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INTERNETTE FATLA
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SAGLIGINOAN OLMA!

BILINCSIZ TEKNOLOJi KULLANIMI CESITLI SAGLIK SORUNLARINA YOL ACABILIR.



Bel ve Boyun

o Kamburluk
agrilar

Obezite

BILINCSIZ TEKNOLOJi KULLANIMI CESITLI SAGLIK SORUNLARINA YOL ACABILIR.



Goz saghg
problemleri

Uyku Problemleri Dikkat Eksikligi

BILINCSIZ TEKNOLOJi KULLANIMI CESITLI SAGLIK SORUNLARINA YOL ACABILIR.



TEKNOLOJiI BAGIMLILIGINDAN KURTULMAK iCiN
NELER YAPABILIRIZ?

HATIRLATICI Teknolojinin bagimh gekilde kullaniminin neler
KARTLAR kaybettirdigini ya da bagimh kullanim olmasa neler
KULLANMAK kazanilacagini ifade eden hatirlatici kartlarin evin

belli yerlerine asilmasi faydal olabilir.



Teknolojiden uzak kalmayla alakali duzenli
HEDEFLER olarak uyulacak hedefler koymak da kisiyi
KOYMAK guclendiren ve tedaviyi destekleyen
yontemlerden biridir.



DIS . . . :
Zaman duzenlemesinin ardindan yeni zaman
DURDURUCULAR duzeninde de bagimlilik olugmasina engel olmak igin
| / \ . KULLANMAK kullanimin hemen ardindan yapilmasi zorunlu bir i

planlamak faydali olabilir.



Teknoloji
kullanimini tam zit

saatlere kaydirmak

Teknolojinin glinliik olarak kullanildigi mekanlar ve
zamanlar bagimliliga sebep olacak kadar uzun kullanima
miisait oldugu icin bagimlilik olugmustur. Bu anlamda
teknoloji kullanilan zamanlar tam zit saatlere kaydirmak ve
mekani degistirmek ilk adim olarak faydal olabilir. Mesela
bir kisi en cok aksamlar teknoloji kullaniyorsa sabah
kullanmaya, odasinda kullaniyorsa herkesin oldugu bir
zamanda oturma odasinda kullanmaya baglayabilir.



BAGIMLI OLMA.,
BILINCLI OL!




