Teknoloji Bagimliligindan

5 Adimda Kurtulun

Teknoloji bagimlihg, dijital

cihazlarin kontrolsiiz kullanimi

sonucu ortaya ¢ikan ve sosyal
yagami olumsuz etkileyebilen
davranigsal bir

bagimhhktir.

4.

Alternatif Aktiviteler

Bulun

Ekran basinda gegirecediniz zamani
spor, hobi, yiiriiyiis ve sosyal
etkinlikler gibi gergek hayat
aktiviteleriyle degistirin.

1 L=

Farkina Varin ve
Plan Yapin

Kullanim siirenizi ve zararlarini
diisiiniin, haftalik kullamm plam
olusturarak azaltmaya kararl bir
sekilde baglayin.

.2

Fiziksel Sinirlar Koyun

Kullanim siiresini agmamak igin
alarmlar kurun ve teknolojik aletleri
yatak odasi gibi 6zel alanlardan uzak
tutun.

3.

Aliskanliklan Degistirin

Sabah uyaninca veya yemek yerken telefonu
elinize almayin; bu anlar alle ve arkadaslariniza ayirin.

Se

Destek Alin

Kendi basiniza zorlaniyorsaniz yeni
sosyal beceriler kazanmak ve siireci
yonetmek icin bir uzmandan

yardim almaktan gekinmeyin.




