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Online medya ile rahatlamak?

Asagidaki on ipucu senin ve cocugunun online medya (internet)

ile rahatlamastna yardimct

Online medyay: bilingli 2.

olarak a¢ ve kapa

Bilingli olarak bir film izle ya da mlzik dinle.
Baska bir sey mi yapacaksin? Oyleyse
televizyonu, tableti ve radyoyu kapat. Arka
plandaki bir ekran rahatsiz edici olabilir.
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Yatmadan once bir
kitap, sarkt ya da miizik

Ekran i¢in dogru ani se¢. Yatmadan 6nce bir
OykU oku. MUzigin ya da bir sesli kitabin keyfini
cikar ya da bir sarki séyle.
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Bir ekrant neden ve ne zaman
kullanacagint 6nceden diisiin

Ekran, yemek pisirirken eve huzur getirebilir. \
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Ama bu otomatik olarak gocugunun
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rahatlayacagi anlamina gelmez.

GCocugun bir film izlesin,
sen de gocugunu izle

Cocugunun online medyaya nasil tepki verdigine bak.
Cocugun gercekten rahatliyor mu? Cocugun halsiz,
yorgun ya da sinirli oldugunda baska bir alternatif bul.

9. Cesitli online medya anlart,

uzunluklart ve tiirleri ile
denemeler yap

Daha uzun veya daha kisa bir online medya
slresi segerek ve film, muzik ve kitaplar
arasinda gecisler yaparak, cocuguna

neyin gercek bir rahatlama sagladigini
kesfedebilirsin.
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olacaktir

Tim aile icin agtk ve net
diizenlemeler yap

Online medyayi ne zaman kullanacaksin?

Ve ne sureyle? Bu konuda hem gocuklar hem
de yetistiriciler icin gecerli olan anlasmalar yap.
Rutin ne kadar degismez olursa o kadar iyi.
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Ebeveyn olarak rol modeli
roliintin farkinda ol

Cocuklar cogunlukla senin yaptiklarini yapar.
Bu ytzden rol modeli roliintn farkinda ol.
Cocugunda gérmek istedigin online medya
davranigini kendin goster.

Online medyalile
birlikte hareket et

Oykauler, dans ya da yoga videolari ya da muzik sirasinda
hareket etmeyi dusunebilirsin. Hareket etmek, bir
sureligine ekrandan tekrar “kopmak” icin de iyidir.

Online medya
seceneklerini azalt

Yavruna ¢ok fazla segenek sunma. Bu, segim
stresine neden olabilir ve rahatlamanin 6ntine

gecebilir. Cocuklar tekrari ve onlari neyin

bekledigini bilmeyi severler.

Film disinda
bir sey se¢

Ona kitap oku. Sakin bir muzik a¢ ya da birlikte bir
Oyku dinleyin. Birlikte bir dans oyunu oynayin ya
da bir yoga videosuyla birlikte yoga yapin.

Daha fazla bilgi mi istiyorsun? mediaukkiedagen.nl
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Network Mediawijsheid'in asagidaki ortaklari, bu on ipucunun olusturulmasina katkida
bulundu: Mediasmarties, NJi, Trimbos-instituut, Lagendijk Empowering, Humankind,
Kenniscentrum Sport & Bewegen, BMK, Windesheim, gro-up, NCJ ve Springlab.



