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Mis on sõltuvus?

Nomofoobia - hirm olla ilma 

mobiiltelefonita



Miks see on probleem?



Kui palju siis?

Keskmiselt 7 tundi ja 38 minutit päevas

53 tundi nädalas

2770 tundi aastas



Teaduslik tõestus

-Dopamiin 

aine mis kontrollib 

motivatsiooni, ajus



Uni

Melatoniin

Hormoon mis reguleerib 
bioloogilist ööpäevarütmi



Insomnia- unetus või unehäired



Kas oled sõltlane?

❖ Kaob ajataju

❖ Hirm ilma jääda



Võimalikud lahendused

VÄHEMALT 30 MIN 
ENNE MAGAMA 
MINEKUT



Nuputelefoni eksperiment



Täname kuulamast!


