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DIJITAL DETOKS: TEKNOLOJIYLE
SAGLIKLI ILISKI KURMAK

Dijital Detoks Nedir?

Dijital detoks, bireylerin belirli bir siire boyunca teknolojik cihazlardan
ve dijital medyadan wuzaklasarak zihinsel ve fiziksel sagliklarini
korumaya yonelik yaptigr bilingli bir eylemdir. Giintimiizde akill
telefonlar, tabletler, bilgisayarlar ve televizyon gibi cihazlar hayatimizin
ayrilmaz bir parcasi haline gelmistir. Ancak asir1 dijital kullanim, sosyal
iligkilerimizi zayiflatabilir, uyku diizenimizi bozabilir ve tiretkenligimizi
olumsuz etkileyebilir. Dijital detoks, bu etkileri azaltarak bireylerin

teknolojiyi daha bilingli ve dengeli bir sekilde kullanmasini saglar.
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DIJITAL DETOKSUN FAYDALARI

Dijital detoksun bir¢ok faydasi vardir ve hem bireysel hem de toplumsal
diizeyde olumlu etkiler yaratir:

Zihinsel Saghg1 Destekler: Siirekli ekran kullanimi, beyni yorarak stres
ve kaygiya neden olabilir. Dijital detoks, zihni dinlendirerek daha

huzurlu bir ruh haline kavugsmamizi saglar.

Uyku Kalitesini Artirir: Ekranlardan yayilan mavi 151k, uyku diizenini
bozarak uykusuzluga neden olabilir. Teknolojiden uzak bir aksam

rutini, daha kaliteli bir uyku saglar.

Uretkenligi ve Konsantrasyonu Artirr: Siirekli bildirimler ve sosyal
medya kullanimi, odaklanmay1 zorlastirir. Dijital detoks ile zihinsel

dagmiklik azalir ve is verimliligi artar.

Sosyal Iliskileri Giiclendirir: Dijital diinyaya bagimli hale gelmek, yiiz
yluze iletisimi azaltabilir. Dijital detoks, sevdiklerimizle daha kaliteli

zaman gecgirmemize yardimei olur.

Fiziksel Saghg1 Korur: Uzun siire ekran karsisinda vakit ge¢irmek, durus
bozuklugu, goz yorgunlugu ve hareketsizlik gibi fiziksel problemlere yol

acgabilir. Teknolojiden uzak kalmak, daha fazla hareket etmeye tesvik

eder.
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DIJITAL DETOKS NEDEN
YAPILMALIDIR?

eknolojinin sundugu kolayliklar hayatimiz1 biiyiik olgiide iyilestirirken,
asir1 kullanimi birtakim olumsuzluklar1 da beraberinde getirir. Dijital

detoksun gerekliligi su nedenlerle agiklanabilir:

Bagimhihgmm Oniine Gecmek Icin: Siirekli telefon veya Dbilgisayar
kullanimi bagimlilik yaratabilir. Dijital detoks, bilingli kullanim

aliskanlhig kazandirir.

Daha Kaliteli Bir Yasam Ic¢in: Teknolojiden uzaklasarak doga
yuruytusleri yapmak, kitap okumak veya sevdiklerimizle vakit gegirmek

hayat kalitemizi artirir.

Zihinsel ve Duygusal Dengenin Korunmasi I¢in: Sosyal medyada siirekli
icerik tiiketmek, kiyaslama yaparak stres ve oOzgiliven eksikligine yol
acabilir. Dijital detoks, zihni dinlendirir ve kendimize odaklanmamizi

saglar.

Gercek Hayata Daha Fazla Odaklanmak Icin: Sanal diinya yerine ani

yasamak ve ger¢ek deneyimlere yonelmek daha doyurucu bir hayat

sunar.
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DIJITAL DETOKS HANGI SIKLIKLA
YAPILMALIDIR?

Dijital detoksun stiresi ve sikligi kisisel ihtiyaglara ve yasam tarzina bagl

olarak degisebilir. Ancak genel olarak onerilen bazi yontemler sunlardir:

Giinliik Mini Detokslar: Gilin i¢cinde belirli saatlerde telefonu ve
bilgisayar1 kapatip kitap okumak veya yiirliylis yapmak zihni

dinlendirir.

Haftahk veya Ayhk Detokslar: Haftada bir giin veya ayda birkag giin
teknolojiden tamamen uzaklasmak, dijital aliskanliklar1 kontrol altinda

tutmaya yardimci olur.

Yilhk Uzun Siireli Detokslar: Yil i¢inde belirli bir siireyi (Ornegin bir
hafta) dijital diinyadan tamamen arinmis bir sekilde ge¢irmek, zihinsel

ve fiziksel yenilenmeyi saglar.

Her birey, kendi ihtiyaglarina ve is hayatina uygun bir detoks programi

belirleyerek dijital diinyayr daha bilingli ve saglkli bir sekilde

kullanabilir.
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KIMLER DIJITAL DETOKS
YAPMALIDIR?

Dijital detoks, herkes i¢in faydalidir ancak bazi bireyler i¢in daha da

Onemlidir:

Yogun Cahsan Bireyler: Siirekli ekran karsisinda calisan kisiler igin

zihinsel dinlenme saglamak adina dijital detoks biliylik 6nem tasir.

Ogrenciler: Egitim siirecinde dijital cihazlarla ¢cok fazla zaman geciren
ogrenciler, daha verimli ¢alisma ve dinlenme siireleri olusturmak i¢in

detoks yapmalidir.

Ebeveynler ve Cocuklar: Aile bireyleri birlikte vakit ge¢cirmek igin dijital
detoks uygulayarak daha kaliteli iliskiler gelistirebilir.

Sosyal Medya Kullamicilari: Sosyal medyada uzun saatler harcayan
bireyler, detoks yaparak zihinsel yorgunlugu azaltabilir ve kendilerini

daha iyi hissedebilir.

Uyku Problemi Yasayanlar: Uyku kalitesi diisiik olan kisiler, yatmadan

once ekran kullanimini azaltarak daha saglhkli bir uyku diizeni

olusturabilir.
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ISPANYA HAREKETLILIGI

Tirkiye Ulusal Ajansi tarafindan desteklenen, Miidirligimiiz
tarafindan yiritilen 2023 Erasmus Kisa Siireli Okul Personel ve
Ogrenci Hareketliligi kapsaminda 04-08Mart 2024 tarihleri arasinda.
Ispanya'nin Barcelona sehrindeki Ins Pau Vila Kurumu'nda "Bilingli
Internet Kullanimi ve Dijital Detoks" konulu Isbasi Gézlem faaliyeti
gerceklestirildi. Hem yonetim ekibi hem de ogretmenler ortaklarimiz
tarafindan memnuniyetle karsilandi. Bu ziyaret sirasinda Ispanyol okul
sisteminin  gergekligine tanik olduk. Deneyim kiultirel agidan
zenginlesirken gliclii baglantilar da yaratildi ve boylece Erasmus+'in
hedeflerine ulasildi. Faaliyete, okulumuzdan 6 oOgretmen 2 idareci
katilmistir. Egitimi basariyla tamamlayan katilimcilarimiz, katilim

sertifikalarin: almaya hak kazandilar.

EI e TE

Co-funded by the
| \ TURKISH NATIONAL AGENCY EUFDDEBH Sﬂhdanty Cﬂrps
' of the European Union

||I TURKIYE ULUSAL AJANSI




i

. Co-funded by the

&t TORKIVE ULUSAL AJANSI - 7 : -
x e T European Solidarity Corps
X gl of the European Union




PELITLI
AHMET CAN BALI
ANADOLU LISESI

DAHA FAZLASIICIN
BIZI TAKIPTE KALIN



