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Bilisim Teknolojilerinin Etkileri ve Dijital Saghk

© BTY.5.1.2 — Bilisim teknolojilerinin birey ve toplum tGzerindeki etkilerini 6zetleyebilme

1 Olumlu ve Olumsuz Yonler

Olumlu Yénleri i\, Olumsuz Yonleri

e Hizli ve ucuz iletisim e Dijital ve oyun bagimlihgi

¢ Bilgiye kolay ve hizli erisim e Asiri ekran suresi

e Egitimde firsat esitligi (EBA, cevrim ici ders) e Gizlilik ve kisisel veri sorunlari
o Saglik hizmetlerinde kolaylik (MHRS, e-Nabiz) e Siber zorbalik

o Uretkenlik: ¢izim, kodlama, video, miizik e Yanlis ve dogrulanmamis bilgi

e Zaman ve emek tasarrufu e Hareketsizlik ve saglk sorunlari
e Engelli bireyler icin erisilebilirlik e YUz yuze iletisimin azalmasi

+2 Unutma: Teknolojinin kendisi iyi ya da kétd degildir. Sonucu belirleyen siire, amac ve dikkattir. Ayni telefon
hem aileyle iletisim kurmani hem de gece boyunca uykusuz kalmani saglayabilir.

2 Beden ve Ruh Saglhigina Etkileri
A @ZZZ

Goz saghgi Boyun, bel, sirt Uyku diizeni
Yanma, sulanma, bas agrisi. Cozim: One egik ve kambur oturus agriya, Gece ekran 1s1§1 uykuya dalmayi
20-20-20 kurali ve yeterli isik. durus bozukluguna yol acar. zorlastinir, dikkati dtsurdr.
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Dikkat Duygular Hareketsizlik
Surekli bildirim zihni yorar; ders Siber zorbalik ve kiyaslama UtzUntuye, Uzun sure oturmak kaslar zayiflatir;
cahsirken odak dagilir. 0z guven kaybina yol acar. gunde en az 1 saat hareket.

3 Ergonomi ve Dogru Oturus

f Ergonomi, kullandigimiz araclarin ve calisma ortaminin bedenimize uygun héle getirilmesidir. Kisaca: “Ben
masaya uymam; masa bana uyar.”
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Ekran Sirt Kollar

GOz hizasinda, yaklasik bir kol boyu Dik ve sandalyenin arkaligina yasli. Dirsekler yaklasik 90°, masaya
uzakta. destekli.
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Ayaklar Isik Mola

Yere veya basamaga tam basar, Oda aydinlik, ekranda parlama yok. Her 30 dakikada bir kalk, esne,
havada sallanmaz. go6zlerini dinlendir.

a Fiziksel Giivenlik Onlemleri

v Elektrik: Islak elle prize, fise veya cihaza dokunma. v Kablolar: Yerde dolasan kablolari topla.
v/ Sivi: Su ve yiyecekleri klavyeden uzak tut. v Isinma: Cihazi yatak veya yorgan Ustlinde calistirma.
v $arj: Orijinal sarj kullan, battaniye altinda birakma. v Ses: Kulaklik sesini yaridan fazla agma.

5 Dengeli Kullanim: Altin Kurallar



v Her 30 dakikada bir mola ver, kalk ve hareket et. v 20-20-20: 20 dakikada bir, 20 saniye, 20 adim uzaga

bak.
v Dik otur, ayaklarin yere bassin, ekran g6z hizasinda v~ Karanhkta ekrana bakma, odanin 1sigini ac.
olsun.
v/ Yatmadan 1 saat once ekrani kapat. v Kisisel bilgilerini internette paylasma.
v Siber zorbaliga cevap verme; kanit al, engelle, anlat. v Bilginin dogrulugunu givenilir kaynaktan kontrol et.
v Eglence amacli ekran siresini 2 saatle sinirla. v Ekran disi hayata zaman ayir: spor, kitap, arkadas,
aile.

+/ Dersin Ozii

Bilisim teknolojileri hayatimizi kolaylastirir; ama bilingsiz kullanildiginda beden ve ruh sagligimizi olumsuz etkiler.
Saglikli sinirlar koyar, ergonomiye ve glvenlik kurallarina uyarsak teknolojiyi dengeli ve gtivenli kullanabiliriz.
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