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EKRANLAR VE C İHAZLAR B İZ İM İÇ İN

VAZGEÇİLMEZ HALE GELMİŞT İR VE

MÜKEMMEL ÖĞRENME ARAÇLARI

OLABİL İRLER .  BUNLARI  BAŞKALARIYLA

BAĞLANT I  KURMAK,  DESTEK ALMAK,  YENİ

BECERİLERDE USTALAŞMAK,  RAHATLAMAK

VE EĞLENMEK İÇ İN KULLANABİL İR İZ .

ANCAK EKRAN BAŞINDA GEÇİRDİĞ İN İZ

SÜREYİ  VE TÜKETT İĞ İN İZ  MEDYAY I

DENGELİYOR MUSUNUZ? BU S İZ İN

SAĞLIĞ IN IZA KATK IDA BULUNUYOR MU?

HİÇ TELEFONUNUZDA ÇOK FAZLA

ZAMAN GEÇİRDİĞİNİZ İ  H İSSETT İN İZ

Mİ? NE YAPIYORDUNUZ?

TÜM EKRAN SÜRELERİ  AYNI  DEĞİLDİR .

S İZ İ  ÜZEN,  KAYGILANDIRAN YA DA

DEPRESYONA SOKAN MEDYAY I

TÜKET İYORSANIZ ,  ORTADA DURMADAN

GEZİNMEK İÇ İN ÇOK FAZLA ZAMAN

HARCIYORSANIZ ,  BUNU B İR KENARA

BIRAKMALI  VE ODAĞIN IZ I  YENİDEN

YÖNLENDİRMELİS İN İZ !

RUH SAĞLIĞ I :  TEKNOLOJİY İ  REFAHIN IZ I

DESTEKLEMEK İÇ İN KULLANMAK

TEKNOLOJİ  HAYAT I  DAHA İY İ  Mİ  YOKSA

DAHA KÖTÜ MÜ YAP IYOR?

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


ANKSİYETE

SOSYAL MEDYAYI

SEVER!

HEPİMİZ O YOLLARDAN GEÇTİK :

KAYDIRMA,  KAYDIRMA,  KAYDIRMA VE

BİR DE BAKMIŞSINIZ  K İ  KOCA BİR

SAAT GEÇMİŞ !  SOSYAL MEDYANIN

SAĞLIĞINIZ  ÜZERİNDEKİ  OLUMSUZ

ETKİLERİNDEN BAZILARI  ŞUNLARDIR :  

GÖRÜNÜŞE ODAKLANMAK 

-SAHTE/YANILT ICI  GÖRÜNTÜLER

 -KENDİNİZ İ  BAŞKALARIYLA

KIYASLAMAKTAN KENDİNİZ İ

ALAMIYORSUNUZ 

-S İBER ZORBALIK ,  TROLLEME,  KEDİ

AVLAMA VB .

 -FOMO (KAÇIRMA KORKUSU)

 -BAĞIMLIL IK YAPABİL İR 

-SOSYALLEŞMEK VEYA K İŞ İSEL BAKIMLA

İLGİLENMEK YERİNE ZAMANINIZ I

KAYDIRARAK GEÇİRİYORSUNUZ. .

ZİHİNSEL OLARAK

SAĞLIKLI  B İR BESLENME

İÇİN STRATEJİLER:

-ÇEŞİTL İL İĞ İ  DESTEKLEYEN VE TEŞVİK

EDEN SAYFALARI  TAKİP EDİN .  

-L İDE ( İY İ  VE KÖTÜ GÜNLER)  HAKKINDA

DENGELİ  B İR GÖRÜŞ SUNAN SAYFALAR.

 -KENDİNİZ İ  GÜVENDE VE DESTEKLENMİŞ

HİSSETT İĞİNİZ  GRUPLARA VE TUTKULU

OLDUĞUNUZ AMAÇLARA KAT IL IN .  

-SOSYAL MEDYANIN ARKADAŞLARINIZLA

SOSYALLEŞMEYİ  GELİŞT İRMESİ

GEREKTİĞİNİ  UNUTMAYIN ,  ONUN YERİNİ

ALMAMALI .

 -ZAMAN ZAMAN ARA VERİN .  -BAZI  ŞEYLERİ

SADECE KENDİNİZ  İÇ İN SAKLAYIN (NE

PAYLAŞACAĞINIZ I  SEÇİN VE BELİRLEYİN .  

SOSYAL MEDYANIN SİZ İN İÇ İN

İY İ  OLABİLECEĞİNİ  B İL İYOR

MUYDUNUZ? SOSYAL MEDYA

SİZE YARDIMCI  OLABİL İR . . .

KİMLİĞİNİZ İ  GELİŞT İR İN .  

HEDEFLERİNİZ İ /ÖZLEMLERİNİZ İ  GELİŞT İR İN 

ARKADAŞLARINIZLA SOSYALLEŞİN

ERİŞİM DESTEKLERİ



DİJİTAL YAŞAMLARIMIZDA

DENGEYİ  BULMAK

EKRAN BAŞINDA GEÇİRDİĞİNİZ  SÜRE SİZ  FARKINDA OLMADAN

ARTABİL İR .  EKRAN BAŞINDA GEÇİRDİĞİNİZ  ZAMANIN DENGESİ

BOZULDUYSA VE KENDİNİZ İ  ENDİŞELİ  H İSSEDİYORSANIZ NE

YAPABİL İRSİNİZ?

İNTERNETTE RAHATLAMADAN ÖNCE BAŞKA

AKTİV İTELER YAPIN .  ÖRNEĞİN ,  C İHAZINIZ I

AÇMADAN ÖNCE BİRAZ EGZERSİZ YAPIN ,

ÖDEVLERİNİZ İ  VE EV İŞLERİNİZ İ  HALLEDİN ,

KÖPEĞİNİZ İ  GEZDİRİN VE A İLENİZLE VAKİT  GEÇİRİN .

GÜN İÇ İNDE BAZI  'EKRANSIZ ZAMANLAR '

PLANLAYIN .  'F İŞ İ  ÇEKMEK '  İÇ İN ZAMANLAR

AYARLAYIN .  YEMEK ZAMANLARINI  EKRANSIZ HALE

GETİR İN .  

ARKADAŞLARINIZ I  GÖRMEK VEYA SPOR YAPMAK

GİBİ  DÜZENLİ  OLARAK KEYİF  ALDIĞINIZ

ÇEVRİMDIŞI  HOBİLERİNİZ  VE İLGİ  ALANLARINIZ

OLDUĞUNDAN EMİN OLUN.  

NE KADAR UYUDUĞUNUZU HESAPLAYIN? UYKU,

F İZ İKSEL VE Z İHİNSEL SAĞLIĞIMIZ İÇ İN ÖNEMLİ

OLDUĞUNDAN BİR ÖNCELİK OLMALIDIR .

AKILL I  TELEFON TAT İL İ  YAPMAK İÇ İN 6 NEDEN!  EKRAN SÜRESİ :  NE

KADARI  ÇOK FAZLA?

https://www.youtube.com/watch?v=RpmIkWfH2ks
https://www.youtube.com/watch?v=RpmIkWfH2ks


A V R U P A  B İ R L İ Ğ İ  T A R A F I N D A N  F İ N A N S E  E D İ L M İ Ş T İ R .  B U
Ç A L I Ş M A  Y A L N I Z C A  Y A Z A R I N  G Ö R Ü Ş L E R İ N İ

Y A N S I T M A K T A D I R  V E  U L U S A L  A J A N S  V E  A V R U P A  K O M İ S Y O N U
B U R A D A  Y E R  A L A N  B İ L G İ L E R İ N  H E R H A N G İ  B İ R  Ş E K İ L D E

K U L L A N I L M A S I N D A N  S O R U M L U  T U T U L A M A Z .


