Teknolojik Bagimliliklar

Bagimliliktan Korunmak Icin Oneriler

Yavas yavas ama kararli olarak azaltin

Yerini doldurun, kullanimi azalttiginizda yeni faaliyetlere yonelin (Spor, hobi, vb.)

Dustlinilin! Sanal ortamdaki basari ve sayginlik mi daha degerli, ger¢ek hayattaki mi?

. Zararlarini, sizden aldiklarini diisiiniin.
BILGISAYAR

VE TELEVIZYON

INTERNET VE
SOSYAL MEEDYA

TELEFON
VE TABLET

BAGIMLILIK

Gerekirse uzman yardimi alin.

Bagimlilik kisinin kullandigi bir nesne veya yaptigi bir eylem uzerinde;
Kontrolu kaybetmesi ve onsuz bir yasam siirememeye
baslamasidir.
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Surec¢ Nasil Baslar:
Can sikintisini giderecek
Once daha aktif, daha verimli ve faydah
can sikintisiyla ugraglar bulamamakla ve
baslar sonunda teknolojik aygitlarla
bas basa gecgirilen zamanla

devam eder.
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merakla atilir
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bagimh kullanim
eglenmek yada problemlerden
kagmakicin kullanmak

Teknoloji Bagimhiliginin Belirtileri

@ Teknoloji bagimhsi bir kisi; l:::

Bagimli oldugu seyi kullanmazken
bile onu distnr.

sosyal
kullanim

Sorumluluklarini yerine
getirmekte zorlanir.

Bilgisayarda, tablette ve telefonda oyun oynarken
ya da internette vakit gecirirken zamanin nasil gectigini
anlamiyorsak ve oyunu birakamiyorsak bu bir uyari isareti olabilir.
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Z Teknolojiyi istedigi gibi kullanamazsa

aksi, asabi ve ofkeli olur.

Ruhsal ve bedensel sikintilara ragmen

teknolojiyi kullanmaya devam eder. . . N
Bagimli oldugu seyle gittikce

daha cok vakit gecirmek ister.

Asagidaki cimlelerin en az 5’ine katiliyorsaniz

BAGIMLILIK DONGUSU

Bir daha
asla

Bir kereden Ben bagimh
bir sey olmaz olmam

BELKI
KULLANABILIRIM ;
Istesem
birakinm
KORKU
VE MERAK
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cep telefonu bagimlisiolma riski tasidiginiz soylenebilir:
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Cep telefonumu sik sik kontrol ederim.

Cep telefonumu her zaman yanimda tasirim.

Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde durur.

Cep telefonumu kullanmaktan gunlik islerime vakit ayiramiyorum. D
Kendimi kotu hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana iyi gelir.

Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi kot hissederim.

Baskalariyla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep telefonumu sik sik kullanirim.
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Kimler Risk Altinda?

Spordan uzak duran ve hareketsiz yasami tercih edenler,
Olumsuz ve bagimli arkadas cevresi bulunanlar,

Ders basarisi surekli disitik olan ya da okul disi
faaliyetlere karsi isteksiz olanlar,

Arkadas edinme, iletisim kurma ve iletisimi devam
ettirme becerileri az olanlar.

Aileleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kullanan bireyler,

Aile ici catismalar yasayan, saglikli iletisimi
olmayan aile tyeleri,

Hayatlarinda kaliteli vakit gecirebilecegi aktiviteler
bulunmayanlar.

Fazla Cep Telefonu Kullanimi
ile Bas Etmek I¢in

zamanlari gozlemleyin.

Cep telefonu kullandiginiz \{7 Cep telefonu ile yapmakta oldugunuz I armant

Yataginiza gitmeden en son 30 dakika once telefonunuzu kontrol edin

gunu bekleyin. Uyku diizeninizin bozulmamasini onceleyin. @

Eger mesajlariniz, cevapsiz aramalariniz varsa donus yapmak icin ertesi

Spora ve hobilere vakit ayirin.

Bilgisayarinizla sirdas olmayin.

Ailenizle daha fazla vakit gecirin.

Mutlaka zaman sinirlamasi koyun.

Kitap okumaya kesinlikle vakit ayirin.

Ogrenmeye ve 6devlerinize vakit ayirin.

Disarida oyuna ve dinlenmeye vakit ayirin.

Dogayla vakit gecirmenin rahatlatici etkilerinden yararlanin.
Telefon yaninizda olmadan da disari cikabileceginizi unutmayin.

Teknoloji Bagimlisi
Olmamak Igin
O

Baska
Program Alternatifler

. Yap! Olustur!

Gerektiginde
yardim Ailenle
almasini bil! gecirdigin

en onemsiz aktiviteyi azaltarak ise baslayin. arttir!

Bir kisiyle yuz yuze iletisimdeyken cep telefonunuzu uzak bir yere koyma veya ®
kapatma konusunda kendinizle anlasin.

Zaman
sinirlamasi
sart!
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