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ISLANM INSANIN MADDI VE MTANEVI VARLIGINI KORUNMAYI AMACLAR

Dinimiz zarGrivat-1 hamse adi verilen
su hukumlerle insani degerleri korumayi esas alir;
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Can emanetini korumak dinimizin
en temel esaslarindandir.

Gozumuz, kulagimiz, elimiz,

butun bedenimiz Rabbimizin emanetidir.

" ..Bedeninin senin uzerinde hakki var...”

(Buhari, Savm, 51)




Insan, fitrati itibariyle cogunlukla gorunur olmak ister.
Bu gorunurltik istegini insani ve Islami degerler:
yok saymadan karsilamaktir muslUmana yarasan...

Insani degerleri ve beden emanetini korumak istiyorsak
teknolojiyi olculu kullanalim!

Zira yaratilisimizin bir amaci var:

“Insan, kendisinin basibos birakilacagini mi zanneder?”

(KiyaGme, 75/36)




"CEVRIMICI" ILISKILER BIZI SEVDIKLERIMIZE YABANCILASTIRIYOR MU?

Kullanicilarin zamandan ve mekandan bagimsiz interaktif sekilde
iletisim Kurabildikleri sanal medya ortamidir sosyal medya.

Hayatimizin vazgecilmezleri arasinda yerini alan sosyal medyanin

bilingsiz kullanimiyla topluma yabancilasan bireylerin sayisi her gegcen gun artiyor...

Insanlar zamanlarinin 6nemli bir Kismini “cevrimici” olarak

harcadiklari icin her gecen gun sosyal aktivitelerden

uzaklasiyor ve yalniziasiyor!




DUNYA NUFUSUNUN UCTE BIRI MOBIL INTERNET KULLANICISI!

DUnya nufusunun yarisindan fazlasinin;
yaklasik 5 milyar Kisinin akill telefonunun olmasi,
2,5 milyardan fazla Kisinin mobil telefon Uzerinden

internete girmesi bunu kanithyor.



Turkiye'de internette gunde ortalama 7 saat 29 dakika geciriliyor.

16-64 yas arasli incelendiginde Turkiye, internette gecirilen sure acisindan

42 ulke arasinda 12'inci sirada yer aliyor.

0 Sosvyal medya kullanim siralamasinda ulkemizin diger ulkelere gore

IIk siralarda yer almasi uzuntu verici bir durum!



20. yuzyilin sonlarindan itibaren yapilan arastirmalar,
gunumuzde artik bagimlliklarin madde kullanimiyla

sinirl kKalmadigini ortaya koyuyor.

Yakin zamana kadar bagimlilik deyince alkol,

uyusturucu madde, televizyon bagimliligi gibi turler akla gelirken,

son yillarda bagimlilik turlerine internet bagimliligl da eklend..



DIJITAL BAGINILILIK GOSTERGELERI

Dijitale bagimli olan Kisiler, mutlulugu
paylasimlarina gelen begenilerde ararlar.

Zamanla sosyal medya arkadashklarini
gercek hayattaki arkadasliklarina
tercih etmeye baslarlar.




Sosvyal medya hesaplarint kontrol etmeyi adeta gorev edinen Kisiler,
uyanir uyanmaz ilk is olarak hesaplarini kontrol ederler,
uykuya dalmadan hemen once hatta geceleyin belli ihtiyaclari icin

uyandiklarinda sosyal medyalarina goz atarlar.

Bu durum insanlarin icinde bulunduklari anin

farkinda olamamalarina sebep oluyor.




Sosyal medyanin bilingsizee kullaniminin verdigi zarariardan bazilari:

» Sosyal yasamdan « Yeme aliskanliklarini » Devam edegelen
ve etkinliklerden sagliksiz bir hale yorgunluk ve
uzaklastirmasi donustirmesi uykusuzluk hal,
- Aile baglarini . Is verimliligini azaltmasi goz bozuklugu gibi
zayiflatmasi saglik sorunlarina

yol acmasi



NONMOFOBI VE NETLESSFOBI NEDIR?

BU KAVRANILARI DAHA ONICE DUYDUK MuU?




Cep telefonundan uzak kalmaya dair duyulan endiseye
Nlomofobi;

Internetsiz kalmaya dair duyulan korkuya
Nletlessfobi adi verilir.

Nomofobi ve netlessfobiden sikayetci olanlarin
sayisi gun gectikce artiyor.

Uzmanlara gore bu rahatsizliklar ruhsal cokuse goturecek
boyutta travmatik tepkilere neden olabiliyor.




COGUNUZ WIFI BAGINILISI OLABILIRIZ!..

Wifi bagimliligl olanlar, internetin bulunmadigi
bir ortamda kendini gergin ruh hali icinde hissediyor.

Nomofobi magduru olanlar, telefonlariyla uyuyor
ve uyanir uzanmaz en az 15 dakika boyunca
telefonlarini kontrol ediyor.

Bu aliskanlik 12 ayda en az bir ayin mobil telefonlarda
gecirilmesine neden oluyor.




Asagidaki eylemlierin en az yarisini gergceklestiriyorsak

artik bagimh hale gelmis olabiliriz:

Sabah kalkar kalkmaz ilk is olarak telefonumuza bakiyorsak
Elimizden cep telefonunu dusuremiyorsak
Yanimizda yedek tasinabilir batarya/powerbank bulunduruyorsak
Hobilerimizden iyice uzaklastigimizi hissediyorsak
Surekli olarak gundemi kacirma kaygisi tasiyorsak
Esimizle veya evimizle ilgili gorev ve sorumluluklarimizi
ihmal etmeye basladiysak
Sosvyal medyada vakit gecirmekten dolayi uykusuz kaliyorsak

Arkadaslarimizdan uzaklastigimizi dusunuyorsak...
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Gun icinde herhangi bir arama ya da uyari gelmediqgi
halde ¢ok sik telefonumuza bakiyorsak

Cevremizle iletisim icerisindeyken
bir anda telefonumuza daliyorsak

Muhatabimizia konusurken gozimuz surekli olarak telefona
kayilyorsa

Bu sebeple iliskilerimiz ve islerimiz sekteye ugruyorsa
durum tehlikeli bir hal almaya baslamis demektir.




SOSYAL MNIEDYA ARAC il ARAC hmI?

Sosvyal medya kullaniminin artik hayatin
bir parcasi haline geldigi inkar edilemez.

Kullanim suresi ve sekli onu faydali ya da
zararli hale getirebilir.

Onu amac mi ara¢ mi olarak kullandigimiza
dikkat etmemiz gerekir.

Her seyde oldugu gibi teknoloji ve sosyal medya
kullaniminda da orta yolu tercih etmek gereklidir.



Teknoloji caginda yasadigimiz icin ne kadar istesek de

internet ve sosyal medyadan uzak kalamiyoruz.

Oyleyse, sosyal medyayi daha faydali ve daha bilingli
bir sekilde kullanmak icin bizlere yol gosterecek

calismalara ihtivacimiz var.



TEKNOLOJININ ZARARLARINA KARSI KENDINIZI

KORUNMAK ICIN SU TEDBIRLERI ALABILIRIZ:

Akill telefonumu temel iletisim gereksinimlerim disinda
ne kadar kullanacagima dair plan yapmaliyim:

Telefonumu odanin disinda erisilemeyecek bir yerde tutabilirim.

Ozellikle aksam saatlerinde teknolojik cihazlardan uzak durabilirim.

Hangi platformda ne kadar sure harcandigini gosteren
uygulamalari kullanabilirim.




“DIJITAL ORUCG” KAVRAMINI TANIVALIMN

Fiziksel oruc¢ tuttugumuzda nasil helal olan gidalardan bile uzak durmayi

basarabiliyorsak, bu otokontrolu sanal alemde de saglayabiliriz.

Dijital orug, ilk olarak gunun belli saatlerinde dijitali kullanmamak;
llerleyen zamanlarda irademizi daha da kuvvetlendirerek haftanin

belli gunlerinde teknolojik cihazlardan uzaklasmak seklinde uygulanabilir.




DUITAL DETOKSU NASIL UYGULAYABILIRIZ?

Her alanda oldugu gibi sosyal medya ortaminda da
mahremiyete ve 0zel hayatin gizliligine dikkat etmeli,

tiklanmak, begeni almak adina ilkelerimizden odun vermemeliyiz.

Bedensel detoks yaparken dikkat edilen kurallar
ve diyet listesi oldugu gibi ruhen zinde kalabilmek adina

yapilacak dijital detoks icin de belli kaidelere uymalyiz.




Dinimiz insan hayatinin devami icin gereken gidalarin

fazla tuketilmemesi konusunda dikkatimizi cekerken:

WManevi hayatimizin zemberegi hukminde olan
zihin ve kalp dunyamizi nelerle doldurdugumuzun

hi¢ mi onemi yoktur sizce?




FAYDALI OLANA YER ACALINN!

Sevgili Peygamberimiz (s.a.s.),

asiriya kacan her turlt davranistan,
coKk ve gereksiz soru sormaktan,
malimizi israf etmekten,

dedikodu etmekten uzak kalmamizi :

Yeteneklerimizi gelistirmemize katkida bulunan aticilik, binicilik, yuzuculuk

gibi spor ve oyunlari ogrenmemizi tavsiye etmistir.




SOSYAL MEDYAYI NASIL DAHA FAYDALI KULLANABILIRIZ?

Sosyal medya yeni iletisim ve sosyallesme bicimimiz...

Hayatimizdan cikaramayacagimiza gore faydali hale getirmeye calisalim.

DUITALDE DE BIR AYAK IZINMIZ VAR! UNUTNIAYALINN

Dijital ayak izi, sanal ortamda paylasilan her turlu bilginin bu ortamda
surekli kalabilmesi ve dunyadaki herkesin bu bilgilere ulasabilmesi anlamina geliyor...

Oyleyse; neyi begeniyoruz, neyi paylasiyoruz, nasil yorum yapiyoruz?
Farkinda olalim.



PERDELERIMIZI ACIK BIRAKNMADIGINIZ GIBI

TUNM PENCERELERINMIZI DE SANAL ALENIE ACMAYALIN

“Bir kimse kapisi acik birakiimis veya giris kisminda perde olmayan

bir eve ugrar da iceri bakarsa kabahat onda degil ev sahibindedir.”

(Tirmizi, istizan, 16)

Kapi ve pencerelerimiz, mekanlarimizi muhafaza eden sinirlardir.

Bu sinirlari korumak ev sahibi olarak bizim sorumlulugumuzda!

Gercek hayattaki sorumlulugumuz dijital mecra icin de gecerili...



SINIRLARIN KORUNNMASI BIR HAKTIR!

Baskalarinin sinirina saygili olunmasi da diger insanlarin hakkidir!

“Musluman, diger muslumanlarin elinden ve dilinden
guvende oldugu Kimsedir...”

(Tirmizi, iman, 12)

DOGRULUGU KESIN OLMAYAN BILGILERI PAYLASNMIAYALINN!

“Hakkinda kesin bilgi sahibi oimadigin seyin pesine dusme.
Cunku kulak, goz ve kalp, buniarin hepsi ondan sorumludur”

(isra, 17/36)

“Her duydugunu soylemesi kisiye gunah olarak yeter.”

(Ebu Déavud, Edeb, 80)



TOPLUNMSAL HASSASIVETLERINIZ HER ALANDA GECERLI

“Muslumanlarin ayiplarini arastirmayiniz..”

(Hucurat 49/12)

“Bir kKimse konusurken baskasinin isitmemesini istemek igin

etrafina bakinirsa o sey gizli sayilir.”

(Ebu Davud, Edeb, 32; Tirmizi, Birr, 39)

“Kardesinin yazili metnine onun izni olmadan bakan atese bakmis gibidir.”

(Ebd Davud, Salat, 23)

“Meclislerde konusulanlar emanet hukmundedir.”

(EbG Davud, Edeb, 37: Ahmed b. Hanbel, Musned, Il1, 342)



Degerliyiz!
Yaratilan en degerli varliklariz.
Degerli olan korunur.
Oyleyse degerimizi koruyalm.

Bedenimiz de degerli!
Bedenimize ait tasarruflar sadece bize ait degqil..
Bu hususta Rabbimizin belirledigi sinirlari bilelim.
Teknolojiyi olculu kullanalim.

Dijital detoks kavramini hayatimiza tasiyalim.
Dijital platformlarsa ihtiyac miktarinca kalalim.
Unutmayalim Ki zaman da beden de birer emanet...
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