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BiRLIKTE iZLEYELIM ILETISIM BILGILERI
Ne zaman okulla iletisime Okul rehberlik servisi
gecmeli?
Okul

Uyku dizeninde belirgin ve siren bozulma

Okula gitmekistememe, devamsizlikta artis

Derslerde ve ddevlerde belirgin diisis Psikolojik danisman

Ekran nedeniyle evde sik ve yodun gatigmalar

Ekran kapaninca sik ve yogun éfke nébetleri L . _
Gorusme glin ve saatleri

e Arkadas oyunlarindan ve sevdigi etkinliklerden
uzaklagma
Telefon

VELi BROSURU - 2026-2027

E-posta

Ekran ve
Dijital Denge

Rehberlik Pusulasi baglantilari

Velirehberi: Ekran ve Dijital Denge Yasak de§il, birlikte y6nel:im: Evde
rehberlikpusulasi.com/veli-portali/ekran-ve-dijital-denge/

Velirehberi: Verimli Ders Calisma ve Motivasyon neler yapabiliriz?

rehberlikpusulasi.com/veli-portali/verimli-ders-calisma-ve-
motivasyon/

Nefes ve Rahatlama araci
Etiket koymaya (;a||§may|n. Godzlemlerinizi rehberlikpusulasi.com/ogrenci-portali/nefes-ve-rahatlama/
okul rehberlik servisiyle paylasin; gerekirse
rehberlik servisi saglik kuruluguna
ydnlendirme yapar.

llkokul grencilerinin aileleriigin
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ORTAKTANIM

Dijital denge nedir?

Dijital denge; telefon, tablet, bilgisayar,
televizyon ve oyun konsolu gibi ekranliaraglar
bilinglive amacina uygun kullanmak, ekran
disindakiihtiyaglara da (uyku, hareket, ders,
oyun, aile ve arkadaslarla ytiz ylze vakit) yeterli
zaman ayirabilmektir. Amag ekrani
yasaklamak degil, ekrani kisinin ydnetmesidir.

Yasak degil, yonetim
e Amac ekraniyasaklamak degil, cocugun ekrani
kapatmayive zamanini planlamayi &grenmesidir.

e Buyasta kurallari sizin rehberliginizde,
cocugunuzla birlikte koymak eniyisidir.

Paketin ana fikri
Ekrani ben yonetirim; ekran beni degil.

EVDE DiJITAL DENGE

Evde neler yapilir?

Model olun. Kendi ekran kullaniminizgocugunuza
en gUc¢ll érnektir. Yemekte ve oyun sirasinda
telefonu siz de birakin.

Ekransiz alanlar. Yemek masasi ve yatak odasiigin
ailece ekransizzamanlar belirleyin.

Yasauygunicgerik. Cocugunuzunizledigive
oynadidiicerikleri secerkenyas sinirlarina bakin; ara
sira birlikte izleyin.

Ebeveyn denetimi. Ebeveyn denetimiaraglar
gdzetlemekicin degil, yasa uygun glvenlibir ortam
icindir. Cocugunuza ne yaptiginizi agiklayin; izin
almadan uygulamaindirmemeyi birlikte konusun.

Siire. Cocugunuzun yasina uygun slreyi aile olarak
birlikte belirleyin; zamanlayici kullanmak kapatmayi
kolaylastirr.

Ekran kapaninca 6fke gelirse

Bitisi 5nceden haber verin. Ofke gelirse sakin
kalin: "Kapatmak zor geldi, biliyorum." deyin ve
birlikte ekransiz bir oyuna gegin.

ORNEK

Aile ekran anlasmasi

e Ekran saatimizi birlikte belirleriz.

e Zamanlayici ¢calinca kapatma cimlemi
soylerim.

e Yemekte ve yatmadan énce ekran yok.

e Yenioyunyadauygulamayiizin almadan
indirmem.

e Rahatsizoldugum bir sey goériirsem bir
blyliglime anlatirm.

e Kurallarherkesigin; yetiskinler de dahil.

Ekrani ben yonetirim.

Ekran beni degil.

rehberlikpusulasi.com - 2



	Slide 1
	Slide 2

