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V�deo Oyun Bağımlılığı: Bu tür bağımlılık,
v�deo oyunlarına aşırı düşkünlük ve kontrol
ed�lemez b�r şek�lde oynama eğ�l�m�n� �çer�r.
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D�j�tal bağımlılık �se b�rey�n d�j�tal
c�hazlara olan bağlılığını kontrol
etmekte zorlanması ve bunun
sonucunda da sosyal, ps�koloj�k ya da
f�z�ksel sorunlar yaşaması durumudur.

DİJİTAL
BAĞIMLILIK

BROŞÜR
VELİ

Bağımlılık; b�r varlığa veya nesneye
duyulan �steğ�n k�ş�n�n yaşamını
olumsuz etk�lemes�ne rağmen kend�n�
durduramaması olarak tanımlanır. 

BAĞIMLILIK

İnternet Bağımlılığı: İnternet bağımlılığı,
k�ş�n�n �nternet� aşırı derecede
kullanmasından kaynaklanır. Bu durum,
çevr�m�ç� etk�nl�klere aşırı derecede
odaklanmayı ve günlük yaşamdak� d�ğer
öneml� akt�v�teler� �hmal etmey� �çereb�l�r.

DİJİTAL BAĞIMLILIK ÇEŞİTLERİ
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Sosyal Medya Bağımlılığı: Bu tür bağımlılık,
sosyal medya platformlarını aşırı ve
kontrolsüz b�r şek�lde kullanma eğ�l�m� �le
karakter�zed�r. Sosyal medya bağımlılığı
genell�kle sürekl� durum güncellemeler�,
fotoğraf paylaşımları ve d�ğer kullanıcıların
gönder�ler�n� kontrol etme g�b� davranışları
�çer�r
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Telefon Bağımlılığı: Bu bağımlılık türü,
genell�kle b�r k�ş�n�n cep telefonunu aşırı ve
kontrolsüz b�r şek�lde kullanması �le
karakter�zed�r. Cep telefonu bağımlılığı,
genell�kle mesajlaşma, arama yapma ve
sosyal medya platformlarını kontrol etme
g�b� etk�nl�klerden dolayı oluşur. 

05 Onl�ne Alışver�ş Bağımlılığı: Bu tür
bağımlılık, sürekl� ve kontrolsüz onl�ne
alışver�ş yapma �steğ�n� �çer�r.

Çocuklarda Dijital Bağımlılık Nasıl ve Neden
Başlar?

Çocuklarda d�j�tal bağımlılık, genell�kle
eğlence, öğrenme veya sosyal etk�leş�m
amacıyla teknoloj� kullanımının aşırıya
kaçması �le başlar. Çocukların bey�nler� hala
gel�şmekte olduğu �ç�n, d�j�tal c�hazları aşırı
derecede kullanmaları, bağımlılık oluşturma
r�sk�n� artırab�l�r.



1.EVRE

2.EVRE

3.EVRE

4.EVRE

5.EVRE

İlk olarak çocuk çevres�nden d�j�tal c�haz
kullanımını örnek alır ve kend�s� de bu

c�hazları kullanmaya başlar.

 Bu evrede yan� �lerleme evres�nde �se çocuğun
ekran başında geç�rd�ğ� süre esk�ye göre büyük

b�r artış göster�r.

Bu  evre de �se çocuk sürekl� ekran başında
kalmaktan sıkılır ve ekran başında kalmaktan başka

akt�v�teler yapmak �steyeb�l�r.

Kend�s�n� değ�şt�rmeye ve farklı akt�v�telerle
�lg�lenmeye çalışır. Ancak çocuk "b�raz daha oyun
oynasam b�r şey olmaz" düşünces�ne g�rer ve b�r

öncek� evredek� katılık yer�n� daha haf�f b�r tutuma
bırakır.

Son evrede �se k�ş� ekran başında vak�t
geç�rmeye tekrar alışacağından ekran başında

geç�receğ� süre �lk aşamalardak� yüksek
sev�yeye çıkacaktır.

DİJİTAL BAĞIMLILIĞIN BELİRTİLERİ NELERDİR?

Aşırı Zaman Harcama

Sosyal Etk�nl�klerden Uzaklaşma 

C�hazsız Kalma Korkusu (Nomofob�)

Huzursuzluk ve İrr�tab�l�te

F�z�ksel Sağlık Sorunları

D�j�tal Bağımlılığın Etk�ler� Nelerd�r?
Sosyal İzolasyon: D�j�tal c�hazlar ve platformlar
üzer�nde çok fazla zaman geç�ren b�reyler, sosyal
etk�nl�klerden ve yüz yüze etk�leş�mlerden
uzaklaşab�l�rler. Bu durum, sosyal becer�ler�n
azalmasına ve yalnızlık duygusunun artmasına neden
olab�l�r.

Duygusal Sorunlar: D�j�tal bağımlılık, çeş�tl� duygusal
sorunları tet�kleyeb�l�r. Anks�yete, depresyon, düşük
özgüven ve duygu durum bozuklukları, d�j�tal
bağımlılığın yol açab�leceğ� olası duygusal sağlık
sorunlarıdır.

Uyku Bozuklukları: Aşırı ekran zamanı, uyku
kal�tes�n� ve m�ktarını olumsuz etk�leyeb�l�r. Bu
durum, uykusuzluk, gece boyunca uyanma ve
aşırı uykululuk g�b� uyku bozukluklarına neden
olab�l�r.

Öğrenme ve Bellek Sorunları: D�j�tal bağımlılık,
b�rey�n d�kkat�n� dağıtab�l�r ve konsantrasyonunu
azaltab�l�r, bu da öğrenme ve bellek süreçler�n�
zorlaştırab�l�r. Ayrıca, çoklu görevler ve sürekl� b�lg�
bombardımanı, bellek oluşumunu ve b�lg�y� uzun sürel�
belleğe aktarmayı zorlaştırab�l�r.

F�z�ksel Sağlık Sorunları: D�j�tal bağımlılık, göz
yorgunluğu, boyun ve sırt ağrısı, el ve b�lek
rahatsızlıkları g�b� f�z�ksel sağlık sorunlarına yol
açab�l�r. Ayrıca, harekets�z b�r yaşam tarzına yol
açab�l�r, bu da obez�te, kalp hastalığı ve d�yabet g�b�
c�dd� sağlık sorunları r�sk�n� artırab�l�r.

Çocuklarda D�j�tal Bağımlılık
Sürec� Nasıl Gel�ş�r? AİLELERE ÖNERİLER

Günlük kullanılan �nternet süres� ve ekran
başında kalma süres� sınırlandırılmalıdır. Çocuğa
sürekl� ekran başında kalmanın olumsuz b�r şey
olduğu uygun b�r d�lle �zah ed�lmel�d�r. 

 Çocukların küçük yaşlardan kend�ler�n� bulmaları
�ç�n çeş�tl� hob�lere yönlend�r�lmes� gerekl�d�r.
Res�m, müz�k, spor, k�tap, sanat ve benzer� b�rçok
farklı alan �ç�n uygundur. Dolayısıyla çocuklar hem
d�j�tal bağımlılıklarını azaltırlar hem de hayatları
boyunca key�f alab�lecekler� yen� uğraşlar ed�n�rler.

Çocuk boş vak�tlerde sürekl� yalnız başına
bırakılmamalı, zaman zaman oyunlar
oynanarak, b�lg�ler ver�lerek ya da b�rl�kte çeş�tl�
akt�v�teler yapılarak gel�şmes� sağlanmalıdır.

 Çocuğun dış dünyayla bağlantısı kes�lmemel�
ve ev dışında  arkadaşlarıyla vak�t
geç�rmes�ne  �z�n ver�lmel�d�r.

Çocuklarda bağımlılığa sebep olab�lecek çeş�tl�
oyunların ya da �nternet s�tes� �çer�kler�n�n
güvenl� �nternet s�stem� aracılığıyla
engellenmes� sağlanmalıdır. 

Çocuğu cezalandırmak amaçlı �nternete g�rmes�
tamamen yasaklanmamalıdır. Bu durum
çocuğun �nternet kullanımını b�r ödül olarak
görmes�ne sebep olab�l�r. Bununla b�rl�kte,
çocukta �natçı davranışlar gel�şerek uygun
bulduğu �lk fırsatta hemen d�j�tal ortama g�r�ş
yapab�l�r. Dolayısıyla; çocuğa �nternet kullanımını
tamamen yasaklamak da �nternet kullanımını
tamamen özgür bırakmakla aynı derecede
olumsuz sonuçlara sebep olab�l�r.

D�j�tal bağımlılığın neden olduğu sorunlarla baş
etmekte zorlanıyorsanız, profesyonel destek
alarak bu sürec� daha başarılı b�r şek�lde
yöneteb�l�rs�n�z.

D�j�tal detoks, d�j�tal c�hazların b�l�nçl� ve planlı
b�r şek�lde kullanımının azaltılması veya bel�rl�
b�r süre tamamen bırakılması sürec�d�r. Bu
süreç, d�j�tal bağımlılığın etk�ler�n� azaltmaya,
teknoloj�ye olan bağımlılığı kontrol altına
almaya ve daha sağlıklı alışkanlıklar
gel�şt�rmeye yardımcı olab�l�r. D�j�tal detoks
sürec� boyunca, b�reyler genell�kle sosyal
etk�nl�klere, f�z�ksel akt�v�telere veya hob�
ed�nmeye daha fazla zaman ayırır. Bu süreç,
teknoloj�ye olan bağımlılığı azaltmanın yanı
sıra, genel yaşam kal�tes�n� de artırmaya
yardımcı olab�l�r.


