
DİJİTAL
DÜNYADA

SAĞLIKLI ALIŞKANLIKLAR
NASIL OLUŞTURULUR

TEPEBAŞI

REHBERLİK VE

ARAŞTIRMA

MERKEZİ

B İ L İ N Ç L İ

A N N E - B A B A  

B İ L İ N Ç L İ  G E L E C E K

 



ZAMAN YÖNETİMİNİ
KAZANDIRIN

D�j�tal dünyada vak�t
geç�rmek yalnızlaşmayı
arttırmaktadır. 
Sosyal çevre zaman
yönet�m�nde anahtar rol
oynar. 
Çocuğunuza günde en az 1
saat sosyal çevre, hob�,
spor, sorumluluk �mkanı
sunab�l�rs�n�z.

Çocuğunuza neden
�nternet� kullandığını, ne
kadar süre kalacağını
sorarak �nternet�
kullanmayacağı  zamanı
b�rl�kte bel�rleyeb�l�rs�n�z.
D�j�tal dünyanın b�r amaç
değ�l b�r araç olduğunu
unutmayınız.



TEKNOLOJİYE

ARA VERİN

Ekran süres�ne 5-10 dak�kalık molalar
oluşturun . Egzers�z yapmasını, hayal
kurmasını, oyun oynamasını teşv�k ed�n. 
Mola zamanını sadece hatırlatın c�hazı
kend�sn�n kapatmasını sağlayın.

 



UYKU ÖNCESİNİ
DÜZENLEYİN

 Akşamları  teknoloj�k c�hazların akıllı
ışık(mav� ışık) f�ltres�n�  gece modu

olarak ayarlayab�l�rs�n�z.

Yatmadan en az 1-2 saat önce
teknoloj�k  aletler� kullanmayın. Bu

sürede k�tap okumak, sohbet etmek
daha �y� olacaktır.



GÖZ SAĞLIĞINA DİKKAT!

E k r a n  s ü r e s �  a z a l t ı l m a l ı ,  y a z ı  b o y u t u
a r t t ı r ı l m a l ı ,  r e n k  a y a r l a r ı  v e  p a r l a k l ı k

a y a r l a r ı  y a p ı l m a l ı d ı r .  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ekrana uzun süre bakmak; yorgunluğa, göz
sorunlarına, baş ağrısına sebep olur. 

 
 
 
 



Ekran karşısında yemek
yemey� önley�n 

Ekran karşısında yemek; doygunluğun

h�ssed�lmes�n� engel�yor ve obez�te r�sk�n�

arttırıyor.Masada ve sohbet ederek yemek

yemeğ� sağlamanız öneml�d�r. 



AİLE DİJİTAL
DETOKS
ZAMANI

BELİRLEYİN VE
UYGULAYIN

 
T e k n o l o j � d e n  u z a k  z a m a n l a r
b e l � r l e y � n ;  h a f t a s o n u  d � j � t a l

o l a n  h e r ş e y d e n  u z a k
o l a b � l � r s � n � z .  D o ğ a  � l e  � ç  � ç e

v a k � t  g e ç � r e b � l � r s � n � z ,
b � r l � k t e  o y u n

o y n a y a b � l � r s � z � n ,  y ü r ü y ü ş l e r
y a p a b � l � r s � n � z .


