Saghkl Ekran

Kullanimi i¢in 10 ipucu

@ Bir limit belirleyin

Bir hafta boyunca toplam ekran kullanimina veya
belirli bir uygulamaya bir limit koymaya calisin.
iPhone’daki Ekran Siresi veya Android’deki Dijital
Refah araciligiyla, limitinizi astiginizda bir bildirim
almayi saglayabilirsiniz. Limiti astiktan sonra
uygulamayi kullanmaya devam edebilirsiniz, ama
ne kadar suredir kullandiginizin farkinda olarak.

Yatak odanizi ekransiz
hale getirin

Yatak odanizi ekransiz hale getirin: uyumadan

once telefonunuzu baska bir odaya koyun. Boylece
telefonunuzla ugrasarak gereginden fazla uyanik
kalmazsiniz. Ayrica sabahlari ilk is mesajlarinizi kontrol
etme olasiliginiz da azalir.

Yemek yerken
telefonunuzu bir
kenara koyun

Bu sadece masadaki atmosferi iyilestirmekle kalmaz,
ayni zamanda yaptiginiz ise ve gevrenizdeki insanlara
daha iyi konsantre olmaniza da yardimci olur.

Tek bir ekranla yetinin

Daha az uyarana maruz kalmak i¢in ekran aktivitelerini
birbirine karistirmayin. Yani bir dizi izlerken ayni anda
sosyal medyada gezinmeyin, dikkatinizi tek bir seye ve-
rin. Boyle durumlarda telefonunuzu biraz uzaga koyun,
bdylece onu elinize alma ihtimaliniz azalir.

Ekraninizi gri tonlara
ayarlayin

Telefon ekraniniz renkli oldugunda dikkatinizi daha
kolay geker. Cunkii uygulamalar genellikle renkler ve
animasyonlarla ilgi uyandiracak sekilde tasarlanmistir.
Ekraninizi gri tonlara ayarlayarak, bu dikkat ¢ekici
unsurlara karsi kendinizi koruyabilirsiniz. Ekraninizi gri
tonlara ayarlayin.
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Dikkatinizin dagilmasina
iIZIn vermeyin

Derhal ilgi gerektirmeyen uygulamalarin push bildirimlerini
kapatin. Telefonunuzu sessize alin veya g6ziiniziin 6ninden
uzaklastirin. Gergekten ihtiyaciniz olmayan uygulamalari silin.
Aniden, sevdiginiz veya 6nemli buldugunuz diger seyler icin ne
kadar zamaniniz kaldigini fark edeceksiniz.

Ekran kullaniminizi
gorunir duruma getirin

Ekran kullaniminizin size ne kazandirdigi ve neye mal
oldugunun bir 6zetini ¢ikarin. Ekran aktivitelerinizi ekran
kullanmayan alternatiflerle degistirebilir misiniz? Ornegin,
mesajlasmak yerine arkadaslarinizla bulusun, dizi izlemek
yerine kitap okuyun veya ¢evrimici oyun oynamak yerine
masa oyunu oynayin.

Ekranla birlikte
hareket edin

Ekran siresi her zaman hareketsiz kalmak anlamina
gelmez. Ornegin spor veya yoga uygulamalari, dans
videolari, rehberli yurtyusler ya da hareket etmenizi
gerektiren oyunlar béyle degildir.

Kurallar olusturun

Birlikte yasadiginiz ve zaman gegirdiginiz insanlarla ekran
kullaniminizi konusun: Medyay! nerede ve ne zaman
kullanacaksiniz, ne zaman kullanmayacaksiniz? Ve ne
kadar slreyle?

Mesajlara yanit vermek icin
belirli bir zaman segin

Mesaijlara yanit vermek igin belirli bir zaman secin.
Ornegin sabahlari 9.00 ile 10.00 arasinda veya 6gleden
sonra 17.00 ile 18.00 arasinda. Bdylece bu sabit
zamanlara aligirsiniz ve ara sira telefonunuza bakma
ihtiyacini hissetmezsiniz. Ayrica, hizli yanit verme baskisi
da azalmis olur.
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