DIJITAL
DUNYADA

SAGLIKLI ALISKANLIKLAR

NASIL OLUSTURULUR

BILINCLI TEPEBASI
ANNE-BABA REHBERLIK VE
BILINCLI GELECEK ARAST IRMA
MERKEZI




ZAMAN YONETIMINI

KAZANDIRIN

Cocudgunuza neden
interneti kullandigini, ne
kadar sure kalacagini
sorarak interneti
kullanmayacagi zamani
birlikte belirleyebilirsiniz.
Dijital diunyanin bir amac¢
degdil bir ara¢ oldugunu
unutmayiniz.

MINEIROELEREL
gecirmek yalnizlasmay)
arttirmaktadir.

Sosyal cevre zaman
yonetiminde anahtar rol
oynar.

Cocugunuza gundeenaz]
saat sosyal ¢cevre, hobi,
spor, sorumluluk imkani
sunabilirsiniz.



TEKNOLOJIYE
ARA VERIN

" Ekran siiresine 5-10 dakikalik molalar
olusturun . Egzersiz yapmasini, hayal
kurmasini, oyun oynamasini tesvik edin.
Mola zamanini sadece hatirlatin cihazi
kendisnin kapatmasini saglayin.




UYKU ONCESINI
DUZENLEYIN

Aksamlari teknolojik cihazlarin akill
1Istk(mavi i1sik) filtresini gece modu
olarak ayarlayabilirsiniz.

Yatmadan en az 1-2 saat once
teknolojik aletleri kullanmayin. Bu
surede kitap okumak, sohbet etmek
daha iyi olacaktir.
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Ekran karsisinda yemek

yemeyi onleyin

Ekran karsisinda yemek; doygunlugun
hissedilmesini engeliyor ve obezite riskini
arttiriyor.Masada ve sohbet ederek yemek

vyemegi saglamaniz onemlidir.




AILE DiJiTAL
DETOKS
ZAMANI

BELIRLEYIiN VE
UYGULAYIN




