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EKRAN SURESI: KUCUK GOZLER iCiN BUYUK RISKLER

Giiniimiizde tablet, akilli telefon, televizyon ve bilgisayarlar hem yetiskinlerin
hem ¢ocuklarin hayatinin dogal bir parcasi héline geldi. Cocuklar; oyun oyna-
mak, ¢izgi film ve video izlemek, sarki dinlemek ya da uzaktaki sevdikleriyle
goriintiilii konusmak i¢in ekranlarla karsilagiyor.

Ebeveynler ise ¢ogu zaman su sorularla bas basa kaliyor:
o “Cocugum i¢in ne kadar ekran siiresi uygundur?”
« “Hangi icerikler daha giivenli?”

« “Ekrani tamamen yasaklamadan, sinirlar1 nasil koyabilirim?”

EKRAN VE GELiSiM: BiLiM NE DiYOR?

Aragtirmalar, erken ¢ocuklukta ekran kullaniminin beyin gelisimi, dil, dikkat,
uyku ve davranis lizerinde etkileri olabilecegini gosteriyor.

e 0-3 yas: Uzmanlar ekrani (goriintiilii goriisme hari¢) miimkiin oldugunca
sinirlamanizi dnerir. Bebekler en iyi yiiz yiize iletisim ve oyunla 6grenir.

e 4-6yas:
o Giinliik ekran siiresi 1 saati gegmemeli,
o 15-20 dakikalik boliimlere ayrilmali,

® Yasa uygun igerikler yetiskin esliginde izlenmelidir.

4-6 YASTA EKRANA FAZLA MARUZ KALMANIN RiSKLERI

Dil ve Diisiinme

Bu yasta dil; soru sorma, sohbet, 6ykii, masal ve oyunla gelisir. Uzun ekran sii-
releri:

« Kelime dagarcigini sinirlayabilir,
« Anlatma ve dinleme becerilerini zorlayabilir,

o Okul doneminde dikkat ve anlama giigliiklerine yol a¢abilir.



Bunun temel nedeni, ekran arttik¢a ebeveyn-¢ocuk iletisiminin azalmasidir. Cocuk
pasif bir sekilde ekrana bakarken; mimik, jest, soru-cevap ve karsilikli sohbet firsatlari
azalmaktadur.

Dikkat, Oz-Diizenleme ve Davranis

« Dikkat siiresini kisaltabilir,

« Sira bekleme ve kurallara uyma becerisini zorlastirabilir,

» Duygu ve diirtii kontroliinii olumsuz etkileyebilir.

Hizli tempolu igerikler, cocugun gercek hayattaki yavas akisa uyumunu zorlastirir.
Uyku

Uykuya yakin ekran kullanimu:

o Uykuya gegisi zorlastirabilir,

« Gece uyanmalarini artirabilir,

» Kabuslara yol agabilir.

Mavi 151k melatonin salinimini geciktirdigi icin biyolojik ritmi de etkiler.
Fiziksel Saghik

Uzun siire oturmak:

« Kilo sorunlarina,

o GO0z ve kas agrilarina,

o Hareket ihtiyacinin karsilanamamasina yol agabilir.

Opysa okul 6ncesi donemde bol hareket ve agik hava oyunlari ¢ok 6nemlidir.
Sosyal-Duygusal Gelisim

« Sikilmaya diisiik tolerans,

o Duygular ifade etmede zorluk,

o Agresif davranis egilimleri ile iligkilendirilmektedir.




Siddet igeren igerikler, ¢ocugun bu davranislari normallestirmesine ve
kopyalamasina neden olabilir.

Yasa uygun egitici icerikler, dogru siire ve ebeveyn kontroliiyle:

Farkli bakis agilari,

Basit neden-sonug iliskileri,

Gorsel dikkat,

« Erken okuryazarlik becerilerini destekleyebilir.

Ancak ekran, hi¢cbir zaman oyun ve yiiz yiize iletisimin yerine gegmeme-
lidir.

Siire ve Zamanlama
o Giinliik ekran stiresini 1 saatin altinda tutun.

o 15-20 dakikalik araliklarla kullanin; aralarda hareketli oyun veya
sohbet olsun.

« Uyku 6ncesi 1-1,5 saat ekrani kapatin.

« Baz giinleri “ekransiz giin” yapin.

Kisisel Cihaz

« 4-6 yasta ¢ocugun kisisel tablet/telefon sahibi olmasi 6nerilmez.

+ Kullanim, yetiskin kontroliindeki cihazlarla ortak alanda yapilmali-
dir.

Igerik Segimi
o Izlenen igerikleri mutlaka 6nceden kontrol edin.

o Siddet, korku ve olumsuz dil igeren programlari eleyin.



Birlikte izleyip su gibi sorularla sohbet edin:
o “Bu karakter ne hissediyor?”

o “Sence bagka ne yapabilirdi?”

Bu kii¢iik sohbetler, ekrani pasif bir etkinlik olmaktan ¢ikarir.

Sinirlar ve Kurallar

Evde ekranlarla ilgili net ve anlagilir kurallar belirleyin:
o “Yemekte ekran agmiyoruz.”
o “Ekran stiremiz bittiginde kapanir, sonra oyun oynariz.”

Kararli ve tutarli oldugunuzda, ¢ocuklar baslangicta itiraz etseler
bile zamanla bu sinirlar icinde kendilerini daha giivende hissederler.

Ekran Yerine Alternatifler

Cocugun elinden ekrani almak kadar, yerine ne koydugumuz da 6nem-
lidir.

Bol hareket iceren oyunlar: Kosma, ziplama, dans, ip atlama, ev
icinde yastik parkurlari.

Duyusal etkinlikler: Oyun hamuru, kum, su oyunlari, boyama,
kes-yapistur.

Sembolik oyunlar: Evcilik, doktorculuk, kukla oyunlari, market
oyunu.

Kitap ve hikaye zamani: Resimlere bakarak hikdye uydurmak, bir-

likte okumak.

Giinliik islere katilim: Sofra kurmak, bitki sulamak, camagir ayikla-
mak.

Bu etkinlikler; cocugun hem bedenini hem hayal giiclinii kullanmasina

izin verir ve ekranin sundugundan ¢ok daha derin bir doyum saglar.




Yemek ve Ekran iliskisi

Ekran kargisinda yemek yiyen ¢ocuk:

o Ne yedigini fark etmez,

o Aclik-tokluk sinyallerini ayirt edemez,

o [lleride yeme sorunlari yasayabilir.

Yemek saatlerini ekran yerine sohbet zamani haline getirin.
Rol Model Olmak

Cocuklar gordiiklerini taklit eder. Bu nedenle:

o Kendi ekran siirenizi azaltin,

o Bildirimleri sinirlayin,

« Birlikte gecirilen zamanlarda cihazlar1 kenara birakin.

Teknoloji, dogru kullanildiginda egitimi destekler; ancak 4-6 yas ¢ocuklarinin en ¢ok
ihtiya¢ duydugu sey oyun, iliski ve sizin ilginizdir.

Ekrani kapatmak, bir ceza degil; cocugun oyun, uyku, hareket ve iliski hakkini korumak-
tir.

Her “Ekrani kapatiyoruz.” ciimlesi, aslinda su daveti de igerir: “Simdi birbirimize baka-
lim, birlikte oynayalim. Ciinkii senin diinyan, 6nce benimle basliyor”
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