Teknoloji ¢ok giizel bir sey ta ki teknoloji sizi kullanmadigi siirece. Siz onu kullaniyorsamz giizel

ancak o sizi kullanmaya basladiginda bir anlamda hayattan kopuyorsunuz. (Semih SAYGINER)

Bilingli Teknoloji Kullanimi Ne Demektir?

Teknolojinin yasam kolaylastirmak amaciyla gerektiginde kullanilmasi ve hayatin diger boliimlerini
(aile iliskileri, ¢calisma, sosyal iliskiler, oyun, uyku, yemek vb.) olumsuz etkilememesi bilincli teknoloji
kullamimu olarak tammmlanabilir.

TEKNOLOJIYLE iLiSKiMiZ ve ETKILERi

Teknoloji nasil kullanildigina bagh olarak biitiin alanlardaki gelisimimizi olumlu ya da olumsuz yonde
etkileyebilir. Burada en 6nemli belirleyiciler teknolojiye ayirdigimiz zaman ve teknolojiyi hangi amaclar
icin nasil kullandi@imiz olacaktir. Yarar saglayici ve sinirlar1 olmayan bir teknoloji kullanimi:

* Obezite Gibi Ciddi Bir Rahatsizhga Sahip Olma

Oyuna dalma, internetten eglenceli videolar izleme gibi eylemler ile ekran basinda gegirilen siireler
arttikca hareketli oldugumuz zaman dilimleri azalabiliyor. Ayrica oyunu kacirmamak icin diizensiz yemek
saatleri ortaya cikabiliyor ve abur cubur tiiketimi artabiliyor. Biitiin bunlar sonucunda insan icin biitiin saghk
sistemini tehdit eden obezite ile karsi karsiya kalabiliriz.

* Goz Saghg ile Tlgili Rahatsizhklar

Bilgisayar, tablet, telefon, televizyon gibi cihazlar aldiklar sinyalleri ekran goriintiisii olarak bize sunarken
yaydiklar ultraviyole 1sinlar sebebiyle bir takim goz problemlerine sebep olabiliyor. Gerek yakindan ekrana
bakma gerekse uzun siire o 1518a gozleri maruz birakma go6z kurulugu, goz tembelligi, yakim1 ve uzag1 gorememe
gibi cesitli goz hastaliklarina sebep olabiliyor.

¢ Elektromanyetik Radyasyona Maruz Kalma

Teknolojik cihazlarim kontrolsiiz kullanimiyla beraber yaydiklar1 radyasyon sonucunda basta beyni olmak
iizere viicuttaki bircok organ bundan etkilenebiliyor ve buna bagh cesitli 6liimciil hastaliklara yol acabiliyor.

* Uyku Bozukluklarina Sebep Olma

Teknolojinin  kontrolsiiz kullaninminin en ciddi zararlarindan biri saghksiz uyku diizenine yol acmasidir.
Teknoloji beyne eglence sunarken dijital ekranlarin yaydigi mavi isiklar beynin dinlenme asamasina ge¢mesini



engelleyebiliyor. Giindiiz ve geceleri uzun siire ekram1 basinda durmak melatonin hormonunun salgilanmasini
etkileyerek insanlarda uyku kimyasinin degismesine sebep olabiliyor.

* Eklem ve Kas Agrilarina & Durus Bozukluklarina Sebep Olma

Uzun siire ekrana bakarak aym oturma bicimiyle saatlerce oturmak ve aym bas-boyun hareketlerini yapmak
ozellikle gelisim doneminde cocuklarin gerek iskelet sistemine gerekse kas yapisina zarar verebiliyor. Durus
bozukluklari, el bilegi ve boyun agrilari, kambur yiiriime, omurga egriligi gibi saghk sorunlarina sebep olabilir.

e Siddeti Duyarsizlasma

Sanal oyunlarin ¢ogunda kismen veya tamamen oldiirme, yaralama eylemleri mevcuttur. Siirekli bunlara
magruz kalma siddetti giindelik yasamimizda normallestirmeye ve ona duyarsiz kalmamiza yol acabilir. Bu sosyal
ve duygusal gelisimize zarar verdigi gibi pek cok yonden zarar géormemize de yol acabilir.

* Sosyal Yasamdan Kopma

Yasitlarimizla birlikte olma, ailemizle zamanini paylasimda bulunmak yerine zamammmzin ¢ogunu
televizyon, bilgisayar, telefon vb. ayirdigimizda; sosyal ortamdan kopukluk, ice doniikliik, 6zgiiven eksikligi,
cevresiyle ve yasitlariyla iletisim kurmada giicliik gibi sorunlar ortaya ¢ikabiliyor.

"Sizinle yeteri kadar vakit gegirmedigimi séyliyorsun...
Bak, duvar kagidinda fotografiniz var. Her an kargimdasiniz..."

* Davrams Olarak Olumsuz Etkilenme

Gergekle sanali ayirt edemedigimizde, izledigimiz televizyon programlari veya oynadigimiz bilgisayar
oyunlarindan etkilenip goérdiigiimiiz ya da duydugumuzu gergcek yasamda uygulamaya c¢alisabiliriz.

* Ders Calismamiza Engel Olusturma

Bilisim teknolojisinin liriinlerinden o6zellikle bilgisayar oyunlari, televizyon, internet ve chat (sanal sohbet)
gibi etkinliklere ayirdigimiz zamanlari dogru diizenlemedigimizde ders ¢alismaya ayirdigimiz zamani 6nemli
olciide etkileyebiliyor. Ayrica ekran karsisinda uzun siire gegirilmesi beyin aktivitelerini yavaslatmakta etkili
6grenme becerilerini olumsuz etkilemektedir.

Bunlara ek olarak yanhs teknoloji kullanimi arkadaslarimizdan uzaklasma, Derslerde basarisizhik,
oyunlara/grup etkinliklerine katilmaya isteksizlik, gereksinim ve duygular ifade edememe, Yalmz kalma
istegi, Yasitlarnmizdan ve kalabalik ortamlardan ¢ekinme gibi davramslar gibi yasantimizi olumsuz etkileyen
davranislara neden olabilir.



TEKNOLOJIK ALETLERI HAYATIMIZIN MERKEZINE KOYMADAN BASAKA NELER
YAPABILIRIZ

e Teknolojik aletlere dayah faaliyetlere ayirdiginmz zamani diizenleyerek, arkadaslarimizla bir araya
gelmeye, oyun oynamaya, sanatsal aktivitelere(resim, miizik vb.), spor faaliyetlerine, okuma faaliyetleri
gibi ev ici ve ev dis1 aktivitelere yer vermeliyiz.

e Bilgisayar, tablet, televizyon olmadan yapabileceginiz etkinlikleri listeleyerek, 0 etkinlikleri
yapabilirsiniz.

e  Okul ve yasadiginiz cevredeki arkadaslariniza zaman ayirin.

e Okul sonrasi yapilan sosyal faaliyetlere (miizik, resim, spor kurslar1 gibi) katilmak i¢in gerekli

aragtirmalar1 yapin.

e  Yaraticth@imz gelistirebileceginiz, bilgi ve yeterliliklerinizi arttirabileceginiz siteleri arastirip

kullanmaya gayret edin.
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SEVGILIi MUSTAFA , NASILSIN ?

BEN VE ANNEN COK iYiYiZ .

LUTFEN BILGISAYARINI KAPATIP ASAGI GEL
YEMEK YiYORUZ ...

SON OLARAK:
Yukarda biitiin bu bahsettigimiz bilgilere aslinda pek ¢ogunuz sahipsiniz. Ancak sunu unutmayahm
artik yasadigimiz cagda bilgiyi bilen degil uygulayan basarih ve saghkh kalabilir.



