
(% 38), duygu durum bozukluğu (% 33), depresyon 

Ne zararı var? Li
se

teknolojiye
bağımlı
yaşamamak içinzamanın artırılması, 

Kullanım/davranış sıklığı azaldığında veya 

Sebep olduğu sorunlara rağmen bunu 
sürdürmek,

kontrolü kaybetmek,
 

bağımlılığın başlamadan 

Bağımlılık Nedir?



 Günlük olarak 

Dış durdurucular: 

Hatırlatıcı kartlar: 

 

Ba

çözüme yardımcı olacaktır.

Spor yapmak:
kolaylaştırır. 

Ya  Bağımlının yakınlarından sorunu saklamayıp 

So

Ne Yapmalı?
Kurtulmak

Nelerden 

Meraktan,

Can sıkıntısından,
Dışlanma korkusuyla arkadaşlarına uymaktan,

Karamsarlıktan,

Hayatı sevmemekten, 
Sosyalleşememekten,

Süreç Nasıl İlerler?
Yoksunluk sendromu yaşanır.

Kontrol çabaları başarısız olur.

Kontrol kalkar.

Beden zarar görür.

Çatışma yaşanır.

 Bağımlı 

söyler. Bu yalanlar 
bağımlıda kaygı ve başka 
sıkıntılara neden olur. 

İlk Adım (Deneysel Kullanım): 

 

Üçüncü Adım (Amaca Dönük Kullanım): 
Zevk almak veya problemlerden kaçmak 

Dördüncü Adım (Bağımlı Kullanım): Bu 
aşamada kullanım sosyal çevreden veya 
başka problemlerden kaynaklanmaz. 

Adım Adım 

Bağımlılığı
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