
DİJİTAL
DETOKS



Telefon, b�lg�sayar ve
tabletle �nternete

bağlanamadığın zaman
kızgınlık, sıkıntı ve

huzursuzluk g�b� duygular
h�ssetmeye den�r. Eğer

sürekl� b�ld�r�mler� kontrol
ed�yorsan, telefonla uyuyup

uyanıyorsan, sosyal
medyada uzun vak�tler

harcıyorsan, d�j�tal
bağımlılık başlamış ve

d�j�tal detoks zamanınız
gelm�ş demekt�r.

D�j�tal Bağımlılık
Ned�r? 

Detoks
Ned�r?

Arınma ve tem�zlenme
demekt�r. Vücudumuz
her gün nefes alma ve
terleme g�b� yollarla
kend�n� tem�zler. Doğru
detoks vücudun
tem�zlenmes�ne ve
sağlıklı olmasına katkı
sağlar.

D�j�tal Detoks 
         Ned�r?
Telefon, b�lg�sayar ve
sosyal medya
platformları g�b�
d�j�tal c�hazları
kullanmaktan b�r
sürel�ğ�ne kaçınmak
demekt�r.



Nasıl
Yapılır?

Öncel�kle s�ze uygun
zaman aralığını
bel�rley�n, örneğ�n
pazar günler�.

Sosyal
medyadan

gelen
bildirimleri

kapatın.

İşler�n�z�
planlamak

�ç�n kağıt ve
kalem

kullanın.



Yapmaktan
keyif aldığınız

aktiviteleri
sıralayın (kitap
okumak gibi).

S�z� saatlerce
telefonda tutan

oyunları
s�leb�l�rs�n�z.

Detoks süres� boyunca
telefona bakmamaya

özen göster�n, gerek�rse
uçak moduna alarak

müz�k d�nlemeye
devam edeb�l�rs�n�z.



Yemek masasına
telefonla

oturmamaya özen
göster�n.

D�j�tal
araçlarınızı evde

bırakmaya
çalışın.

Telefonda geç�rd�ğ�n�z
sürey� kısıtlamaya

yarayan uygulamalar
kullanın. Örneğ�n
Mute, Moment,

Offt�me g�b�
uygulamaları terc�h

edeb�l�rs�n�z.


