
DİJİTAL DETOKS

“SÖZÜM YÜREĞİNE EMANET”
MANEVİ DANIŞMANLIK SUNUMLARI-6 

DİN HİZMETLERİ GENEL MÜDÜRLÜĞÜ

SOSYAL VE KÜLTÜREL İÇERİKLİ DİN HİZMETLERİ DAİRE BAŞKANLIĞI



 İSLAM İNSANIN MADDİ VE MANEVİ VARLIĞINI KORUMAYI AMAÇLAR

D�n�m�z zarûr�yât-ı hamse adı ver�len 
șu hükümlerle �nsan� değerler� korumayı esas alır; 

Canı

      Aklı

             Nesl�

                   Malı

                          D�n�
                                                   



Can emanet�n�  korumak d�n�m�z�n 
en temel esaslarındandır.

Gözümüz, kulağımız, el�m�z,
 bütün beden�m�z Rabb�m�z�n emanet�d�r. 

“...Beden�n�n sen�n üzer�nde hakkı var...”

 (Buhârî, Savm, 51)



 İnsan, fıtratı �t�bar�yle çoğunlukla görünür olmak �ster.

Bu görünürlük �steğ�n� �nsan� ve İslam� değerler� 

yok saymadan karșılamaktır müslümana yarașan...

İnsan� değerler� ve beden emanet�n� korumak �st�yorsak 

teknoloj�y� ölçülü kullanalım!

Z�ra yaratılıșımızın b�r amacı var:

“İnsan, kend�s�n�n başıboş bırakılacağını mı zanneder?” 

(Kıyâme, 75/36)



“ÇEVRİMİÇİ” İLİŞKİLER BİZİ SEVDİKLERİMİZE YABANCILAŞTIRIYOR MU?

 Hayatımızın vazgeç�lmezler� arasında yer�n� alan sosyal medyanın 

b�l�nçs�z kullanımıyla topluma yabancılașan b�reyler�n sayısı her geçen gün artıyor...

İnsanlar zamanlarının öneml� b�r kısmını “çevr�m�ç�” olarak

harcadıkları �ç�n her geçen gün sosyal akt�v�telerden  

uzaklașıyor ve yalnızlașıyor!

Kullanıcıların zamandan ve mekandan bağımsız �nterakt�f șek�lde 
�let�ș�m kurab�ld�kler� sanal medya ortamıdır sosyal medya.



DÜNYA NÜFUSUNUN ÜÇTE BİRİ MOBİL İNTERNET KULLANICISI!

 Dünya nüfusunun yarısından fazlasının;

yaklașık 5 m�lyar k�ș�n�n akıllı telefonunun olması, 

2,5 m�lyardan fazla k�ș�n�n mob�l telefon üzer�nden 

�nternete g�rmes� bunu kanıtlıyor.



ÜLKEMİZDEKİ DURUMA BAKALIM

Türk�ye’de �nternette günde ortalama 7 saat 29 dak�ka geç�r�l�yor.

16-64 yaș arası �ncelend�ğ�nde Türk�ye, �nternette geç�r�len süre açısından 

42 ülke arasında 12'�nc� sırada yer alıyor. 

Sosyal medya kullanım sıralamasında ülkem�z�n d�ğer ülkelere göre 

�lk sıralarda yer alması üzüntü ver�c� b�r durum!



DİJİTAL BAĞIMLILIK...

20. yüzyılın sonlarından �t�baren yapılan araștırmalar, 

günümüzde artık bağımlılıkların madde kullanımıyla 

sınırlı kalmadığını ortaya koyuyor. 

Yakın zamana kadar bağımlılık dey�nce alkol, 

uyușturucu madde, telev�zyon bağımlılığı g�b� türler akla gel�rken, 

son yıllarda bağımlılık türler�ne �nternet bağımlılığı da eklend�.



D�j�tale bağımlı olan k�ș�ler, mutluluğu  
paylașımlarına gelen beğen�lerde ararlar.  

Zamanla sosyal medya arkadașlıklarını
 gerçek hayattak� arkadașlıklarına 

terc�h etmeye bașlarlar.

DİJİTAL BAĞIMLILIK GÖSTERGELERİ



 Sosyal medya hesaplarını kontrol etmey�  adeta görev ed�nen k�ș�ler, 

uyanır uyanmaz �lk �ș olarak hesaplarını kontrol ederler, 

uykuya dalmadan hemen önce hatta geceley�n bell� �ht�yaçları �ç�n

uyandıklarında sosyal medyalarına göz atarlar. 

Bu durum �nsanların �ç�nde bulundukları anın 

farkında olamamalarına sebep oluyor.



Sosyal medyanın b�l�nçs�zce kullanımının verd�ğ� zararlardan bazıları:
   
    

      • Sosyal yaşamdan

ve etkinliklerden

uzaklaştırması

• Aile bağlarını

zayıflatması

    • Yeme alışkanlıklarını

sağlıksız bir hale

dönüştürmesi

    • İş verimliliğini azaltması

• Devam edegelen

yorgunluk ve

 uykusuzluk hali, 

göz bozukluğu gibi

 sağlık sorunlarına

 yol açması



NOMOFOBİ VE NETLESSFOBİ NEDİR?

BU KAVRAMLARI DAHA ÖNCE DUYDUK MU?



   Cep telefonundan uzak kalmaya da�r duyulan end�șeye
Nomofob�; 

 
İnternets�z kalmaya da�r duyulan korkuya 

            Netlessfob� adı ver�l�r. 

Nomofob� ve netlessfob�den ș�kayetç� olanların 
sayısı gün geçt�kçe artıyor. 

Uzmanlara göre bu rahatsızlıklar ruhsal çöküșe götürecek
boyutta travmat�k tepk�lere neden olab�l�yor. 



W�f� bağımlılığı olanlar, �nternet�n bulunmadığı 
b�r ortamda kend�n� gerg�n ruh hal� �ç�nde h�ssed�yor.

Nomofob� mağduru olanlar, telefonlarıyla uyuyor 
ve uyanır uzanmaz en az 15 dak�ka boyunca 

telefonlarını kontrol ed�yor. 

Bu alıșkanlık 12 ayda en az b�r ayın mob�l telefonlarda
geç�r�lmes�ne neden oluyor. 

ÇOĞUMUZ WİFİ BAĞIMLISI OLABİLİRİZ!..



       

Sabah kalkar kalkmaz �lk �ș olarak telefonumuza bakıyorsak

El�m�zden cep telefonunu düșürem�yorsak

 Yanımızda yedek tașınab�l�r batarya/powerbank bulunduruyorsak

 Hob�ler�m�zden �y�ce uzaklaștığımızı h�ssed�yorsak

Sürekl�  olarak gündem� kaçırma kaygısı tașıyorsak

Eș�m�zle veya ev�m�zle �lg�l� görev ve sorumluluklarımızı 

�hmal etmeye bașladıysak

Sosyal medyada vak�t geç�rmekten dolayı uykusuz kalıyorsak

Arkadașlarımızdan uzaklaștığımızı düșünüyorsak...

    Aşağıdak� eylemler�n en az yarısını gerçekleşt�r�yorsak 
artık bağımlı hale gelm�ş olab�l�r�z: 



DİKKAT

       Gün �ç�nde herhang� b�r arama ya da uyarı gelmed�ğ�

halde çok sık telefonumuza bakıyorsak

          Çevrem�zle �let�ș�m �çer�s�ndeyken

 b�r anda telefonumuza dalıyorsak

Muhatabımızla konușurken gözümüz sürekl� olarak telefona

kayıyorsa

   Bu sebeple �l�șk�ler�m�z ve �șler�m�z sekteye uğruyorsa 

durum tehl�kel� b�r hal almaya bașlamıș demekt�r.



 Sosyal medya kullanımının artık hayatın 

b�r parçası hal�ne geld�ğ� �nkâr ed�lemez. 

Kullanım süres� ve șekl� onu faydalı ya da 

zararlı hale get�reb�l�r. 

Onu amaç mı araç mı olarak kullandığımıza 

d�kkat etmem�z gerek�r. 

Her șeyde olduğu g�b� teknoloj� ve sosyal medya 

kullanımında da orta yolu terc�h etmek gerekl�d�r. 

SOSYAL MEDYA ARAÇ MI AMAÇ MI? 



Teknoloj� çağında yașadığımız �ç�n ne kadar �stesek de 

�nternet ve sosyal medyadan uzak kalamıyoruz.

Öyleyse, sosyal medyayı daha faydalı ve daha b�l�nçl� 

b�r șek�lde kullanmak �ç�n b�zlere yol gösterecek 

çalıșmalara �ht�yacımız var. 



TEKNOLOJİNİN ZARARLARINA KARŞI KENDİMİZİ
KORUMAK İÇİN ŞU TEDBİRLERİ ALABİLİRİZ:

Akıllı telefonumu temel �let�ș�m gereks�n�mler�m dıșında 
ne kadar kullanacağıma da�r plan yapmalıyım:

Telefonumu odanın dıșında er�ș�lemeyecek b�r yerde tutab�l�r�m.

Özell�kle akșam saatler�nde teknoloj�k c�hazlardan uzak durab�l�r�m.

    Hang� platformda ne kadar süre harcandığını gösteren 

uygulamaları kullanab�l�r�m.



 

F�z�ksel oruç tuttuğumuzda nasıl helal olan gıdalardan b�le uzak durmayı 

bașarab�l�yorsak, bu otokontrolü sanal alemde de sağlayab�l�r�z. 

D�j�tal oruç, �lk olarak günün bell� saatler�nde d�j�tal� kullanmamak;

İlerleyen zamanlarda �radem�z� daha da kuvvetlend�rerek haftanın 

bell� günler�nde teknoloj�k c�hazlardan uzaklașmak șekl�nde uygulanab�l�r.

“DİJİTAL ORUÇ” KAVRAMINI TANIYALIM



Her alanda olduğu g�b� sosyal medya ortamında da 

mahrem�yete ve özel hayatın g�zl�l�ğ�ne d�kkat etmel�, 

tıklanmak, beğen� almak adına �lkeler�m�zden ödün vermemel�y�z.

Bedensel detoks yaparken d�kkat ed�len kurallar 

ve d�yet l�stes� olduğu g�b� ruhen z�nde kalab�lmek adına 

yapılacak d�j�tal detoks �ç�n de bell� ka�delere uymalıyız. 

DİJİTAL DETOKSU NASIL UYGULAYABİLİRİZ?



 D�n�m�z �nsan hayatının devamı �ç�n gereken gıdaların 

fazla tüket�lmemes� konusunda d�kkat�m�z� çekerken;

Manev� hayatımızın zembereğ� hükmünde olan 

z�h�n ve kalp dünyamızı nelerle doldurduğumuzun 

h�ç m� önem� yoktur s�zce? 



așırıya kaçan her türlü davranıștan,

           çok ve gereks�z soru sormaktan,

         malımızı �sraf etmekten,

                                         ded�kodu etmekten uzak kalmamızı ;

Yetenekler�m�z� gel�șt�rmem�ze katkıda bulunan atıcılık, b�n�c�l�k, yüzücülük

g�b� spor ve oyunları öğrenmem�z� tavs�ye etm�șt�r.

FAYDALI OLANA YER AÇALIM!

Sevg�l� Peygamber�m�z (s.a.s.), 



SOSYAL MEDYAYI NASIL DAHA FAYDALI KULLANABİLİRİZ?

Sosyal medya yen� �let�ș�m ve sosyalleșme b�ç�m�m�z... 

Hayatımızdan çıkaramayacağımıza göre faydalı hale get�rmeye çalıșalım.

DİJİTALDE DE BİR AYAK İZİMİZ VAR! UNUTMAYALIM

D�j�tal ayak �z�, sanal ortamda paylașılan her türlü b�lg�n�n bu ortamda

 sürekl� kalab�lmes� ve dünyadak� herkes�n bu b�lg�lere ulașab�lmes� anlamına gel�yor...

Öyleyse; ney� beğen�yoruz, ney� paylașıyoruz, nasıl yorum yapıyoruz?

Farkında olalım.



“B�r k�mse kapısı açık bırakılmış veya g�r�ş kısmında perde olmayan 

b�r eve uğrar da �çer� bakarsa kabahat onda değ�l ev sah�b�nded�r.” 

Kapı ve pencereler�m�z, mekanlarımızı muhafaza eden sınırlardır. 

Bu sınırları korumak ev sah�b� olarak b�z�m sorumluluğumuzda!

Gerçek hayattak� sorumluluğumuz d�j�tal mecra �ç�n de geçerl�...

 (T�rm�z�, İst�zan, 16)

PERDELERİMİZİ  AÇIK BIRAKMADIĞIMIZ GİBİ
TÜM PENCERELERİMİZİ DE SANAL ALEME AÇMAYALIM



Bașkalarının sınırına saygılı olunması da d�ğer �nsanların hakkıdır!

“Müslüman, d�ğer müslümanların el�nden ve d�l�nden  
güvende olduğu k�msed�r…”

(T�rm�zî, Îmân, 12)

SINIRLARIN KORUNMASI BİR HAKTIR!

“Hakkında kes�n b�lg� sah�b� olmadığın şey�n peş�ne düşme. 
Çünkü kulak, göz ve kalp, bunların heps� ondan sorumludur” 

       
   (�srâ, 17/36)

“Her duyduğunu söylemes� k�ş�ye günah olarak yeter.” 
               

    (Ebu Dâvûd, Edeb, 80)

DOĞRULUĞU KESİN OLMAYAN BİLGİLERİ PAYLAŞMAYALIM!



TOPLUMSAL HASSASİYETLERİMİZ HER ALANDA GEÇERLİ

“Müslümanların ayıplarını araștırmayınız..” 

         (Hucurât 49/12)

“B�r k�mse konușurken bașkasının �ș�tmemes�n� �stemek �ç�n 

etrafına bakınırsa o șey g�zl� sayılır.”

            (Ebû Dâvûd, Edeb, 32; T�rm�z�, B�rr, 39)

“Kardeș�n�n yazılı metn�ne onun �zn� olmadan bakan ateșe bakmıș g�b�d�r.”

 (Ebû  Dâvûd, Salat, 23)

“Mecl�slerde konușulanlar emanet hükmünded�r.” 

                           (Ebû Dâvûd, Edeb, 37; Ahmed b. Hanbel, Müsned, III, 342)



Değerl�y�z!
Yaratılan en değerl� varlıklarız.

Değerl� olan korunur.
 Öyleyse değer�m�z� koruyalım.

Beden�m�z de değerl�!
Beden�m�ze a�t tasarruflar sadece b�ze a�t değ�l.. 

Bu hususta Rabb�m�z�n bel�rled�ğ� sınırları b�lel�m. 
Teknoloj�y� ölçülü kullanalım.

D�j�tal detoks kavramını hayatımıza tașıyalım.
 D�j�tal platformlarsa �ht�yaç m�ktarınca kalalım. 

Unutmayalım k� zaman da beden de b�rer emanet...



TEŞEKKÜRLER


