‘ Bagimlilik, bir Kisinin bir maddeyi ya da bir -
davramsi asir1 derecede ve kontrolsiiz bir B aglmllllktan
sekilde yapma istegi ve ihtiyaci
hissetmesidir.Bagimlilik, hem fiziksel hem
de zihinsel saghga zarar verebilir ve bu k l
Mer ‘\qu qr*a‘ﬂf ‘ ar yiizden dikkatli olunmasi gereken bir Oruna lm
durumdur. Ornegin bir cocuk;

ben Pinar. qu‘in sizlere

. . @ .
T kh“‘l : BG?OM(!‘O?MJG*\ Siirekli olarak telefon, tablet
ve korynma ‘10““' ihdan veya bilgisayar kullanmak

bal, :edece?‘uh istiyorsa ve bu cihazlari elinden Ekran siirenizi
birakmakta zorlamyorsa. azaltn.

Arkadaslariyla veya ailesiyle
vakit gecirmek yerine siirekli
olarak teknoloji kullanmay

tercih ediyorsa.
Arkadaslarimzla ‘
daha fazla zaman
Teknolojiye erisimi gecirin Diizenli olarak
kisitlandiginda sinirli, huzursuz spor yapin.

veya mutsuz oluyorsa.

- Ekran siirenizi
Uzun siire ekrana bakmaktan o
azaltmak icin

dolay1 g6z yorgunlugu, bas biiyiiklerinizdan yardim
agrisi, uyku problemleri gibi isteyin

fiziksel belirtiler yasiyorsa.
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