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Ozet:

Bu makale, modern toplumda énemli bir sorun olan siber stresin incelenmesine
odaklanmaktadir. Siber stres, teknolojinin asir1 kullaniminin neden oldugu
psikolojik ve fiziksel stresi ifade eder. Makalede siber stresi yonetmenin nedenleri,
sonuglart ve yontemleri ayrintili olarak analiz edilmektedir. Dijital teknolojilerin
modern yasamda akilci kullanimi1 ve 6nemi vurgulanmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Siber stres, dijital teknolojiler, psikolojik saglik, bilgi
yorgunlugu, dijital detoks, sosyal aglar.

Annotation:

This article is dedicated to studying the significant issue of cyberstress in modern
society. Cyberstress refers to the psychological and physical pressure resulting
from excessive use of technology. The article provides a detailed analysis of the
causes, consequences, and management methods of cyberstress. The importance of
the rational use of digital technologies in modern life is emphasized.

Keywords: Cyberstress, digital technologies, psychological health, information
overload, digital detox, social networks.

AHHOTAIUA.

Ora cTaThsd TIOCBSIICHA W3YYCHUIO BAXHOW mpoOiieMbl KuOepcTpecca B
coBpeMeHHOM o01iecTBe. KubepcTtpecc — 3TO MCUXOJIOTHYECKOEe U (PUBHYECKOE
HalpsHKCHUE, BO3HHUKAIOIIEE B  PE3yJbTaTe YpEe3MEPHOTO  HCITOJIb30BaHUS
TEXHOJIOTHIA. B cTarbe moapoOHO aHAIM3HUPYIOTCS TMPUYUHBI, TOCIACACTBUS U
METOJIBI yrpaBiaceHus kudepcrpeccoM. [loquépkuBaercs BaXXHOCTh PAIMOHATILHOTO
WCITIOJIB30BaHUS ITU(DPOBBIX TEXHOJIOTHUN B COBPEMEHHOM JKU3HHU.
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KawueBbie cioBa: Kubepcrpece, mudpoBble TEXHOJIOTHH, MCHXOIOTHYECKOE
310pOBbe, HH(POPMAIIMOHHAS TIeperpy3Ka, IUPPOBOI AETOKC, COIIMAIbHBIC CETH.
Rakaml1 teknolojilerin gelisimi insan yasaminin ayrilmaz bir parcasi haline geldi.
Internet, sosyal aglar ve modern teknolojilerin yayginlasmasi, yeni firsatlar
yaratmanin yani sira belirli sorunlara da yol agmistir. Bu sorunlardan biri olan siber
stres, insanlarin psikolojik ve fiziksel durumlarina olumsuz etkilerde
bulunmaktadir. Bu makalede siber stresin nedenleri, sosyal ve bireysel sonugclar ile
onleme yontemleri ele alinmaktadir.

Siber stres, oncelikle insanlarin teknolojiyi asir1 kullanmalari sonucu ortaya
cikmaktadir. asagidaki faktorler bu durumun olusumuna sebep olabilir:

1. Sarekli ¢cevrim i¢i olma zorunlulugu: Modern is ortaminda ¢aliganlardan
hizli yanitlar ve siirekli iletisim talep edilmesi, ruhsal baskiyr artirmaktadir.

2. Bilgi akisimin yogunlugu: internette bulunan sinirsiz bilgi, insanlarin bu
bilgiyi isleme kapasitesini zorlar ve “bilgi yorgunlugu” na neden olur.

3. Sosyal aglardaki rekabet: Sosyal aglarda baskalariyla kiyaslama, basariya
ulagma istegi ve siirekli aktif olma baskisi stresi artirir.

Siber stres, insanlarin sagh@gma ve sosyal yasamina ciddi etkilerde
bulunabilir:

1. Fiziksel saghga etkisi: Siber stres uykusuzluga, bas agrisina ve g6z
yorgunluguna Yol acabilir. ayrica, uzun sure teknolojiyle galisma, boyun ve sirt
kaslarinda agriya neden olur.

2. Psikolojik etkisi: Siber stres, depresyon, kaygi ve ozgiiven eksikligine
neden olabilir.

3. Sosyal iliskilere etkisi: Teknolojiye asir1 bagimlilik, yakinlarla gegirilen
zamani azaltir ve bu da aile ve dostluk iliskilerinin zayiflamasina yol acar.

Siber stresi azaltma yontemleri

Siber stresi yonetmek icin asagidaki 6nlemler etkili olabilir:

1. Dijital detoks: Haftada birka¢ saat ya da glin boyunca teknolojiyi
siirlamak ve dogal ortamda vakit gegcirmek onerilmektedir.
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2. Simirlarin belirlenmesi: is ve 6zel yasam arasindaki sinir korunmalidir.
Mesai dis1 saatlerde is cihazlarini kapatmak faydali olacaktir.

3. Bilingli kullammm ahskanhklari: Sosyal aglarda gecirilen zamani
smirlamak, sadece gerekli bilgileri aramak ve teknolojiyi amacl kullanmak
onemlidir.

4, Psikolojik destek: Stresi yoOnetmek icin psikolojik egitimlerden ve
meditasyon tekniklerinden faydalanilmasi tavsiye edilir.

Sonug olarak, siber stres modern toplumun O6nemli sorunlarindan biridir. Bu
olumsuz etkileri azaltmak icin bireylerin teknoloji kullanim aliskanliklarini
yeniden gobzden gecirmesi, ruhsal ve fiziksel sagligmi giiclendirmesi
gerekmektedir. Dijital teknolojilerin bilingli kullanim1 sadece stresi azaltmakla
kalmaz, ayn1 zamanda toplumun istikrari i¢in de 6nemli bir faktordar.
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