Ekranlara Kisa Bir

GununGzin ne kadarini bir ekrana bakarak gegiriyor
Telefon ya da tablet gibi dijital bir aygti elinize aldiginizda
farkina varmadan saatlerce yerinizden kalkmadiginiz

oldu mu hi¢? Haydi gelin, uzun stre ekranlara bakmanin
yagsamimiza etkilerine ve dijital aygitlarin nasil kontroll
kullanilabilecegine iligkin ipuglarina bir bakalim.

§ = e fl

Dijital aygitlarla aradiginiz pek ¢ok bilgiye (0 s
e

kolayca ulagabilir ya da eglenceli zaman

gegirebilirsiniz. Ancak ekran kargisinda ; =
gegirdiginiz sure uzadiginda bu durum
Size zarar vermeye baglayabilir. Simdi
yazimizi okumaya ara verip birka¢ dakika
dugtnan: Uzun stre ekrana bakmak

size ne gibi zararlar verir?

Farkinda olmadan
uzun zaman yanlig
pozisyonlarda
oturmaniza, boyun ve
sirt agrilart yagamaniza
neden olmasi
uzun sadreli ekran
kullaniminin
zararlarindan
biri.

Uzun slre renkli ve hareketli
iceriklere, ¢ok sayida gorsele bakmak,
dikkatle ilgili sorunlar yagamar*a
neden olabilir. Ornedin ¢ok renkli ve
hareketli bir oyun oynadiktan sonra kitap
okumak ya da ders dinlemek gibi daha
hareketsiz iglere odaklanmakta zorluk,

yagayabilirsiniz. :

Sizin yerinize hayal edilmig ve gizilmig
iceriklere uzun sure baktiginizda
hayal glicinGz zayiflayabilir ve yeni
seyler dugunmekte zorlanabilirsiniz.
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“) z gegirmenin uyku sorunlarina neden gereksinimi gibi nedenlerle stres
{/ * olabildigi, bunun 6zellikle uyumadan seviyeniz artabilir ve aygita bakma
| hemen 6nce yapildiginda uyku firsati bulamadiginiz zamanlarda

| kalitesini azalttigr goralayor. huzursuzluk hissedebilirsiniz.

O§Ik 5 saatlerini
akilli telefon ekrani
kargisinda
gegirdiklerini
gOsteriyor.

“sUresinin giinde
en fazla 70 dakika
oldugunu biliyor
muydunuz?

animiniz beyinde
Igilanan hormon miktarlarinizi da
etkiler. Guzel bir etkinlik yaptiginizda,
beyninizde dopamin hormonu salgilanir.
i eyniniz 6dul olarak algilar ve dopamin
2 neden olan davraniginizi tekrarlama
tar. Ornegin bir arkadaginizin sosyal
'."s paylagtlgmlz g ndertyn begenmesi,
vdiginiz birinden mesaj gelmesi ya da
"-"_.- §iniz yarigma programinin yeni
imundn yayimlanmasi gibi bildirimler
~ dopamin hormonu salgilanmasina
- neden olur. Bu da “Beni
‘mutlu hissettirecek bir gey
gorebilirim.” dugncesiyle
strekli bildirimleri
kontrol etmenize
neden olur.

Ne dersiniz, fizikél ve zihinsel
sagh@inizt korumak igin dijital aygitlar
kontrolla kullanmak ige yarayabilir mi?
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Ekranlardan bir siire uzak kalma karari
alabilir ve bunu gevrenizdekilerle
paylagabilirsiniz. Bu suregte sizinle
televizyon izleyemeyeceklerini ya da
gorantuli konugamayacaklarini bilirler.
Kim bilir belki onlar da size eglik eder.

Akilli telefon bildirimlerinizi
kapatabilirsiniz. Bildirimlerin strekli
etkin olmasi dikkat surenizin
kisalmasina ve yaptiginiz ige
odaklanmakta zorluk yagamaniza
neden olabilir.

Ailenizle ya da arkadaglarinizia
dijital aygit kullaniimayan
bir etkinlik planlayabilirsiniz.
Boylece hem teknolojiden biraz
uzaklagabilir hem de sosyal
iligkilerinizi geligtirebilirsiniz.

Ekran kullanim surenizi kisaltmaniza
yardimci olacak hatirlaticilari kolayca
gorebileceginiz yerlere asabilir ya
da aygitinizda benzer uygulamalar
kullanabilirsiniz. Duvariniza bir igaret
yapigtirarak onu her gérdagunuzde
ekran kullanim sirenizi kisaltmaniz
gerektigini hatirlayabilirsiniz.
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Uyudugunuz odada elektronik
aygit bulundurmamaya ézen
gOsterebilirsiniz. Ekranlardan
gbzlnuze ulagan mavi igik, beyninizde
hormon igleyigini etkileyerek uyku
bozukluklarina yol agabilir.

Telefon ya da tabletinizden
kullanmadiginiz tim uygulamalari
silebilir ve ilginizi cekmeyen sayfalari
takip etmeyi birakabilirsiniz. Boylece
ekran kargisinda gegireceginiz sure
oldukga kisalacak.

Teknolojiyi kontroll(i kullanma
surecinizde yeni bir ugragi edinebilir
ya da yeni kitaplar okumaya
baglayabilirsiniz. Bu, ekrana bakma
isteginizi azaltabilir ve boylece daha
Uretken olabilirsiniz.

Ekran kullanarak yaptiginiz igler
i¢in farkli segenekler bulabilirsiniz.
Ornegin bir aragtirmayi
kataphanede kitaplardan yapabilir
ve alacadiniz notlari deftere
yazabilirsiniz.

Kendinize teknolojik aygit
kullanmayacaginiz bir alan ve
saat belirleyebilirsiniz. Ornegin
odanizda ya da hatta evinizin
her yerinde saat 17.00 ile
21.00 arasinda teknolojik aygit
kullanimini kaldirabilirsiniz.

Evinizin giriginde kapinin
yakinlarina akilli telefonlarinizi
birakabileceginiz bir kutu
koyabilirginiz.
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