Sosyal Medya Bagimliligi
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1. Bagimhhk nedir?

2. Internet ve sosyal medya iligkisi

3. Sosyal medya bagimliigimin nedenleri nelerdir?

4. Sosyal medya bagimlihginin etkileri nelerdir?

5. Sosyal medya bagimlihdi ile ilgili yapilan ¢alismalar

6. Sosyal medya bagimhihg! érnekleri
7. Sosyal medya bagimlihgindan nasil kurtulunabilir?



Bir Dusuniin!

Sabahlar gozunuzu agtiginizda eliniz telefonunuza gidip sosyal medyaya
giriyor musunuz?

Ders galisirken kisa sureli araliklarda “Acaba sosyal medyada su an kim ne
paylagmis, en son paylagimimi kag kisi gormis, kag begeni gelmis?" diye
dislinerek surekli sosyal medya hesaplariniza girip ¢ikiyor musunuz?

Internetinizin olmadig zamanlarda kendinizi huzursuz ve sinirli hissediyor
musunuz?



Bagimhihk Nedir?

Bagimlilik, bir madde ya da
davranisi kullanmay! birakamama
veya kontrol edememe seklinde
tamimlanabilmektedir.

(Egger & Rauterberg, 1996)
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Fiziksel bir maddeye dayanmayan,
davranig tabanli; yeme bagimliligi, oyun
bagimhihg, seks bagimhh@, bilgisayar
bagimlihg, televizyon bagimhhg,
alisveris bagimhihg, internet bagimhhg
vb. bagimliliklardan da soz edilebilir.
(Greenfield, 1999; Kim & Kim, 2002)




internet Bagimlihg: Nedir?

Ik kez Ivan Goldberg (1996) “internet bagimlihdi” terimini tanimlamis ve
tartigmaya agmistir.

Goldberg DSM-IV'teki madde bagimliid tam Glgiitleri dogrultusunda internet
bagimlihg igin gostergeler gelistirmistir. Ayni yillarda Young (1996), DSM-
IV'iin patolojik kumar oynama tar élgitlerini temel alarak internet bagimligin
tanimlarmistir.



Young'un tanimladig 8 olgitten 5
tanesinin karsilanmasi durumunda
kisi “internet bagimhis1” olarak tani
almaktadir.

Tablo 1: Young'un Internet Bafvmiid icin Onerdifil Tam O
glitheri

1L internet ibe ilgil ager ritinsel uray (shrekl olsrsh mterne-
t diglnme, internette yagelan aktivitelerin hayaling kur-
ma, internette yapaimas planianan bir wonreki ethinkigi
dikplnme, vb)

2. Istenilen weyh abmak sgin giderek daha lars oranda inter-
et hullanmas ihthyen duytma

1 imternetn hullaremes ontrol etrne, azaltma ya da tama-
men borakmaya yonebh Baganus prgdmkenn olmau

4. Intemet kullanemenen arainbmat ya da Bmamen ket me-
ol durumiunds hurursuriub, gokdolnlil yva da krginlik his-
sedilrmesd

5 Baglanggta planianandan daha urun sure internette kal-

ma

6 Agn intermet bullanem nedeniyle aile, olul, i ve arkaday
pevreiiyle sorunlar yagama, efitim veya kacyper de igili bar
firah tehliorye atma ya da aybetme

7. Bagkalarna (aile, arkadaglar, terapist. vb) internette kal-
ma suresi se dgill yalan woyleme

A  Interneti problemienden kagmak veya olumiur duygular
dan [Grnc qaresirhk, seghubulk, odkunluk, kayg) wraklay
mak ighn kullanma




Tao ve arkadaslan (2010) ise internet bagimhligi tarisal kriterlerini semptom
(yedi klinik belirti), islevsellikte bozulma (fonksiyonel ve psikososyal), siire
(bagimhhgin en az 3 ay boyunca devam etmesi ve gunlik gereksiz internet
kullammimin en az 6 saat olmasi) ve dislama (psikotik bozukluk veya bipolar
bozukluk) kriterleri seklinde ayirarak uyarlamiglardir.
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Yorumlayalim;




Sosyal Medya Nedir?

e Yasadi@imiz teknoloji caginda bilgisayarin dolayisiyla da internetin evierimize
girigi ile teknolojik bayimeler artik dogdugu andan itibaren gocuklarin
gelisimlerini etkilemektedir. Cocuklar daha yirimeden teknolojik aletlerle
tamismakta ve gocuklar erken yasta tesiri altina alan bu teknolojik buyimeler
dogru bir sekilde kullarnimadiginda zamanla problemler yaratmaktadir.

Bu gekici dinyada gegirilen siireyi agtiklaninda bagimliiga neden
olabilmektedir.



s GUnimoOz teknolojisinde hizli bir gelisim yasanmaktadir. Bu gelisim
her alanda oclmakla beraber insanlar arasi irtibatta daha cok kendini
gostermektedir. Daha dncesinde ev telefonlariyla yapilan irtibat daha
sonra yerini cep telefonlarina ; kagit, kalem ile yapilan yazih irtibat
yerini elektronik postaya vermistir. Ozellikle internet teknolojisinin
gelismesiyle birlikte birgcok yontem ve c¢esitlilikle (gorintlli gérisme)
insanlar birbirleriyle iletisim kurmaya baslamistir (Ozsahin, 2019).



e Sosyal medya, iletisim araglarini belilemek
igin kullamilan bir terimdir. Sosyal medya;
bilgisayar, telefon, tablet vb. gibi mobil
aygitlarla gevrimigi olarak etkilegim imkan
sunan, igerisinde gesilli gruplar bulunduran ve
baglayan irtibat kanallandir. Sosyal medyanin
iki mihim ozelligi: paylagim ve baglantidir.
Sosyal medyanin dzelliklerinin baginda gelen
en mihim unsuriar: Dinyanin dort bir yaninda
kullamicisinin olmasi ve bireylere basit erisim
saglayan yeni bir medya araci olmasidir.




Sosyal Medya Kullaniminin Yararlan

o Sosyal medya pek ¢ok alanda yarar saglayabildigi gibi insanlanin egitim alaninda
ilerlemeleri noktasinda da destekte bulunabilir. Kisiler ortak egitim portallan ile
hem birbirlerine kolaylikla erisebilmekte, hem de bilimsel calismalan takip
edebilmekte ve birbirlerinden haberdar olmaktadirlar. Bireylere gitimlere online
katilarak birgok alanda aktif olarak bulunabilmektedirler. Bireylerin internet
tzerinden egitim igin ihtivaclan olan bilgi, gorsel, video gibi gerekli olan egitim
materyallerine ulasabilmelerini saglamasi yararlari agisindan éne cikanlardandir,



Sosyal Medya Kullaniminin Zararlari

e Ogretmenler gocuklara yonelik olarak sosyal
medya araclaryla tehlikeli kisilerin cocuklara
ulagabilmesinin gocuklar igin blyik tehlike
olusturdugu gordsindedirler. Zaman kavrami
agisindan bakildiinda ise bireylerin yasamlarin
aktif olarak sirdirebilmek igin ginlik hayatta
yeterli sireyi bulamamalar sosyal medyay aktif
kullanabilecekleri sireyi de elkileyebilmekiedir.
Bu konuyla iigili bireyler kendilerine
sinirlandirmalar getirebilmekte ve bu durum
onlan clumsuz olarak etkileyebilmektedir.




e Yaeni dinya dizeninde bireylerin
sosyallesme ve paylasim iblivaclan yeterince
kargilanamadigindan veya gocuklar ile
ebeveynler tarafinda yeterince ve saglikh
iletigim kurulamadigindan gocuklar internete,
sosyal medyaya yonelebilmektedir. Internetin
insan yasamina olumliu oldugu kadar
olumsuz etkileri de vardir, tabii ki bu durum
kullanan kisiye gore farklilik gdsterir. Bireyler
bazen tehlikenin farkina varamayabilir ve
sosyal medyanin bu tehlikeli yliziyle
karsilagabilir (Okumus, 2018).




s Sosyal medyada gocuklar su tehlikelerle
karsilasabilir: Yabancilar gocuklara kolaylikla
ulasabilirler ve gocuklar yabancilarla iletisim
kurabilirfier. Kot niyetli insanlanin kurban bulmak
icin sikga kullandiklari alanlardan biri de sosyal
paylasim siteleridir. Gocuk gergek hayalta
tammadid biriyle konusmamasi gerektigini
bilmesine ragmen sosyal medyada durum
degisebilir ve internetle tanistig biriyle isteyerek,
kandinlarak veya zorlanarak bulusabilir ve
istenmeyen seyler yasayabilir. Tacize
ugrayabilirler. Yasitlarindan baski gérebilirler.




Sosyal Medya Bagimliliginin Nedenleri Nelerdir?

Sosyal medya kullanicilanimin kullamm amaglan dncelikli olarak bos
zaman gegirme seklinde baslasa da sonraki suregte sosyal medya
kisinin hayatinda arag olmaktan cikip amacg clmaya baslar.

Kisi sosyal medyay! oyun oynamak, vakit gegirmek, iletisim kurmak,
fotograf atmak, aligveris yapmak veya yakin- uzak gevresini takip
etmek amaglanyla kullanabilir.



Insan sosyal bir varlik oldudu igin siirekli olarak bir sekilde arkadaglik
kurmaya eqilimlidir. Sosyal medyada ise kisilerin arkadas kavraminda bir
degisim meydana gelmistir. Gergek hayatta arkadashk kurmak
tammadigimiz bir insan lle biraz zorken sosyal medyada bunun tam
aksine fazlasi ile kolay. Durum béyle olunca da insanlar sirekli olarak
gercek hayatta tanimiyor olsalar da sasyal medya Uzerinden pek gok
arkadas edinebiliyor.

Insanlar sosyal medya hesaplanini kullanirken bir sekilde kendilerini
rahatiatmak isterler. Bir sekilde zaman gegirme ve edlenme amaci ile
yapilan bu aktivite her ne kadar faydali gibi gériintyor olsa da ashnda
kisinin daha gok bos vakit gegirmesine ve mutsuzluk yasamasina neden
alur.




Gelismeleri kagirma korkusu sosyal medya kullaniminda artisa neden olmaktadir

Sosyal medya hayatimiza ilk girdigi zamanlarda bir iletisim araci olarak kullamliyorken, artik
guniimizde iletisim araci olmasimin yan sira bireylerin kendilerini ifade edebilmesinin énemli
bir araci haline gelmistir. Yapilan bir aragtirmaya gore, 30 yas ve altinda olan sosyal medya
kullamicilan igin gelismeleri kagirma korkusu sosyal medya kullamminda artisa neden
alarak tarimlanan gelismeleri kagirma korkusu iginde bireylerin sosyal medyada gevrimigi
olmad klarinda arkadaslaninin birbireri ile iletigim halinde oldugu disincesini ve gindemden
uzak kalip dislanmis hissetme duygusunu ve aidivet duygusunda eksikligi icermektedir.



«Yalmzlk ise sosyal medya bagimlihidinin en blydk
etkenlerinden bir tanesi. Insanlar kendilerini gok fazla yalniz
hissediyor ve buna ¢ozlim olarak da sosyal medya
platformiarini gériiyorlar. Oraya girdiklerinde aldikian
etkilesim onlari yalnizlik hissinden biraz olsun
uzaklastirmayi basaryor. Bu da kisinin sirekli olarak
yalmizlik hissini bastirmak amaci ile sosyal medya
kullanmasina sebep oluyor.

o®"
.




eKimi zaman kendini asin begenmis (narsist) kisilerin
sik olarak sosyal medyay kullandify bilinse de yiksek
oranda sosyal fobisi olan kisiler de gevre ile birebir
iletisim halinde almaktansa internet ve sosyal medya
bBagimhligina sahip olmaktadirlar.

=Kigide bog vakti verimli bir sekilde degerlendirme
bilincinin gelismemis olmas: da sosyal medya
kullanimim arthirmaktadir.




internet Bagimliligi Sosyal Kisisel Hayati Nasil Etkiler?

Internet, iginde bulundugumuz zaman diliminin en vazgegilmez ihliyaglanndan biridir. Her
gecen gin internet kullanan kisi sayis1 artmaktadir. Internette gecirdigimiz zaman gogaldikga
sorunfarda arimaya baglar.

Internet bagimhihi@, sosyal hayatimiz) elumsuz yénde etkiler. Internetten ve sosyal medyadan
uzak kalan bireyler yoksunluk yasarlar. Sinirlilik, gerginlik ve abart tepkiler gibi. Internet
bagimlilign kendimizi gelistirmemiz igin gereken slreyi de calmaktadir.



Sosyal iliskiler ve arkadaghklar daha yizeysel olarak devam eder. Kigl bir siire sonra ylz yize
iletisim kurmakta zorlanabilir. Ya da herkesin kendini oldugundan farkl gosterdidi profillerde
kaybolarak gergek arkadaghk, dostluk duygusunu tadamayabilir.

Internet bagimiihdr yizdnden kendi sosyal hayatimizdan kopabiliriz. Internet Uzerinden
"sosyallestigimizi ' disinlrken, gergek hayatta yalmz kalabiliriz.




Fiziksel Etkileri.

Internet ve sosyal medya bagimiilig), sosyal hayatimiz) kétl yonde etkiledigi gibl fiziksel zaradar da
werir. Uzun bir strecl kapsayacak sekilde bilgisayar baginda oturmak Gzellikie gelisim ¢ag gocuklarda
gesill fiziksel rahatsizhklara sebebiyet verabilir,

Bu rahatsizliklann baginda kas ve iskelet sisteminde bozulmalar, gdz rahatsizhiklan, bilgisayardan
yayilan radyasyondan kaynaklanan olumsuz etkiler ve karpal tinel sendromu gibi sorunlar
gelmekiedir. (Karayagiz-Muslu ve Boligik, 2009:448). Internet bagimih@ bag agnsi, yeme bozuklugu, uyku
sorunlanna da yol agmaktadir, (Ogel, 2012:89)



s Bireyler sirekli kapall ortamlarda zaman gegirdikleri ve giin 1s1§indan yeteri
kadar yararlanamadklan igin D vitamini eksikligi, sadece atistirmalik kolay
drtnleri tercih ettikleri iginse gesitli vitamin eksikligi yagamaktadiriar,




Bireylerin strekli olarak bilgisayar basinda vakit gegirmeleri yeme igme ahigkanhklarinin
dedismesine ve fiziksel aklivitelerin azalmasina neden olarak obezitenin dnind agmaktadir,
Bilgisayar baginda strekli bir seyler atigtirma aligkanhg) enerji alimim arttirmakladir,
{Shields ve Behrman 2000: 7). Yapilmig olan arastirmalar sonucunda ginlik ortalama 5 saat ve ya
daha fazla sure bilgisayar kullanan birey ve cocuklarda obezite gorilmistir. (Tanr vd, 2009:93),



Psikolojik Etkileri.

Internet baglantirmiz kesildigi zaman yapacak bir sey bulamamak Gfkelenmek, sinifenmek, caresiz
hissetmek bir nevi buna drnek ola bilir.

Sosyal medyay sik kullanan kigilerin bazilan kendilerini dider kullanicilaria karsilagtinr, bu ylzden
kendilerini yetersiz hissederar.

Sosyal medya bagimhsi olan kisiler, her an bir yerlerde bir seyler oldugunu disandrler ve bu
olanlardan habersiz kalacaklarim disindiklen icin kayg duyarar. Bu Kigiler deprasyona kolaylikla

airerler.



Dog Dr. Vehbi Bayhan'in yaphigi bir caligsmada, Tirkiye de internet yayginlagmadan dnce yeni seyler
Uretme becerisinin genglerde daha fazla oldugu gériliyor, Ancak sonrasinda sosyal medyanin
yayginlasmasiyla birlikte genglerde Gretkenlik istedinin azaldid gdrilmistir,

Badimh olan kigiler, duygusal olarak ige kapanik olur ve odaklanamama sorunlan yagayabilir.
Sirekli sanal ortamda bulunmak, yiz ylze iletisimi etkiledigi igin empali dizeyinde digisler
yagandid goralmdsgtir.



Sosyal medya ile iigili yaplan galigmalar

*  Literatiir incelondifinde cabsmatann genelde internet bagmbign ve Facebook bagmbibin  Gzorine
yoQunlagtl girtimektedir. A.B.D'de 251 Oniversite odrencisi Uzerinde yapilan araglmmada sosyal medya
bagimiilig #e yasam tatmini arasinda iligki orftaya konulmus, sosyal medya bagmiiligmn yasam tatminini
diglren bir etkisl oldufu vurgulanmistic (Longstreel ve Brooks, 2017),

s Ho ve digerieri (2017) taralindan Singapur'da bin yetigkin ve dorl bin dokuz yuz yirmi geng ile gergeklagtinian
ve bu ki grup arasmdaki bagimllg dngdren fakioderi Slcmeye cahgan arastirmada, genglerin yatiskinlera
gore daha cok bagimhhk davamslan sergiledikleri ve bireylerin 6z kimlik algilan ile asm sosyal af kullanmm
arasinda gl bir dighi oldugu sonucuna argimistic,



Robertson ve digereri (2018) ise 18-61 yas arasi, lspanyol, Kafkas, Afro-Amerikan ve Asya
kokenli 240 kahhmet uzerinde gergeklestirdiklen arastirmada, genel olarak, katlimecilann
esneklik seviyesinin yiksekligi ile interngt bagimlid) seviveleri arasinda negatif bir iliski
bulunmus, aym iligkiye gevrimigi oyun bafimlihfinda da rastlanmig ancak Facebook
bagimhihginda bunun tersi bir iliski bulundudu ortaya konulmustur,



Choi ve Lim (2016) Guney Koreli Geng Yeliskinlerde Sosyal ve Teknolojik Asin Yikon
Psikolojik lyi Olusa Etkileri: Sosyal A§ Hizmeti Bagmlihgimin Arabulucu Roll isimii
galismalannda 419 Umiversite dgrencisi ve calisan bireylerden olusan drneklem grubu
izerinde, sosyal medya ve bilgi teknolojilerinin asin yiklenmesinin psikolojik yonden saglik
dzerinde dedrudan etkili olmadifim ortaya koymustur,



Elhai ve dijereri (2018) bireylerde akilli telefon ve sosyal medya yoksunlugunun
depresyon, kaygl ve stresle iligkisini Olgtikleri calismada yags ve cinsiyete gore sosyal
medya yoksunlugu ile depresyon, kayg ve stres arasinda bir iliski oldugunu oraya
koyarken; sosyal medya yoksunlugunun yine duygu bozukluguna yol agtifim da tespit

atmiglerdir,



Savel va Aysan (2017) tarafindan 2071 ergen Gzerinde gergeklestirilen arastirmada sosyal
baghhk ile internet bagimhlid, sosyal medya bagimhhd, dijital oyun bagimlihge ve akill
telefon bagimlihd arasindaki iliski dlgliimis ve sonug olarak sosyal baghhdin %25 oraminda
agiklandifn orfaya koyulmustur, Bununia birlikte sosyal baghliqin agklanmasinda en gigli
etkinin inlernet bagimhligindan geldigi ve bunu sirasiyla sosyal medya bagimhligi, dijital
oyun bagimhhd ve akill telefon bagimhiiginn takip ettigi saptanmishir.



Balct ve Golcd'nin (2013) 903 dniversite ogrencisi ile gergekleslirdikleri aragtirmada
katlimcilann ginilik Facebook kullamm siresi ve yalmzlik dizeyleri ile Facebook bagimhlk
diizeyi arasinda pozitif yénde anlamb iliskinin varlig ortaya konulmustur, Ayrica calisma
sonucunda, katilimcilann Facebook kullamm amaclanna gére Facebook bagimiliklannin da
farkhlastig sonucu elde edilmistir,



Sosyal medya bagimhihd ile ilgili Grnekler

Ayse infernet bagimhs bir kizdir, Okuldan giktidy zaman dogrudan bilgisayann bagina gegiyor,
Sosyal medya onun evi olmus gibiydi, Disan gikmagz, bitdn zamanin internel oftaminda
gegirirdi. Tanimadigi insanlarla konugur diyalog kurard), Gecesi glindlzl bilgisayar baginda
gegiyor, evde clmadid zaman cep telefonu ile internele baglanyordu. Hayal kendisine gire
dort dorlik oldukca memnun hali vardi, Cevresindekiler Ayse’nin bu halini saskinhikla
kargihyordu. Hayat nasil olacak, sonraki adimlarda nasil devam edecek hig bilmiyordu.



Ayse gelecedini pek disinmeaz, fakal gelecedi varsa da o da internalte olduguna inaniyardu.
Ayse icin hayat bambaska hal almisti, Yasam bicimler, hayat, her seyi farkhydi. Okuldan
geldijinde dersine calismaz, merak eligin bir sey varsa kiitiphaneler yering interneti tercih
ederdi. Intermetin bir bulug oldugunu diiginerek hareket ediyordu. Gelecedin intemet aginda
oldujuna inanmaktaydi. Bir gelecek ancak internet gibi cafimizin en biiylik bulusunda olabilirdi,
Ayse diginda dijer herkes internatin sinid kullaniimasin da hemfikindi.



Lamanim godunu oyun oynayarak gecirnyordu. Oyun oynarken bir yandan dersine galigmay da
ihmal etmiyordu. Dizandan gorenler bilgisayar basinda bos zaman gegirdigini digindyordu. Eve
geldigin de hemen ddevine gegmiyordu fakat derslerini yapiyordu. Internetin sonsuz bilgi
kaynad oldudunu hafizasina kazimist. Bilgisayan ile mutluydu, ulasabildidi kitleler onu mutle
ediyordu. Ayse igin bir gelecek olsa da sosyal hayatini ihmal etmemeli. Disan cikmall,
sasyallesmeli, insanlarla kaynasmalidir



Sabah uyandifimiz ilk andan, akgsam uyku vaktine kadar sosyal aglar ile alan iliskimizi
dilsiinelim. Giydigimiz kiyafetten sagimizi tarama sekline, kullandigimiz her Griinden
yedigimiz yemede hepsini sosyal medya adh verilen sanal bir ortamda paylasir elduk.

' SIIS'fII. MEDYA
BAGIMLILIGI
GIRDABINDA




internet bagimhhigindan nasil kurtulabiliriz ?

P
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¢ Oncelikle bir sorun oldufunu itiraf elmeniz tavsiye

edilir.Cesilli letisim sayfalan onlinde ginde B saatten fazla l&,% *

zaman gecirmek Kisinin bagimliltk déngistne girdigini ;
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+ Sosyal medya bagimhiligimin tedavisi. bagimli kiginin

baskalarivlia etkili bir sekilde iletisim kurmasing E] é

odaklanmaya dayanir ve tedavi seanslan yoluyla bu &

sitelerin kullaniminin nasil kontrol edilecegini ogrenebilir ve
bunun igin kullanim nedeninin belifenmesiyle birikte pratik
araclar belidenir, gunin etkinliklerinde okuma gibi dizenlilik
saglanir,



® Lzmanlar, bir sosyal medya bagimlisimn bu durumdan kurtulmasina
yardime olabilecek baz adimiar belidemistir;

sBildirimien devre disi birakmak : lik ve belki de en Gnamli adim,
genellikle sosyal medya hesaplanmzdan aldiginiz bildiimiern devre disi
birakmaktir, Bunu dedgrudan telefon dzerinden veya her bir hesabin
ayarlanndan yapabilirsiniz ve bu adim, ginlik rutininizin kontrolind
yeniden kazanmaniza yardimci alacaktir.

=Zaman ayar yapmak : Size uygun yonteme gdre bir zaman
segin.Omedin, sosyal medya sitelerinde oturdugunuz belirl bir sdireyi
ayarlamak igin telefonun zamanlama uygulamasini kullanin ve sdrenin
bitiminden hemen sonra aynhn,




+Yeni hobiye baglama: Yeni bir hobi 6grenmek ve uygulamak igin miicadele edebilirsiniz,
ancak kendinizle savasin ve sizi ilgilendiren, internetten ve sosyal sitelerden uzakta vakit
gecirmek igin bir seyler bulmaya galigin,

+ Arkadaglar ve aile; Sevdiklerinizle daha fazla zaman gegirmeaye kendinizi zodaymn,

» |nsanlarla tamismak: Insanlan tanimaya galisin, onlarla gergekten lamsin ve onlan tanimak
igin halkin agik yerlerine gidin.

s Gercek hayatta kendinizi bagska bir seyle mesgul olmamiz ve kendinizi sosyal
medyadan farkl bir ortamla ddillendirmeye calismaniz, ayrica yatak odamza cep
telefonu koymamaniz veya yatmadan en az iki saat once telefonu kapatmaniz tavsiye

edilir,



slletisim sitelerinde gegirecedi siire igin bir kez giriimesi gereken bir zaman belirtmelidir.
ve devam etmek igin ancak gesitli gdrevlerin tamamlianmasindan sonra yapilir ve
gorevleri gerekltigi sekilde gerekligi zamanda tamamiamak igin telefondan o saatte uzak
durulur,

«Bu uygulamalardan bazilan Facebook ve Twitter gibi telefondan silinmesi, ruhu mesgul
etmaye galsiimas), gergek hayattan zevk alinmaya caligilmasi, bu sitelerden uzak farkh
bir yéntemle ddillendirilmesi tavsiye edilir.

sTam baglantiyi kesmek: Bu adimin énemi, insanlarin dijital iletisime bagimlilik durumuna gore
dedigir ve eder giddelli ve kronik ise hizh bir gekilde yapiimalidir ginkii uzun bir ara vermek ve
internetin her seyinden uzaklasmak baz durumiarda onemlidir. . bu ilk basta can sikici olsa
bile sonradan rahatllatici olmaya baglar.



e SEMINERIMIZi DINLEDIGINIZ ICIN TESEKKUR
EDERIZ...



