DIJITAL DIYET iCiN
COZUM ONERILERI

Ayni isleve sahip dijital cihazlardan birini
almayi ve kullanmayi tercih edin.

"

AkiLli telefon,Tablet ve Bilgisayariniza
yalnizca kullanacaginiz programlari

NI

Gunlik kullanmm kaliplarinizi degistirin

Yodun kullandiginiz saatleri tespit edip o
saatlerde baska aktiviteler planlayin.

Gunlik rutinleriniz ve yapacaginiz tiim
aktiviteler icin gunlik hedef ve planlar
belirleyin.

Ihtiyaciniz disinda her giin dijital cihaz
ve sosyal medya hesaplarimizi kontrol
edeceginiz bir saat belirleyin.

Uzun siireli kullanimi engelleyemiyor
ve planladiginiz gibi olmadigini
disiiniiyorsaniz bir uzmandan destek
almalisimiz.(Danismanlik, Psikoterapi,
Destek Gruplari vs.)
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yukleyin, kullanilmayan programlari silin.
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DIJITAL DIYET iPUCLARI

Akilli Sabahlar
Sabahlari kalkinca dijital araclarla zaman
gecirmemeye 0zen gosterin

Giinliik Limit

Dijital araclarda kaybolup giden zamanlarimizi

engellemek icin glinlik Limitler koyun

Sakin Aksamlar
Yatmadan once dikkat dagitan sosyal medya
uygulamalarini kisitlayin, boylece siz ve
cocuklariniz saguikli bir uyku gecirebilirsiniz.

Ornek Olun
Cocuklara kisitlamalar getirirken kendiniz
sosyal medyada kaybolmayin. Cevrenize bu isin
nasil yapilacagini gosterin.
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© DiJITAL OBURLUK
. BELIiRTILERI

Birden fazla Akilli Telefon, Tablet, Bilgisayar,
D” ITAI— TV, Oyun Konsolu vs. gibi araclara sahipseniz

OBU RLUK é ﬁ } Benzer ozellikte dijital araclara sahip olup hep-

sini ayni anda kullanma istegine sahipseniz,
NEDIR? iy g P

Kullandi@iniz teknoloji iirtinii 6zellik ve islevi
bakiminda sizin icin yeterli 6zelliklere sahip
olmasina ragmen en son modeli almay! arzu

Kisinin gtinliik yasaminda teknoloji aracla-
ri, internet ve sosyal medya programlarini
kisisel, sosyal, egitsel amac ve ihtiyaclari-

e ediyorsaniz, . o

nin disinda zaman ve de nitelik bakimindan DUITAL OBURLUK

olcisiz kullanimi olarak tanimlanmaktadir. Akilli Telefon, Tablet ve Bilgisayariniza kullan- NEDENLE Ri

Bireyin var olan giinlik yasam rutinlerini madiginiz halde oyun ve programlar yuklayor-

dijital Grtinleri dengeli kullanabilmesine de

"Dijital Diyet” denmektedir. Hedeflediginizden daha uzun siire dijital aygit- Doyumsuziuk
lar ve sosyal medya programlarini (Facebo- I Kolay yoldan kabul gorme
ok,whatsapp,insatagram, skype vs.) kullaniyor- beklentisi |
NG !! Cevre Ozentisi

Ruhsal sorunlar (Depresyon,

Evde,iste bulundudunuz her ortamda birden
fazla internet erisim paketi kullaniyorsaniz,

> anksiyete, sosyal fobi vs.)

8s L med L i alvaild Hedefsizlik ve Plansizlik
s a programlarn arasinda strekli
. s 8 Yalnizlik

gecis yapiyorsaniz,

Ayni sosyal medya programiyla ilgili birden
fazla hesabiniz varsa Teknoloji aletleri ve inter-
netin olmadigi ortamlarda yoksunluk hissedi-
yorsaniz,

Sosyal iliskilerden cekilip “e- sosyal” bir hayat
yasiyorsaniz.
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