Kurtulmak icin oneriler:

O Yavag yavas ama kararli olarak azaltin,

@ Oyunun yerini doldurun (Spor, hobi,
vb.)

@ Diigiiniin! Sanal ortamdaki bagari ve
sayginlik mi daha degerli, gergek
hayattakimi?

Zararlarini, sizden aldiklarini
degerlendirin.

@ Gerekirse uzman yardimi alin,

Cep telefony

Asagidaki cimlelerin en az S'ine katiiyorsaniz
cep telefonu bagimlist olma risk tagidiginiz soylenebilir

1. Cep telefonumu sik sik kontrol ederim,

2. Cep telefonumu her zaman yanimda taginim,

3. Uyudugumda cep telefonum ulasabilecegim yerde
durur,
4, Cep telefonumu kullanmaktan ginlikislerime vakit ayramiyorum,

5. Kendimi ktii hissettigimde cep telefonumu kullanmak bana yi gelr,
6. Cep telefonumu kullanmadigim zamanlarda kendimi kot hissederim,

7. Bagkalaryla sohbette veya yemekte birlikteyken bile cep telefonumu sk sik kullanirm.

(ep telefonu bagimigyl {
bas etmek icin

0 Cep telefonuyla yapmakta odugunuz ‘
en Gnemsizaktivieyi azaltarakise haglayn,

00 Sabah uyandigmizda endinii hazr hissetmeden b

(gyinmeden, kahvalt etmedenvh) cep teleforumuzy 9
elnze aimayn, \

1 Giine portifve sagikl seylere bagayn
Ve dyleiidiriin,

O Yatainna gitmeden en son 30 dakika once

00 Yemek yerken, arkadaglarmizl gezerken, ;
telefonunuzukontroldin,

ders calisirken, cep telefonlanni kullanmaynn,

O]

N0 Biil i yin etmaelen cep elefonunua Ly izeninioruma dncelein,
uzak bir yere Koyma veya kapatma konusunda
Kendinizle anlag.

Hayat nehri

e-sosyal misiniz?
¥ netten akmiyor!

a-sosyal mi?

internete bagli ol,

bagiml olma.

Sosyal gevreni Telefonun geksin,
sosyal medya ile ama seniigine
kisitlama cekmesin
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Teknoloji bagimliligl, teknolojiyi kullanmada
ve onunlailiskide kisinin iradesini
kaybetmesi, kendini denetleyememesi
ve onsuz hir yasam stirememeye
baglamasi halidir.

teknolojiye bagimli
yasama
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Belirtileri neler olabilir?

Teknoloji bagimhligin bagladigini ya da haglamak iizere
oldugunuasagidaki davraniglardan anlayabiliriz;

Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk,
uykusuzluk, ofke gibi yoksunluk belirtilerinin
ortaya gtkmasi

Teknoloji baginda harcanan
vaktin giderek artmasi

Ruhsal,sosyal, adli ya da bedensel
ir sorun olusturmasinaragmen
teknolojinin kullaniimaya devam edilmesi

Belirtileri neler olabilir?

Zamanin biiyiik gogunlugunun fiilen
ya da zihnen teknolojiyle gegirilmesi

Planlanandan dahafazla
teknoloji karsisinda kalinmasi

Teknolojinin, sorumluluklarin
(is, okul, aile, bireysel temizlik gibi)
yerine getirilmesini engellemesi

Teknoloji baginda gegirilen vakitle
ilgili kontroliin kaybedilmesi

Sehepler neler olabilir?

® Kontrolsiiz kullanimin ne olduguna dair bilgi eksikigi

O Merak duygusunu kontrol edememek

O Bagimli arkadag gevresinin igerisinde bulunmak

O Can sikintisi ve yapacak daha i bir sey bulamamak

Sebepler neler olabilir? [

© Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her istedigini kabul etmek

@ Sosyaliliski kuramamak ya da kurarken giicliik gekmek

@ Problemleri nasil 6zecegini hilmemek ve sorunlaricozmek
.
yerine teknolojive yonelmek

0 Gergek diinyada basarilamayan seyleri sanal diinyada
elde etmeye caligmak

Kimler risk altinda?

0 Spordan uzak duran ve hareketsizyagami tercih edenler

0 Olumsuzve bagimi arkadag gevresi bulunanlar

0 Ders hagansi sirekli disiik olan ya da okl dig
faaliyetlere kargisteksiz olanlar

0 Arkadag edinme, iletisim kurma ve lgtisimi devam
ettirme becerileri az olanlar

0 Ale i catismalar yagayan, saglidi letisimi olmayan aile iyeleri

O Hayatlarinda kalitel vakit gegirebilecegi aktiviteler
bulunmayaniar

O Sosyalliskilerinde kendini fade etmekte giiglik
yasayanlar

0 Aleleri teknolojiyi olumsuz ve bilingsiz kullanan ireyler

Teknolojik bagimliliklar

@

INTERNET VE TELEFON BILGISAYAR
SOSYAL MEDYA VETABLET VETELEVIZYON

®




