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BASIN BULTENI

Teknoloji bagimhligina dur diyecek 7 oneri

Teknoloji, hizl bir sekilde bilgiye ulasmaya imkan vermesi, bir¢ok alana dair sundugu ¢ézimler ve insanlara
zaman kazandirmasi dolayisiyla is ve 6zel hayatimizdaki 6nemini her gegen gin artiriyor. Ancak teknolojiye
yonelik asir bagimlilik, her yas gurubunda gorulen bir tehlike olmasi dolayisiyla ¢adimizin en buyuk
sorunlarinin baginda gelirken, uzun vadede hem psikolojik hem de fiziksel sorunlari da beraberinde getiriyor.
150 yili agkin kokli gegmisiyle misterilerine hizmet veren Generali Sigorta, is ve 6zel hayati kolaylastiran
teknolojiye asiri bagimliigin dniine gegecek noktalari paylasti.

Belirtilere dikkat

internette, farkindan olarak veya olmayarak ¢ok fazla zaman harcamak, gece ge¢ saatlere kadar bilgisayar
basinda kalmak, bilgisayardan, telefondan uzak kalindi§i zaman bosluktaymis gibi hissetmek, uyku
bozukluklari, sadece dijital dinyadan zevk almak, sosyal gevreden uzaklagsmak gibi birgok neden teknoloji
bagimhihdinin belirtileri arasinda yer aliyor. Birey, bu belirtilerden bir ya da birkagina sahipse, teknoloji detoksu
yapmalidir. Eger halen belirtiler devam ediyorsa bir uzmandan yardim alinmalidir.

Teknoloji detoksu yapin

Teknolojinin ginimuzde sagladigi faydalarin fazla olmasi bizleri bu dénemde teknolojiye yénlendiriyor. Bu
durumun 6nline gecmek icin teknolojik cihazlara ayirdiginiz zamani iyi planlayin. Ginin blyik bir kismini
onlarla harcamayin. Bilgisayar ve telefonla birlikte yirlyen isiniz varsa aksamlari eve geldiginizde bu
cihazlardan uzak durarak beyninizi dinlendirin. Hobilerinize agirlik verin. isten geri kalan vakitlerinizi aktiviteler
yaparak gegirin. MUmkin oldugu kadar ailenizle ve sevdiklerinizle sosyallesin.

Yasaklamayin, sinirlama getirin

Yetigkinlerde oldugu kadar ¢ocuklarda da teknolojiye olan bagimhlik hem sosyal hem de okul hayatlarini
olumsuz etkiliyor. Cocuklarda teknoloji bagimhhidina yonelik psikolojik ve fiziksel degisimler s6z konusu ise
interneti yasaklamayin. C6zim; tamamen yasaklamak yerine, sinirlama getiriimesi ve ¢ocugun kendisine
ayrilan zaman dilimine riayet etmesini saglamak olmalidir. Diger bir deyigle, yalnizca kontrolli olmayi 6gretin.

Bildirimleri kapatin

Telefona ya da bilgisayara dusen bildirimler surekli olarak telefona bakilmasina neden olmaktadir. Bu durum
ise endise duygularini ve zamani ydnetememe gibi sorunlari beraberinde getirmektedir. Kisacasi bildirimleri
kapatmak, elinizdeki gbrevlere odaklanmanizi, 6zel hayata veya ise dair performansi olumlu etkilemektedir.

Oncelikleri unutmayin

Dijital ortam, ¢gok hareketli ve renklidir. Eglence, sosyallesme ve oyun gibi bir¢gok faktorii ayni anda sunan dijital
ortama bagimlilik bir sire sonra hem g¢ocuklarda hem de bireylerde obezite, ruh halinde gerginlik, fiziksel
agrilar gibi birgok olumsuzlugu beraberinde getirmektedir. Bu durumun éniine gegmek igin en iyi ydntem, dijital
kullanimin hem sosyal hem de fiziksel hayati etkileyecek bir unsur olmamasi gerektiginin bilincinde olmaktir.
Spor, sosyallesme, uyku, aile veya arkadaslarla gegilen zamanin hayatin dncelikleri oldugu unutulmamaldir.

Oyun bagimhiligina dikkat
Cocuklarin veya yetiskinlerin gercek hayattan kagma istedi, yasadiklari ortamdan uzaklasma distincesi, onlari
bilgisayar ve sanal oyun diinyasina ydneltmektedir. Sosyal ve sanal medya oyunlari, insanlarin iletisim kurma
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bicimlerini degistirdigi gibi tiketim aligkanliklarini da degistirmektedir. Bu durumun 6nline ge¢gmek igin yine
detoks yapilmasi, ekran suresinin disirtilmesi, sosyallesme siresinin uzatiimasi énerilmektedir.

Uzmanindan yardim alin

Teknoloji bagimlihdindan kurtulmak igin hayat tarzinda degisiklikler yapiimalidir. Ancak internet ve teknoloji
kullanimi konusunda atllan adimlara ragmen, teknoloji ile gegirilen vakit, 6zel ve is hayatini olumsuz
etkilemeye devam ediyorsa mutlaka uzmanindan yardim alinmalidir.

GENERALI HAKKINDA

En biiyiik global sigorta ve varlik yonetimi saglayicilarindan biri olan Generali, 1831'de kuruldu. Grup, 2021'de 75,8 milyar
Euro'nun iizerinde toplam prim geliri ile diinyanin 50 iilkesinde faaliyet gosteriyor. 67 milyon miigteriye hizmet veren ve yaklasik
75.000 calisani bulunan Grup, Avrupa'da lider konumda yer alirken, Asya ve Latin Amerika’da yiikselen bir varliga sahip.
Generali’nin amaci, benzersiz dagitim agi sayesinde yenilikgi ve kisiye 6zel goziimler sunarak miisterilerinin yagam boyu ortagi
olmak. Generali Sigorta A.$. ise 150 yili agkin siiredir Tiirkiye’de faaliyet gosteriyor.
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