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

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 ÇEŞİTLERİ

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. 

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.

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

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.

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

Aşırı Zaman Harcama:
D�j�tal bağımlılıkla mücadele eden
b�reyler genell�kle d�j�tal c�hazlarını veya
platformlarını aşırı derecede kullanırlar.
Bu durum genell�kle günlük akt�v�teler,
sosyal etk�nl�kler veya uyku süreler�nden
çalınan zaman anlamına gel�r.

Sosyal Etk�nl�klerden Uzaklaşma:
D�j�tal bağımlılar, d�j�tal c�hazlarına veya
platformlarına olan bağımlılıkları
neden�yle sosyal etk�nl�klerden
kaçınab�l�rler. Bu durum genell�kle sosyal
yalıtılmışlık, arkadaşlık �l�şk�ler�nde
sorunlar veya a�le �l�şk�ler�nde ger�l�mlere
neden olab�l�r.

C�hazsız Kalma Korkusu (Nomofob�):
Nomofob�, b�r k�ş�n�n mob�l c�hazı
olmadan kalmaktan duyduğu aşırı
korku veya end�şe anlamına gel�r. Bu
durum genell�kle anks�yete, pan�k
ataklar veya depresyonla
sonuçlanab�l�r.

DİJİTAL BAĞIMLILIĞIN
BELİRTİLERİ NELERDİR?

Huzursuzluk ve İrr�tab�l�te:
D�j�tal bağımlılar, d�j�tal c�hazlarını
veya platformlarını
kullanamadıklarında genell�kle
huzursuz ve s�n�rl� olab�l�rler. Bu
durum genell�kle d�ğer k�ş�lerle olan
�l�şk�ler� olumsuz yönde etk�leyeb�l�r.

Odaklanma Zorluğu:

D�j�tal bağımlılar, d�j�tal c�hazlarını veya
platformlarını kullanmadıklarında
genell�kle odaklanma zorluğu
yaşayab�l�rler. Bu durum genell�kle
akadem�k veya �ş performansında
düşüşlere yol açab�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.



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.

Merve Akıncı

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.

DİJİTAL BAĞIMLILIĞI ÖNLEMEK
İÇİN NELER YAPILABİLİR?

A�le olarak geç�rd�ğ�n�z ortak
vak�tler�n olmasına ve bu vak�tlerde
herkes�n b�rl�kte olmasına özen
göster�n. Özell�kle kahvaltı ve akşam
yemekler�n� beraberce yemeye
d�kkat ed�n.

Ortak vak�tler� çoğaltın.

Alternat�fler Oluşturun.
Evde/okulda ya da ev/okul dışında
severek yapab�leceğ�n�z alternat�fler
bulun. Bu b�r spor ya da hob�
çalışmasına katılmak olab�l�r, okulda
sınıfça ya da evde a�lece oyunlar
oynamak ya da sohbet etmek olab�l�r. 

Kend�n�ze Hedefler Koyun!

Gerekt�ğ�nde yardım �stey�n.

Zaman sınırlaması şart!

D�j�tal ortamda geç�r�lecek zamanı
önceden planlayın.Bu süreler�
bel�rlerken, d�j�tal c�hazları yalnızca
bel�rl� saatlerde veya kısa aralıklarla
kullanmayı hedeflemek etk�l� b�r
stratej�d�r. 

D�j�tal Detoks  yapın.
D�j�tal c�hazların b�l�nçl� ve planlı b�r
şek�lde kullanımının azaltılması veya
bel�rl� b�r süre tamamen
bırakılmasıdır. D�j�tal detoks sürec�
boyunca,  genell�kle sosyal
etk�nl�klere, f�z�ksel akt�v�telere veya
hob� ed�nmeye daha fazla zaman
ayırab�l�rs�n�z.. Bu süreç, teknoloj�ye
olan bağımlılığı azaltmanın yanı sıra,
genel yaşam kal�tes�n� de artırmaya
yardımcı olab�l�r.

Sosyal becer�ler  ed�n�n.
Yen� sosyal becer�ler�n kazanılması d�j�tal
bağımlılığının tedav�s�nde oldukça
faydalı olab�lmekted�r. Kend�n� �fade
edeb�lme, �let�ş�m becer�ler�ne sah�p
olab�lme, öfke kontrolü, zaman yönet�m�
becer�ler�ne sah�p olab�lme g�b�… 

Başta okul rehber öğretmen� olmak
üzere �ht�yaç duyduğunuzda uzman
desteğ� alab�l�rs�n�z. 


