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Bagimlilik kisinin kullghdlgl
bir nesne veya yaptigil bir
eylem

uzerinde kontrolunu
kaybetmesidir. Kisinin 1radesi
disinda

surdurdugu bu kullanim veya
davranis, zorunlu 1s ve
1liskileri

disinda butun vaktini ve

ener jisini tuketir.



BAGIMLILIGIN
BELIRTILERI

e Kullanilan madde miktarini
veya davranisa harcanan zamani
arttirmak,

e Kullanim/davranis sikligi
azaldiginda veya kesildiginde
huzursuzluk, uykusuzluk, ofke
gibil yoksunluk belirtilerini
gostermek,

e Sebep oldugu sorunlara
ragmen bunu surdurmek,

e Zamaninin cogunlugunu fiilen
ya da zihnen madde veya
davranis ile gecirmek ve bunun
kisinin sorumluluklarinin

onlne geg¢mesidir.
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TEKNOLOJININ INSANA
FAYDALARI SAYISIZDIR. ANCAK
KONTROLSUZCE VE

SINIRSIZ KULLANILMASININ

BAG IMLIL IGI N . OZELLIKLE GOCUK VE

GENCLERDE; DUSUNCE

ZARARLARI ‘ SUREGCLERINDE BOZULMA, SOSYAL

- ; p;=;5 GELISIMDE GERILIK, OZ GUVEN
NELERDIR7 A DUSUKLUGU, YUKSEK SOSYAL

KAYGI DUZEYI VE SALDIRGANLIK

EGILIMI GIBI ZARARLARI
GORULMUSTUR.
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Arastirmalar i1nternette fazla zaman geciren ve

bilgisayar oyunlarina bagimli olan cocuk ve genclerin
giderek yalnizlastigini, yuz yuze 1liski kurmakta
zorlandiklarini, zihinsel fonksiyonlarinda

bozulma yasadiklarini ve dikkat eksikligil ve

hiperaktivite bozuklugu kriterleri tasidiklariny :
gosteriyor.




DIKKAT!
BAGIMLILIKTAN KORUNMAK ICIN BILGISAYAR BASINDA
GECIRDIGIN ZAMANI AZALT, YENI SOSYAL BECERILER EDIN.
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e KULLANIM YERINI VE ZAMANINI DEGISTIR
Teknolojinin kullanildigi mekanlarin degistirilmesi ve zamanlarin

tam zi1t saatlere kaydirilmasi bagimliliga karsi i1lk adim olabilir.
e DIS DURDURUCULARI KULLAN

Yeni olusturulan zaman dlUzeninde de bagimlilik olusmasinin

engellenmesi icin kullanimin hemen ardindan zorunlu bir is/faaliyet

planlanabilir. Ornedin her defasinda 20 sayfa kitap okumak gibi.



BAGIMLI OLUNAN
e HATIRLATLCT“KARTLAR “HAZIRLA CIHAZI AILECE

BAGIMLI KULLANIMIN : SPOR YAP
KAYBETTiRDIKLERINT VEYA BAGIMLI KULLAN Diizenli spor yapmak,
KULFANIM OLMAZSA : bagimiiligin tedavi surecini
KAZANILABILECEKLERI ANLATAN Birden fazla olan
kolaylastirir.
HATIRLATICI KARTLAR FAYDALI : .
OLABILiR. cihazlari azaltip o YARDIM 1STE

Bagimlinin sorunu saklamayip

tek bir cihazi | _ =
yardim istemesi, hem~destegin

allecek paylas,.arak hem de tedavi suUrecinin devam

e e etmesi adina onemlidir
kullanmak c¢cozume

yardimci olacaktir.
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