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Ekrana Dedil,
Hayata Baglanmak Igin
Ne Yapabilirsin &

Bos verme, Teknoloj bagimiilig bayik bir problemdir.

Teknolojiyi nasil ve ne igin kullandiginin

teknolojinin kontrolli  hoyatin uzerinde pek cok etkisi var.
senin elinde.

Teknolojiyi sadece
tiketme; Uretmeyi ve
kendini gelistirmeyi
dene.

Dijital diunyay sadece tiketme. Imkéaniarn
kullanarak icerik Gretmeyi saglayacak yeni
nesil becerilere kendini gelistirebilirsin,

Durumu gozlemile,
gercekci hedefler
koy kendine.

Internet kullarumirn ve bunlan etkileyen
problemler gdzlemle. Gercekci cozimlere
SOrUNU Q5ama asama azaltmay
deneyebilirsin.
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Hayati kacgirma,
arkadaslarini
hatirla.

Hayat iyi ve guzel gegirmek,
arkadaslannla sosyal iliskilerini
guclendirmek icin kendine zaman ayr.

Gunluk ve haftalik

sure sinirlari
belirle. : ’*’

Belirledigin stre sinnna uymak icin
telefonundaki ekran stresini takip
eden uygulamalan kulanabilirsin,

Unutma, cesitl
hatirlaticilar hazirla.

Intemetteyken dalp gidebilirsin,
Gorebilecedin yerlere hatrlatia kartlar
asabilir veya alarm kurabilirsin,

Kaliteli bir uyku igin
gece ekrana
bakmaktan kacgin.

Ekran uykuyu kacirarak, kaliteli bir uyku
uyuyup ertesi gune dinlenmis baslamarn
engeller. Yatmadan en az yanm saat énce
ekranlan kapat,

Kendini Pes etme; hareket
durduramiyorsan, etmeyi veya yeni bir ilgi
disarndan destek al. alani edinmeyi dene.
Kendine koydudun strenin sonuna Hareketini artir, spora zaman ayir. Sanatsal ve
zorunlu bir is koyabilir ya da kiilltarel faaliyetlere yonel. Yeni bir hobiye
arkadaslarindan /ailenden destek basla. Bir dernede gonalli ol.

alabilirsin,

Gerektiginde yardim
Isteyebilecegini hatirlq,
Yesilay senin yaninda

y
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Yesilay Danismanlik Merkezine [YEDAM], 115 numaral H
telefondan ulasabilir ve bagmiilklarla ilgili Geretsiz !}_Eﬁﬂ:‘ﬂ!
destek alabilirsin.
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