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EKRAN SURESI BARIS ANLASMASI

BU ANLASMA ANNEM-
BABAM BENi SEVDIGi
VE BENIM iYi OLMAMI
ISTEDIGI iCIN
iIMZALANMISTIR.

BU ANLASMADA
BELIRTILEN
KURALLAR YALNIZCA
ANNEM-BABAM
TARAFINDAN
BELIRLENMEMIS
OLUP BENIM DE
GORUSUM
ALINMISTIR .

YASIM BUYUDUKGE
BU KURALLAR
GOZDEN
GEGIRILEBILIR.

ISIM — SOYiSIM - IMZA

dr.esraercanbilgic

iSIM — SOYiSIM - IMZA

ANLASMANIN GEREKGESI VE AMACI

Pandemi déneminde guinlik hayatimizin buyik kismi ekran 6niinde gegmeye basladi. Artan
ekran slresi:

e  Fiziksel aktivitemin azalmasi nedeniyle beden sagligimi olumsuz etkiliyor.

e  Devaml ekrana bakmak g6z sagligimi ve omurga sagligimi olumsuz etkiliyor.

e  Oyuna, kitap okumaya ve aileme ayirdigim sureyi azaltiyor, zihinsel ve duygusal
gelisimimi olumsuz etkiliyor.

Bu anlasmayla birlikte annem-babam beni bu konularda gozetip kollamaya, anlamaya ve
dinlemeye s6z veriyor.

Anlasmanin kurallari

1) Her hafta en az bir glinii “tamamen ekransiz giin” olarak, miimkiinse
acik havada gecirmeye,

2) Yemek masasinda higbir zaman ekran kullanmamaya, ailemle sohbet
etmeye,

3) Arkadaslarimla her giin ancak belli saatlerde gevrimici gériigsmeye, bu
siireyi en fazla 45 dakikayla sinirlamaya,

4) Yasima uygun dijital oyunlara yalnizca Cuma — Cumartesi ve Pazar
gunleri en fazla 60’ar dakika vakit ayirmaya, hafta i¢i okul giinlerinde dijital
oyun oynamamaya,

5) Odevlerim bittikten sonra, giinde en fazla 1 saatimi izleyerek gegirmeye,

6) Annem-babam beni cevrimici riskler konusunda bilgilendirirken onlari
can kulagiyla dinlemeye, kisisel verilerimi korumaya,

7) Her giin mutlaka kitap okumaya, enstriiman calmaya, hareket etmeye,

8) Yasima uygun oyun, uygulama veya cizgi film vs. segimlerimde annem
ve babamin beni yonlendirmesine izin verecegime s6z veriyorum.

9) Annem ve babam bu kurallari benim iyiligim i¢in uygulamaya, beni
gozetip kollamaya, internet glivenligimi saglamaya,

10) Dijital medya ve cocuk iligkisi konusunda daha fazla bilgilenmeye, beni
dinlemeye ve anlamaya, gerektiginde bu kurallari uygun sekilde gézden
gegirmeye soz veriyor.
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