


Dijital Bagimlilhik
Nedir?

Telefon, bilgisayar ve
tabletle internete

baglanamadigin zaman Deto ks

kizginlik, sikinti ve
huzursuzluk gibi duygular 1D
hissetmeye denir. Eger N ed Ir:
surekli bildirimleri kontrol
ediyorsan, telefonla uyuyup
uyaniyorsan, sosyal Dljltal Detoks
medyada uzun vakitler Ned | r?
harciyorsan, dijital
bagimlilik baslamis ve
dijital detoks zamanini te
gelmis demektir. SgasagliF

Telefon, bilgisayar ve
sosyal medya
platformlari gibi
dijital cihazlari
kullanmaktan bir
sureligine kacinmak
demektir.

fSaglar.



Sosyal
medyadan
gelen
bildirimleri
kapatin.

Islerinizi
planlamak
icin kagit ve
kalem
kullanin.




Sizi saatlerce
telefonda tutan
oyunlari
silebilirsiniz.

Detoks suresi boyunca
telefona bakmamaya
O0zen gosterin, gerekirse
ucak moduna alarak
muzik dinlemeye
devam edebilirsiniz.




Dijital
araclarinizi evde
birakmaya
calisin.

Telefonda gecirdiginiz
sureyi kisitlamaya
yarayan uygulamalar
kullanin. Ornegdin
Mute, Moment,
Offtime gibi
uygulamalari tercih
edebilirsiniz.




