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Gunluk internette
gegirilen siire
ortalamasi

Dunyada TUrkiye'de
6 saat 58 dk. 8 saat

Sosyal medyada
gegcirilen siire
ortalamasi

DUnyada Tarkiye'de
2 saat 27 dk. 2 saat 59 dk.
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mtamette harcodsy ckulia gl goksmalan,
sure ylzinden mntemeatte harcoddy slire
uykusuz kakyor ylziinden zarar ginllyor,

Ekrana Dedil,
Hayata Baglanmak Igin
Ne Yapabilirsin &

Bos verme, Teknoloji bagimilig: boyk bir problemdir.
Teknolojiyi nasil ve ne igin kullandiginin

teknolojinin kontrolli  noyotin azerinde pek gok etkisi var.
senin elinde.

Teknolojiyi sadece
tiketme; Uretmeyi ve
kendini gelistirmeyi
dene.

Dijital dinyay sadece tiketme. Imkarlan
kullanarak icerik Gretmeyi saglayacak yeni
nesil becerilere kendini gelistirebilirsin.

Durumu gézlemle,
gercekci hedefler
koy kendine.

T

Internet kullarimim ve bunkan etkileyen
problemler gozlemle. Gergekei cozumlere
SOTUNU Q5ama asama azaltmay

deneyebilirsin.
Hayati kagirma,

arkadaslarini
hatirla.

Hayat iyi ve guzel gegimek,
arkadaslannla sosyal iligkilerini
guclendirmek icin kendine zaman ayrr,

Gunluk ve haftalik
sure sinirlari
belirle.

Belirledigin sare sininna uymak igin

telefonundaki ekran siresini takip
eden uygulamalan kulanabilirsin,

Unutma, cesitli
hatirlaticilar hazirla.
intemetteyken dalip gidebilirsin.

Gorebilecedin yerere hatrrlaticn kartlar
asabilir veya alarm kurabilirsin,

Kaliteli bir uyku igin
gece ekrana
bakmaktan kacgin.
Ekran uykuyu kacirarak, kaliteli bir uyku
uyuyup ertesi gune dinlenmis baslaman

engeller. Yatmadan en az yanm saat once
ekranlan kapat.

Kendini Pes etme; hareket
durduramiyorsan, etmeyi veya yeni bir ilgi
disandan destek al. alani edinmeyi dene.
Kendine koydugun surenin sonuna Hareketini artr, spora zaman ayir. Sanatsal ve
zorunlu bir is koyabilir ya da kiiltirel faaliyetlere yonel. Yeni bir hobiye
arkadaslanndan /ailenden destek basla. Bir dermege gonulli ol. e~
alabilirsin.

Gerektiginde yardim
Isteyebilecedini hatirla,
Yesilay senin yaninda

115

unutma!

DAMISHA HATTI
Yesiay Darsmanlik Merkezine [YEDAM], 115 numaral H
telefondan ulasabilir ve bagmiiliklara ilgili deretsiz !;E%sﬂ!rl:ﬂ
destek alabilirsin. '

= ': :'r ] i, i b I"
i B daha fazla bilgi sahibi

ol

n."l
=
7 i
.

3
|

',
-
1
]

olmak icin;

\ F
S
" A 1
LY "

\ ("f tbm.org.tr
W i % uzaktanegitim.yesilay.org.tr




