Ekran zamanini planlamak

Cocugunuzun televizyonu veya bilgisayar
ekranlarini seyrederek gecirdigi zamanin suresini
azaltmak, ekran zamanina iliskin bir plan gelistirip
bunu korumak anlamina gelebilir. Bu sunlari
icerebilir:

Ekranlari oyun yerlerine ve yatak odalarina
yerlestirmemek.

Yemek ve oyun zamanlarinda ekranlarin
seyredilmesine izin vermemek.

iki yasindan biiyiik cocuklar icin televizyonun arka
planda stirekli acik olmasi yerine yalnizca belirli
programlar icin agilmasi. Bu, cocugunuzun televizyonu
gereksiz yere seyretmemesi anlamina gelir.

Cocugunuzu, giysileri ve oyuncaklari toplamak veya
alisveris torbalarini bosaltmak gibi ev islerine yardimci
olmaya 6zendirmek, uzun hareketsizlik strelerini
sona erdirmenin baska bir yoludur. Bu sadece
¢ocugunuzun hareket etmesini saglamayacak, size de
yardimci olacaktir!

Tum aile icin verimsiz hareketsizligi azaltan planlar

herkesin saglikli aliskanliklar olusturmasina yardimci
olacaktir.
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‘Cocugunuzu ev islerine
yardimci olmaya
ozendirmek... uzun
hareketsizlik siirelerini
kesintiye ugratmanin baska
bir yoludur.
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‘Hareketsiz davranis’ veya bedensel hareketsizlik,
cok az enerji gerektiren isler yapmakla gegirilen
zaman demektir. Tim ¢ocuklarin is yapmadan
gegirilen sakin bir zamana gereksinimi vardir,
ancak uzun zaman hareketsiz olan ¢ocuklarin
bedensel, toplumsal, dilsel ve zihinsel
gelisimlerinin zayif olma riski vardir.

Hareketsiz zamani etkinlikle gecirilen zamanla
dengelemek, cocugunuzun cesitli yollarla
gelismesine firsat saglar. Cocugunuzun saghgi
ve gelisimi icin verimli etkinlikler icin biraz
hareketsiz zaman harcamak gereklidir ama,
diger hareketsiz isler gereksizdir. Erken ¢cocukluk
sirasinda hareketsiz, gereksiz islerle gegirilen
zamanin siiresini azaltmak ¢ocugunuz icin yararh
olacaktir.

Uretken isler

Gerekli veya Uretken sakin etkinlikler arasinda uyuma
(0zellikle kiiglik cocuklar icin), okuma ve kitaplara
bakma ve sanat ve elisleri, bulmacalar ve ¢izim

gibi yaratici oyunlar vardir. Gereksiz veya Uretken
olmayan hareketsiz davranislar arasinda ise televizyon
seyretmek, bilgisayarda veya elektronik oyunlar
oynamak veya yiiksek yemek sandalyelerinde, araba
koltuklarinda veya ¢cocuk arabalarinda baglanmis
olarak uzun zaman gegirmek vardir.

Etkin ve hareketsiz surreler arasinda saghkh bir
dengenin planlanmasi gerekir. Kimi hareketsizlik
surelerinin yerine daha etkin secenekler koymalk,
glinliik bedensel etkinlikleri artirmanin harika

bir yoludur. Yararli sakin etkinlikler i¢cin zaman
ayirdiginizdan emin olun - is yapmayip hayal kurma
zamani da bedensel etkinlik kadar dnemlidir.

Hareketsiz davranis konusunda, cocuklarin elektronik
ekranlar 6niinde harcadiklari zamana iliskin
Avustralya dnerileri vardir.

Su anki oneriler sunlardir:

- ki yasindan kiiciik cocuklar, ekran éniindeki
etkinliklerle hi¢ zaman gecirmemelidir.

- ikiile bes yaslari arasindaki ¢cocuklar, ekran
karsisinda guinde bir saatten az bir suire
gecirmelidir.

«  Dogum ile bes yas arasindaki ¢cocuklar, uyku
disinda, bir saatten fazla hareketsiz ve bagh
tutulmamahdir.

Saghkl aligkanhiklar olugsturmak

Cocugunuzun ginind, bulmacalar, birlikte ¢izim ve
okumanin yani sira serbest hareketler ve etkin oyun
olasiliklarini icerecek sekilde planlayin. Ailenizde,
¢ogu tuim gline yayilabilecek, bircok saghkli
aliskanhklar olusturma yollari vardir.

Daima arabayi veya cocuk arabasini almak yerine,
yakin yerlere ylrtyerek ya da bisiklet stirerek gitmek
icin zaman ayirin.

Cocugunuzla birlikte, karton kutulari ve kaplari,
stislenmek icin eski giysileri, kovalari ve toplari iceren
basit oyun malzemelerini toplayin. Bu, is yapmamakla
gegen zamanin, sadece ekranlari seyretmek yerine,
daha yaratici ve verimli olarak kullaniimasini tesvik eder.

Oyun malzemelerini mutlaka ¢ocugunuzun zevk
aldigi ve kolaylikla ulasabilecegi bir yerde tutun.
Zaman zaman oyun malzemelerini yeni secenekler
icerecek sekilde degistirin. Ayrica, bedensel
etkinlikler icin firsatlar (azaltmak yerine) artiran
oyun secenekleri veya hediyeler distinmelerini

arkadaslardan ve aileden istemek de yararli olabilir.




