
DiJiTAL DiYET iCiN .. .. .. . , . 
~OZUM ONERILERI 

m Aym i~leve sahip dijital cihazlardan birini 
almay1 ve kullanmayt tercih edin. 

m Aktlll telefon,Tablet ve Bilgisayanmza 
yalmzca kullanacagmtz programlan 
yOkleyin, kullamlmayan program tan silin. 

§ 
~ m GOnLOk kullamm kaltplanniZI degi~tirin 

r 

m Yogun kullandiQiniZ saatleri tespit edip o 
saatlerde ba~ka aktiviteler planlaym. 

m Guntok rutinleriniz ve yapacagmtz tOm 
aktiviteler i~in gOnlUk hedef ve plantar 
belirleyin. 

m ihtiyaclniZ dl~mda her gun dijital cihaz 
ve sosyal medya hesaplarmiZI kontrol 
edeceginiz bir saat belirleyin. 

m Uzun sOreli kullamm1 engelleyemiyor 
ve planladtgmtz gibi olmadtgmt 
dii~unOyorsamz bir uzmandan destek 
almaltsmlz.(Dam~manltk, Psikoterapi, 
Destek Gruplan vs.) 

-

DiJiTAL DiYET iPUCLARI 
:> 

Ak1ll1 Sabahlar 
Sabahlan kalkmca dijital arac;larla zaman 

gec;irmemeye ozen gosterin 

Gi.inliik limit 
Dijital arac;larda kaybolup giden zamanlanntzl 

engellemek ic;in gOnLOk limitler koyun 

/ Sakin Aksamlar 
Yatmadan once dikkat dag1tan sosyal medya 

- uygulamalanm k1s1tlaym, boylece siz ve 

I 

c;ocuklanmz sagl1klt bir uyku gec;irebilirsiniz. 

OrnekOlun 
<;ocuklara klsttlamalar getirirken kendiniz 

sosyal medyada kaybolmaym. <;evrenize bu i~in 
nastlyaptlacagmt gosterin. 
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NEDIR? 
Ki~inin gi.inli.ikya~ammda teknoloji ara~la
n, internet ve sosyal medya programlanm 
ki~isel, sosyal, egitsel am a<; ve ihtiya~lan
nm d1smda zaman ve de nitelik bak1mmdan 

• 
olci.isi.iz kullamml olarak tammlanmaktadlr. 

• 
Bireyin var olan gi.inlOkya~am rutinlerini 
(uyku,beslenme,aile,i~ hayat1 vs.) bozmadan 
dijital i.irunleri dengeli kullanabilmesine de 
"Dijital Diyet" denmektedir. 
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DiJiTAL OBURLUK 
• • • 

BELIRTILERI 
8 Birden fazla Ak1ll1 Telefon, Tablet, Bilgisayar, 

TV, Oyun Konsolu vs. gibi ara~lara sahipseniz, 

8 Benzer ozellikte dijital ara<;lara sahip olup hep
sini aym anda kullanma istegine sahipseniz, 

m KullandiQiniZ teknoloji i.iri.ini.i ozellik ve i~levi 
bak1mmda sizin i<;in yeterli ozelliklere sahip 
olmasma ragmen en son modeli almay1 arzu 
ediyorsamz, 

8 Ak1ll1 Telefon, Tablet ve Bilgisayanmza kullan
mad1gm1z halde oyun ve programlar yi.ikli.iyor-
san1z, 

m Hedeflediginizden daha uzun sOre dijital ayglt
Lan ve sosyal medya programlanm (Facebo
ok,whatsapp,insatagram, skype vs.) kullamyor
samz, 

m Evde,i~te bulundugunuz her ortamda birden 
fazla internet eri~im paketi kullamyorsamz, 

m Sosyal medya programlan arasmda sOrekli 
ge~i~ yap1yorsamz, 

-

8 Aym sosyal medya program1yla ilgili birden 
fazla hesabm1z varsa Teknoloji aletleri ve inter
netin olmad1g1 ortamlardayoksunluk hissedi
yorsamz, 

• m Sosyal ili~kilerden <;ekilip "e- sosyal" bir hayat 
ya~1yorsamz. 
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• 
NEDENLERI 

Q) Olumsuz benlik alQISI 

m Doyumsuzluk 

m Kolay yoldan kabul gorme 
beklentisi 

m Cevre ozentisi 
• 

m Ruhsal sorunlar (Depresyon, 
• • ,.. > anksiyete, sosyal fobi vs.) 

m Hedefsizlik ve PlanSIZllk 

8 Yalmzl1k 

' 
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