Teknoloji
Bagmlihgr*

*Gulden BlUyuktepe Kaval




Bagmlilik Nedir? Belirtileri
Nelerdir?

2 Teknoloji Bagmliigi Derken?

Gundem

3 Nasil ilerler? Nasil onlenir?

4 Korunmak icin oneriler



Bagmllik deyince

Kisaca kullandigimiz bir nesne ya da yaptigimiz bir
eylem uzerinde kontrolu kaybedip onsuz
yasayamaz hale gelmektir.




Belirtileri Nelerdir?

Teknoloji ile giderek daha cok vakit
gecirmek istiyorsan
Istediginiz kadar kullanamadiginda
sinirleniyorsan
Her seferinde planladigindan daha
cok kullaniyorsan






Sebep oldugu sikkintilara ragmen kullanmaya
devam ediyorsan

Kullanmadiginiz zamanlarda bile aklin
ondaysa

Kullandigin cihazlar nedeniyle sorumluluklarin
aksiyorsa,

Sen de bir teknoloji bagmlisi adayi olabilirsin?..



Teknolo
Bagmlilig
Derken?

Telefon, tv, tablet, PC oyunlari,
konsollar,sosyal medya...




Teknoloji Bagmliigini Onlemek Igin

Azaltin Yeni faaliyetler bulun Dusunun

Yavas ama kararl adimlarla Yerini hobilerinizle doldurun Zararlarini, sizden caldiklarini
dusunun



Gerekirse yardm
alin

Yardim istemek zor mu kolay mi?
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Teknolo
Bagimlligr Nasil
Gelisir?

Tolerans Gelisir

Ik basta yarim saat yeterken...

Yoksunluk Sendromu

Alistiklarmizdan ayri kalinca
yoklugunu guclu sekilde
hissetmek?



KO ntrOl Yarim saate kapatiyorum

M e ka n iZ m aS | Birazdan kapaticam, s6z

Qal I§maz 3 saat gecmis yaa...



Ve
devaminda...

Saglk problemleri baslar

Yasliikta gorulen agrilar bagimili
genclerde de gorulebilir

Psikolojik Bozukluklar
baslar

Yasa uygun olmayan icerikler
kisilik gelisimine zarar verir
Sorumluluklar aksamaya
baslar

Yapilmasi gereken igler
yapllamaz, sorumluluklar aksar

Zinin kitlenir,
duygudurum bozulur,

Ve malesef yalanlar baslar...
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Fiziksel Sonuclar Sosyal Sonuclar
\ \
B ag Im | | I | g IN Obezite, st ve boyun Alle, arkadas ve okul
agrilari, karpal tunel cevresiyle sosyal

Sendromu, durus sorunlar

SO n U Q | arl bozukluklari, goz kurulugu
nelerdir? Q. -

Psikolojik Sonuclar Bilissel Sonuclar
Kaygl bozukluklari, Dikkat eksikligi belirtileri
siddete duyarsizlasma, ya da var olan Dikkat
sabir ve tahammulin eksikliginin artmasi

zayiflamasi



Korunmak icin

Program yap: Gunluk aktivitelerini planla
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Sinir koy: Tercih ettigin saatleri degistirmekle
basla




Tesekkirler!

Su an buradasin. Kendini ve beni gelistirmek icin. Bu cok
degerli!



