Ekranda uzun slre oyun oynamak,
kicik cocuklarin gb6zlerine zarar
veriyor ¢linkii miyop olmalarina yol
aclyor.

GOz doktorlari uyariyor: Cep telefonuna veya
tablete yakindan uzun sureli ve sik sik bakmak
g0z bebeklerin asiri bliyimesine ve cocuklarin
miyop olmasina yol acgar. Ayrica bebekler ve
kiicik cocuklar 6nce mekansal (l¢ boyutlu)
gormeyi 6grenmelidir. Diz ekran buna engel
oluyor, clnkl cocuklar nesneleri ellerine
alamiyor.

GOz doktorlari tavsiye ediyor: 3 yasindan kiigiik
cocuklara PC, cep telefonu, tablet
verilmemelidir. 3 yasin lUizerinde en fazla glinde
yarim saat ve gozlerden en az 30 cm uzakta
tutulmahdir. Gozlerin  saglikh  gelisimi igin
gocuklarin her gliin en az 2 saat disarida agik
havada gegirmeleri 6nemlidir.

(2018 Alman Oftalmoloji Dernegi Kongresi’'nin Tavsiyesi)

Diinya Saglik Orgiiti'niin, bebeklikten bes yasina kadar giinliik
hareket, uyku ve ekran o6nlinde gegirme suresi ile ilgili
tavsiyeleri:
https://www.bvpraevention.de/cms/index.asp?inst=news
bv&snr=12809

Cocuklar ve iletisim araglari hakkinda daha fazla bilgi:
https://www.kindergesundheit-info.de/themen/medien/

Televizyon kurallar:

e Acmadan 6nce ne zaman kapatacaginizi
kararlastirin.

e Cocugunuzun rastgele zaplamasina veya
tiklamasina izin vermeyin.

e Yalnizca gocuk programlarini ve siddet
icermeyen oyunlari izlemesine izin verin.
(Bakiniz https://www.flimmo.de/)

e Tim gizgi filmler gocuklara uygun degildir.

e Cocugunuzla izledikleri hakkinda konusun.
islenmemis filmler uykuyu bozar.
Saglikh bir uyku icin, ekran yatmadan 2 saat
once kapatiimalidir.

e Cocuklar gordiiklerine inanirlar -
reklamlarda kapatin ve nedenini agiklayin.

e Ekrani, cocugunuzu édillendirmek, cezalandirmak
veya yatistirmak icin kullanmayin.

o Birlikte yemek yerken tiim ekranlar kapatiimalidir.

e TV ve oyun konsollari gocuk odasina
girmemelidir.

iletisim:

Landratsamt Rastatt
Gesundheitsamt / Jugendamt
Am Schlossplatz 5, 76437 Rastatt
Tel. 07222 381-2300
amt23@landkreis-rastatt.de
www.landkreis-rastatt.de

ve

Friihférderverbund Rastatt
der Sonderpadagogischen
Beratungsstellen

Herrenstr. 19, 76437 Rastatt
Tel. 07222 77412-16

LANDKREIS

RASTATT

MOBIL TELEFON /
TABLET / TELEVIZYON /
OYUN KONSOLUNUN
SAGLIKLI KULLANIMI
ICIN iPUCLARI


http://www.bvpraevention.de/cms/index.asp?inst=news
http://www.bvpraevention.de/cms/index.asp?inst=news
http://www.kindergesundheit-info.de/themen/medien/
http://www.kindergesundheit-info.de/themen/medien/
http://www.flimmo.de/)
mailto:amt23@landkreis-rastatt.de
http://www.landkreis-rastatt.de/

Tim ailelerde cep telefonlari / tabletler /
televizyon / bilgisayar ve oyun konsollar glinlik
yasamin bir parcasidir. Cocuklar bunlara
hayrandir.

Ancak: Gunde 30 dakika vyeter!
Fazlasi ¢ocuklarin saghkh gelisimini
olumsuz etkiler!

3 - 6 yasindaki cocuklarin ihtiyaglari:
e Sayisiz sorularina cevap almak.

e Dogru konusmayi 6grenmeleri icin onlarla ¢ok
konusan ebeveynler.

¢ Yeni seyler 6grenmek icin olaylari yasamalari
gerekir (hissetmek, tatmak, koklamak,
dokunmak, denemek)

e Cocuklar kendileri yaparak ve deneyerek
ogrenir, izleyerek degil.

e Elektronik iletisimi araglari cocuklari pasif yapar ve

oynamak ve hareket etmek icin gereken zamani
onlardan calar.
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Ebeveynler 6rnektir:

© Siz de ekranliiletisim araglarini bilingli ve

sinirh bir sekilde kullanin. Cocugunuz

sizinle oynamak veya konusmak

istediginde kapatin.

Cocugunuzun okulda ihtiyaci olan her
seyi 6grenmesi icin, glinliik hayat icin
bir kag ipucu:

© Gergek diinya, medya diinyasindan
daha 6nemlidir:

Oynamak © Anlatmak
Sarki soylemek © Kosusturmak
Boyama yapmak © insa etmek
Okumak © Geziler

El isleri © Spor

Yurlyas yapmak © Tirmanmak

Troleye binmek © Camurda
oynamak

Baska cocuklarla oynamak
Birlikte ev isleri yapmak

© 000 0000000

Dinlenmek ve cocuklarin hayal glictini
gelistirebilmeleri icin can sikintisi bile
onemlidir.

© Cocuklar her giin, hava yagmurlu da
olsa disari ¢tkmalidir.

© 3 -6 yasindaki gocuklar giinde en az 3
saat hareket etmelidir, bunun 1 saati
orta ila siddetli efor sarf etmelidir. Tim
bunlar cocuklarinizin gelismesine
yardimci olacak!



