veliye tani gibi kullaniimaz.

rehberlikpusulasi.com
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BiR AY DEGIL, BiR YILBOYUNCA

Yilhik yol haritasi

Ocak Subat Mart Nisan Mayis-Haziran
Tanitim Kapatma becerisi Takip Aile Tatile hazirhik
Ogretmen sunumu, afis, Etkinlik 2: Ekranm neise Kapatma cumleleri Velibrosard; vel Tatil gunuigin yeni bir
égrencisunumuve yarar? ve aile anlasmasi.  Uzerine kisa sinif sohbeti. toplantisinda kisa "gunUmun pastasl” ve
Etkinlik T(GUnUmdun bilgilendirme. ekransiz oyun listesi.
pastasi).

Takvim &neridir; okulunuzun rehberlik planina gére uyarlayabilirsiniz.
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PAKET iCERiIGi VE KAZANIMLAR

Bu ayin ilkokul materyalleri

EDD-ILK-01- GUnUmun Pastasi

24 saatidilimlere ayirma ve dengeyikonusma - 40 dk

Kazanim: 3. Sinif - 31 Egitsel Planlama ve Basar — Zamanin, ihtiyaglari ve sorumluluklari
cercevesinde planlar

EDD-ILK-02 - Ekranim Ne ise Yarar?

Ogrenme, iletisim, eglence kartlar; kapatma cliimlem ve aile anlasmasi - 40 dk
Kazanim: 4. Sinif - 11 Kisisel Givenligini Saglama — Bilisim teknolojileri kullaniminda kendini yénetir

llgilikazanimlar: 1. Sinif - 35 ve 2. Sinif - 19 (tam metinleri kaynaklar.txt dosyasinda). Etkinlikler tiim ilkokul
siniflarina uyarlanabilir.

rehberlikpusulasi.com

Pakette ayrica

o OJrencisunumu

e A3 afis: "Ekraniben ydnetirim."
e Velibrosurd (A4 ¢ kinm)
e Velirehberi: Ekran ve Dijital Denge

e Cevrimicinezaket: Akran Nezaketi
paketi
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Ekrani ben yonetirim.

Ekran beni degil - Fark et - Planla - Kapat

Rehberlik Pusulasi baglantilan
rehberlikpusulasi.com/veli-portali/ekran-ve-dijital-denge/
rehberlikpusulasi.com/veli-portali/verimli-ders-calisma-ve-motivasyon/
rehberlikpusulasi.com/rehberlik-paketleri/akran-nezaketi-ve-siber-zorbalik/
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