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Hey, ne
yapiyorsun ?

Penguenler hakkinda
bazi makaleler
okuyordum.
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Merak etme.
Biliyorum.

araStirma
yaptlgmu 96rmek
guzel.

Ama orada ¢ok uzun
sare kalma. Ekran

ba§mda 9egirdi§]in

zamani takip et.
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AMAN TANRIM.
Yaklask 8 saattir

WIFHI! Ekran

stresinin ne kadar
oldugunu kontrol

et.

buradayim.
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Ginlak ekran saremi
' azaltmak i¢in bana
- | 1] . M - . | yardimci olabilecegin
| herhangi bir ipucu var mi? o _ Baslangic olarak
| teknolojiden armdirilms
B - i " B bir bélge oluSturmaya
| O NJ o ] Qa|l§mallsm.
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Sanki evde kendine Vay canina, bu
huzurlu ve rahatlatici gergekten gok gizel.
bir alan yaratmigsin Kendi "teknolojisiz"imi

gibi. yaratmaya caliSacagim.

Belki en sevdigin
kanepede ya da
bahcedeki bir bankta.

Her ne olursa olsun,
sadece sen ve dinya
olmal, telefon, bilgisayar
ya da baska bir Sey

olmamal..
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» = . Bunu ben de istiyorum.
Ama bazen internette
| m a1 . B gezinirken ne kadar zaman
gectiQini takip etmek zor
| . oluyor.
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Ayruca, teknolojinin kot

oldugunu séylemiyorum,

Sadece sinirli miktarda
zaman ayirmalisiniz




Bu ¢ok pratik. Bunu
hi¢ daSinmemiStim.
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SCreen

r Eger durum buysa, bu konuda
size yardimci olabilecek pek ¢ok
uygulama var. Bu uygulamalar

9unlik ekran basinda gegirdiginiz
streyi snirlayacaktir.
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Bir kerede cok uzun sire T“

kalsaniz bile, bu sizi ka¢ak --‘f‘

bir mola vermeye T [T C) l

zorlayacaktir.




| » | = " B Haklisin! Onlar '
eQlenebiliyor ve bunu
sosyal medyaya ‘
- N (= =1 - N koyabiliyorsa, ben neden

Q

| koymayayim?

ack hava aktivitesi
yapmiyoruz ve sonra fotograf
S paylaSmiyoruz...

Baskalarnin yapmasini T 1
izlemek yerine kendiniz =T\

yapmak daha heyecan ™0 l _

verici olmal.

W Hey, neden gidip biraz daha

SCreen
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Ekran basinda gecirilen sire
hizli olacaktir, bu nedenle

her zaman takip etmeyi ve a
6lcila tutmayi unutmayin.
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e CocuQunuzun cevrimici faaliyetleri hakkinda bilgi edinin

e CocuQunuzla ekran basinda gecireceQi zaman konusunda snirlar belirleyin.
e Teknolojiyi entegre edin ve bu konuda sizinle konugmalarina izin verin

e Onlarla ¢evrimici gizlilik hakkinda konuSun

e Cevrimigi ve cevrimdiSi etkinlikleri dengeleyin

e CocuQunuzun kendi ekran siresini yonetmesine yardimci olun.
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Internet ve sosyal medya cok eJlenceli olabilir! Ancak ekranlara ara vermek ve boS zamanlarnizda yapacak alternatif Seyler
bulmak her zaman iyidir. Buna teknolojisiz zaman gecirmek denir. AsaQidaki tablodan, teknolojisiz zamani teSvik eden faaliyetlerin
etrafina bir daire cizin. Hayatinizda saglkh bir ekran dengesine sahip olduQunuzdan emin olmak i¢in neden bu etkinliklerden
bazilarini yapmayi denemiyorsunuz?

Kitap okumak Ailenizle yemek | Nintendo Switch
yapmak oynamak
Fortnite Futbol oynamak Yeni hobiler
oynamak edinmek
Arkadaslarnizia
internette Masa oyunu Hikaye yazmak
sohbet etmek oynamak
YouTube'dan TikTok videosu Odamiz
video izlemek hazurlamak temizlemek
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Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmistir. Bu
calisma valnizca vazarin oOrislerini
vansitmaktadir ve Ulusal Ajans ile Avrupa
Komisyonu, burada yer alan bilgilerden sorumlu
tutulamaz.



