Dijital iﬂ_'lik Hali

Degerli Okuyucular,

Gagimizin degisen dinamiklerine ayak uyduran "Dijital
Iyilik Hali Projesi" Uskiidar Rehberlik ve Arastirma
Merkezi tarafindan hayata gegirilen bir genglik
projesidir. Temel hedef, genclerin fiziksel, sosyal ve
ruhsal iyilik hallerini giclendirmek ve bu konuda yapilan
galigmalari paylagsmaktir. Proje, "Dijital Iyilik Hali
Psikoegitim Program!" ve diger etkinlikleriyle genclerin
dijital dinyadaki yasantilarina odaklanarak, saglkh
iliskiler, bilingli teknoloji kullammi ve genel iyilik halini
desteklemeyi amaglar.

Projeye temel olan "Dijital Iyilik Hali" kavram,
bireylerin dijital teknolojilerle etkilesimde bulunurken
deneyimledikleri psikolojik, duygusal, sosyal ve fiziksel
saglk durumunu ifade eder. Dijital iyilik hali, saghkh bir
dijital yasami tesvik ederken, potansiyel zararlari en
aza indirme amacini tagir.

Programin igerigi alt: farkh modilde genglerin iyilik
haline odaklanr ve genglerin dijital dinyadaki
deneyimlerini detayli bir sekilde ele alarak saglkh
iletisim, ekran sireleri, iligkiler, saglk aligkanliklari ve
yasam amaci gibi konulari tartigir.

Bu projenin basarisinda emegi gecen herkese
tesekkiir eder, genglerin daha saghkl ve bilingli bir dijital
diinya deneyimi yagamalarini umariz.

Saygilarimla,

Esra Betiil ERGUL
Uskiidar RAM Midiiri

DiJITAL IViLiK HALI

“Dijital Iyilik Hali* bireylerin dijital teknolojilerle

etkilesinde  bulunurken  deneyimledikleri  psikolojik,
duygusal, sosyal ve fiziksel saglik durumunu ifade eden bir
kavramdir. Bu terim, bireylerin dijital dinyayla saglkl ve
dengeyi koruyan bir iligki gelistirmelerini hedefler.

Dijital iyilik hali, bireylerin dijital platformlarda
gegirdikleri zamanin, genel yasam kalitesi (zerindeki
etkilerini degerlendirir. Bu kavram, teknoloji kullaniminin
olumlu yonlerini vurgulayarak, insanlarin dijital diinyada
kendilerini  gelistirmelerine,  duygusal  refahlarimi
artirmalarina ve saglkh iligkiler kurmalarina odaklanir.
Dijital iyilik hali, bilingli ve dengeli bir dijital kullammi tesvik

ederken, potansiyel zararlari en aza indirmeyi amaglar.

« Dijital Iyilik Hali Nedir?

o Dijital iyilk hali, bireyin dijital teknolojilerle
etkilesimde bulunurken yasadigi duygusal, sosyal
ve fiziksel durumu kapsayan bir kavramdir.

« 1iyiBir Dijital iyilik Hali Neden Onemlidir?

o Saghkh bir dijital yagam, genclerin genel iyilik
hallerini olumlu yénde etkiler.

o Dijital diinyayla dengeli bir iliski kurmak, psikolojik
ve sosyal saghgr gliglendirebilir.

« Dijital Iyilik Hali ve iletigim:

o Sanal iletigsim araglary, insanlar arasindaki baglari
guglendirebilecegi gibi, asir kullanminda iletigim
problemlerine yol agabilir.

o Empati ve etkili iletisim becerileri, dijital dinyada
saglkli iliskiler kurmada onemlidir.

Ekran Siireleri ve Saghk:
o Fazla ekran siresi, uyku dizenini etkileyebilir ve
fiziksel saglik sorunlarina neden olabilir.
o Bilingli ekran sireleri belirlemek, genglerin
saghkl bir denge kurmalarina yardimci olabilir.
Dijital iyilik Hali ve Ruhsal Saglik:
o Dijital dinya, genclerin duygusal saghg: izerinde
etkili olabilir.
o Bilingli medya tiketimi ve duygusal ihtiyaglara
dikkat, ruhsal iyilik halini destekleyebilir.
Dijital Iyilik Hali ve Sosyal iligkiler:

o Sosyal medya, sosyal iligkileri

zenginlestirebilecedi  gibi, asir1  kullammda
yalitimaya neden olabilir.
o Yuz ylze etkilesim, saglkh sosyal iligkilerin

temelidir.

Dijital iyilik Hali ve Kigisel Geligim:
o Teknolojiyi etkin bir sekilde kullanmak, bireyin
kisisel gelisimine katki saglayabilir.
o Online egitim ve kaynaklara erisim, dgrenmeyi
destekleyebilir.
Dijital iyilik hali, genglerin teknolojiyle saglikh bir iligki
kurmalarini saglayarak yasamlarinin gesitli alanlarinda
olumlu etkiler yaratabilir.



NEDEN BOYLE BIR PROGRAM

 Dijital Baglamda Saghk Bilinci: Program,
genglere dijital dinyanin saglk Gzerindeki
etkilerini anlama ve bilingli bir sekilde kullanma
konusunda rehberlik etmeyi amaglar.

o iletigim Becerilerinin Giiglendirilmesi: Dijital
dinya ile etkilesim, genellikle sanal iletigim
araglari Uzerinden gergeklesir. Bu program,
genclerin  saghkh iletisimn  becerilerini
gelistirmelerini destekler.

o Saghkh Ekran Sireleri: Program, genglerin
ekran  basinda  gegirdikleri  sireleri
yonetmelerine yardimci olmayi hedefler. Bilingli
ve simrh ekran kullamminin 6nemini vurgular.

o lyi lligkiler Kurma: Dijital dinya, sosyal
iliskileri etkileyebilir. Bu program, genglere
saghkh sosyal iliskiler kurma becerilerini
kazandirmayi amaglar.

o Saghkh Algkanhklar: Genglerin yagamlarinda
saghkh aliskanliklar edinmeleri, dijital dinyayla
olan etkilesimlerini olumlu yonde etkiler.
Program, saglkl yagam aliskanlklarini tegvik
eder.

e Yasam Amaglarim Anlama: Genglerin, dijital
diinya igindeki deneyimleriyle birlikte, kendi
yagam amaglarini bulmalarina yardimer olmay
hedefler.

Bu maddeler, programin genglerin dijital iyilik
hallerini  giglendirmeyi  amaglayan  temel

prensiplerini yansitmaktadir.

Genglerde Dijital Iyilik Hali Sorunlarinin Varhgim
Gosteren Bazi Uyar: Igaretleri Sunlar Olabilir:

« Izolasyon ve Sosyal Geri gekilme:
o Dijital bagmhlik veya olumsuz gevrimigi
davraniglar,  genglerin  sosyal iligkilerden

uzaklasmasina ve izole olmasina neden olabilir.

* Akademik Bagarisizhik:

o Dijital teknoloji kullanminin agiriya kagmasi,
genclerin okul ve akademik basarilari tzerinde
olumsuz etkiler birakabilir.

* Ruhsal Saghk Sorunlar::

o Dijital dinyada yasanan olumsuz deneyimler,
genclerde kaygli, depresyon veya stres gibi
ruhsal saglik sorunlarini tetikleyebilir.

» Duygusal Dalgalanmalar:

o Surekli gevrimigi olma ve dijital igeriklere maruz
kalma, genglerde duygusal dalgalanmalara ve
kontrolsiz tepkilere neden olabilir.

o Igtah ve Uyku Degigiklikleri:

o Dijital bagimlilik, genglerde istah degisiklikleri ve

uyku diizeninde bozukluklara sebep olabilir.
» Digiik Kendi Saygis::

o Dijital dinyada yasanan olumsuz deneyimler,
genglerin  o6zsayglarim  olumsuz  yoénde
etkileyebilir.

» Diigiik Performans ve Motivasyon:

o Asir dijital teknoloji kullanimi, genglerin giinlik

aktivitelere kars: motivasyonlarini
kaybetmelerine ve performanslarinin dismesine
neden olabilir.

« Aile iligkilerinde Sorunlar:

o Dijital bagmlilik, genglerin aileleriyle iletigim
sorunlarina yol agabilir ve aile igi iliskileri olumsuz
etkileyebilir.

* Zaman Yonetimi Problemleri:

o Gengler, dijital dinyada gegirdikleri sireyi
kontrol etmekte zorlanabilirler, bu da diger
onemli islere zaman ayirmalarini engelleyebilir.
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Genglerin Iyilik Halini Bozan Dijital Teknoloji
Kullanimim Siirdirmelerine Neden Olan Faktorleri
Asagida Maddeler Halinde Siralayabiliriz:

* Dopamin Bagimiligs:

o Dijital platformlardaki bildirimler, begeniler
ve paylagimlar gibi odiller, genglerde
dopamin salinmina neden olabilir. Bu durum,
teknoloji  kullanmimi  bir  tir bagmlihiga
donistirebilir.

* Sosyal Kabul ve Onay Arayis::

© Sosyal medyada begeni ve takipgi sayisi gibi
metrikler, gengler arasinda popilerlik ve
sosyal kabul arayigim korikleyebilir. Bu
nedenle sirekli olarak gevrimici olma
ihtiyaci hissedebilirler.

* Kagig ve Rahatlama:

o Dijital diinya, gengler igin stres, baski ve
ginlik zorluklardan kagis saglayabilir. Bu
nedenle, olumsuz duygusal durumlarla basa
¢tkmak igin teknolojiye yonelebilirler.

* Gevrimigi iligkilerin Onemi:

o Gengler, sosyal ortamlarda

kurduklari

ligkilerle egdeger gorebilirler. Bu durum,

gevrimigi
iligkileri  gergek  dinyadaki

cevrimigi etkilesimleri strdirme
motivasyonunu artirabilir.
* FOMO (Fear of Missing Out):
o Gengler, sosyal medyada arkadaslarinin
yagadigr  etkinlikleri

kagirma korkusu yasayabilirler. Bu korku,

veya toplumunun

sirekli olarak gevrimigi olma egilimini

artirabilir.

Eglence ve Bos Zaman Doldurma:

o Teknoloji, gengler igin eglence araci olarak
kullanilabilir. Bog zamanlarini doldurmak, oyunlar
oynamak veya icerik tiketmek amacwyla dijital
teknolojilere yonelebilirler.

Sosyal izolasyon ve Yalnizlik:

o Gergek dinyada yasanan sosyal izolasyon ve
yalmzlik, gengleri gevrimici diinyaya daha fazla
gekilebilir. Sanal ortamlarda sosyal baglar
kurarak bu duygulari hafifletmeye galigabilirler.

Aligkanlik ve Rutin:

o Dijital teknoloji gengler igin bir

ahskanlik haline gelebilir. Belirli bir rutin ve gunlik

kullanimi,

yasamin bir pargasi olarak algilanabilir, bu

nedenle bu algkanhg sirdirmeye egilimli

olabilirler.

Reklam ve Tiketim Kiiltiri:

o Dijital platformlar, genglere sirekli olarak yeni
drinler, trendler ve yasam tarzlari sunabilir.
Reklamlar araciligiyla olugturulan bu tiketim
kiltird, gengleri cevrimici aligveris ve igerik
tiketme egilimine yonlendirebilir.

Genglerin Dijital Iyilik Halini Desteklemek I¢in;

* Bilingli Kullanim Bilinci Olugturmak:

o Dijital teknolojilerin avantajlarim ve risklerini
anlamak igin genglere bilingli kullanim egitimleri
sunmak.

o Ekran sirelerini simrlamak ve buna uygun bir
denge saglamak.

o Saglkh iletigim Modellerini Tegvik Etmek:

o Dijital iletigimde olumlu ve etkili iletigim
becerilerini  gelistirmek  icin  atolyeler
diizenlemek.

o Sanal ortamda saygih, anlayigh ve empatik
iletigimi tegvik etmek.

Yiiz Yiize iligkileri Giiglendirmek:
o Sosyal etkilesimi artirmak igin yiz yuze
etkinlikler ve bulugmalar dizenlemek.
o Aileleri ve arkadaslari ile gergek dinyada daha
fazla zaman gegirmeye tegvik etmek.
Saghkl Yagam Aligkanhklarim Tegvik Etmek:
© Fiziksel aktiviteleri
uygulamalari tamitmak.

destekleyen  dijital
© Saglkh beslenme, uyku dizeni gibi temel yagam
aliskanliklarina odaklanmak.
Kontrol ve Simrlarin Belirlenmesine Destek
Olmak:

o Genglere dijital teknoloji kullammi konusunda
sinirlar koymalarina yardimei olmak.

o Kontrolli bir sekilde teknoloji kullammini tegvik
eden aile kurallari olugturmak.

Yasam Amaglarina Yonlendirmek:

o Genglerin ilgi alanlarina uygun dijital igerikleri
kesfetmelerine destek olmak.

o Dijital platformlar: kendi hedeflerine ulagmak
igin bir arag olarak kullanmalarini saglamak.

Bilingli Medya Tiiketimini Tegvik Etmek:

© Haber okuma, bilgi arama gibi amagh medya
kullanimini 6zendirmek.

o Olumsuz etkileri azaltmak igin ebeveynlerle ve
genglerle medya kullanmi konusunda agik
iletigim kurmak.

Psikolojik Destek ve Damgmanlik:

o Dijital stres, bagimlilik gibi konularda genglere
profesyonel psikolojik destek sunmak.

© Ebeveynlere,  ogretmenlere  ve
yetigkinlere dijital
ihtiyaglart konusunda rehberlik saglamak.

diger

genglerin dinyadaki



Gengler, lyilik Hallerini Bozan Dijital Teknoloji

Kullanimina Ragmen Destek Istememe Egiliminde

Olabilirler. Bu Durumun Bazi Nedenleri Sunlar
Olabilir:

.

Bagimsizhk Ihtiyacs:

o Gengler, bagimsizlik arayisi icinde olabilirler ve
kendi kararlarin kendileri almak isteyebilirler.
Digaridan gelen destek istememe, bu
bagimsizlik ihtiyacindan kaynaklanabilir.

Stigma ve Utang:

o Dijital

davraniglaria ilgili destek istememe, toplum

bagmhlik veya olumsuz gevrimigi
icinde olumsuz bir damga yeme korkusu veya
utang duygusundan kaynaklanabilir.
Farkindalik Eksikligi:

o Gengler, dijital teknoloji kullaniminin kendilerine
olumsuz etki ettiginin farkinda olmayabilirler.
Bu durumda, destek arama ihtiyac
hissetmeyebilirler.

Reddedilme Korkusu:

o Destek istemenin, diger insanlar tarafindan
anlasilmama  veya reddediime  korkusu
genglerde yaygin olabilir. Bu nedenle, yardim
talep etmekten kaginilabilir.

Kendi Gozme Ihtiyac::

o Gengler, yasadiklari sorunlari kendi baslarina
gozebileceklerine  inanabilirler.  Digaridan
yardm isteme ihtiyacim diginmeden once,
sorunlarina kendi ¢ézumlerini bulma gabasinda
olabilirler.

Tepkisel Davraniglar:

o Dijital teknoloji kullammindaki olumsuz etkiler,
genclerde bazen tepkisel davraniglara neden
olabilir. Bu durumda, yardim istemek yerine bu

davraniglari siirdirme egiliminde olabilirler.

» Ebeveyn ve Yetigkin Tutumlar::
o Gengler, ebeveynlerin veya yetiskinlerin destek
taleplerine nasil yaklagtiklarindan etkilenebilirler.

Olumsuz bir deneyim yasamislarsa, destek
istemekten kaginabilirler.
« Bilgisizlik:
o Gengler, dijital teknoloji kullamminin potansiyel
zararlari  konusunda yeterli bilgiye sahip
olmayabilirler. Bu durumda, yardim isteme

ihtiyacini anlamamis olabilirler.
« Gizlilik ve Giiven Kayb::

o Dijital dinyada yasadiklari sorunlari paylagsmann,
kisisel gizliliklerini ve glvenliklerini tehlikeye
atabilecegi endisesi, gengleri destek istemekten
alikoyabilir.

DIJITAL BAGIMLILIK

Dijital bagmllik, bireylerin dijital teknolojilerle agir
derecede etkilesimde bulunmalari sonucunda ortaya ¢ikan,
kontrolstiz ve zararl bir aligkanlk olarak tanmlanir. Bu
bagimlilik, cesitli dijital platformlarda gecirilen sirelerin
artmasy, bu platformlara karsi agiri ilgi gosterme ve
dijital
odaklanma glcligi gibi belirtilerle kendini gosterebilir.

araglar olmadan normal ginlik aktivitelere

REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

Dijital bagimlilik genellikle su alanlarda ortaya gikar:

e Sosyal Medya Bagimlihgi: Sosyal medya platformlarinda
strekli olarak paylagimlari takip etme, begeni ve
yorumlara asiri 6nem verme durumu.

* Oyun Bagimhhge: Dijital oyunlara agiri derecede zaman
ayirma, oyunlara karsi asiri heyecan duyma ve gergek
diinyadan kopma durumu.

« internet Bagimhihg:: internet iizerinde gezinmeye, bilgi
aramaya veya sosyal medya kullanmaya asiri derecede
zaman ayirma.

e Mobil Cihaz Bagimhhg: Akilli telefonlar veya tabletler
gibi mobil cihazlara sirekli olarak bagh kalma, bu cihazlar
olmadan rahat edememe durumu.

Dijital bagimlilik, bireylerin genel yagam kalitesini olumsuz
etkileyebilir. Fiziksel saglik sorunlari, duygusal sorunlar, sosyal
izolasyon ve diger bagimlliklarla iliskilenebilir. Kontrolli ve
bilingli bir dijital kullamm, dijital bagimlilik riskini azaltabilir ve
bireyin saghkl bir denge kurmasina yardime: olabilir.
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