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Teknoloji ve sosyal medya kullaniminda denge kurmak

BAGIMLILIK NEDIR?

Bagimlilik; kisinin bir maddeye, nesneye
veya davranisa kargi kontroliinii kaybetmesi,
zarar gordugu halde kullanima devam etmesi
ve yoksunluk yasamasidir. Fiziksel ve ruhsal
boyutu olan bu siire¢ giinliik hayat! olumsuz
etkileyebilir.

@ iletisimi kolaylastinr €) Dijital bagimlilik
® Bilgiye erisimi hizlandinir !: € Gizlilik ve giivenlik sorunlar
& Verimliligi artinr " €) Sosyal izolasyon
® sailk alaninda €) Fiziksel saglik
yenilikler saglar {izerindeki etkiler
R

Y KISA VIDEOLARIN BILINMEYEN ETKISI

@ Konsantrasyonu azaltabilir

2 BAGIMLILIK TURLERI

(4) Kumar bagimbug:
@ Alisveris bagimllig

(6) Teknoloji bagimilig

(1) Sigara bagimig
(2) Alkol bagimblig:
(3) Madde bagimlii
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/A TEKNOLOJININ OLUMSUZLUKLARI

o
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© Dikkat siiresini kisaltabilir © Ekran siresini takip et ve sinir koy
o (&) Bildirimleri kapat
© Sabrsizlig artirabilir L Yo O Scclnedvi gilamokidi x |
o Hizli tiiketime aliskanbk goze veya sil . v
olugturabilir N, () Yatmadan en az 1 saat Gnce |
ekranlan birak

© Fiziksel aktivitelerle yénel

) Teknoloji detoksu yap

~
(] '5 dakika' deyip 2 saat telefonda kaldin mi?

[J 'Son video' deyip daha fazlasini izledin mi?
[J Ders calisirken dikkatin dagildi m?

(] Ekran siiren bazen cok yiikseliyor mu?
[J Telefondan ayn kalmak zor geliyor mu?

-\ 7 KENDINE SOR!

HAIIHLAYAHLAH

& Arda Tunc
& Zeynep Damla Kiling

& 0Ozge Eda Satilmis & Rahime Dag
& Alper Kerem Ay & Esila Tulum

& DANISMAN: Omer Faruk Tekin

@ Bilincli teknoloji kullanimi saglikli yasamin bir parcasidir.




