TUEKNOLOTT'_;
CAGIMLILIGT

BUMURCERMECE REHBERLIK
VE ARASTIRMA MERKEZL

Bagimlilik kisinin kullandifi bir
nesne veya yaptigi bir
eylem iizerinde;
= Kontroliinii kaybetmesi ve
* Onsuz bir yasam siirememeye
baslamasidir.

BAGIMLILIKTAN KORUNMAK ICIN
ONERILER

-Yavas yavas ama kararli olarak azaltin.

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

-Diisiiniin! Sanal ortamdaki basari ve sayginlik m1i
daha degerli, gercek hayattaki mi?

-Zararlarini, sizden aldiklarini diisiiniin.
-Gerekirse uzman yardimi alin.

Gergek hayatinizin oniine gegiyorsa,
Caniniz sikilinca akliniza gelen ilk secenekse,
Stirekli bir seyler paylasma ihtiyaci duyuyorsaniz,
Asiri zaman aliyor, ulasilamadifinda huzursuzluk
olugturuyorsa,

Giinlitk hayatinizin ve scrumluluklarinizin
aksamasina sebep oluyorsa,

Gergek arkadasliklarin yerinil sanal arkadasliklar
ve takipciler aliyorsa,

... sosyal medya bafimlisi olabilirsiniz.

Spora ve hobilere vakit ayirain.
Bilgisayarinizla sirdas olmayin.
Ailenizle daha fazla vakit gecirin.
Mutlaka zaman sinirlamasi koyun.
Kitap okumaya kesinlikle vakit ayirin.
Ogrenmeye ve tdevlerinize vakit ayirin.
Disarida oyuna ve dinlenmeye vakit ayirin.
Dogayla vakit gecirmenin rahatlatici etkilerinden
yararlanin.

Telefon yaninizda olmadan da disari
cikabileceginizi unutmayin.




