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

Okul

Uyku dizeninde belirgin ve siren bozulma

Okula gelmekistememe, devamsizlikta artis

Ekran kapaninca sik ve yogun &fke nébetleri Psikolojik damigman

Ekran nedeniyle evde sik catismalar

e Oyun oynamaya, arkadaslara ve sevdigi

etkinliklere ilginin belirgin azalmasi Gorugme guin ve saatleri

Telefon

VELi BROSURU - 2026-2027

E-posta

Ekran ve
Dijital Denge

Rehberlik Pusulasi baglantilari

rehberlikpusulasi.com/veli-portali/ekran-ve-dijital-denge/

Nefes ve Rahatlama araci neler yapabiliriz?

rehberlikpusulasi.com/ogrenci-portali/nefes-ve-rahatlama/

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

Okul &ncesicocuklarin aileleriicin
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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 Amagc ekraniyasaklamak degil, cocugun
ekrandan oyuna gegmeyi 6grenmesidir.

e Buyastaekranzamaniniyetigkin belirler;
gecisleri cocukla birlikte yapar.

Paketin ana fikri
Ekrani ben yonetirim; ekran beni degil.

EVDE DiJITAL DENGE

Evde neler yapilir?

Model olun. Cocugunuz siziizleyerek 6drenir. Oyun
ve yemek sirasinda telefonu sizde birakin.

Birlikte izleyin. MUmkiin oldugunda ¢ocugunuzla
birlikte izleyin ve izlediklerinizi konusun.

Ekransiz alanlar. Yemek masasi ve yatak odasiigin
ekransizzamanlar belirleyin.

Yasauygunicgerik. Cocugunuzunyasina uygun
icerikleri sizsecgin. Ebeveyn denetimiaraclari
gozetlemekicin degil, yasa uygun glvenlibir ortam
igindir.

Siire. Cocugunuzun yasina uygun sireyi aile olarak
birlikte belirleyin; bitisi kum saatiya da bir sarkiyla
haberverin.

Ekran kapaninca aglama ya da 6fke

Sakin kalin: "Kapatmak zor geldi, biliyorum."
deyin. Sarilinya da yaninda durun; sonra birlikte
ekransiz bir oyuna gegin.

ORNEK

Aile ekran anlasmasi

Ekran zamanini bUytkler belirler.

Bitisi kum saatiya da sarkiyla haber veririz.
Yemekte ve yatmadan énce ekranyok.
Ekran kapaninca birlikte oyun secgeriz.
Evde bir ekransizoyun kutumuz var.

Kurallar herkesicin; yetigkinler de dahil.

Ekrani ben yonetirim.

Ekran beni degil.
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