


BOLUM 02

Bu rehber neden hazirlandi?

Ekranlar gocuklarin yagsaminda oyun, 6grenme, iletisim ve dinlenme alani agabilir. Ayni zamanda ekranla ilgili
sinir koymak birgok evde gliniin en yorucu tartismasina doéntsebilir.

Bu rehberin amaci ekrani tamamen ortadan kaldirmak degildir. Amag; uyku, hareket, oyun, 6grenme, iligkiler ve
gunluk sorumluluklarla birlikte dusuntlen daha dengeli bir aile dizeni kurmaya yardimci olmaktir.

Ana fikir

Saglikh ekran siniri yalnizca dakika hesabi degildir. icerigin ne oldugu, ne zaman kullanildigi, hangi amagla agildig
ve ekran sonrasinda ¢ocugun nasil etkilendigi birlikte dnem tasir.

Genel bilgilendirme

Bu icerik tani koymaz ve kisiye 6zel dederlendirme yerine gecmez. Ekranla iligkili zorlanma aile yasamini belirgin
bicimde etkiliyorsa uygun profesyonel destek almak kiymetlidir.
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BOLUM 03

Ekran neden bu kadar ¢ekici gelebilir?

Ekranin gekiciligi yalnizca gocugun istegiyle agiklanamaz. Hiz, yenilik, arkadaslarla baglanti, basari hissi ve
zor duygulardan uzaklagsma ihtiyaci ayni anda devreye girebilir.

Hizh odiil Baglanti
c Yeni bolim, puan, video veya bildirim anlik ilgi ° Arkadaslarla oyun oynamak ve konugmak sosyal bir
yaratabilir. alan sunabilir.
Kagis Kontrol hissi
° Sikinti, yalnizlik ya da zor bir glin sonrasinda ekran ° Cocuk, sectigi icerikte kendi kararini verdigini
kisa sureli rahatlatici gelebilir. hissedebilir.
Aligkanhk Model alma
° Belirli saat, oda veya gorevle ekranin eslesmesi ° Cocuklar yetigkinlerin ekranla kurdugu iligkiyi de

otomatik bir dongl olusturabilir. izleyerek 6grenir.

Merak etmek ise yarar

“Neden birakamiyor?” yerine “Ekran su anda ona ne sagliyor olabilir?” sorusu; hem sinir hem ¢ézum igin daha
gercekgi bir baglangi¢ saglayabilir.
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BOLUM 04

Ekran deneyimini birlikte degerlendirmek

Bir ekran etkinligini tek basina iyi ya da kétu diye etiketlemek yerine, asagidaki dort alani birlikte gdzden
gecirmek daha dengeli bir gergeve sunar.

icerik Zaman
Yasa uygun mu? Reklam, siddet, korku veya yogun Uyku, yemek, okul, oyun ve aile ritmiyle nasil bir iligki
uyaricl igerik tagiyor mu? kuruyor?

Amag¢ Sonrasinda
Ogrenme, lretme, sosyallesme, dinlenme ya da Birakmak zor mu? Uyku, duygu, hareket, iletisim
sadece oyalama i¢in mi kullaniliyor? veya sorumluluklar etkileniyor mu?
Kisa kontrol

Bir ekran etkinligi sonrasinda ¢ocuk uyuyabiliyor, hareket edebiliyor, iliskide kalabiliyor ve gunlik sorumluluklarina
ddnebiliyorsa aile dengesi daha iyi korunuyor olabilir.

www.selaleozbebit.com.tr Selale Ozbebit PDF Rehber Serisi



BOLUM 05

Her ekran kullanimi ayni degildir

Ayni cihaz; Uretmek, 6grenmek, bag kurmak, dinlenmek ya da zaman gegirmek igin kullanilabilir. Bu farki
gormek aile i¢i konugsmayi1 daha somut hale getirir.

Kullanim bigimi Ebeveynin bakabilecegi alan

Pasif izleme Video veya akis iginde uzun sire icerik, zamanlama ve sonrasindaki duyguya bakin.
kalma.

Etkilesimli oyun Kural, rekabet, ekip ¢calismasi veya Gegis, mola ve iletisim bigimi tizerine konusun.

tekrar icerir.

Uretim / 6grenme Arastirma, gizim, mizik, kodlama Amag ve sureyi gorevle birlikte planlayin.
veya 6dev amagli kullanim.

iletisim Arkadas, aile veya sinif gruplariyla Mahremiyet, saygi ve glvenlik kurallarini gérindr tutun.
baglanti.

Denge sorusu

“Buglin ne kadar kullandi?” sorusuna ek olarak “Ne igin kullandi, sonra nasil hissetti ve giiniin diger pargalarina
doénebildi mi?” sorular da anlamlidir.
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BOLUM 06

Dijital denge carki

Ekran, gocugun guninuin tek merkezi haline geldiginde diger ihtiyacglar geri planda kalabilir. Asagidaki alanlar
ailece dengeyi gézden gecirmek icin kullanilabilir.

Uyku Hareket

Oyun Ogrenme

Aile bagi Sorumluluk

Kiiciik adim

Ayni anda her seyi degistirmek gerekmez. Bu hafta yalnizca bir alani segin: 6rnegin uyku oncesi ekrani azaltmak,
yemek sirasinda cihazlari kaldirmak veya ailece kisa bir yirtyus eklemek.
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BOLUM 07

Ne zaman ekran kullanimi zorlayici hale
gelebilir?

Bu isaretler tek basina bir etiket ya da tani anlamina gelmez. Ancak tekrar ediyor ve ginlik yasami belirgin
bigcimde etkiliyorsa ailece durup gézlem yapmak faydali olabilir.

Ekrani kapatmak her seferinde yogun Uyku, yemek, hareket, okul veya aile zamani

0 catigsmaya doniisiiyorsa ° siirekli geri plana diisiiyorsa

Cocuk ekran disindaki etkinliklere neredeyse Kullanim sonrasinda belirgin huzursuzluk, 6fke
hi¢ dénmek istemiyorsa veya ice cekilme siklagiyorsa

Gizli kullanim, yasa uygun olmayan igerik ya da
para harcama riski oluguyorsa

Ekran, zor duygularla bag etmenin tek yolu gibi
goriinmeye basgladiysa

Aile igindeki konugmalarin gogu yalnizca ekran
tartismasi etrafinda doniiyorsa

Ebeveyn sinir koyarken kendini garesiz, asir
ofkeli veya tutarsiz hissediyorsa

Hatirlatma

Amag cocugu “ekrana bagimli” diye etiketlemek degil; kullanimin aile yasamindaki yerini, islevini ve gocugun
ihtiyaclarini daha iyi anlamaktir.
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BOLUM 08

Ekranla ilgili kullanim dongusunu gormek

Bazen gocuk ve ebeveyn ayni donglnin igine tekrar tekrar girer. Donguyu fark etmek, tartismanin ortasinda
degil; sakin bir zamanda yeni bir plan kurmayi kolaylastirabilir.

Zor an
0 Sikinti, yorgunluk, yalnizlik veya gegis ani.

Ekrana yonelme
Hizl rahatlama, oyalama veya baglanti.

Siirenin uzamasi

Zamanin fark edilmemesi ya da birakmanin zorlagsmasi.

Gegis catismasi

Kapatma istegi, pazarlik, 6fke veya direng.

Yorgun doéngii
Ebeveyn ve cocuk ertesi glin daha gergin baglayabilir.

Dongii nerede yumusayabilir?

Gegisten 6nce haber vermek, cihazi ortak alanda kullanmak, ekran sonrasi kiguk bir rutin belirlemek ve yetiskinin de
ayni kurala yaklagsmasi donguiyt yumusatabilir.
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BOLUM 09

Ekrani birakmak neden zor gelebilir?

Bir cocugun ekrandan ayrilmakta zorlanmasi her zaman inat¢ilik anlamina gelmez. Hizla degisen igerikler,
tamamlanmamis oyun, arkadaslarla bag ve gecis zorlugu ayni1 anda etkili olabilir.

Bitmemislik hissi

“Su bélumu bitirmeliyim” duslincesi gegisi zorlastirabilir.

Duygu diizenleme

Ekran kisa sureli rahatlatici oldugunda birakmak daha zor
hissedilebilir.

Belirsizlik

Sonra ne olacagdini bilmemek, kapatma anini biyutebilir.

ise yarayabilecek yaklagim

Sosyal bag

Arkadas grubundan ayrilmak ya da oyunu yarida
birakmak zor gelebilir.

Ritiiel

Belirli saat veya yerle eslesen kullanim otomatiklesebilir.

Yetigkin tepkisi

Sinir yalnizca anlk &fke ile kondugunda pazarlik ve
catisma artabilir.

Kapatma anini “hemen birak” ¢catismasindan ¢ikarip dngérilebilir bir gecise donustirmek hedeflenebilir: haber ver,
sureyi goérundr kil, son adimi belirle ve ekran sonrasina kicuk bir segcenek koy.
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BOLUM 10

Gecisi kolaylastiran 5 basamak

Ekrani kapatma plani, mimkun oldugunca cihaz agilmadan énce konusuldugunda daha etkili olur. Her aile
kendi ritmine gére asagidaki adimlari uyarlayabilir.

Onceden konusun
° Ekranin ne zaman ve hangi amacla agilacagini birlikte belirleyin.

Haber verin

Bitise yaklasgirken kisa ve sakin hatirlatmalar yapin.

Siireyi goruniir kilin

Saat, zamanlayici veya bolum bitisi gibi anlasilir bir isaret secin.

Gegisi somutlastirin

“Kapatinca pijama mi, kitap m1?” gibi kiiglik bir sonraki adimi séyleyin.

is birligini fark edin

Zorlanmis olsa bile gegise katildigini gérun ve dile getirin.

Onemli not

Cocuk her seferinde sakin ayrilmayabilir. Planin amaci mikemmel uyum degil; tekrar eden pratiklerle catismanin
siddetini ve belirsizligi azaltmaktir.
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BOLUM 11

Ekran gecislerinde kullanilabilecek kisa

cumleler

Bu cumleleri ezberlemek gerekmez. Kendi sesinize uyan, kisa ve yargilamayan ifadeleri sakin zamanlarda

secmek yeterlidir.

® Ekrani kapatmak zor geliyor olabilir; planimizi
hatirlayalim.

° Simdi secimin: kapatinca su mu icecegiz, kitabi mi
acacagiz?

® Kizgin olabilirsin; cihaz firlatmana izin veremem.

° Su an tartismak yerine biraz nefes alalim.

® Bugiin bu plan igse yaramadi; yarin yeniden
diizenleyebiliriz.

® Arkadasina vedalasman igin kisa bir siire taniyorum.

° Bunu birlikte ¢ézecegiz; yalniz degilsin.

Bitise yaklasiyoruz, iki dakika sonra kapatacagiz.

Boliim bitince birakacagimizi konusmustuk.

istersen kapatma diigmesine sen basabilirsin.

Kapatman zor olsa da denedigini goriiyorum.

Ekran digsindaki zamanin da senin igin 6nemli
olmasini istiyorum.

Kuralin nedeni ceza vermek degil; giiniin diger
ihtiyaglarini korumak.

Simdi 6nce uykuya hazirlanacagiz, ekran yarin yine
olacak.
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BOLUM 12

Ebeveyn yaklagsimi: hangi dil neyi degistirir?

Sinir koymak ile iliskide kalmak birbirinin karsiti degildir. Sakin, anlasilir ve uygulanabilir bir yaklagim;
¢ocugun sorumluluk almasina daha fazla alan acabilir.

Zorlastirabilecek ifade Sinin koruyan alternatif

“Hemen kapat, yeter!” “Bitise iki dakika kaldi. Zamanlayici ¢alinca kapatiyoruz.”

“Sen hi¢ dinlemiyorsun.” “Kapatmakta zorlandigini gértiyorum; plana dénelim.”

“Bir daha asla tablet yok.” “Bugtin anlagsmayi uygulamak zor oldu. Yarin icin kurali yeniden
netlestirelim.”

“Telefonunu ver, bakacagim.” “Guvenlik icin bazi ayarlari birlikte gézden gegirecegiz.”

“Ekran ytzinden mahvoldun.” “Uyku ve ekran dengesi bu ara zorlasiyor; birlikte kiiguk bir degisiklik
deneyelim.”

“Herkes kullaniyor, sen de kullan.” “Bizim ailemizin ihtiyacina uygun bir plan yapabiliriz.”

Denge

Ebeveynin sinir koymasi gerekir; ancak sinir tehdit, utandirma veya uzun tartisma yerine 6nceden konusulmus bir
plana dayandiginda daha surdurulebilir olabilir.
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BOLUM 13

Odiil ve ceza dongiisiine dikkat

Ekrani her davranigin 6duli ya da cezasi haline getirmek, cihazin aile igindeki glicinu artirabilir. Bunun
yerine ekrani gunlik planin bir pargasi olarak, acgik ve tutarh kurallarla ele almak ¢ogu zaman daha islevsel
olabilir.

Sik dongi Neyi zorlastirabilir? Daha dengeli secenek

“Odevini yaparsan oyun veririm.” Ekran, gliniin tek glglu 6diline Odev, mola, oyun ve dinlenmeyi aile planinda ayri ayri
donusebilir. gorandr kilin.

“Kizdim, biitiin hafta cihaz yok.” Cok uzun ve uygulanmasi zor sonuglar Kisa, davranigla iliskili ve 6nceden konusulmus
pazarlidi artirabilir. sonuglar segin.

“Sakin olursan telefon alirsin.” Duygu diizenleme yalnizca cihazla Sakinlesme igin nefes, hareket, yakinlik, miizik veya
eslesebilir. mola gibi segenekler ekleyin.

Amag

Ekrani tamamen “k6tl” ya da “6dul” yerine koymak degil; aile kurallari igcinde éngdrulebilir, givenli ve dengeli bir yere
yerlestirmektir.
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BOLUM 14

Yas ve gelisim donemine gore sinir konusmak

Evrensel tek bir dakika kurali her aile igin yeterli degildir. Cocugun yasi, gelisim ozellikleri, ekranin amaci,
icerigi ve gunun diger ihtiyaclari birlikte degerlendirilmelidir.

Aile icin odak noktasi

Okul 6ncesi Yetiskin esligi, basit icerik secimi, kisa ve dngorulebilir rutinler; oyun, hareket ve iliskiyle denge.

ilkokul dénemi Gorev, oyun, iletisim ve dinlenme arasindaki ayrimi konusma; cihazin nerede ve ne zaman
kullanilacagini gérinur kilma.

Ortaokul dénemi Arkadas iligkileri, oyunlar, sosyal medya ve mahremiyet tizerine acik konusmalar; ortak kurallar ve
g6zden gegirme.

Ergenlik donemi Ozerklik ihtiyacini gézeten, giivenlik ve sorumlulugu birlikte ele alan anlagmalar; uyku, okul, sosyal
yasam ve aile bagini takip etme.

Soru seti

Bu kullanim ¢ocugun uykusunu, hareketini, 6grenmesini, aile iliskisini ve kendini iyi hissetmesini nasil etkiliyor?
Kuralimiz anlagilir, uygulanabilir ve gdézden gegirilebilir mi?
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BOLUM 15

Icerik secerken hangi sorular sorulabilir?

icerik segimi yalnizca yas etiketiyle sinirli degildir. Cocugun mizaci, korkulari, meraki ve o giinkii duygusal

durumu da énem tagiyabilir.

Bu igerik gocugun yasina ve gelisimine uygun
mu?

Reklamlar, uygulama igi satin alma veya
otomatik oynatma igeriyor mu?

igerik birlikte konugmaya, iiretmeye veya
o6grenmeye alan agiyor mu?

Cocuk neden bu igerigi seviyor; merak, arkadas
bagi, basar ya da rahatlama mi?

Birlikte merak edin

Yogun korku, siddet, asagilanma veya cinsel
icerik var mi?

Cocuk bu igerikten sonra nasil hissediyor ve
nasil davraniyor?

izleme / oyun sonrasinda birakmayi zorlastiran
ozellikler var mi?

Gerektiginde ebeveyn esligi veya yasa uygun bir
ayar kullanilabilir mi?

“Bunu neden seviyorsun?” ya da “Bu sahne sana nasil geldi?” gibi sorular; denetimden c¢ok iligki ve medya
okuryazarhgi kurmaya yardim edebilir.
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BOLUM 16

Dijital guvenlik: konusulmasi gereken basliklar

Dijital gtivenlik yalnizca uygulama ayarlarindan ibaret degildir. Cocugun rahatsiz oldugunda ceza korkmadan

yetiskine donebilecedi bir iliski kurmak da koruyucudur.

Adres, okul, telefon, konum ve sifre gibi kisisel

0 bilgiler paylasiimaz.

Fotograf veya video gondermesi istenirse gocuk
bunu saklamak zorunda olmadigini bilir.

Yasa uygun gizlilik ayarlari, ebeveyn denetimleri,
° kamera/mikrofon izinleri ve satin alma ayarlar

birlikte gozden gegirilir.

Cocugun mahremiyeti de 6nemlidir; paylasilacak
fotograf ve videolar konusunda diisiinmek
gerekir.

Cocuga soylenebilecek ciimle

“Seni rahatsiz eden bir sey olursa ceza vermeden 6nce seni dinleyecegim. Yanlislikla bir yere tiklarsan saklamak

zorunda degilsin.”

internette tanisilan herkes soyledigi kisi
olmayabilir.

Rahatsiz eden, korkutan veya utandiran igerik
goruldigiinde glivenilir bir yetiskine soylenir.

Akran zorbaligi, diglama veya kirici paylagsim
oldugunda ¢ocukla yargilamadan konusulur.

Cihazlar giincel tutulur; hesaplar ve 6demeler
yetigkin gozetiminde yonetilir.
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BOLUM 17

Ebeveynin ekranla

iligkisi de mesaj verir

Cocuklar yalnizca soylenen kurallari degil, yetiskinlerin telefonla nasil iliski kurdugunu da izler. Kusursuz
olmak gerekmez; kiiguk ve gortnir dizenlemeler glgliu bir model olabilir.

Yemek zamani

Mumkin oldugunda cihazlari ortak bir yerde birakip
sohbet i¢in alan agmak.

Uyku oncesi

Kendi ekran gegisinizi de gérindr bir rutine baglamak.

Ortak alan

Cihaz kullanimini mimkin oldugunda goérinir, ortak
alanlarda surdirmek.

Nazik hatirlatma

Konusma ani

Cocuk 6nemli bir sey anlatirken ekrandan bas kaldirmak
ve g6z temasi kurmak.

Bildirimler

Her bildiriye aninda dénmek zorunda olmadiginizi
¢ocug@a davranisla gostermek.

Onarim

Ekrandayken gocugu duyamadiginizda bunu fark edip
Ozur dilemek ve geri donmek.

Ebeveynlikte amag¢ mikemmel 6rnek olmak degildir. Cocuga, ekranin hayatin bir parcasi oldugunu ama iligkilerin,
dinlenmenin ve sorumluluklarin da korunabilecegini géstermek yeterince kiymetlidir.
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BOLUM 18

Haftalik ekran gozlem formu

Bu sayfa, gocugu izlemek veya yargilamak igin degil; ekranin giin igindeki yerini daha net gérmek igin
kullanilabilir.

YAZDIRILABILIR GALISMA SAYFASI

Tarih / giin

Ekran ne igin kullanildi? (oyun, video, ddev, iletisim vb.)

Yaklasik baslangi¢ ve bitis zamani

Kullanim 6ncesinde ne oluyordu?

Kullanim sonrasinda ¢ocuk nasil goriiniiyordu?

Uyku, yemek, hareket veya okul ile bir etkisi oldu mu?

Gegis nasil gergeklesti?

Ben nasil karsilik verdim?

Ne ise yaradi? / Bir sonraki sefer neyi degistirebilirim?
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BOLUM 19

Aile ekran planim

Bu planin amaci cezalandirmak degil; aile yasamindaki ekran kullanimini daha 6ngérilebilir, glivenli ve

konusulabilir hale getirmektir.

YAZDIRILABILIR GALISMA SAYFASI

Ailemiz i¢in ekranin yeri ve amaci

Ekransiz zamanlarimiz / alanlarimiz

Uyku 6ncesi ve yemek zamani planimiz

Okul, 6dev ve dinlenme dengemiz

Oyun, video, sosyal iletisim ve igerik kurallarimiz

igerik ve yasa uygunluk igin kontrol listemiz

Dijital giivenlik ve mahremiyet kurallarimiz

Ekran kapaninca yapilabilecek secenekler

Kural iglemeyince nasil yeniden konusacagiz?
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BOLUM 20

Ne zaman profesyonel destek dusunulmeli?

Bu maddeler tek basina tani anlamina gelmez. Ancak ekran kullanimi, gocugun iyilik halini veya aile
yasamini uzun slre belirgin bigimde zorluyorsa profesyonel degerlendirme destekleyici olabilir.

Uyku, beslenme, okul, hareket veya sosyal
iligkilerde belirgin ve kalici zorlanma varsa

Yogun ofke, ice gekilme, kaygi ya da gatisma
belirgin bigimde artiyorsa

Ebeveyn-¢cocuk iligkisinde ekran nedeniyle siirekli
glic savasl yasaniyorsa

Cocugun davranis degisikligi bagka yasam
olaylariyla birlikte yogunlastiysa

Destek istemek

Cocuk ekran digindaki etkinliklere neredeyse hi¢
katilmak istemiyorsa

Gizli kullanim, yasa uygun olmayan igerik,
zorbalik veya dijital giivenlik riski varsa

Ebeveyn kendini tutarsiz, caresiz ya da asir 6fkeli
hissediyorsa

Kendine veya baskasina yonelik acil zarar riski
varsa oncelik giivenligi saglamaktir.

Amagc cocugu etiketlemek degildir. Amag; ekranin hangi ihtiyaca eglik ettigini, aile i¢ci dongunun nasil galistigini ve
daha surdurulebilir bir destek planini birlikte anlayabilmektir.
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BOLUM 21

Sik sorulan sorular ve ebeveyn i¢in hatirlatma

Her ailenin kosullar farkhdir. Bu yanitlar kesin regete degil, glivenli ve esnek bir baglangi¢ ¢ergevesi sunar.

Ekrani tamamen kaldirmak gerekir mi?

Hayir. Amag kullanimin giiniin diger ihtiyaglariyla dengeli bir yere oturmasidir.

Ekran gegisi neden bu kadar zor?
Bitmemis oyun, sosyal bag, hizli 6diil ve gegis zorlugu etkili olabilir.

Her giin ayni plan mi olmahi?

Ana gergeve tutarli olabilir; okul, yolculuk veya aile kosullarina gore esneklik
gerekebilir.

Ekran 6diil olmali mi?

Her davranigin 6dili haline gelmesi ekranin giictini artirabilir.

Yemekte ekran kullanimi?

Aile icin miimkiinse ortak, ekransiz sohbet alanlari olusturmak bagi
destekleyebilir.

Arkadaslari online oyundaysa ne yapacagiz?

Sosyal bag ihtiyacini dinleyip glivenlik, siire ve gegis kurallarini birlikte konusun.

Cocuk rahatsiz edici icerik goriirse?

Ceza korkmadan size gelebilecegini bilmesi, glivenlik igin ok énemlidir.

Kardesler icin ayni kural mi?
Temel degerler ortak olabilir; yas ve ihtiyaglara gére uygulama degisebilir.

Ne zaman destek almah?

Giinlik yasam, giivenlik veya iligki belirgin bigimde zorlaniyorsa.

Ebeveyn icin 10 noktali hatirlatma

Tek bir siire kurah yeterli mi?

Hayir. Yas, icerik, amag, zamanlama ve ekran sonrasi etki birlikte
degerlendirilmelidir.

Kurali ne zaman konusmaliyiz?
Mimkin oldugunca cihaz agilmadan ve herkes sakinken.

Cocuk agladiginda kuraldan vazgegmeli miyim?
Duyguyu gérmek 6nemlidir; sinir yine sakin ve uygulanabilir bigimde korunabilir.

Ekrani ceza olarak kaldirmak dogru mu?

Cok uzun ve belirsiz cezalar yerine davranisla iligkili, kisa ve 6nceden
konusulmus sonuglar daha uygulanabilir olabilir.

Uyku oncesi neye dikkat etmeliyiz?

Sakinlesme ve uyku rutinini ekranin éniine gegirmek; ailece uygulanabilir bir
gegcis plani yapmak yararli olabilir.

Ebeveyn kontrolii tek basina yeterli mi?
Ayarlar yardimcidir; agik konusma, gliven ve yasa uygun rehberlik de gerekir.

Cocugun fotograflarini paylagsmali miyiz?

Mahremiyet, onay ve dijital iz konusunda diisiinmek gerekir.

Plan islemiyorsa?

Basarisizlik olarak gérmeyin; hangi basamagin zor oldugunu konusup kiigiik bir
diizenleme deneyin.

Bu rehber tani koyar mi?
Hayir. Bu rehber yalnizca farkindalik ve aile igi konusma amaci tasir.

1. Ekran hayatin bir pargasi olabilir. 2. Denge yalnizca sure degildir. 3. Gegise 6nceden hazirlanmak g¢atismayi
azaltabilir. 4. Uyku, hareket, oyun ve iligki korunur. 5. igerik dnemlidir. 6. Giivenlik konusulur. 7. Cocuk ceza
korkmadan anlatabilmelidir. 8. Ebeveyn de modeldir. 9. Planlar gdzden gegirilebilir. 10. Gerektiginde destek istemek

kiymetlidir.

Kaynaklar (Temmuz 2026 erigimi):

American Academy of Pediatrics / HealthyChildren — Family Media Plan ve aile medya kullanimi rehberleri; UNICEF Parenting — Cocuklari gevrimigi ortamda giivenli tutma ve gevrimigi gizlilik
kontrol listesi; World Health Organization — gocuklarda fiziksel aktivite, hareketsiz davranis ve uyku rehberleri.

Kiiguik ve siirdiriilebilir adimlar, aile igindeki dijital dengeyi gli¢lendirebilir.
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