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Saglikh Bir Cocuk Icin
Saghikh Aliskanliklar

Cocugunuzun eglence
amacli olarak ekran
basinda zaman
gecirme siresini
maksimum 2 saatle
ve yatmadan 1 saat
once ekran basindan

Cocuklarinizi dig
hijyenine erken
yaslarda tesvik
etmeye baslayin.

ayrilacak sekilde
sinirlayin.
> Gunde iki kez dis fircalamayi gunluk rutinlerinin bir parcasi
haline getirin
> Kendi disinizi de cocugunuzla birlikte fircalayarak, pozitif bir
C}ocuklar (5-17 yas ornek olusturabilirsiniz.
arasmda) her gin > Cocuklar, en az 8 yasina kadar dislerini fircalama konusunda

en az 1 saat aktif yardima ihtiyag duyarlar

olmalidir. > Cocugunuzun disleri birbirine bitisik sekilde agzina yerlesmeye

basladiginda (genellikle 2-6 yas arasinda), onlara her gin
dislerini dis ipiyle temizlemeyi de 6gretmeniz gerekir.

Cocuklar tutin
(sigara, elektronik
sigara, pipo ve
nargile dahil),
uyusturucu veya
alkol gibi zararli
maddelere maruz
birakilmamalidir.

Cocuklar (5-13 yas
arasinda) her gin
9-11 saat kesintisiz
uyumalidir.

Bu Urunlerin cogu, hukumet duzenlenmesi altinda degildir ve
girtlak kanseri ve kalp rahatsizliklari gibi ciddi saglik sorunlarina
neden olan zararli kimyasal maddeler icerir.
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Saglikh Bir Cocuk Icin Saglikhi Aliskanliklar

Yermek Yatmadan
yerken en az 1 saat
once
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Bunun yerine eglenceli bir aktivite
secin. Disari clkmayy, bir kale yapmay,
giysi deneme oyunu oynamay! veya
resim gizmeyi deneyebilirsiniz.

Bugin okul 6devi ve gorintulu konusma disinda ekran basinda ne kadar zaman gecirdiniz?
Ekran basinda gecirdiginiz sureyi en iyi temsil eden emojiyi yuvarlak icine alin.

Pazartesi 1 saatten az

1 saatten az

Carsamba 1 saatten az

Persembe

1 saatten az

1 saatten az

Cumartesi 1 saatten az

1 saatten az

Yetigkinler pozitif bir drnek olabilirler. Tum aile ekranlarini
kapatarak, bir aile aktivitesi yapabilir

Evinizdeki gencler hala yatmadan 1 saat nce ekranlarini
kapatmakta zorlaniyorsa haftada 1 gece tim ekranlar
yatma saatinden 1 saat 6nce kapatarak baslayin ve
yavasca gun sayisini artirin

4 saatten fazla

4 saatten fazla

3-4 saat

4 saatten fazla

3-4 saat

4 saatten fazla

4 saatten fazla

4 saatten fazla

4 saatten fazla

Ekranlan yatak odalarindan cikarin, boylece evdeki
yetiskinler kullanimi izleyebilir ve ek isiklar uyku kalitesini
olumsuz etkilemez

2 yasin altindaki cocuklar icin ekranlari kitaplarla ve diger
oyunlar ya da aktivitelerle degistirin. Bu, cocugunuzun dil
gelisimini destekler

Sosyal becerilerin 6grenilmesine yardimei olmak icin
goruntulu sohbetleri tesvik edin.
www.schn.health.nsw.gov.au/fact-sheets/screen-time-and-children
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