
SINIR KOYMASINIR KOYMA



SINIR, AŞMAMAMIZ GEREKEN ÇİZGİDİR!

SINIR KOYMAK NEDİR? SINIR KOYMAK NE DEĞİLDİR?

Kend�n� tanımaktır. Duvar örmek

Beklent�ler�m�z� açıkca �fade etmekt�r. KÜSMEK

Düşünceler�m�zİ �fade etmekTİR. Benc�ll�k

Kend�ne saygı göstermekt�r. Arkadaşını dışlamak

Zorbalığa boyun eğmemekt�r. SESSİZ KALMAK

Hayır demekt�r. Her şeye hayır demek



Hayır, bu
bana göre

değ�l.

Hayır, bu oyunuoynamak�stem�yorum.

Hayır, dokunmanı
�stem�yorum.

Hayır, a�lem ben� böylegörürse çok üzülür.

Hayır,
teşekkür
eder�m.

Hayır dostum,
sağol ben böyle

�y�y�m.

AYNA KARŞISINDA “HAYIR PRATİĞİ” YAPABİLİRSİN



Sınırsız Teknoloj� Kullanımının
Olumsuz Etk�ler�

Bel ve boyun 
ağrıları

Göz bozuklukları

D�kkat
sorunları

Odaklanma
problemler�

Ders başarısında 
düşüş

Arkadaşlık
�l�şk�ler�nde

bozulma

Yalnızlaşma

Anne-baba �le 
çatışmalar

Dışlanmaya maruz
kalma



TEKNOLOJİYİ NASIL SINIRLANDIRABİLİRSİN?

Günlük ekran kullanımını 
1 saate �nd�r.

Sürey� ayarlamak �ç�n alarm kur ya da a�lenden
destek al.

Sofradayken ekrandan 
uzak dur.

Sanal oyunlara değ�l 
gerçek hayata odaklan.

Res�m yap, kutu oyunları oyna, 
müz�k d�nle, yürüyüş yap.
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