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NEDEN
DİJİTAL
DİYET?

    Günümüzde tv,  b�lg�sayar ve
�nternet yaşamının vazgeç�lmez b�r
parçası hal�ne geld�.  B�r kuşak
neredeyse tamamen d�j �talleş�yor.
D�j �tal  araçlarla temasımız son b�r
kaç yılda pandem�yle b�rl �kte
artmıştır .  
    B�reyler�n günde ortalama 3 – 6
saate yakın zamanlarını akıl l ı  cep
telefonlarında harcadıkları
görülmekted�r.  Bu durum, ortalama
b�r yet�şk�n �ç�nd�r.  D�j �tal  bağımlıl ık
her yaş grubunda gün geçt�kçe
artmakta ve b�reyler�n üretme,
yaratıcı  zekâsını kullanma ve sosyal
yaşama ayıracağı zaman d�l �m�n�
azaltmaktadır.  
      Akıl l ı  telefonlardan veya
tabletlerden beş dak�kalığına
"sadece kontrol ett�ğ�m�z�!"
düşündüğümüzde çoğunlukla,
aslında saatler�m�z� harcıyoruz.
Teknoloj�  bağımlıl ığı olarak
adlandırı lan bu durum �ç�n
uzmanlar,  d�j �tal  d�yet
önermekted�rler.
      Ebeveynler günde sadece 2-3
saatl�ğ�ne d�j �tal  dünyayı durdurup
çocuklarının dünyasına eşl�k
ederek, ps�kososyal yönden
gel�şmes�ne destek olmalıdır .   
   Aralıklı  ev ortamının
havalandırı lması gerekt�ğ� g�b� z�h�n
ortamlarının da bu d�yetle
havalandırı lması gerekt�ğ�
öner�lm�şt�r .  
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    K�ş�n�n günlük yaşamında teknoloj�
araçları ,  �nternet ve sosyal medya
programlarını k�ş�sel ,  sosyal,  eğ�tsel amaç ve
�ht�yaçları  dışında zaman ve de n�tel�k
bakımından ölçüsüz kullanımı olarak
tanımlanmaktadır.  
     B�rey�n var olan günlük yaşam  rut�nler�n�
(uyku, beslenme, a�le,  �ş hayatı vs.)
bozmadan d�j �tal  ürünler�  dengel�
kullanab�lmes�ne de "D�j �tal D�yet"
denmekted�r.  

DİJİTAL OBURLUK NEDİR?
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 DİJİTAL
OBURLUK

BELİRTİLERİ

    B�rden fazla Akıl l ı
Telefon, Tablet,  B�lg�sayar,
TV, Oyun Konsolu vs.  g�b�
araçlara sah�psen�z,  
 Benzer özell �kte d�j �tal
araçlara sah�p olup heps�n�
aynı anda kullanma �steğ�ne
sah�psen�z,  
 Kullandığınız teknoloj�
ürünler�  özell �k ve �şlev�
bakımından s�z�n �ç�n yeterl�
özell �klere sah�p olmasına
rağmen en son model�
almayı arzu ed�yorsanız,  
Akıl l ı  Telefon, Tablet ve
B�lg�sayarınıza
kullanmadığınız halde oyun
ve programlar
yüklüyorsanız,  
Hedefled�ğ�n�zden daha
uzun süre telev�zyon �zl �yor
ve sosyal medya
programlarını
kullanıyorsanız
 Evde, �şte bulunduğunuz
her ortamda b�rden fazla
�nternet er�ş�m paket�
kullanıyorsanız,  
 Sosyal medya programları
arasında sürekl�  geç�ş
yapıyorsanız
 Aynı sosyal medya
programıyla � lg�l �  b�rden
fazla hesabınız varsa
Uzun saatler d�j �tal  oyun
oynuyorsanız
 Teknoloj�  aletler�  ve
�nternet�n olmad1g1
ortamlarda yoksunluk
h�ssed�yorsanız,  
Sosyal � l �şk�lerden çek�l �p
"e- sosyal" b�r hayat
yaşıyorsanız.

 DİJİTAL
DİYET İÇİN

ÇÖZÜM
ÖNERİLERİ

    Aynı �şleve sah�p d�j �tal
c�hazlardan b�r�n� almayı
ve kullanmayı terc�h
ed�n. 
Akıl l ı  Telefon, Tablet ve
B�lg�sayarınıza yalnızca
kullanacağınız
programları yükley�n 
 kullanılmayan
programları s� l �n
Günlük kullanım
kalıplarınızı  değ�şt�r�n
  Yoğun kullandığınız
saatler�  tesp�t ed�p o
saatlerde başka
akt�v�teler planlayın.
Telev�zyon �zlerken,
�zled�ğ�m�z program
konusunda seç�c�
olmalıyız.  Telev�zyon
eğer �zlenm�yorsa
kapatın.
Günlük rut�nler�n�z ve
yapacağınız tüm
akt�v�teler �ç�n hedef ve
planlar bel�rley�n
  İht�yacınız dışında her
gün d�j �tal  c�haz ve
sosyal medya
hesaplarınızı  kontrol
edeceğ�n�z b�r saat
bel�rley�n.
 Uzun sürel�  kullanımı
engelleyem�yor ve
planladığınız g�b�
olmadığını
düşünüyorsanız b�r
uzmandan destek
almalısınız.

DİJİTAL
DİYET

İPUÇLARI
Akıllı Sabahlar 

Sabahlan kalkınca
d�j�tal araçlarla

zaman geç�rmemeye
özen göster�n 

Günlük L�m�t
 D�j�tal araçlarda
kaybolup g�den

zamanları
engellemek �ç�n

günlük l�m�tler koyun 

Sak�n Akşamlar
 Yatmadan önce d�kkat

dağıtan d�j�tal araç
kullanımını kısıtlayın

böylece s�z ve
çocuklarını sağlıklı b�r
uyku geç�reb�l�rs�n�z.  

Örnek Olun
Çocuklara
kısıtlama
get�r�rken

kend�n�z d�j�tal
dünyada

kaybolmayın.


