PSIKOLOJi NOTLARI

Ekran Suresi
Ne Kadar Olmali?

Ebeveynler igin Sinir Koyma Rehberi

Ekran kotu degil, oletisUz ekran kotd.

Ekran Suiresi Ne Kadar OImali?
Ebeveynler i¢in Sinir Koyma Rehberi

Ekran kéta degil, dlgctsuz ekran koétda.

Bizim gocuklugumuzda aksam ezanina kadar sokakta oynardik. Bugunudn gocuklari ise
cogunlukla evin icinde buyuyor. Sehirler degisti, anne babalar daha uzun saatler ¢caligiyor,
guvenlik kaygisi artti. Evde gegen sure uzadikga ekran da hayatin merkezine yerlesti.

TUrkiye'de hanelerin %96'sindan fazlasinda internet var. Yani soru artik "Cocugum ekrana
bakmali mi?" degil. Asil soru su: “Ne kadar, ne izleyerek ve nasil?”

Cocuklar ekrandan tamamen uzak tutmak ne mimkudn ne de gerekli. Teknolojinin igine
dogan bu nesil, onu iyi kullanmayi da égrenmek zorunda. Ebeveyn olarak bizim igimiz
yasaklamak degil, 6l¢t koymak ve yol gostermek.

Bunun i¢in Ug seye dikkat etmek gerekiyor:
1. Sure: Ekran baginda ne kadar vakit gegiyor?
2. Igerik: Ne izleniyor, ne oynaniyor?

3. Oz duzenleme: Cocuk zamanla kendi sinirini koymayi égreniyor mu?

Cocugun gelisimi ekrandan degil, sizden besleniyor

Gocugun geligimini en gok etkileyen geyler ekran degil. Ev ortam, sizinle kurdugu bag,
duygusal intiyaglarinin kargilanmasi, beslenme ve kendini giivende hissetmesi gok daha
belirleyici.

Bebeklikten itibaren kurulan géz temasi, okunan masallar ve kiguk sohbetler, cocugun dil
ve dusunce geligsimini dogrudan besler. Ekran bu etkilegimin yerini tutamaz.
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Gocuklar en ¢ok taklit ederek 6grenir. Bunun igin gercek insanlarla, gergek yuzlerle
kargilagmalari gerekir. Kiguk yasta ekrandaki iki boyutlu gérinttyt G¢ boyutlu gergek
dunyaya aktarmak da gocuk igin zordur. Bu yUzden ekrandan 6Jrendigini hayata
gegirmekte zorlanir.

Fazla ekranin bedeli ne?

- Dil geligimi: Erken yasta uzun ekran suresi konugsmanin gecikmesiyle iligkilendiriliyor.
Ekran konusur ama ¢gocuga cevap vermez.

- Dikkat: Ekrandaki hizli akisa aligan gocuk, gergek hayatin yavas temposunda sikilabilir
ve odaklanmakta zorlanabilir.

« Uyku ve hareket: Ekran saatleri cogu zaman uykudan, oyundan ve fiziksel aktiviteden
calinir.

« Sosyal beceriler: Ekranla gegen her saat, akranlarla paylagmayi, sirasini beklemeyi ve
catisma ¢ézmeyi 6grenmekten eksilen bir saattir.

internetin gériinmeyen riskleri
Cocuk buyudukge riskler de degisir:

« Uygunsuzigerikler: Siddet, cinsellik ya da yasina uygun olmayan géruntuler. Kiguk
cocuklar hayal ile gergegdi tam ayiramadigi igin bu igeriklerden daha ¢ok etkilenir.

« Siber zorbalik: Oyun sohbetlerinde ya da sosyal medyada alay edilme, dislanma ve
tehdit.

- Kéti niyetli kigiler: Cocugun guvenini kazanmaya ¢alisan yabancilar.

« Zararh aligkanhiklar: Kumar benzeri oyun mekanikleri, madde kullanimini 6zendiren
icerikler.

« Beden imaiji: Sosyal medyadaki filtreli ve kusursuz gérinen bedenler, 6zellikle
ergenlikte olumsuz beden algisini besleyebilir.

Yasa gore ekran énerileri

Yas Oneri

0-2yas MumkuUnse hi¢ ekran olmasin. Buyukanne ve buyutkbabayla géranttld konugma
istisna.

2-5yas Gunde en fazla 1 saat, kaliteli ve yasa uygun icerik. MUmkudnse yaninda olun ve
birlikte izleyin.

5-10 yas Sure ve igerik birlikte kararlagtirilsin. Ekrani gocugun ilgi alanlarini geligtiren

etkinliklere yénlendirin.

Her yasta Ekran; uykudan, hareketten, okumadan ve aile zamanindan ¢almasin.
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Evde uygulanabilecek 10 altin kural
1. Birlikte izleyin, sonra konusun. "Sence o neden Uzuldu?" gibi sorular, izlenen icerigi bir
6grenme firsatina gevirir.

2. Kurallari gocukla birlikte koyun. Hangi saatte, ne kadar ve ne izlenecegine birlikte
karar verin. Cocuk dahil oldugu kurala daha kolay uyar.

3. Ekransiz alanlar belirleyin. Yemek masasi, yatak odasi ve aile etkinlikleri ekransiz
olsun.

4. Yasaklarken bir sey ekleyin. Ekrani kisitladiginizda yerine bir oyun, bir etkinlik ya da
birlikte gegirilecek bir zaman koyun. Bosluk birakmayin.

5. Kapatmayi énceden haber verin. ‘5 dakika sonra kapatiyoruz® demek, ani kesintinin
yarattigi krizleri azaltir. Bir zamanlayici da ige yarar.

6. Oyunlarin yas sinirini kontrol edin. PEGI gibi yas etiketlerine bakin ve oyunu énce siz

deneyin.

7. Odevler igin glivenilir kaynaklar segin. Arama yaparken yaninda olun ya da gavenli
siteleri 6nceden belirleyin.

8. Ekrani oyalamak ya da susturmak i¢in kullanmayin. Aglayan ya da sikilan gocuga
ekran vermek, onu duygusuyla bas etmeyi 6grenmekten mahrum birakir.

9. Ekrani édiil ya da ceza araci yapmayin. Bdylece ekran gdézunde oldugundan daha
degerli hdle gelir.

10. Once siz 6rnek olun. Telefonunuz elinizden diigmuyorsa, cocugunuzdan farklisini
beklemek zor. Onunla konusurken telefonu birakin.

Ve en 6nemlisi: Cocugunuzu dinleyin

Ne izledigini, kiminle oynadigini, ekranda onu neyin mutlu ettigini ya da korkuttugunu
merak edin. Yargilamadan dinlenen gocuk, bir sorunla karsilastiginda ilk size gelir. Higbir
uygulama ya da filtre bu guvenin yerini tutamaz.

Ekran hayatin bir pargasi. Ama gocugunuzun ddnyasinin merkezinde ekran degil, siz
olmalisiniz.
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