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Dijital Bağımlılık Türleri;

Alışveriş
Bağımlılığı 

Televizyon
Bağımlılığı 

DİJİTAL DENİZDEN ÇIK,
GERÇEK DÜNYAYA DAL!

Sosyal Medya
Bağımlılığı 

Video- içerik
Tüketim

Bağımlılığı 

Oyun Bağımlılığı

Ekran
Bağımlılığı 



DİJİTAL BAĞIMLILIK
NEDİR?

 SİZDE DE Mİ BU ŞİKAYETLER VAR ?

OBEZİTE BAŞLANGICI

GÖZ AĞRISI

ŞİDDETLİ BAŞ AĞRISI

BOYUN VE BEL AĞRISI

DİJİTAL HAYATTAN
 GERÇEK HAYATA ADIM AT!

?
Bireyin mobil cihazlar ile gereğinden

fazla vakit geçirerek sosyal yaşantıdan
kendini soyutlamasıdır. 



Teknolojinin zararlı
etkisinden arınmak

için teknolojik
aletlerden uzak

durmaktıır.

Gerçek dünyaya
daha çok

odaklanmamızı
amaçlar.

Nedir?

Dijital Detoks

Amaçları

Yararları
Zihinsel rahatlama
Zamanı verimli
kullanma
Odak problemi azalır
Mental sağlık güçlenir

İhtiyacımızın olduğunu 
nasıl anlarız?
Hep telefonu kontrol
etmek
Sosyal medyada aşırı
zaman geçirmek
Konsantre olmakta
zorlanmak



SOSYAL ETKİLEŞİM 

ZİHNİN İHTİYACI OLAN BAĞLANTI
DİJİTAL DETOKS!

ZİHİNSEL
RAHATLAMA 

UYKU KALİTESİNDE
ARTIŞ 

DURUŞ
BOZUKLUKLARINDA

DÜZELME 

POZİTİF KİŞİLİK 
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