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Asirt Zaman Harcama:

Dijital bagimlilikla mUcadele eden
bireyler genellikle dijital cihazlarini veya
platformlarini asiri derecede kullanirlar.
Bu durum genellikle gunltk aktiviteler,
sosyal etkinlikler veya uyku suUrelerinden
c¢alinan zaman anlamina gelir.

Sosyal Etkinliklerden Uzaklasma:

Dijital bagimlilar, dijital cihazlarina veya
platformlarina olan bagimliliklari
nedeniyle sosyal etkinliklerden
kacinabilirler. Bu durum genellikle sosyal
yalitilmislk, arkadaslik iliskilerinde
sorunlar veya aile iliskilerinde gerilimlere
neden olabilir.

Cihazsiz Kalma Korkusu (Nomofobi):

Nomofobi, bir kisinin mobil cihazi
olmadan kalmaktan duydugu asiri
korku veya endise anlamina gelir. Bu
durum genellikle anksiyete, panik
ataklar veya depresyonla
sonuglanabilir.

Huzursuzluk ve irritabilite:

Dijital bagimlilar, dijital cihazlarini
veya platformlarini
kullanamadiklarinda genellikle
huzursuz ve sinirli olabilirler. Bu
durum genellikle diger kisilerle olan
iliskileri olumsuz yonde etkileyebilir.

Odaklanma Zorlugu:

Dijital bagimlilar, dijital cihazlarini veya
platformlarini kullanmadiklarinda
genellikle odaklanma zorlugu
yasayabilirler. Bu durum genellikle
akademik veya is performansinda
dususlere yol acabilir.

Fiziksel Saglik Sorunlari:

Dijital bagimlilik, g6z yorgunlugu, boyun ve
sirt agrisi, el ve bilek rahatsizliklari gibi
fiziksel saglk sorunlarina yol agabilir. Ayrica,
hareketsiz bir yasam tarzina yol agabilir, bu
da obezite, kalp hastaligi ve diyabet gibi
ciddi saglk sorunlari riskini artirabilir.

Telefon Bagimhihigi: Bu bagimlilik turd,
genellikle bir kisinin cep telefonunu asiri
ve kontrolsUz bir sekilde kullanmasi ile
karakterizedir. Cep telefonu bagimlilgi,
genellikle mesajlasma, arama yapma ve
sosyal medya platformlarini kontrol
etme gibi etkinliklerden dolayi olusur.

internet Bagimlihige: internet bagimliligi,
kisinin interneti asiri derecede
kullanmasindan kaynaklanir. Bu durum,
cevrimici etkinliklere asiri derecede
odaklanmayi ve gunluk yasamdaki diger

onemli aktiviteleri ihmal etmeyi icerebilir.

Sosyal Medya Bagimlihigi: Bu tur
bagimlilik, sosyal medya platformlarini
asiri ve kontrolsuz bir sekilde kullanma
egilimi ile karakterizedir. Sosyal medya
bagimlihgi genellikle surekli durum
guncellemeleri, fotograf paylasimlari ve
diger kullanicilarin génderilerini kontrol
etme gibi davranislari icerir

Video Oyun Bagimlihg:: Bu tur
bagdimlilik, video oyunlarina asiri
duskunluk ve kontrol edilemez bir
sekilde oynama egilimini icerir.

Online Alisveris Bagimlihgi: Bu tur
bagimlilik, strekli ve kontrolstz online
alisveris yapma istegini icerir.
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DIiJITAL
BAGIMLILIK
BILGILENDIRME

BROSUR
OGRENCILERICIN
bir varliga veya nesneye
duyulan istegin Kisinin yasamini
olumsuz etkilemesine ragmen

kendini durduramamasi olarak
tanimlanir.

ise bireyin dijital
cihazlara olan baghhgini kontrol
etmekte zorlanmasi ve bunun
sonucunda da sosyal, psikolojik ya da
fiziksel sorunlar yasamasi
durumudur.

BAGCILAR REHBERLIK VE
ARASTIRMA MERKEZi
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Kemalpasa Mahallesi Haci Bektasi Veli Cad. No:1 Bagcilar/istanbul

Telefon

(0212) 4327815

Posta

www.bagcilarram.meb.ki12.tr

instagram
bagcilarram



Dijital Bagimhihgin Etkileri

Nelerdir? Zaman sinirlamasi sart!
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o \" Y Dijital ortamda gecirilecek zamani
%% g onceden planlayin.Bu sureleri

S belirlerken, dijital cihazlari yalnizca
- belirli saatlerde veya kisa araliklarla

.. o S kullanmayi hedeflemek etkili bir
DIJITAL BAGIMLILIGI ONLEMEK stratejidir.

ICIN NELER YAPILABILIR?
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Dijital Detoks yapin.

Duygusal Sorunlar: Dijital bagimlilik, gesitli . .. . .
duygusal sorunlari tetikleyebilir. Anksiyete, . DUH‘:al cihazlarin bl||ﬂ(;|| ve plan“ bir
depresyon, distk 6zgiven ve duygu Alternatifler Olusturun. sekilde kullaniminin azaltiimasi veya
durum bouz.ukluklan,dijital bafjlmllll@ln yol Evde/okulda ya da ev/okul disinda belirli bir sUre tamamen
acabilecegi olasi duygusal saglik NIV >Ind birakilmasidir. Dijital detoks streci
sorunlandr. severek yapabileceginiz alternatifler boyunca, genellikle sosyal

bulun. Bu bir spor ya da hobi ! - >

: - etkinliklere, fiziksel aktivitelere veya
calismasina katilmak olabilir, okulda L Yy
hobi edinmeye daha fazla zaman

sinif¢a ya da evde ailece oyunlar aylrabilirsiniz.. Bu sUrec, teknolojiye
oynamak ya da sohbet etmek olabilir. Y < . S )1y
olan bagimlihigi azaltmanin yani sira,

genel yasam kalitesini de artirmaya

Ortak vakitleri cogaltin. yardimci olabilir.

Aile olarak gecirdiginiz ortak

vakitlerin olmasina ve bu vakitlerde Sosyal beceriler edinin.

herkesin birlikte olmasina 6zen eni sosyal becerilerin kazanilmasi dijital

gosterin. Ozellikle kahvalti ve aksam bagimhihiginin tedavisinde oldukga
. yemeklerini beraberce yemeye faydali olabilmektedir. Kendini ifade
Ogrenme ve Bellek Sorunlar: Dijital dikkat edin. edebilme, iletisim becerilerine sahip
bagimlilik, bireyin dikkatiniﬂola@ltabiliﬁruve olabilme, Ofke kOﬂtrO|U, zaman yénetimi
konsantrasyonunu azaltabilir, bu da 6grenme . . . . A

becerilerine sahip olabilme gibi...

ve bellek sureglerini zorlastirabilir. Ayrica,
coklu gorevler ve surekli bilgi bombardimani,
bellek olusumunu ve bilgiyi uzun sureli
bellege aktarmayi zorlastirabilir.

Kendinize Hedefler Koyun!

Basta okul rehber 6gretmeni olmak
Uzere ihtiya¢c duydugunuzda uzman
destegi alabilirsiniz.

' Gerektiginde yardim isteyin.




