CEKMEKOY RAM REHBERLIK BULTENI OCAK 2025

DIJITAL DUNYADA
BEYNINIZI KORUYUN!

"Beyin Ciirimesi"
Nedir?

Asir1 ekran
kullanimi ve sosyal
medyanin gereksiz

tuketimi
sonucunda yasanan
zihinsel yorgunluk
ve bilissel
gerilemedir.
Uzun streli sosyal
medya kullanimi,
zombi kaydirma

(bos bos icerik Beyninize Zarar Veren Aligkanliklar:
tiketme) veya kotu
haber bagimliligr, e Zombi Kaydirma: Higbir ama¢ olmadan
motivasyon saatlerce sosyal medyada dolagmak
kaybina, f)daklanma o Felaket Kaydirmasi: Siirekli  olumsuz
ZOT UG TN haberleri takip etmek

depresif ruh
hallerine neden
olabilir.

e Sosyal Medya Bagimliligi: Bildirimlere ve
begenilere asir1 odaklanmak
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Beyin Curtumesinin Belirtileri:

0 Surekli telefon veya ekran kullanma istegi.

“ Zihinsel bulaniklik ve dikkati toplamakta zorluk.
Zamanin nasil gectigini fark edememe.

> Huzursuzluk, kaygi ve olumsuz distinceler.

= Kendini bagkalariyla kiyaslama ve yetersiz hissetme.
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Beyninizi Korumak i¢in Oneriler:

Ekran Siresine Sinir Koyun:

Her giin telefon ve sosyal medya kullamimini kisitlayin. Ornegin,
telefonunuzu yatmadan 1 saat once kullanmayi1 birakin. Zaman takip
programlar: kullanin.
¥liceriklerinizi Diizenleyin:

Sizi olumsuz etkileyen hesaplar: takipten ¢ikin. ilham veren ve pozitif
iceriklere yonelin.

# Dijital Olmayan Hobiler Edinin:

Kitap okuyun, spor yapin, dogada vakit gecirin veya yeni bir beceri
ogrenin.
irGercgek Baglantilar Kurun:

Arkadaslariniz ve ailenizle ylz yuze vakit gecirin.

Dikkat Dagiticilar: Azaltin:

Bildirimlerinizi kapatin ve sosyal medya uygulamalarini daha az
erisilebilir hale getirin. Ana ekraninizi sadelestirin.

UNUTMAYIN:
GERCEK DUNYA, EKRANLARIN OTESINDE! BEYNINIZI
YORMAYIN, ZIHINSEL SAGLIGINIZI KORUYUN.
#® KENDINIZE ZAMAN AYIRIN. DINLENMEYI VE CEVRIM
DISI KALMAYI UNUTMAYIN! DUNYADA OLUP BIiTEN HER
SEYI BILMEK ZORUNDA DEGILSINIZ.

NOT: “Beyin ¢iirimesi (Brain Rot)” Oxford Sozligintn yilin kelimesi olarak sectigi ve tanimladig: bir kavram
olarak ele alinmistir.

Cekmekoy Rehberlik ve Arastirma Merkezi



