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“Uretim deyince aklina ne geliyor, iiretmek bana
ne saglar?” sorularina cevaplar arama

“Tiiketim nedir, fazla tiilketim nelere sebep
olur?” sorulari lizerine sohbet etme

“Tiiketici olma, dretici ol!” slogani lizerine is
bolimi icinde afig tasarlama

Teknoloji ile Gretim-tiiketim arasindaki iliskileri
inceleme

Grup calismasi yaparak bir kitabin olusumu ve
bize ulagma siirecini resmetme

STEM calismasiyla her égrencinin kendi kutu-
sunu tasarlamasi ve saklamak istedikleri Griin-
leri tasarladiklari kutularina koyma

Atik CD ile bir Griin olusturma ve bu iriiniin dre-
timdeki roliinii paylagma
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(1L CERLER

“Yiyecekler nasil iiretilir, yiyecek bulamazsak bu
durum bizi nasil etkiler?” sorulari iizerine sohbet etme
ve “Yemedini Arayan Tirtil” hikayesini okuyarak ESD
projeleri yapma

Tuz seramigi ile sagligimiza yararli yiyecekler Giretme
"Hazir gida nedir, hazir gida ambalajlari cevreyi nasil
etkiler?” sorularina cevaplar arama ve ¢evreye zarar
vermeyen bir ambalaj tasarlama

Hazir gidalar ve evde iretilen gidalarin saghgimiz iize-
rindeki etkileri ve nedenleri lizerine sohbet etme

2019 - 2020/3 3
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GITECEKLER VE GIVECERLERLE

[ENIDEN URETLIN

» “Gecmisten glinimize giysiler nasil bir degisim
gostermistir, giysiler hazirlanirken nelere dikkat
edilmis olabilir, bir kiyafet tasarlamak istesen bu
nasil bir tasarim olurdu?” sorularina cevaplar arama

» Kaliplar yardimiyla kumas, kagit vb. malzemeleri
keserek giysi olusturma

» Giysilerimizin nerede/nasil yapildigi ve bu asamada
ihtiyac duyulan meslekler ile ilgili sohbet etme ve
bir tasarim atolyesini ziyaret ederek kumasin giy-
siye doniismesi seriivenini gozlemleme
» Ipe Giysi Asma oyunu oynama

4 » Dogadaki canli ve cansiz varliklarin desenleri iize-
rine sohbet etme ve kendi kumas desenini tasar-
lama calismasi yapma

» Ayakkabr yapimi izerine sohbet etme ve ayak
kalibiyla terlik tasarlama calismasi yapma
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URETIM TCIN

RULLANDLGIMIL ESTALAR

Her 6grencinin evinde yasamini kolaylastiran bir aleti sinifa
getirerek arkadaslarina tanitma

Karton bardaklari kalemlige déniistiirme calismasi yapma
TUBITAK serisinden “Ariyanna’nin Sihirli Kutusu” hikayesi
okunarak ESD c¢alismalari yapma

Kutu resmi ¢izili kagitlara hayal ettikleri sihirli diinyanin res-
mini ¢cizme

STEM calismasi ile atik malzeler kullanilarak hayatimiza
kolaylik saglayan bir iiriin tasarlama

Eski esyalarin bulundugu “Halicit Ahmet Urkay Arkeoloji ve
Etnografya Miizesi” ziyareti ve sonrasinda gezi sirasinda gor-
diiklerimizi/hissettiklerimizi resmetme

2019 - 2020/3 5
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» Geg¢misteki, giiniimiizdeki ve gelecekte olmasi beklenen meslekler ve
onlarin kullandiklari aletler hakkinda sohbet etme

» Hayallerindeki meslegi 3 boyutlu olarak kagitlara ¢izme ve arkadas-
larina meslegini tanitma

» STEM calismasi ile hayallerindeki meslekte isini kolaylastiracak bir
alet tasarlama

» Gruplar halinde “Meslek kartlarini esleme” oyunu oynama

» TUBITAK Cocuk Haklari Oykiilerinden “Riki'nin Yeni Diinyasi” kitabini

okuma ve ardindan ESD calismalari uygulama

RN O LUSUMNU -

» “Insanlar neden okul binasina ihtiya¢ duymustur?” sorusu iizerine
sohbet etme ve kendi okul binalarinin krokilerini ¢izme

» “Bir ev tasarlamak istersen bu nasil olurdu?” sorusuyla sohbet
etme ve atik malzemelerden bir ev tasalama

» Eski evler ile giiniimiizdeki evler arasindaki farklari konusma

» Sayl- nesne esleme oyunu ve oyun hamuru ile 1-5 arasi rakamlari
yapma

» Siradisi evlerle ilgili gorselleri inceleme

» Yiizen bir ev tasarlama

» Yola Diismek hikayesini okuma ve gitmek istedikleri bir yolculugu
resmetme

6 2019 - 2020/3
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Y2ASNIS §TgM AN
HeASERTPAYS I

» Kullanmadigimiz esyalari nasil degerlendirebilecegimizi diisiiniip kul-
lanmadigimiz bir esya ile yeni bir iiriin olusturma

Alet-Makine-Kodlama-Bilgisayar-Yazici-Para-Tasarim-
Deneyimleme-Alt-Ust-Orta-Sivri-Kiit-Sifir-Ieri-Disari-Algak-Yiiksek-
Yarim-Tam-Esit-Parca-Biitiin-Kose-Kolay-Zor-Saginda-Solunda-Agik-Koyu-Parlak-Mat-
Kahverengi-Bej-Tasarruf-Desen-Uretim-Tiiketim-Ahsap-Atolye-Zimpara-Uretici-Sanatsal
Meslek-Teknoloji-Makinelesme-Sanayilesme-Robotlasma-Gegmis-Gelecek-Kisisel Gelisim-

Yetenek-Secim-Secme-Karar Verme Siireci-insa Etmek-Sehir Planlamaciligi-Kroki-Kus
Bakis

2019 - 2020/3 7
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3.Unite DUYGU YONETIMI

~
~

Ders:15 “Bekleyebilmek”

Ders:16 “Ofkeyle bas etmek”

Ders:17 “Hayal kirikligi ile bas etmek”
Ders:18 “Diisiiriilme ile bas etmek”

~ N~ N~
~ ~  ~

4.Unite PROBLEM (OZME

» Ders:19 “Problemleri ¢ozmek”

UNERTLEN RITAPLAR

» Siyah ve Beyaz Fabrikasi - Eric Telchin (Mikado Yayinlari)
» Once Hayal - Judith Malika Liberman (Redhouse Kidz Yayinlar)
» Yeni Kiitiiphaneci - Alison Donald & Alex Willmore (Indigo Cocuk)

SIYAH ve BEYAZ
FRBRIKFISI

-u-mmu-Qmmmrﬁu




OZEL PEV OKULLARI 6 YAS OKUL ONCESI BULTENI

“Yemegini Arayan Tirtil Hikayesi”

» Oykii arketipi

» Cikarim merdiveni

» Yasam dongiisii

» Zaman boyunca davranis grafigi ESD araci

~

~

TUBITAK Cocuk Haklari Serisi 4- “Ariyanna’nin
Sihirli Kutusu”

» Zaman boyunca davranis grafigi
TUBITAK Cocuk Haklari Oykiileri “Riki’'nin Yeni
Diinyast”

» Zaman boyunca davranis grafigi
» Stok-Akis diyagrami

2019 - 2020/3
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BEDEN LGITIMI

Viicut koordinasyonunu saglayici egzersizler yapma
Kas gelisimini destekleyici ¢calismalar yapma
Atlama-konma hareketlerini yaparken viicut den-
gesini korumak icin gerekli duruslari gelistirecek
calismalar yapma

Viicut farkindaligini gelistirici ¢calismalar yapma
Basit kuralli egitici oyunlar oynama

MULLK

»n
»n
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»n
»n
»n
»n
»n
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Telli ve yayli calgilari tanima

“Ses nasil iiretilir, vurmali calgilar nasil ses iiretir?” sorulari iizerine
konusma

Evde kendi materyalleri ile marakas ya da davul tasarlama

“Marakasi Salla” sarkisini soyleme

“Tertemiz Ellerim” sarkisini soyleme

“Glinaydin” sarkisini soyleme

Beden perkiisyonu ile bedeninden ses iiretmeyi basarma

Kasiklarla ritim ¢alismasi yapma

Tencereler ile ritim ¢alismasi yapip ince - kalin ses iiretme

Do dizisini bilme ve “Neseli Giinler” sarkisini séyleme (Do Bir Kiilah
Dondurma)

“Yenge¢ Kumda Dur” sarkisini séylerken kendi iirettigi ritim calgilarini
kullanma

“23 Nisan Kutlu Olsun” sarkisini soyleme

Basit ritim kaliplarini 6grenme

Bir vurusluk sus, dértliik nota ve sekizlik nota kavramlarini hayvan veya
sehir isimleriyle taniyip ¢alma

Renklerle ritim ¢alismasi yaparak oyunlastirma yapma

11 2019 - 2020/3



»
»

»

»

»

»

»

»

2019-2020/3 OZEL PEV OKULLARI 6 YAS OKUL ONCESI BULTENI

LORSEL SANATLAR

ilk soyut resmi yapan Rus ressam Vassily Kandinsky tanima

Duygu ve diisiinceleri ifade etmede akrilik boya teknigini kullanarak
parlak-mat, sicak-soguk diizende diizenlemelerle “Kandinsky Flowers”
adli calisma yapma

Kolaj teknigini kullanarak parcgalar arasinda uygun baglantilar sagla-
yip akrilik boya teknigini kullanarak “Plaj Kolaj” adli calisma yapma
Uzaktan Egitim siirecinde renklerin karistiriimasi ve degisik kulla-
nim yontemleri ile farkli resim deneyimleri yasayabilmek adina “Sihirli
Renkler” ¢alismasi yapma

Evlerde ¢ikilan kisa gezinti sonucu toplanilan atik materyallerle par-
calar arasi uygun baglantilar saglayarak “Sevimli Yiizler” ¢caligmasi
yapma

Farkli malzemelerle gorsel ifade yeteneginin gelistirebilmek icin
“Mandaldan Sevimli Hayvanlar” ¢alismasi yapma

Yaraticiligin gelismesi icin gorsel anlatimda oyun hamurunun imkanla-
rindan yararlanarak “Renkli Baliklar” ¢alismasi yapma

23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami ile ilgili duygu ve diisiin-
celerimizi gesitli gorsel sanat etkinlikleri ile ifade etme, bayram siis-
leri ile ev siisleme

DRAMA

» Uretim basamaklarini inceleme

y lhtiyac belirleme hakkinda konugsma
» Fabrika Kurma oyunu oynama

y Ogrenciler tarafindan hikaye olusturma ve oyun kurma

~

~

~ ~~

2019 - 2020/3 12




»n

»n

»n

»n

»n

»n

»n

OZEL PEV OKULLARI 6 YAS OKUL ONCESI BULTENI 2019-2020/3

» Taslarin giiclerini oyunlarla pekistirme
» Taslarin birbirine yardimini kavrama

Geometrik sekiller yardimiyla Yoga
Tombala oyunu oynama

Saghkl beslenmenin yogadaki
onemini konugsma

Oriimcek Riza hikayesi esliginde

ofke kontrolii calismasi yapma » Galop ve sek sek ziplamalari yapma
“Kendi yoga hikayeni nasil yazar- » Parmak ucu yiiriiyiisler yapma

din?” hikaye iiretimi ¢calismasi » Temel jimnastik yiiriiyiisleri, ayi1 yiirii-
yapma yiisii, yengec yiiriiyiisii, kurbaga sigra-
Riizgar nefesi yoga ¢aligmasi masi, tavsan sicramasi ile kas kuvvet
yapma ve duruslari deneyimleme kazanimlari saglama

Giinesi selamlama yoga duruslari

yapma

Pipetle nefes ¢alismasi yapma ve
yoga duruslari deneyimleme

13 2019 - 2020/3
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JRUMA-TAIMATA HATTRLTK

“Kiitiiphane Asiklar1” haftasiyla birlestirilmis “E” sesi ¢calismalari yapma

Resimli kitaplardaki gorsellerde “E” sesi barindirdigini diisiindiikleri gorselleri resim
kagitlarina ¢cizme

Cizilen resimlerin yanindaki arkadasi ile paylagilmasiyla is birlikli takim oyunu oynama
“E Sesi” oyununda ortaya ¢ikan iiriinleri kitap haline getirme etkinligi yapma

“A” sesi farkindalik ¢alismalari yapma

Resimler ile “A Sesi” oyunu oynama ve akran degerlendirmesi yapma

ince kas motor becerilerini destekleyecek kiipleri birbirine gecirme etkinligi yapma
Sayi kadar kiipii bir araya getirerek matematik ve akil yiiriitme becerilerini destekleyen
sayilari uygun olan onluk kartlarla eslestirme ¢alismasi yapma

“0" sesi farkindalik calismasi yapma

“0" sesi oyunu oynama, kutulardaki gorsellerden “0” sesi barindirdigini diisiindiikleri gor-
selleri kutudaki diger gorsellerden ayirma ¢alismasi yapma

“I” sesi farkindalik caligmasi yapma

Cesitli gorseller gosterilerek gorsellerin isimlerinin soylenip ortak yonleri sorularak
tahmin etme ve sesleri ayirt etme becerilerini destekleme ¢alismasi yapma

Hayal giicii ve yaraticihigi destekleyici “i” sesini baska nesne/sekil doniistiirme etkinligi
yapma

2019 - 2020/3 14
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WHAT DO 10U WEAR
WHEN IT TS R0TH

UNTT-§

INGILIILE

UNIT-9
WHAT DO QUR

SENSES TELL UST

T-shirt
Skirt
Jacket
Sandals
Shorts
Pants

2

I3

*Al15 2019 - 2020/3
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UNTT- 11
WHAT™S TN TOUR
NETGHBORROOD!

Zoo

Coffee shop
Library
Swimming pool
Park
Supermarket

»n
»n
»n
»n
»n
»n

UNTT-11
HOW D0 YOU
HAVE FUNT

Dance

Run

Jump rope
Roller skate
Ride a bike
Ride a scooter

2019 - 2020/3 16
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DRIVING MY CAR

Driving in my car.
Vroom vroom vroom.
Driving in my car.
Vroom vroom vroom.
Driving very fast.
Vroom vroom vroom.
Driving very slow.
Vroom vroom vroom.
I like driving.
Driving in my car.
Riding on my bike.
Pedal pedal pedal.

Riding on my bike.
E.’i‘ﬁm Pedal pedal pedal.
s " .'I' -_.I." Riding very fast
- " Pedal pedal pedal.
Riding very slow
Pedal pedal pedal.
I like riding,
Riding on my bike
Rowing in my boat,
Splash splash splash,
Rowing in my boat,
Splash splash splash,
Rowing very fast
Splash splash splash,
Rowing very slow.
Splash splash splash.
I like rowing.
Rowing in my boat.
Riding on my train.
Choo, choo, choo.
Riding on my train.

17 2019 - 2020/3



Clothing Song for Kids
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Five Senses Song

Fun Action Verbs Song
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Cocuklarin Ekran Karsisinda Gegirdigi Siirenin
Diizenlenmesi

Teknoloji giinliik hayatimizin vazgecilmezi haline geldi. Arabada,
akilli saatlerde, sokaklardaki ilanlarda, telefonda, bilgisayarda,
tablette, televizyonda; neredeyse hayatimizin her alaninda kar-
simizda bir ekran var. iletisim kurmamizi saglamasinin yani sira
verileri kayit edebilmek icin, gidecedimiz yeri 6grenmek icin, ala-
cagimiz esyalari se¢cmek ve dederlendirmek icin, zaman zaman
da sorularimiza yanit bulmak icin teknolojiden yardim aliyo-
ruz. Biz yetiskinler teknolojiden oldukca yararlaniyoruz. Peki,
ginlik yasantimizda bize destek olabilmesi ve islerimizi kolay-
lastirabilmesi adina kullandigimiz teknolojiyi cocuklarimiz nasil
kullaniyor?

Cocuklar genel olarak ekranlari video seyretmek ve oyun oyna-
mak icin tercih ediyor. Gelgelelim ekranlar cocuklari adeta biiyii-
liyor. “Bir video izledim, neden bir tane daha izlemeyeyim?”
diisiincesi bu davranisin da ardini getiriyor.

Aslina baktigimizda ekran karsisinda bir sey yapmaya ihtiyac
yoktur; sadece bakmak veya talimatlara uymak, tiim gereken
budur. Ekranda gecirilen zaman oynanan oyunlardaki basit geri-
bildirimler cocuklari orada tutmak icin yeterlidir. Bir ses, bir bil-
dirim, bir 15tk bu geribildirim olabilir. Ginlik yasamimizi disi-
necek olursak bazen bir ses bazen yiiz ifadeleri cocuklari giildiir-
meye yetiyor. Nasil ki bu sesler ve goriintiiler ardi ardina tekrar-
landiginda dahi cocuklari giildiirmeyi basariyorsa, onlari mutlu
ediyor ve bu davranisa tekrardan yoneltiyorsa, dijital oyun-
larda tam olarak bunu yapiyor. Oyunlarda bir talimata uyuyor-
lar veya bir gérev basariyorlar ve ardindan pekistirec aliyorlar.
Boylelikle o diinyada iz biraktiklarini disiiniiyor ve her davra-
nisinin anlamli olduguna inaniyorlar. Bu mikro geribildirimler
cocuklari oyunda tutuyor. Dijital oyunlar; cocuklari ekrana uzun
stire maruz kalma, diisinmeme, Giretmeme gibi durumlarla karsi
karsiya getiriyor.

Cocuklar, teknolojiyi bilerek ve isteyerek dogmuyorlar. Teknoloji
ile biyliyorlar. Biiylirken de ebeveynlerinden teknoloji ve tekno-
loji kullanimini égreniyorlar. Teknolojiyi vazgecilmez gérmesine
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de onun kullanim amacina da ebeveynleri sayesinde taniklik ediyorlar. Cocuklar; bizim g6z
hareketlerimizi, viicut hareketlerimizi, durumlara karsi tepkilerimizi izliyorlar.

Ebeveynler, odaklanma siiresi ve dikkati siirdiirebilme konularinda nasil modellik ederse
cocuklar da o sekilde 6greniyorlar. Dikkat siirdiirmede yasanacak olumsuz siire¢; akademik
basariyi, dil 6grenmeyi, problem ¢dzmeyi, hafizayi kullanmayi gerektiren bilissel alanlari da
olumsuz etkiliyor. Bizim yerimize tiim isi artik bilgisayarlar yapiyor. Bu kadar hizli bir diin-
yada, bir tikla iki noktayi birlestirmemizi saglayan teknoloji, gercek hayatta sabirsizliga da
neden oluyor. Clinkii hayatin olagan akisiyla ve hiziyla geride kaldigimizi hissediyoruz. Bu
hiz ve ¢abasizhik diisiinmemize, hissetmemize, iiretmemize de engel oluyor. iste bu yiizden
cocuklarin problem c6zme becerilerini hafizasini, yaraticiligini destekleyecek ve bilgiyi isle-
mesini saglayacak etkinliklerde bulunmasini saglamak 6nemli bir hal aliyor.

Peki, biz teknolojiyi dogru kullanabilmek icin neler yapmaliy1z? Odaklanma siiresini
artirma, hafizayi giiclendirme, sabirli olabilme, gelisim alanlarini desteklemek i¢in hangi
faaliyetleri ve diizenlemeleri yaparsak teknolojinin zararlarinin 6niine ge¢mis oluruz?

Yasantimiz boyunca kendimize neredeyse her alanda hedefler koyariz. Giinde iki litre su
icmeliyim, saghkli yasam icin spor yapmaliyim, her giin elli sayfa kitap okumaliyim... Evet,
bu hedefler gayet makul ve zararsiz gériiniiyorlar. Peki, bu gorevler su sekilde olsaydi;
bugiin bilgisayar oyunumda bes gérev tamamlamaliyim, iki seviye atlamaliyim, ii¢ video
daha izlemeliyim...

Aldigimiz ve uyguladigimiz kararlar, diisiincelerimiz ve davranislarimiz bizim yasam hedefi-
mizi olusturur. Yasam hedefi, 6zellikle 4-5 yasta olusur. Her bireyde yasam hedefini olustu-
rabilecek yaraticilik vardir. Ne kadar planli, ileriye doniik, islevsel ve tutarli hedefler belir-
lersek, hedefimiz sadece o giin icin hedef olmaktan ¢ikar ve gelecek yillar icin de bize katki
saglayacak olan hedefler haline gelir. Bunun icin sizlerde cocuklarinizin bilissel gelisimle-
rine, fiziksel gelisimlerine, sosyal-duygusal gelisimlerine ve dil gelisimlerine katki saglayacak
etkinliklerle, ulagmak istedikleri hedeflere katki saglayabilirsiniz. Bu amaca yonelik etkin-
liklerin “somut, kiiciik adimlar halinde ve ulasilabilir” hedefleri olmasina ézen gostermelisi-
niz. Bu hedefler giinden giine ilerleme gdsterecektir. Bunun icin birkac etkinlik dnerisi ise;

» Kardesimle 20 dakika boyunca oyun oynayacagim (Sosyal- Duygusal Gelisim- Dil Gelisimi).
» Iki adet yapboz tamamlayacagim (Bilissel Gelisim- Fiziksel Gelisim).

» Kilden kardan adam yapacagim (Fiziksel Gelisim, Sosyal- Duygusal Gelisim).

» Bir hikaye olusturacagim (Bilissel Gelisim- Sosyal-Duygusal Gelisim- Dil Gelisimi).

2019 - 2020/3 20
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Hikaye olusturma etkinligini oyun haline getirebilmek igin hikaye kiipleri kullanilabilir veya
herhangi dort kelime hikaye olusturma icin secilebilir (Kisi-Yer-Zaman-0Olay). Hikdyenin
temellerini olusturabilmek adina cocugunuz kelimeleri kendi secgebilir ya da her aile iiyesi
bir kelime soyleyebilir. Bir sonraki giin icin merak uyandirmak adina bir kelime ipucu olarak
verilebilir. Sadece ¢ocugun olusturacagi hikayeler disinda tiim ailenin katki sagladigi hikaye
olusturma etkinlikleri diizenlenebilir. Hikayeleri olustururken durum, duygu, diisiince ve
davranisin hikaye icerisinde yer almasina dikkat edilmelidir.

Bir sonraki giine motive etmek icin ufak ipuclariyla ve bilmece-bulmacalarla etkinliklere
katkida bulunabilirsiniz. Sizler net, kararli ve tutarh olursaniz cocuklarda bir siire sonra
kendi etkinliklerini liretmeye baslayacak ve ekranlardan uzak kalmak igin firsat yaratmis
olacaklardir.

insanlar ¢ok kiiciik yastan itibaren 6grenmeye baslarlar. Yiiriimek, konusmak, taklit etmek...
Sizlerde cocugunuzun ekrana ayirdigi siireyi kontrol altina almak istiyorsaniz “ ekransiz
alan” ve “ekransiz saat” belirlemelisiniz. Cocuk odasini tamamen ekrandan arindirmak ve
ailecek tamamen ekransiz saatler gecirmek hem kaliteli zaman gecirmenizi saglayacak hem
de ¢cocugunuz gelisimine katki saglamis olacaktir.

Davranisi degistirmek icin ortami degistirmek gerekir. Bunun icin ekrana ¢ok maruz kalinan
ortamlari degistirmek etkili olacaktir. Ekranla gecirdigi zaman kendi odasiysa bunu herke-
sin ortak kullanim alanlarina tagimak, ekranla gecirilen zaman olan ortama yeni uyaranlar
eklemek etkili olacaktir. Bu uyaranlar ilgi ¢ekici ve daha dnce karsilasmadigi nesneler ola-
bilir. Cocugunuzun ekranla gegirecegi zamanin sizin kontroliiniizde olmasi da olduk¢a 6nem-
lidir. Cocugunuzun ekranla gecirecegi zamanda yer alacak olan icerikleri sizinle birlikte izle-
mesi ve hatta sizin daha onceden izleyip ardindan ¢ocugunuza izletmeniz, karsilasmasini
istemediginiz icerikleri engellemis olacaktir.

Ekrana maruz kalinan siireyi kontrol etmek icin ¢6ziim yolu yasaklamak olmamalidir. Bu hem
ekrani daha ilgi ¢ekici hale getirebilir hem de ekrana daha da baglanmasina neden olabilir.
Ortak kararlar almak, ortak ¢oziim yollari bulmak en etkili yol olacaktir. Bu konuda kendi
soz hakkinin olmasi, alinan kararlari uygulama konusunda onu motive edecektir. Cocuklar
icin ekran siiresi maksimum 1 saat olmalidir. Bu 1 saat tiim televizyon, tablet, telefon, bil-
gisayar gibi ekran iceren cihazlari kapsamaktadir. Gegirilen siirede de 20-20-20-20 kura-
lina dikkat edilmelidir. 20 dakika ekranda zaman gecirdikten sonra en az 20 saniye ekran
basindan kalkmak, 20 kez gozlerini kirpistirmak ve olabildigince uzaga bakmak, 20 saniye
fiziksel bir aktivitede bulunmak énemlidir. Ozellikle uzaga bakma alistirmasi, ileride olu-
sabilecek goz problemleri icinde 6nleyici bir calisma olacaktir.
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Uyumadan 90 dakika 6nce ekranla, mavi isikla, olan temas kesilmelidir. Mavi 151k bize
giiniin basladigini animsatir. Boylelikle beynimizi yaniltmis oluruz. Bu durumda da mavi
1sik, kaliteli bir uyku uyama konusunda oniimiize bir engel olarak ¢ikar. Bunun igin iyi
bir uyku adina mavi i1sikla temasi uyku vaktinden 90 dakika 6nce kesmek dnemlidir.

Cocuklarin ekranla gegirdikleri siireyi diizenleyebilmeleri icin ebeveyn destegine ve
yonlendirmesine ihtiyaglari vardir. Ebeveynlerin koydugu kurallar ve kurallarin net bir
sekilde uygulanmasi siire¢te olumlu yonde anlamli sonuglar doguracaktir. Bu kuralla-
rin diizenli ve tutarh bir sekilde uygulanmasi yasanacak tekno-o6fke nobetlerinin de
oniine gececektir. Cocuk ve ebeveyn arasinda yapilan anlasma da bunu destekleyecektir.
Ekransiz alanlar ve ekransiz saatler hem ¢ocugunuzu ekrandan uzak tutacagi gibi aile igi
iletisimi olumlu yonde etkileyecektir. Sizlerde ¢cocuklariniz i¢in olduk¢a onemli olan bu
donemde ekran karsisinda gegirecekleri siireyi kontrol altina alir ve gelisim alanlarina
destek olursaniz, ilerleyen donemlerde kisiler arasi iletisim, problem ¢6zme becerileri,
amac¢ koyma ve hedef belirleme konusunda ¢ocugunuza katki saglayabilirsiniz. Ailenizle
giizel giinler gecirmeniz dilegiyle...
Psikolojik Danisman
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