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Fazla Cep Telefonu Kullanimi
ile Bas Etmek igin

Cep telefonu kullandigmiz Cep telefonu ile yapmakta oldugunuz
zamanlan gézlemleyin. en Gnemsiz aktiviteyi azaltarak ise baslayin.

Bir kisiyle yiiz yiize iletisimdeyken cep telefonunuzu uzak bir yere koyma veya
kapatma konusunda kendinizle anlasin.

Eger mesajlarniz, cevapsiz aramalarniz varsa dniis yapmak igin ertesi

Yataginiza gitmeden en son 30 dakika 8nce telefonunuzu kontrol edin. @
giini bekleyin. Uyku diizeninizin bozulmamasin Snceleyin.
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Bagimliliktan Korunmak icin Oneriler

\(7 Yavas yavas ama kararl olarak azaltin
5} Yerini doldurun, kullammi azalttiginizda yeni faaliyetlere yonelin (Spor, hobi, vb.)

,& Diigiiniin! Sanal ortamdaki bagari ve sayginlik mi daha degerli, gercek hayattaki mi?
@ Zararlann, sizden aldiklanim diigiiniin.

‘ Gerekirse uzman yardimi alin.




