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DUITAL BAGIMLILIGI
ONLEMEDE AILELERIN ROLU

Model Olmak

Aile Uyeleri, cocuklarina dijital cihazlarin nasil dengeli bir
sekilde kullanilacagi konusunda 6rnek olmaldir.
Ebeveynler, teknolojiyi saglkh bir sekilde kullanarak
cocuklarina rehberlik edebilir.

DIJITAI.

BAGIML

Sinirh Kullanim Saatleri
Ebeveynler, ekran siresiyle ilgili net kurallar
belirlemelidir.

Ekran Digi Aktiviteler Saglamak

Cocuklarin fiziksel aktivitelere, hobilerine ve sosyal
etkinliklere yonlendirilmesi onemlidir. Aileler,
cocuklarinin dijital cihazlardan uzak zaman gecirebilecegi
saglikh alternatifler sunmalidir.

Ekran Siiresi Hakkinda Konusun
Aileler cocuklariyla dijital kullanim hakkinda acgik ve
duizenli konusmalar yapabilir.

Zamanlayicilar ve Uygulama Kullanimi

Dijital bagimlilikla miicadelede, ekran siiresi sinirlayici
uygulamalar veya zamanlayicilar kullanmak faydali
olabilir. Bu, cocuklarin ekran siiresini kontrol etmeye
yardimci olabilir.

Sosyal Etkilesimi Tesvik Etmek
Aileler, cocuklarini  arkadaslariyla  disarida  vakit

YAY] KACIRMA,
NYAYI SINIRLA!

gecirmeye, fiziksel oyunlar oynamaya ve yiz ytze iliskiler
kurmaya tesvik edebili



DiJiTAL BAGIMLILIK NEDIR? DiJiTAL BAGIMLILIKLA MUCADELE

(telefon, bilgisayar, tablet, oyun konsollari vb.)
asiri  sekilde bagimh olma durumudur. Bu
bagimlilik, glinliik yasami, dersleri, sosyal iliskileri
ve genel sagligi olumsuz sekilde etkileyebilir.

Dijital bagimlilik, teknoloji ve dijital cihazlara ETMEK iGiN iPUGI.ARI /

Zaman Limiti Belirteyin DUITAL BAGIMLILIGIN

ﬁ Dijital cihazlan kullanma surenizi
sinirlayin. Ornegin, ginde 1-2 saat ZARARLARI
ekran basinda kalmayi

hedefleyebilirsiniz. .
e Akademik Basartya Zarar: Calisma

Dijital Detoks Yapin sureleri azalir, derslere odaklanma zorlugu
Haftada bir gun dijital cihazlardan yazanir.

DI]ITAI- BAGIMI_"_IGIN uzak durarak dinlenmeye calisin. )
" . . e Sosyal lliskilerde Kopmalar: Gercek
BEI-IR'I'"-ERI - - arkadasliklar  dijital iliskiler ytziinden
Fiziksel Aktiviteye Zaman Ayirin zedelenebilir.
Spor yapmak, yuruyuse ¢cikmak ya da
dogada vakit gecirmek zihinsel e Fiziksel Saghk Sorunlari: Gozlerde
Saghgnﬂza |y| ge[ecektir. yorulma, UkaSUZlUk, hareketsizlik glbl

saglik problemleri ortaya ¢ikabilir.
Sosyal Etkilesimleri Artirin
¢ Duygusal Zorluklar: Depresyon, kaygi gibi

Aile Uyeleriyle veya arkadaslarinizla ->
duygusal problemler artabilir.

daha fazla yUz yUze vakit gecirin.

Teknolojiye 'Ara' Verin

Ornegin, uyumadan 6nce son 30
dakika telefon, bilgisayar veya TV
kullanmamaya calisin.

Ekran Kullammini Egitici iceriklerle
Degistirin

Egitimle ilgili videolar izleyebilirveya
ogrenci gelisiminizi destekleyen
uygulamalari kullanabilirsiniz.




