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Ekran karsisinda gecirilen stuire ile
ekrandan uzak gecirilen siirenin
birbiriyle yarisir halde olmasi
gunlik hayatimiz icin endise

Ozellikle son yillarda giderek
artan sosyal medya kullanimi,

sosyal medya bagimliligini da verici. Ekran bagimliligi, boyun
beraberinde getirmistir. Her agnilarindan tutun da durus ve
yastan insan icin eglence ve bos omurga bozukluklarina, jest ve

mimik kayiplarindan genel
yorgunluk hissine kadar bircok
olumsuzluga yol aciyor. Gozlerinizi
dinlendirmek, ekran basinda

zaman geg¢irme araci olarak
kullanilan sosyal medyanin asiri
kullanimi, sosyal medya

bagimlilig olarak gegirilen uzun zamanile
tanimlanmaktadir. karmakarisik olan hislerinizi
dengeli duruma getirmek ve

° beden durus bozukluklarini

engellemek icin sosyal medyada
sinirh bir stire zaman gecirmek
gerekir.
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BAGIMLILIK g, fomusnomn
NASIL 6nemsenmemesi.
OLUSUR?

Merak

Bagimli arkadas cevresi

Can sikintisi

Dislanma korkusu

Gunluk problemlerden kagmak
icin teknolojiye yonelmek.

Durtulerine karsi koyamamak
Begenilmeme korkusu
Ozgliven eksikligi

Sosyallesememek

Basariyi sanal diinyada elde
etmeye calismak
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SOSYAL MEDYA
BAGIMLILARI NELER
YASAR

Bilgisayar basinda ve telefonla gecirdiginiz zamani azaltmak yeni
sosyal beceriler edinmek sizi bagimli olmaktan korur.
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KONTROL
KALKAR.

Bagimli s6z konusu
teknolojik cihazla
planladigindan daha
cok vakit harcar. Bu
yuzden islerinde ve
iliskilerinde sorunlar

yasar.

PSIKOLOJIK
GELISiMi
YARALAR.

Teknoloji empati
duygusunun kérelmesine,
problem ¢6zmek icin
siddetin kullanilmasina,
dikkat eksikligine,
tahammiiliin zayiflamasina
sebep olabilir.

COK VAKIT
HARCANIR.

Teknolojik araci
kullanmak hayatin
merkezinde yer alir.
Teknolojiyi
kullanmaktan alikoyan
her seyden
vazgecilebilir.

CATISMA
YASANIR.

Yakinlari bagimliya
yardim etmek
istediklerinde
catismalar yasanir.
Bagimli yardim ve
destek almayi kabul
etmez.

BEDEN
ZARAR
GORUR.

Uzun siire teknoloji kullanimi
iskelet ve kas sisteminde
hasarlara, gérme
problemlerine, yaratici ve
zihinsel gelisim risklerine, dil
becerilerinde gerilemeye ve
bazen epilepsi nobetlerine
sebep olur.

DUYGU
DURUMU
BOZULUR.

Teknoloji bagimhilari,
bagimliligin
zararlarini gordiikce
kendilerini kotii
hissederler.

BAGIMLININ
HAYATI
FAKIRLESIR.

Eskiden keyifle yapilan
faaliyetlerden artik
keyif alinmaz, sosyal ve
ailevi iliskiler bozulur,
ders basarisi geriler.

ISLEVSELLIK
BOZULUR.

Kisi sorumluluklarini yerine
getirmeyip basarisiz olur.
Teknolojiyi kullanamadigi
vakitlerde kullandiginda ne
yapacagini diisiinerek
zihnini kilitler, bu ylizden
hayatin disinda kalir.
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SOSYAL MEDYA

Guvenli Sosyal
Medya Rullanimi

Sosyal medya kullaniminin bir¢ok
olumlu yani vardir ancak gerekli
tedbirler alinmadigi zaman sakincali

olabilir.
Bireylerin;
y ’ Alinabilecek Onlemler
d uyg u Ia rl n I’ Gunluk hayatta sizi tanimayan insanlara
e oo o o gosteremeyeceginiz bilgileri sosyal medyada

dusuncelerini e

Evinizin, okulunuzun ya da fakli yasam
Ve ya§a m alanlarinizin konum bilgisini paylasmayin.

Gizlilik ayarlarini sadece arkadaslarinizin
a n Ia rl n I gorebilecegi sekilde ayarlayin.

= Sizi ekleyen kisiler icin ortak arkadaslariniz
payl ast I g I olsa bile taniyip tanimadiginizi sorgulayin
o ve gercek profil oldugundan emin olun.
iInternet
. Nasil gli¢li sifre edinilir arastirin.

temelli

Kullandiginiz sosyal medya platformlarinda
gizlilik ayarlarini yapin ve engelle sikayet et
boélimlerini 6grenin.

platformlardir.
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Eger Sosyal Medya Kullaniminizin
Bagimlilik Derecesinde Oldugunu
Dusunuyorsaniz...

Yuz yuze iletisim
ortamlarinda iken

Sosyal medya kullanim
zamanlarinizi gun iginde

belirli zamanlarda yapin (U Sl 5 N telefonu sessize
yada belli zamanlarda y &

kullanilmayacak vakitler | alin. Bu sekilde
belirleyin. Bu vakitler = | dig"jer kl§|IerIe

sorumluluklarinizi

engellemeyecek ; \ / ||et|§|me
vakitlerde olmali ve sinirli N odaklanirsiniz.

zaman dilimleri

olmalidir. Ayrica sanal
ogeler yerine
Sosyal medya 0 EJE R
bildirimlerini kapamay! gerg.ek Ilet|§|m|
deneyebilirsiniz. Bu tercih etmek
sekilde belirlediginiz daha éncelikli

zamanlarda kullanmak
daha kolay olur ve sosyal olmalidir.
medyada gecireceginiz

zaman daha keyifli geger.

Ayrica diger

calismalarinizda da

dikkat dagitici 6zellik

tasimaz.
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Yasadiginiz
guzel bir anile
ilgili sosyal
medyada
paylasim
yapmaniz
normaldir

Ancak bu
paylasiminiza
kac begeni
geldigini
surekli takip
etmekiise
bagimlihiktir.
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