DIJITAL BAGIMLILIK CESITLERI

o Telefon Bagimhhg:: Bu bagimhilik ttrd,
genellikle bir kisinin cep telefonunu asiri ve
kontrolstz bir sekilde kullanmasi ile
karakterizedir. Cep telefonu bagimliligi,
genellikle mesajlasma, arama yapma ve
sosyal medya platformlarini kontrol etme
gibi etkinliklerden dolayi olusur.

O Internet Bagimhhgr: Internet bagimllig,
kisinin interneti asiri derecede
kullanmasindan kaynaklanir. Bu durum,
cevrimici  etkinliklere asirnt  derecede
odaklanmay! ve gunlik yasamdaki diger
onemli aktiviteleri ihmal etmeyi icerebilir.

Sosyal Medya Bagimhhg:: Bu tur bagimilk,
sosyal medya platformlarini  asin ve

03 kontrolstiz bir sekilde kullanma egilimi ile
karakterizedir. Sosyal medya bagimhhgi
genellikle surekli durum guncellemeleri,
fotograf paylasimlari ve diger kullanicilarin
gonderilerini kontrol etme gibi davranislari
icerir

Video Oyun Bagimhhgr: Bu tir bagimlilik,
video oyunlarina asiri duskinlik ve kontrol
edilemez bir sekilde oynama egilimini igerir.

04

Online Algveris Bagmhhgr: Bu tor
bagimhhk, surekli ve kontrolsiiz online
alisveris yapma istegini icerir.
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Bagimhhk; bir varhga veya nesneye

duyulan istegin  kisinin  yasamini
olumsuz etkilemesine ragmen kendini
durduramamasi olarak tanimlanir.

Dijital bagmhhk ise bireyin dijital
cihazlara olan baglhhgini  kontrol
zorlanmasi ve bunun

etmekte
sonucunda da sosyal, psikolojik ya da
fiziksel sorunlar yasamasi durumudur.
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Cocuklarda Dijital Bagimlilik Nasil ve Neden
Baslar?

Cocuklarda dijital bagimlilik, genellikle
eglence, 6grenme veya sosyal etkilesim
amaciyla teknoloji kullaniminin asiriya
kagmasi ile baslar. Cocuklarin beyinleri hala
gelismekte oldugu igin, dijital cihazlari asir

derecede kullanmalari, bagimlilik olusturma
riskini artirabilir.
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Cocuklarda Dijital Bagimlilik
Sureci Nasil Gelisir?

I ONERI
. GUnlik kullanilan internet slresi ve ekran
basinda kalma suresi sinirlandiriimalidir. Cocuga
surekli ekran basinda kalmanin olumsuz bir sey

IIk olarak gocuk gevresinden dijital cihaz oldugu uygun bir dille izah edilmelidir.
kullanimini 6rnek alir ve kendisi de bu

cihazlari kullanmaya baslar. o i .
« Cocuklarin kiigtik yaslardan kendilerini bulmalari

icin cesitli hobilere ydnlendirilmesi gereklidir.
Resim, muzik, spor, kitap, sanat ve benzeri birgok
farkli alan i¢in uygundur. Dolayisiyla gocuklar hem
dijital bagimhliklarini azaltirlar hem de hayatlari
boyunca keyif alabilecekleri yeni ugraslar edinirler.

Bu evre de ise gocuk sirekli ekran basinda
kalmaktan sikilir ve ekran basinda kalmaktan baska
aktiviteler yapmak isteyebilir. . GQocuk bos vakitlerde sUrekli yalniz basina

birakilmamali, zaman zaman oyunlar
oynanarak, bilgiler verilerek ya da birlikte ¢esitli
aktiviteler yapilarak gelismesi saglanmalidir.

Gocugun dis dinyayla baglantisi kesilmemeli
ve ev disinda arkadaslariyla vakit

Son evrede ise kisi ekran basinda vakit geolrmesme izin verilmelidir.

gegirmeye tekrar alisacagindan ekran basinda

gegirecegi sure ilk asamalardaki yiksek . . . o
seviyeye gikacaktir. . Cocuklarda baglmllllga sebep olabilecek ¢esitli

oyunlarin ya da internet sitesi igeriklerinin
guvenli internet sistemi araciligiyla
engellenmesi saglanmalidir.

. Qocugu cezalandirmak amagcli internete girmesi
tamamen yasaklanmamaldir. Bu durum
¢ocugun internet kullanimini bir 6dil olarak
gdrmesine sebep olabilir. Bununla birlikte,
cocukta inatgi davranislar geliserek uygun
buldugu ilk firsatta hemen dijital ortama giris
yapabilir. Dolayisiyla; cocuga internet kullanimini

DIJITAL BAGIMLILIGIN BELIRTILERI NELERDIR?

Asirt Zaman Harcama

Sosyal Etkinliklerden Uzaklasma Dijital detoks, dijital cihazlarin bilingli ve planli tamamen yasaklamak da internet kullanimini
bir sekilde kullaniminin azaltilmasi veya belirli tamamen 6zgur birakmakla ayni derecede
bir stire tamamen birakilmasi stirecidir. Bu olumsuz sonuglara sebep olabilir.

Cihazsiz Kalma Korkusu (Nomofobi) sureg, dijital bagimliigin etkilerini azaltmaya,
teknolojlys olanibagimliligiikontrol altina . Dijital bagimliigin neden oldugu sorunlarla bas
ellvaya v ekelia saellid el ey etmekte zorlaniyorsaniz, profesyonel destek

Huzursuzluk ve irritabilite gelistirmeye yardimei olabilir. Dijital detoks alarak bu stireci daha basarili bir sekilde
slireci boyunca, bireyler genellikle sosyal yonetebilirsiniz.
etkinliklere, fiziksel aktivitelere veya hobi

o . edinmeye daha fazla zaman ayirir. Bu sureg,
) Fiziksel Saglik Sorunlari teknolojiye olan bagimliligi azaltmanin yani .

sira, genel yasam kalitesini de artirmaya '\“; »

yardimci olabilir. ;{Q



