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BIiRLIKTE iZLEYELIM

Ne zaman okulla iletisime
gecmeli?

Uyku dizeninde belirgin ve siren bozulma

Okula gitmekistememe, devamsizlikta artis

Derslerde ve sorumluluklarda belirgin disus

Ekran nedeniyle evde sik ve yodun gatigmalar

Ekran kapaninca kontroll zor, yogun &fke

Arkadaslardan ve sevdigi etkinliklerden
uzaklagma

Etiket koymaya gcalismayin. Gézlemlerinizi
okul rehberlik servisiyle paylasin; gerekirse
rehberlik servisi saglik kuruluguna
ydnlendirme yapar.

ILETISIM BILGILERI

Okul rehberlik servisi

Okul

Psikolojik danigman

Gorigme giin ve saatleri

Telefon

E-posta

Rehberlik Pusulasi baglantilari

Velirehberi: Ekran ve Dijital Denge
rehberlikpusulasi.com/veli-portali/ekran-ve-dijital-denge/
Velirehberi: Verimli Ders Calisma ve Motivasyon

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

Calisma Sayaci (Pomodoro)
rehberlikpusulasi.com/ogrenci-portali/calisma-sayaci/
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Ekran ve
Dijital Denge

Yasak degil, birlikte yonetim: Evde
neler yapabiliriz?

Lise 6grencilerinin aileleriigin

rehberlikpusulasi.com
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ORTAK TANIM EVDE DiJITAL DENGE ORNEK
Dijital denge nedir? Evde neler yapilir? Aile ekran anlasmasi
Model olun. Kendi ekran kullaniminizgencinize en e Yemekte telefonlar masada degil.
glcli érnektir. Yemekte ve sohbette telefonu sizde . L
birakin. e Yatmadan &nce ekransiz bir sire; telefonlar

. gece ortak alanda.
Ekransizalanlar. Yemek masasi ve yatak odasligin

ailece ekransizzamanlar belirleyin; telefonlargece
ortak biryerde sarj olabilir.

Dijital denge; telefon, tablet, bilgisayar,
televizyon ve oyun konsolu gibi ekranliaraglar
bilinglive amacina uygun kullanmak, ekran

Ders caligirken bildirimler kapall.

Hafta sonu ailece ekransiz bir etkinlik.

disindakiihtiyaclara da (uyku, hareket, ders, Yagauygunicerik. izlenen ve oynananigeriklerin Kurallar herkes icin: vetiskinler de dahi
oyun, aile ve arkadaslarla y(iz ylize vakit) yeterli yas sinirlarini birlikte konugun. ¢ cin: yetis '
zaman ayirabilmektir. Amag ekrani Ebeveyn denetimi. Cihaz ve uygulamalardaki e Anlagmayi ayda bir birlikte gdézden gegiririz.
yasaklamak dedgil, ekrani kiginin yénetmesidir. ebeveyn denetimi araclar gdzetlemekicin degil,

yasa uygun gUvenli bir ortamigindir. Gencinizle
konusarak ve gorisinu alarak ayarlayin.

Siire. Gencinizin yasina ve ihtiyaglarina uygun sireyi
ailece birlikte belirleyin.

Yasak degil, yonetim

e Amagc ekraniyasaklamak degil, gencin kendi
kullaniminiyénetmesidir.

e Buyasta birlikte dlstinen ve dinleyen bir yetigkin,
yasaktan daha ¢okise yarar.

Ekran kapaninca 6fke gelirse

Paketin ana fikri Sakin kalin; tartismayi o an biyitmeyin. "Kizgin Ekrani ben yonetirim.
Ekrani ben y6énetirim; ekran beni degil. oldugunu gériyorum, anlagmamiz b&yleydi." Ekran beni degil.

deyin; konuyu sakin biranda yeniden agin.
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