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EKRANLAR VE CIHAZLAR BiZiM iCIN
VAZGECILMEZ HALE GEEMISTIRIVE
MUKEMMEL OGRENME ARACLARI
OLABILIRLER. BUNLARI BASKALARIYLA
BAGLANTI KURMAK, DESTEK ALMAK. YENI
BECERILERDE USTALASMAK., BAHATLAMAK
VE EGLENMEK IiCIN KULLANABILIRIZ.
ANCAK EKRAN BASINDA GECIRDIGINIZ
SUREYI VE TUKETTIGINIZ MEDYAY]
DENGELIYOR MUSUNUZ? BU SiZIiN
SAGLIGINIZA KATKIDA BULUNUYOR MU?

TUM EKRAN SURELERI AYNI DEGILDIR.
SIZ U ZENG T AN G A ND ERA N SEATHE A
BrEREE S aE@hN A G AN RN ASES BN /N |
TURETLNORSANIZ, Q@ BEARASECIHNIAT AN
GEZITNMEK TG NG G ORERAZ L AT ZANMAN
ARSI RS AN 55 B SRR aeh R B NEA A
BIRAKMALI VE ODAGINIZI YENIDEN
RN RN E R R e i)

RUH SAGLIGI: TEKNOLOJIYI REEAHINIZI
B-ES L EKEENAE K ESIENE KSR R A NN ALK
G IN @), GRS TEPAN A SRR e A AR NN N @ I S AT
BAHALD KOTE=ME): AR EY:O:RE2



https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE
https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE
https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE
https://www.youtube.com/watch?v=7rbDIx69ORE

HEPIMiIZ O YOLLARDAN GECTIK:
KAYDIRMA, KAYDIRMA, KAYDIRMA VE
BiR DE BAKMISSINIZ Ki KOCA BIiR
SAAT GECMIS! SOSYAL MEDYANIN
SAGLIGINIZ UZERINDEKI OLUMSUZ
ETKILERINDEN BAZILARI SUNLARDIR:

GORUNUSE ODAKLANMAK
- SAHTE/YANILTICI GORUNTULER
SHECENIDIENEZ S BUA STKEAEIAR VA A
KIYASLAMAKTAN KENDINIiZI
ALAMIYORSUNUZ
=SEBNERE 7 O RS AN M N @ NEIL = N EE S E ]
AVLAMA VB.
-FOMO (KACIRMA KORKUSU]
-BAGIMLILIK YAPABILIR
=S ISR A e N N A A B S S e e R AR N RIet A
ILGILENMEK YERINE ZAMANINIZI
KAYDIRARAK GECQCIRIYORSUNUZ..

—CESITLILIGS T DESTEKLEY.EN VE TESVIK

EDEN SAYFALARI TAKiP EDIN. KIMLIGINIZI GELISTIRIN.
-LIDE [IYI VE KOTU GUNLER]) HAKKINDA
DENGELI BiR GORUS SUNAN SAYFALAR. HEDEFLERINIZI/OZLEMLERINIZI GELISTIRIN
-KENDINiIZI GUVENDE VE DESTEKLENMIS
HISSETTIGINIZ GRUPLARA VE TUTKULU ARKADASLARINIZLA SOSYALLESIN
OLDUGUNUZ AMACLARA KATILIN.
-SOSYAL MEDYANIN ARKADASLARINIZLA ERISIM DESTEKLERI

SOSYALLESMEY|I GELISTIRMESI
GEREKTIGINI UNUTMAYIN, ONUN YERINI
YNV VNV VNER
-ZAMAN ZAMAN ARA VERIN. -BAZI| SEYLERI
SADECE KENDINIZ ICIN SAKLAYIN [NE
PAYLASACAGINIZI SECIN VE BELIRLEYIN.




'‘DIJITAL YASAMLARIMIZDA

3 DENGEYI BULMAK

EKRAN BASINDA GECIRDIGINIZ SURE SiZ FARKINDA OLMADAN

ARTABILIR. EKRAN BASINDA GECIRDIGINIZ ZAMANIN DENGESI

BOZULDUYSA VE KENDINIiZIi ENDISELI HISSEDIYORSANIZ NE
YAPABILIRSINIZ?

INTERNETTE RAHATLAMADAN ONCE BASKA

. o ) __ i
w AKTIVITELER YAPIN. ORNEGIN, CIHAZINIZI
= ACMADAN ONCE BIRAZ EGZERSIZ YAPIN,
” — ODEVLERINIZI VE EV ISLERINIZI HALLEDIN,

KOPEGINIZI GEZDIRIN VE AILENIZLE VAKIT GECIRIN.

GUN ICINDE BAZI 'EKRANSIZ ZAMANLAR'
PLANLAYIN. 'FiSi CEKMEK' ICIN ZAMANLAR
AYARLAYIN. YEMEK ZAMANLARINI EKRANSIZ HALE

GETIRIN.
.\\\.;‘
\\\\x ARKADASLARINIZI GORMEK VEYA SPOR YAPMAK
o S . ) ; .
S GIiBlI DUZENLI OLARAK KEYIF ALDIGINIZ

CEVRIMDISI HOBILERINIZ VE ILGI ALANLARINIZ
OLDUGUNDAN EMIN OLUN.

NE KADAR UYUDUGUNUZU HESAPLAYIN? UYKU,

tzz FIZIKSEL VE ZIHINSEL SAGLIGIMIZ ICIN ONEMLI

OLDUGUNDAN BIiR ONCELIK OLMALIDIR.

AKILLI TELEFON TATIiLIi YAPMAK ICiIiN 68 NEDEN! EKRAN SURESIi: NE
KADARI COK FAZLA?



https://www.youtube.com/watch?v=RpmIkWfH2ks
https://www.youtube.com/watch?v=RpmIkWfH2ks
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GENCLIK KULTUR, SANAT VE GELISIM DERNECH P E D P L E

Estonia

AVRUPA BiRLiGi TARAFINDAN FINANSE EDIiLMiSTiR. BU
CALISMA YALNIZCA YAZARIN GORUSLERINI
YANSITMAKTADIR VE ULUSAL AJANS VE AVRUPA KOMiSYONU
BURADA YER ALAN BiLGILERIN HERHANGI BiR SEKILDE
KULLANILMASINDAN SORUMLU TUTULAMAZ.




