internet
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Giunluk internette
gegirilen siire
ortalamasi

Dinyada Turkiye'de
6 saat 58 dk. 8 saat

Sosyal medyada
gegirilen siire [
ortalamasi

Dunyada Tlrkiye'de
2 saat 27 dk. 2 saat 59 dk.

Universite
ogrencilerinin; %56's|
e

%26.2'si

internete boglonamadg nda
kenciii bundma, koramsar
Ve sk hissediyor.

Ekrana Dedil,
Hayata Baglanmak Igin
Ne Yapabilirsin ®

BO§ verme, Teknoloji bagimiilg blyik bir problemdir.
0 o Teknolojiyi nasil ve ne igin kullandiginin
teknololl nin kontroli hayatin Gzerinde pek gok etkisi var.

senin elinde.

Teknolojiyi sadece
tiiketme; Uretmeyi ve
kendini gelistirmeyi
dene.

Dijital danyay sadece toketme. Imkérlarn

kullanarak icerik Gretmeyi saglayacak yeni
nesil becerilerle kendini gelistirebilirsin.

Durumu gozlemle,
gergekgi hedefler
koy kendine.
e e

sorunu agama agsama azaltmay
deneyebiirsin.

>

Hayati kagirma,
arkadaslarini
hatirla.

Hayat iyi ve glizel gecirmek,

arkadaglannla sosyal iligkilerini
guglendirmek icin kendine zaman ayr.

fl-_!—/",,%

Gunltk ve haftalik
sure sinirlan
belirle.
Belirledigin sure sinnna uymak igin

telefonundaki ekran stresini takip
eden uygulamalan kullanabilirsin.

@ .
(?j] Unutma, cesitli
hatirlaticilar hazirla.
intemetteyken dalip gidebilirsin.

Gorebilecedin yerlere hatrratia kartlar
asabilir veya alarm kurabilirsin,

Kaliteli bir uyku igin
gece ekrana
bakmaktan kacin.
Ekran uykuyu kagrrarak, kaliteli bir uyku
uyuyup ertesi gine dinlenmis baglamaru

engeller. Yatmadan en az yarim saat dnce
ekranlan kapat.

Kendini Pes etme; hareket
durduramiyorsan, etmeyi veya yeni bir ilgi
disandan destek al. alani edinmeyi dene.
Kendine koydugun stirenin sonuna Hareketini artr, spora zaman ayr. Sanatsal ve
zorunlu bir ig koyabilir ya da kulturel faaliyetlere yonel. Yeni bir hobiye

bagla. Bir dernede gonilli o, ~e~

arkadaslanindan /ailenden destek
alabilirsin. @ §§



