Saglikh Ekran
Kullanimi igin ipucu

0 Telefonunun senin i¢in ¢calismasini sagla

Burada sozii edilen uygulama ve ayarlarla odaklanma ve huzur saglarsin.

Telefonuna limitler koy. Ekran Bildirimleri kapat. Anlik bildirimler, sen istemesen de surekli
Siresi (iPhone) veya Dijital Saglhk dikkatini dagitir. Uygulamalarini elestirel bir gozle tek tek incele:
(Android) araciligiyla zamanini tam Hangi bildirimler gercekten énemli, hangileri hemen kapatilabilir?
olarak nasil harcadigini gorebilirsin.

Belirli bir uygulamayi daha az

kullanmak istiyorsan bu uygulama
icin guinliik bir zaman limiti belirle. Yatak odani ekransiz bir alan haline getir. Uyumadan 6nce

Sire doldugunda bir bildirim alirsin telefonu bagka bir odaya birakmak, hem yatmadan hemen
ya da uygulama kilitlenir. once scroll etmeye devam etmeni hem de sabah kalkar
kalkmaz mesajlarini kontrol etmeni onler.

2 Hangi kullanim bana uygun?

Telefonunla iligkini sen belirlersin. Sana neyin iyi geldigini kesfet.

Uygulamalarini temizle. Kendine ve baskalarina kurallar koy. Mesajlari uygun oldugunda
Hangi uygulamalari Birlikte yasadigin insanlarla nerede ve ne cevapla. Bir mesaj geldiginde
kullanip hangilerini zaman ekran kullanip kullanmayacaginizi hemen yanitlamak zorunda
kullanmadigin konusunda konus. Yemek sirasinda telefon yok, degilsin. Bunu 6rnegin sabah ve
kendine kars dirtst ol. belirli bir saatten sonra ekran yok ya da dgleden sonranin son saatleriyle
Hangi uygulamalar seni her aksam scrollen yapmak yerine kitap sinirlayabilirsin. Bu davranis
gergekten mutlu ediyor? okumak gibi faaliyetler dustinebilirsin. tarzi, izerindeki her zaman
Hangileri sana hicbir Bu kurallari tamamen kendi ihtiyaglarina ulasilabilir olma baskisini azaltir.
sey katmiyor? Daha gore sekillendirebilirsin.

az uygulaman olursa,
uygulamalar daha zor
aklini geler.

Elestirel ve bilingli kal.

Uygulamalarin nasil ¢galigtigini bilirsen onlar akillica
kullanabilirsin. Béylece kontrolii elinde tutarsin.

Sosyal medya, yayin hizmetleri ve Isleri basit tut. En fazla tatmini bir
yapay zeka araglari dikkatini miimkuin seferde tek bir sey yapmak verir.
oldugunca uzun stre tutacak sekilde Telefona bakmadan izlenen bir film
tasarlanmistir. Algoritmalar neyi gérip ya da yapilan bir sohbetten, sana
neyi gérmeyecegini belirler. Kendine ¢ok daha fazla sey katar.
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