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“B�r dene, maksat
muhabbet olsun!” Bazı

k�ş�ler arkadaş grubu �ç�nde
kabul göreb�lmek �ç�n

bağımlılık yapıcı madde
kullanmaya başlarlar.

 

“B�r kereden b�r şey olmaz!” Doğru b�l�nen yanlışlar,
deneme cesaret� doğurur. B�r kere denemekle

kalınmaz, mutlaka devamı gel�r. 

Bağımlılık Nasıl
Oluşur?

“Dertlerini unutursun!” Alkol, madde, sigara
kullanmak sorunlardan bir kaçış yolu olarak

görülür. Oy bağımlılıklar aksine kişinin çözüm
gücünü kaybetmesine yol açar.

Arkadaş Baskısı

Yanlış Algılar

Sorunlardan Kaçış
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Bağımlılık Tanısı İç�n:

AŞAĞIDAKİ ÖLÇÜTLERİN YALNIZCA ÜÇÜNÜN BİR
ARADA OLMASI YETERLİDİR. 

 
Kullanılan maddeye tolerans gelişmesi
Madde kesildiğinde ya da azaltıldığında
yoksunluk belirtilerinin ortaya çıkması
Madde kullanımını denetlemek ya da
bırakmak için yapılan ama boşa çıkan çabalar
Maddeyi sağlamak, kullanmak ya da

bırakmak için büyük zaman harcama

Madde kullanımı nedeni ile sosyal, mesleki ve

kişisel etkinliklerin olumsuz etkilenmesi

Maddenin daha uzun ve yüksek miktarlarda

alınması

Fiziksel ya da ruhsal sorunların ortaya

çıkmasına ya da artmasına rağmen madde

kullanımını sürdürmek
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• Bağımlılık yapıcı
maddelerle �lg�l� herhang�

b�r tekl�f geld�ğ�nde
vereb�leceğ�n�z en kısa ve

net cevap “Hayır!” demekt�r
 

Yalana Başvurmadan
Mantıklı B�r Sebep
Açıklayab�l�rs�n�z

 
• Bağımlılık yapıcı

maddelerle �lg�l� herhang�
b�r tekl�f�

“Hayır! Ağzıma bağımlılığa
sebep olan b�r madde
sürmeyeceğ�me da�r
kend�me söz verd�m.”

şekl�nde reddedeb�l�rs�n�z.
 
 

R�skl� Durumlardan Kend�m�
Nasıl Korurum?

"HAYIR" D�yeb�l�rs�n�z

Konuyu 
Değ�ştt�reb�l�rs�m�z

 
 

• Herhang� b�r tekl�fle karşı
karşıya kaldığınızda “Hayır”

ded�kten sonra karşınızdak�
k�ş�n�n ısrar etmemes� �ç�n
konuyu değ�şt�r�p farklı b�r

şeyden bahsetmeye
başlayab�l�rs�n�z.

 
 

Israrlara Karşı Sürekl�
"HAYIR" D�yeb�l�rs�n�z

 • Herhang� b�r tekl�fle ısrarlı
b�r şek�lde karşı karşıya

kaldığınızda, tavrınızın net
olduğunu gösterme adına

ek açıklamalara �ht�yaç
duymadan tek kel�meyle

sürekl� “Hayır!” d�yeb�l�rs�n�z.
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M�zah
Kullanab�l�rs�n�z

 
• Herhang� b�r tekl�f durumunda karşınızdak�

k�ş�n�n yaklaşımını d�kkate almadığınızı ve değerl�
bulmadığınızı göstermek �ç�n m�zahı

kullanab�l�rs�n�z. Tekl�fte bulunan k�ş�ye, “Hayır.
Ben bütün bey�n hücreler�m�n yer�nde kalmasını
terc�h ed�yorum.” şekl�nde cevap vereb�l�rs�n�z.
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S�gara Bağımlılığı Ned�r?

N�kot�n tütünün �ç�nde yer alan akt�f
maddelerden b�r�d�r ve zeh�rl�d�r. N�kot�n
bedende hızla yayılır. Bağımlılık yapma

potans�yel� çok güçlüdür. Yağ dokusunda
b�r�kt�ğ�nden bırakıldıktan sonra da vücuttan

atılması çok uzun sürer.F�z�ksel ve b�l�şsel
gel�ş�me etk�ler�nden ötürü gençler �ç�n daha

da tehl�kel�d�r. N�kot�n zaman �ç�nde bağımlılık
oluşturur. K�ş� artık s�garasız yapamaz. Bu

onun bağımlı olduğunu göster�r
 
 

D�kkat! S�gara �çmek ve �ç�len ortamda
bulunmak sayısız hastalığa sebep olur,

c�ld� bozar, ses teller�ne zarar ver�r
 

.
 
 

SİGARA BAĞIMLILIĞI
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SİGARAYA BAŞLAMAK KOLAYDIR FAKAT BIRAKMAK
ZORDUR ÇÜNKÜ:

 • N�kot�n bağımlılık yapar. • Bazı kullanıcılar olumsuzluklarla
baş etme yöntemler� gel�şt�remem�şt�r. • Bazı kullanıcılar
r�skler� tam olarak algılayamamaktadır. • Başarısız s�gara
bırakma g�r�ş�mler� bırakmayı tekrar deneme cesaret�n�

azaltır.
 
 
 

S�gara Bağımlıları Neler Yaşar?

Kullanıcıların çoğu
s�garasız b�r hayatı

hayal etmekte
zorlanırlar.

Bağımlılık Döngüsü (Yeş�lay) 

SİGARA ÖLDÜRÜR! S�garaya bağlı sebeplerden dünyada
her yıl 7 m�lyon k�ş� ölüyor, 1 m�lyon k�ş� de pas�f �ç�c�l�ğ�n

sebep olduğu hastalıklardan hayatını kaybed�yor.
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S�gara Bağımlılığın
Zararları Nelerd�r?
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 Kalp atışının hızlanması, kan basıncının

artması 

Midenin asit üretmesi 

Böbreklerin az idrar üretmesi 

 Beyin ve sinir sistemi işleyiş hızında

sorunlar

 İştahsızlık 

Tat ve koku duyularının zayıflaması

 Akciğerlerin normal çalışmaması 

 El ve ayak parmaklarına kan akışının

zayıflaması 

Mesane, pankreas ve prostat kanseri riski 2

kat,

 Kadınlarda kısırlık riski 10 kat, 

 İktidarsızlık riski 10 kat, 

 Akciğer kanseri riski 22 kat daha fazladır

SİGARA KULLANIMIN BAZI SONUÇLARI 
  Sigara içenlerde içmeyenlere oranla; 

 

SİGARA KULLANIMIN ETKİLERİ 
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PASİF İÇİCİLER

Çocuklar s�gara dumanının zararlı etk�ler�ne
karşı çok daha hassastırlar.

 
 

Unutma! Pas�f �ç�c�ler de s�garanın neden olduğu
hastalıklar yüzünden hayatlarını

kaybetmekted�rler.
 
 

Çocuklar s�gara dumanının zararlı etk�ler�ne karşı çok
daha hassastırlar. Solumaktan kaynaklanan kanser
ölümler�n�n oranı; asbest, radyoakt�f nükle�d, arsen�k,
benzen, v�n�l klorür, radyasyon, tarım �laçları, tehl�kel�
atıklar, �çme suyunda bulunan k�myasallar, endüstr�yel
k�myasallar ve maden� atıkların heps�n�n toplamından
kaynaklanan kanser ölümler� oranından daha fazladır.

 
 
 

 
S�garadan çıkan dumanda bulunan kanserojen k�myasal
maddeler, �çe çek�lenden çok daha fazladır. Pas�f �ç�c�
olmanın etk�ler� s�gara �ç�len ortamda geç�r�len süreye,
tem�z hava m�ktarına ve ne kadar s�gara �ç�ld�ğ�ne
bağlıdır. Pas�f �ç�c�ler de s�garanın neden olduğu
hastalıklar yüzünden hayatlarını kaybetmekted�rler.
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KENDİMİ
SİGARADAN NASIL

KORURUM?
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SİGARA İLE İLGİLİ DOĞRU
BİLİNEN YANLIŞLAR

Sigara zayıflatır.

S�gara öfkem� yatıştırıyor, daha kar�zmat�k göster�yor,
Arkadaşlarım da �ç�yor, del�kanlı adam s�gara �çer g�b�
cümlelere kanma! Bunlar sağlıklı genc�n düşmanıdır.

 
 

Sigara sorunları unutturur.
 

Sigara, insan hayatına
yeni sorunlar ekler.

 

Sigara kişinin
çirkinleşmesine ve kötü
kokmasına neden olur. 

Hafif(light) sigara 
dahaz az zararlıdır.

Tüm tütün ürünleri
insan sağlığına

ölümcül derecede
zararlıdır.

 
 

Sigara içmek insanı 
sakinleştirir.

   Sigara ruh sağlığımızı
olumsuz etkiler.

 
 
    Sigara dumanını içime

    çekmiyorum.

   İçe çekilmeyen sigara
dumanı da hastalıklara

neden olmaktadır.
 
 
 

 Sigara sosyalleşmeye
yardımcı olur.

Sigara kullanmayanların
sayısı, sigara

kullananların sayısından
daha fazladır.
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20 DAKİKA SONRA,
Nabız ve hızlı soluk alıp verme normale

döner.
 

8 SAAT SONRA,
Kandaki oksijen düzeyi normal seviyesine

döner.
 

24 SAAT SONRA,
Karbonmonoksit vücuttan atılır.

 
 

48 SAAT SONRA,
Azalan tat ve koku duyusu düzelir, nikotin

düzeyi normale döner.
 
 

72  SAAT SONRA,
Soluk alıp vermek kolaylaşır, enerji düzeyi

artar.
 

SİGARA BIRAKTIKTAN;
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3-9 AY SONRA,
Akciğer performansı %5 ila%10 artar.

Kesik kesik ve hırıltılı soluk almalar düzelir
 

12 AY SONRA,
Kalp hastalıklarına yakalanma riski %50

azalır.
 

12-36 AY  SONRA,
Mesane kanserine yakalanma riski %50

azalır
 

2-12 HAFTASONRA,
Vücuttaki dolaşım düzelir, yürürken

meydana gelen yorulma ve tıkanmalar
azalır.

 
 

5 YIL  SONRA,
Kalp krizi ve solunum yollarıyla ilgili

kanserlere yakalanma riski%50 azalır.
 
 

10-15 YIL  SONRA,
Kalp krizi geçirme olasılığı sigara

içmeyenler ile aynı seviyeye iner ve
akciğer kanserine yakalanma riski

içenlere göre yarı yarıya azalır.
 

PSİKOLOJİK DESTEK ALARAK BU BAĞIMLILIĞINIZDAN KURTULABİLİRSİNİZ
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Onl�ne �şlemler ve etk�leş�mler, hayatımızın b�rçok alanına
etk� etmekted�r. Çevr�m�ç� ortam �şler�m�z� yürüttüğümüz,
öğrend�ğ�m�z, okuduğumuz, sosyal �l�şk� kurduğumuz,
eğlend�ğ�m�z b�r saha olmakla beraber alışver�ş
konusunda da çok seçeneğe kolayca er�ş�leb�ld�ğ�m�z b�r
alandır.

 
 
 

ALIŞVERİŞ BAĞIMLILIĞI

Alışver�ş ve satın alma olgusuna baktığımızda alışver�ş�n;
�ht�yaca dayalı, bütçeye uygun ve zamana yayılmış şek�lde
yapılması daha akılcı b�r etk�nl�k olarak kabul ed�l�r. Ancak
arzulara dayalı olarak �ht�yacı olmadan satın alma eğ�l�m�

gösterme akılcı olmayan satın alma türler�n�n ortaya
çıkmasına neden olmaktadır. 
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BU TÜR SATIN ALMA:
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Bu tür satın almalar Kompuls�f satın almalardır. Bu
alımları yapan b�reyler ne almaları gerekt�ğ�n�n

farkında olmaksızın, satın almanın vereceğ� doyum
�le harekete geçerlerken ürün �ç�n değ�l tüket�m

mutluluğu �ç�n alışver�ş yaparlar. 
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Kompuls�f satın almada şu dört bel�rt�den en
az b�r�n�n gerçekleşmes� beklen�r:

 
  -Satın alma ya da satın alma dürtüler� �le sık sık meşgul

olmanın karşı konulamaz, mücadelec� veya anlamsız b�r
şek�lde deney�mlenmes�,

-Sık sık satın alınab�lecek m�ktardan fazla alım, sık sık
gerekmeyen eşyaların satın alınması veya daha uzun süre
alışver�ş yapılması ya da amaçlanandan daha uzun
sürelerde alışver�ş yapılması,

-Satın alma meşgul�yetler�, dürtüler� veya davranışları
gözle görüleb�l�r ve �şaret ed�leb�l�r şek�lde sıkıntıya yol
açar, zaman alıcıdır, sosyal veya meslek� �şley�şe öneml�
ölçüde müdahale eder veya f�nansal problemler yaşatır,

-Aşırı alım veya alışver�ş davranışı münhasıran h�po man�
veya man� dönemler�nde oluşmaz.

 

Zorunlu satın alma, f�nansal ve yasal sorunlar,
ps�koloj�k sıkıntı ve k�ş�ler arası çatışma dah�l

olmak üzere olumsuz sonuçlara yol açar.
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Alışver�ş Bağımlılığının Nedenler�
Şunlar Olab�l�r:

 -Olumsuz Benl�k
-Düşük Benl�k Saygısı

-Düşük Özgüven
-Yüksek Benl�k Saygısı

-Yüksek Özgüven
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-Alışver�ş olanakları ve
seçenekler�n artması ve
pek çok seçenek �ç�nde
�nsanın materyal arzuları

artması
 
 

-B�rey�n uyum sorunları
yaşaması ve ruhsal

bozukluklarının olması
 
 
 -B�rey�n benl�k bütünlüğü

olmaması ve özgüven
düşüklüğü.

 
 
 

-Yaş �le �lg�l� olarak farklı yaş
dönemler�n�n farklı etk�ler�

olması
 
 
 

Alışver�ş Bağımlılığı R�sk
Faktörler�

-Para �le �lg�l� olarak gel�r
düzey� algısında bozulma

 
 
 

-C�ns�yet
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-Modern teknoloj�n�n
zaman kazandıran sayısız

araçlar sağlaması
 
 
 

-Temel r�sk faktörler�
araştırması sonuçları:
depres�f m�zaç, karar

verme zorlukları,
mükemmell�yetç�l�k

beklent�ler�, satın alma �le
�lg�l� yanlış �nançlar

 
 
 

-Sosyal destek ağlarının
olumsuz etk�s�

 
 
 

 
Araştırmalar parayla ve alışver�şle daha fazla
�lg�l� olan b�reyler�n daha az mutlu olduklarını

göstermekted�r. 
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-İnsanın sıkıntılarını paylaşab�leceğ�, end�şeler�n�
dağıtab�leceğ� yakın k�ş�ler�n olması,
-Ekonom�k açıdan geç�neb�lecek gel�r�n�n olması,
-Aylık harcamalarına �ht�yaç temel�nde bel�rley�p bütçe
yapması,
-Tutumluluk ve para b�r�kt�rme,
-Alışver�ş yapma dışında �nsanın kend�s�n� gel�şt�r�c�,
yapmaktan zevk aldığı ve yapab�ld�ğ� hob� gel�şt�rmes�, �ş
ve uğraş �ç�nde olması,
-Yaşamında ulaşmak �sted�ğ� hedef� olması,
-Benl�k algısının olumlu ve benl�k bütünlüğü olması,
-İnternet kullanımını amaçlı ve sınırlı tutması,
-İnternet s�teler�ndek� uyarıcı ve cezbed�c� unsurlara karşı
durab�lmes�,
-B�rey�n gerekt�ğ�nde ps�koloj�k yardım araması koruyucu
faktörler arasında sayılab�l�r.

 

ALIŞVERİŞ
BAĞIMLILIĞINDA

KORUYUCU FAKTÖRLER

PSİKOLOJİK DESTEK ALARAK BU BAĞIMLILIĞINIZDAN KURTULABİLİRSİNİZ
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SOSYAL MEDYA VE AKILLI
TELEFON BAĞIMLILIĞI
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- Dünyada 4 m�lyar �nternet kullanıcısının akt�f b�r şek�lde
sosyal medya ve akıllı telefon kullanmaktadır.
- Türk�ye’de nüfusun %63 ü sosyal medya kullanıcısı
olduğu ve günde ortalama 3 saat� sosyal medyada
geç�rmekte. Bu alanda Türk�ye dünyadak� ülkeler
sıralamasında 13. Sırada bulunuyor.
- Facebook uygulamasını en yüksek düzeyde kullanan
ülkeler sıralamasında H�nd�stan b�r�nc� sırada yer alırken,
Türk�ye’de 51 m�lyon kullanıcı �le dokuzuncu sırada yer
almaktadır.- Ülkem�z nüfusa göre en yaygın Instagram kullanan
ülkeler sıralamasında İsveç’ten sonra %41’l�k oranla �k�nc�
sırada yer alıyor.
 - Türk�ye’de 33 m�lyon Instagram kullanıcısı
bulunmaktadır.
- Dünyadak� sosyal medya kullanıcılarının %93’ünün akıllı
telefon ve tablet üzer�nden sosyal medya er�ş�m sağlıyor.
- Ülkem�zde akt�f b�r şek�lde sosyal medya hesabı olan
k�ş�ler�n %52’s� sosyal medyayı akıllı telefonlarından
kullanıyor.
-Yet�şk�nler�n %74’ün �nternet sosyal medya amacıyla
kullandıkları görülmekted�r.
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-İnternet kullanan k�ş�ler�n yaklaşık %1 �le %8
bağımlı hale gelmekted�r.

- İnternete bağımlı olan k�ş�ler�n bağımlı
olmayan k�ş�lere göre anlık mesajlaşma
uygulamasını �k� kat daha fazla zaman

harcamaktadırlar. Aynı zamanda bu k�ş�ler
senkron�ze �let�ş�m kurab�len uygulamalara on

kat daha fazla zaman harcamaktadırlar.
 
 
 

Sosyal medya ve akıllı telefonlar bu derecede
yaygın olarak nesl�m�ze bel�rl� avantajlar

get�rse de yoğun �nternet kullanımının
get�rd�ğ� b�rtakım olumsuzluklar

yaşanmaktadır.
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Sosyal medya ve akıllı telefonların aşırı

kullanımı bireyi hem zihinsel hem duygusal

olarak meşgul etmeye başladığında yani ailevi,

mesleki ve sosyal etkileşimlerini engellediğinde

artık bağımlılık boyutuna ulaştığı söylenebilir.

 

   Sosyal medya ve akıllı telefon bağımlılığından   

bahsettiğimizde bu mecralara ulaşmanın bireyin

yaşamında birinci öncelik haline geldiği ve

dolayısıyla zaman yönetimini

gerçekleştiremeyen bağımlı bireylerin

depresyona girdiği görülmektedir. Bu kişiler:

-Cep telefonlarına erişemediklerinde rahatsızlık

duymaktadırlar. 

-Bağımlılık kişide kaygı, depresyon ve

uykusuzluk gibi psikolojik rahatsızlıklar

yaşayabilirler.

-Okulda akademik problemlerle karşılaşmaları

muhtemeldir.

Pek� Ned�r Sosyal Medya
Bağımlılığı? 
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Sosyal medya bağımlılığı sah�p
b�reylerde temel bağımlılığın

da �fades� olan altı farklı
özell�k ön plana çıkmaktadır:

 
Sosyal medyanın b�rey�n

yaşamında b�r�nc� öncel�ğ�
alması, d�ğer

sorumluluklarından daha
öneml� hale gelmes�;

duygu, düşünce ve d�ğer
davranışlarını kontrol altına

almasıdır.
 
 
 
 

1. Bel�rg�nl�k: 

2. Duygu-durum
 düzenleme: : 

Sosyal medya hesaplarını
yönet�rken b�reylerde bu

durumun farklı zamanlarda
farklı h�sler uyandırmasıdır.

B�r nev� k�ş�ye özel
deney�mlerd�r ve sosyal
medyada karşılaştıkları

beğen�, tak�pç� alma ya da
kaybetme g�b� durumlara
karşı b�reyler�n baş etme

stratej�ler�n� göster�r.
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B�rey�n beğen� almak ya da
tak�pç�s�n� arttırma g�b�

ödüller sayes�nde bu
olumlu sonuçları tekrar

elde edeb�lmek �ç�n sosyal
medya kullanımını g�tg�de

daha da fazlalaştırmasıdır.
 
 
 
 

3. Tolerans:  4. Çek�lme Bel�rt�ler�: 
B�rey�n sosyal medya

hesaplarında paylaşım
yapmadığı zaman h�ssett�ğ�

olumsuz duygulardır. B�r
nev� bu duygular k�ş�de
ceza etk�s� yaratab�l�r.

 
 

5. Çatışma: 
Sosyal medya hesaplarında

oldukça fazla zaman
geç�r�lmes� neden�yle

b�rey�n günlük yaşantısında
sorunlar yaşamaya

başlamasıdır.
 
 

6. Tekrarlama:  
B�rey�n sosyal medya �le

uğraşını b�t�rmek �ç�n
oldukça fazla çaba sarf

etmes� ancak kısa sürel� b�r
nev� sosyal medya detoksu

yapab�lse dah� sosyal
medya kullanımına kısa

sürede yen�den denemes�
ve kullanımı

bırakamamasıdır.
 -29-



-Sosyal medya ya harcanan zamanın artması �le b�rl�kte
davranışı olan ps�koloj�k ve f�z�ksel �ht�yaçlar da artar. Yan�
sosyal medya kullanımı artık sev�len b�r şey olmaktan
z�yade aranan b�r şey olmaya başlar. B�r başka değ�şle
k�ş�ler sosyal medyadan uzak kalma korkusuyla
kend�ler�n� daha fazla orada kalmak zorunda
h�ssetmekted�rler. Böylece sosyal medya davranışı
bağımlılık aşamasına gelmekted�r.

-Özgüven� düşük, sosyal olarak yalıtılmış ve dürtü
kontrolü zayıf b�reyler�n bağımlılık düzey�nde sosyal
medya kullanma �ht�mal�n daha yüksek olab�l�r. Çünkü
redded�lme �ht�mal�n� olab�ld�ğ�nce düşük olduğu bu
ortamlarda günlük hayatta �fade edemed�kler� f�k�rler�n�
her konuda d�led�kler� g�b� �fade edeb�len �çedönük k�ş�l�k
yapısına sah�p olan b�reyler �ç�n sanal ortam oldukça
özgür b�r alandır.

 

SOSYAL MEDYA
BAĞIMLILIĞIN NEDENLERİ
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-Sosyal medya k�ş�n�n kend�s�n� �sted�ğ� g�b� hatta
olduğundan daha �y� göstereb�lme �mkanı Nars�st�k k�ş�l�k
yapısına sah�p b�reyler �ç�n de b�r vel�n�mett�r. Her zaman
ön planda, sahne ışıkları altında olmak �steyen Nars�st�k
k�ş�l�k özell�ğ�ne sah�p b�reyler aslında h�ssett�kler� aşağılık
kompleksler�n� üstes�nden geleb�lmek �ç�n sosyal
medyaya daha bağımlı hale geleb�l�rler. 

-Sosyal medyada �nsanları b�rb�r�ne düşürmek, f�k�rler�n�
karşısındak�n� düşünmeden fütursuzca d�le get�rme
�mkanı bulab�len v�cdanın düşük düzeyde olan b�reyler�n
de bu faal�yetlerden çok daha zevk aldıkları ve sosyal
medyayı aşırı b�r şek�lde kullandıkları görülmekted�r.
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-Dürtüsell�k, v�cdan yoksunluğu, ben Merkezc�l�k,
kend�s�n� farklı şek�llerde �fade etme ve kolay yalan
söyleyeb�lme elver�şl� b�r ortam olmasından dolayı sosyal
medya ant�sosyal k�ş�l�k olan b�reyler� �ç�n de oldukça
cezbed�c� b�r platform olarak düşünüleb�l�r.

-Sosyal medya ve akıllı telefon bağımlılığını açıklayan
çeş�tl� kuramlar sosyal medyada yapılan paylaşımlara
gelen beğen�ler�n, artan tak�pç� sayısının k�ş�ler�n ödül
mekan�zmasını harekete geç�rd�ğ�, sürekl� paylaşım
yapmanın b�r zorunluluk olarak görülmes�yle mantıkdışı
�nançların devreye g�rd�ğ�, ya da gerçek yaşamda r�skl�
görülen sosyalleşmen�n bu mecralarda n�speten r�sks�z
b�r şek�lde yapılab�l d�ğ� şekl�nde açıklamalar
get�rmekted�rler.

.
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-Yaşam tarzı ve f�z�ksel akt�v�te, dış dünyada gerçek
sosyal �l�şk�ler kurmak, uyku ve eğ�t�m akt�v�teler�n�
dengeleyeb�lmek sosyal medya kullanımı alanında öz
d�s�pl�nl� olgunlaşma gerekt�rmekted�r.

-Sosyal medya kullanımını normal düzeylere get�reb�lmek
�ç�n tüm akt�v�tey� doğrudan kesmektense aşamalı olarak
kontrol altına almak terc�h ed�lmel�d�r. Yen�den nüks
etmen�n önlenmes�nde sosyal medya kullanımının
aşamalı b�r şek�lde azaltılması öner�l�r. 

Bunların dışında:
-Sosyal medya bağımlılığının bel�rt�ler�n� öğren�n.
-Kullandığınız sosyal medya hesabınızda ne yaptığınızı
sorgulamaya başlayın.

 
 
 

SOSYAL MEDYA
BAĞIMLILIĞINDA ÖNLEM

VE TEDAVİ
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Her b�r s�tede ne kadar zaman harcadığınızı not ed�n.
-O sosyal medya uygulamasını s�z�n �ç�n ney�n değerl�
kıldığına karar ver�n.
-Sosyal medya hesaplarınızı kontrol etmek �ç�n günün
bell� b�r saat�n� bel�rley�n.
-Akıllı telefonunuza gelen b�ld�r�mler� kapatın.
-Sosyal medyayı azalttığınızda elde edeceğ�n�z
kazanımlara odaklanın.
-Mümkün olduğunca fazla arkadaş ed�nme yarışına
g�rmey�n.
-Sosyal medya hesabınızı kontrol etme dürtünüzü
olab�ld�ğ�nce ertelemeye çalışın.
-Sosyal medya hesabınıza g�rme düşünces� aklınıza
geld�ğ�nde med�tasyon yapın.

.

 
 
 

PSİKOLOJİK DESTEK ALARAK BU BAĞIMLILIĞINIZDAN KURTULABİLİRSİNİZ
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