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YASA GORE EKRAN SURESI

Ekran suresi; televizyon, bilgisayar,
oyun konsolu, akilli telefon, tablet,
dijital oyun cihazlari gibi ekranlara
bakarak kullanilan teknolojilerde
harcanan sureyi ifade eder.
internette gezinti yapmak, sosyal
medya siteleri veya whatsapp gibi
yazili iletisim araclarinin
kullanilmasi da bu ekran suresine
dahildir. Telefonda konusmalk,
ekranli bir cihaz kullanarak muzik
dinlemek gibi sadece isitsel olarak
yaplilan eylemler ise ekran suresi
olarak degerlendirilmez.

Dijital dunyada buyuyen cocuklarin
ekran karsisinda daha c¢cok vakit
harcadigini sdylemek mumkun. Bu
konudaki istatistikler kuskuya yer
birakmiyor.
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Okul Oncesi

Yas grubu giinde

30 dakika

Ilkégretimin
Ilk dért yilinda
glinde 45 dakika

45 dakika

Common Sense Media tarafindan
ABD’'de yapilan bir arastirmaya
gdére cocuklar ekran karsisinda
gunde 4 saat 44 dakika, gencler ise
7 saat 22 dakika geciriyor. Ustelik
bu sUrelere 6dev ve arastirma
yaptiklari saatler dahil edilmemis.
Ekranlara ayrilan sure ise 2015'ten
beri 42 dakika artmis durumda.
Diger arastirmalar da pandemi
sUreciyle birlikte ekran surelerinin
arttiglr sonucuna ulasmis.

Yas grubuna gore ekran karsisinda
gecirilmesi gereken sureleri
asagidaki gorselden
inceleyebilirsiniz.

Ilkégretimin Lise Caginda
Ikinci dért yilinda Gilnde 2 saat

ginde 1 saat 2 saat
1 saat



https://www.commonsensemedia.org/Media-use-by-tweens-and-teens-2019-infographic
https://www.parents.com/news/7-out-of-10-parents-say-their-kids-screen-time-has-soared-but-its-getting-families-through-this-pandemic/
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EKRAN SURESINi AZALTMAK

Ekran sUresi bazen cocugumuzla aramizda bir catismaya donebilir.
Onergenler ve ergenler dijital yerliler olarak diinyaya geldikleri

icin bu yaslara ulasana kadar zaten teknolojiyi etkin ve aktif sekilde
kullanmayi 6grendikleri varsayilir. Dijital teknolojiler ve ekranlar bu
yas grubundakiler icin sadece eglence ve egitim araci degildir.
Aynl zamanda sosyallesme, arkadasliklari surddrme, arkadas
gruplarina ait olma gibi bircok ihtiyaci da karsilarlar. Bu nedenle
bu yas grubuna teknoloji ve ekran kullanimini yasaklamak yarardan
cok zarar getirebilir.

Peki bu durumda anne-baba olarak biz neler yapabiliriz?
Cocugumuzun ekran karsisinda daha az zaman gecirmesini nasil
saglayabiliriz?

"Dijital yerli, teknoloji ile dogar dogmaz tanisan,
internetin kurdu olarak yetisen, bilgisayar ve

teknolojilerini anadili gibi bilen yoneten ve kullanan
bir siniftir."




NELER YAPABILIRIiZ?

1- EVDE TEKNOLOJI ICERMEYEN KOSELER OLUSTURUN

Evin her yerinde olan teknolojik aletler cocuklarin
dikkatini kolayca dagittigi icin, evdeki bazi alanlarda
teknoloji kullanimini smlrlamak"ekran sUresini azaltmak [‘/‘ Technology
icin etkili bir baslangi¢ olabilir. Ornegin; mutfakta, B
yatakta, tuvalette tablet, bilgisayar ya da telefon
kullanimini sinirlayabilirsiniz.

2- COCUGUNUZLA BIRLIKTE PLANLAYIN.

Eder cocugunuzun ekran suresini azaltmak istiyorsaniz,
bunun planini cocugunuzu surece dahil ederek yapmak
faydali olacaktir. Cocugunuzla beraber gunluk ekran
sUresine sinir koyabilirsiniz. E§er cocugunuzun ekran
suresi cok yuksekse, bunu birden azaltmak yerine daha
gercekci hedefler koymak mantikli olacaktir. KUguk
adimlarla etkili bir planlama yapmak daha faydali bir
yontemdir.

3- AILE TEKNOLOJI KULLANIM PLANINIZI OLUSTURUN.

Evde sadece ¢cocuklara ekran suresi siniri koymak ¢ok
adil degildir. Cunku ¢cocuklar ebeveynlerini gézlemleyip
onlari érnek alir. Anne/Baba sltrekli ekran karsisinda
vakit gecirirken ¢cocuklarin ekran suresini azaltmalari

MUmkun olmayabilir. Evdeki tum bireylerin ortak bir ‘
plani takip etmesi bu planin uygulanabilirligini ' A
arttiracaktir.




NELER YAPABILIRIiZ?

4- COCUKLARINIZLA BERABER FARKLI AKTIVITELER YAPIN.

Edger cocuklarin ekrandan uzak kalmasini istiyorsak,
onlarin bu zamani farkli sekilde gecirmesine yardimci
olmaliyiz. Bu sebeple, ailece teknoloji icermeyen
aktiviteler yapmak bu surecte etkili olacaktir.

5- TEKNOLOJIK ALETLERIN KULLANIMINA EVIN BELIRLI ALANLARINDA iZiN VERIN.

Cocuklarin teknolojik aletleri evin her yerinde 6zellikle
yatakta, tuvalette kullanmalarina izin vermek, onlarin
ekranlara daha fazla baglanmasina sebep oluyor. Bu
nedenle, teknolojik aletleri evin ortak alanlarinda
kullanmak ve yataga, tuvalete tablet, telefon
gdéturmemek ekran suresinin azaltilmasina katkida
bulunacaktir.

6- EKRANSIZ GUNLER ORGANIZE EDIN.

Evdeki tum aile bireylerinin uygun oldugu bazi

gunleri teknolojiden uzak gecirmek, tum aile i¢in -
faydali bir teknoloji detoksu olabilir. Boylece \ 2
cocuklar teknolojiye mecbur olmadiklari ve \ ' '
teknoloji irebi ini ‘
Jl'o‘lmadan da zaman gecgirebileceklerini ! ) '.
algilayabilir. _ 1 I =)
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NELER YAPABILIRIiZ?

7- EKRANDA GECIRILEN ZAMANI BiR ODUL YA DA CEZA HALINE GETIRMEYIN.

Ekran sUresini bir 6dul ya da ceza sistemine ¢cevirmek,
cocuklarin bunu daha da énemli gérmesine sebep
olacaktir. Ekran kullanimi farkli aktivitelerin 6dulu ya da
cezasl olarak sinirlandirmak ya da arttirmak yararli bir
yaklasim degildir.

8- ASIRI EKRAN KULLANIMININ ZARARLARI HAKKINDA COCUGUNUZU BILGILENDIRIN.

Hepimizin bir seyi yapmak i¢cin bir nedene ihtiyaci var.
Eder cocuklariniza ekran kullanimini neden
sinirladiginizi gerekgeleriyle aciklamazsaniz,
sinirlandirmak istemeyebilir. Asiri ekran kullaniminin
olumsuz etkilerini onlara aciklarsaniz (fiziksel agri, beyin
gelisimi, kas gelisimi, hareketsizlik, ekran isigi.. Gibi) bu
7/ durumu kabullenmeleri daha kolay olacaktir.

9- ISTIKRARLI VE KURALLARINIZDA NET OLUN!

Bir sey ancak istikrarli bir sekilde uygulanirsa o
basarili olur, belirlediginiz kurallar ve planlarla ilgili °
tutarli ve kararli olun. Her gun farkli sekilde

uygulanan kurallarin uzun vadede pek bir faydasi
olmayacaktir. Ornegdin, o oyunun yas! +12 ise ve L + °
¢ocugunuz 10 yasindaysa o oyunu
oynayamayacagini ve 2 sene beklemesi gerektigini
bilmeli. Bunu uygularken de esler olarak hemfikir
olmali ve kararinizdan vazgegmemelisiniz. ..
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Doc. Dr. Yavuz Samur - https://www.instagram.com/p/CRCTMUS8jkKr/
https://teyit.org/teyitpedia/ekran-sureleri-ve-denge-ne-kadar-ne-zaman-nasil

https://www.cocukicinicerik.com/makaleler/genel-1/cocugunuzun-ekran-
suresi-ne-olmali-

https://www.commonsensemedia.org/articles/screen-time-in-the-age-of-
the-coronavirus
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