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Cocuklarda dijital bagimhiligin
oniine gecmek ve saghkl dijital
aliskanliklar gelistirmek icin bazi
onlemler alinabilir:

Zaman Sinirlari Koymak: Cocuklarin

dijital cihazlari kullanma siirelerini

sinirlandirmak, bagimhlik gelisimini

onlemek icin 6nemlidir. Ornegin,

guinliik belirli bir siire belirlemek ve

bu siireyi kontrol altinda tutmak
faydali olabilir.

Alternatif Etkinlikler Tesvik Etmek:
Dijital cihazlara alternatif olarak,

¢ocuklar spora, sanata, hobilere ve

dogada vakit gecirmeye tesvik
etmek, bagimliligi azaltabilir.

Ebeveynlerin Rol Model Olmasi:
Cocuklar, ebeveynlerinin
davranislarini gozlemleyerek
ogrenirler. Ebeveynlerin kendi
dijital cihaz kullanimina dikkat
etmeleri ve ¢cocuklarina saghklh
dijital aliskanliklar kazandirmalari
onemlidir.
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Dijital iceriklerin Kalitesine Dikkat
Etmek: Cocuklarin yaslarina uygui
ve egitici dijital iceriklerle vakit

gecirmelerini saglamak, bagimlihig

onleyici bir rol oynayabilir. GAZIOSMAN PASA
REHBERLIKVE
Dijital Detoks Giinleri Planlamak: ARASTlRMA MERKEZI

Ailecek belirli glinlerde dijital
cihazlardan uzak kalmak,
¢ocuklarin dijital bagimhihgi
azaltmasina yardimci olabilir.
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DIJITAL BAGIMLIL

Bagimhlik; bir varliga veya nesneye
duyulan istegin kisinin yasamini
olumsuz etkilemesine ragmen kendini
durduramamasi olarak tanimlanirken
dijital bagimhlik; mobil cihazlardaki
sanal gergeklige asin baglanma
sonucu ortaya ¢ikan davranissal bir
bozukluktur.

Bireyi bagimh hale getiren etmenler
zaman icerisinde cesitlilige ugramistir.

Giliniimuzde  teknolojinin  siirekli
olarak gelisim gostermesi "dijitale
bagimli  birey" kavramini ortaya
¢tkarmustir.

Dijitale bagimh birey, c¢evresiyle

birebir iletisim kurmak yerine sosyal
medya arkadashgini tercih eder ve
mobil cihazlardan uzak kaldigi anda
kendini yalnizlasmis hisseder.

DUJITAL BAGIMLILIGIN

BELIRTILERI

Dijital bagimhhgin belirtileri, kiginin
dijital cihazlar ve cevrimigi igerikleri

kontrolsiizce kullanmasiyla ortaya
ctkan fiziksel, zihinsel ve sosyal
degisimlerle kendini gosterir. Bu
belirtiler, bireylerin giinluk

yasamlarina, iligkilerine ve genel
sagliklarina olumsuz etki ederek dijital
bagimhlig1 isaret edebilir. iste dijital
bagimlihigin en yaygin belirtileri:

KONTROLSUZ KULLANIM iSTEGi
ZAMAN YONETIMINDE ZORLUKLAR
UYKU DUZENINDE BOZULMA
IS VE AKADEMIK PERFORMANS DUSUSU
SOSYAL iZOLASYON
RUH HALINDE DEGISIiKLIKLER
FiZIKSEL SAGLIK PROBLEMLERI
GIZLiLIK VE KACINMA DAVRANISLARI

DIJITAL iICERIKLERE ULASAMAMA KAYGISI

DIJITAL BAGIMLILIGIN

TURLERI

SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI
OYUN BAGIMLILIGI
INTERNET BAGIMLILIGI
CEVRIMICi ALISVERIS BAGIMLILIGI
VIDEO VE Dizi iZLEME BAGIMLILIGI
BiLGi EDINME BAGIMLILIGI

DIJITAL BAGIMLILIK

NEDENLERI

ODUL VE TATMIN ARAYISI
KOLAY ERiSIM VE CEKICILIK
SOSYAL ONAY iHTiYACI
KACIS VE RAHATLAMA iSTEGI
YALNIZLIK VE SOSYAL iZOLASYON
SUREKLIi GUNCEL KALMA KAYGISI
ERKEN YASTA BASLAMA



