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Bilisim Teknolojilerinin
Etkileri
ve Dijital Saghk

Bilisim Teknolojileri ve Yazilim ¢ 5. Sinif
1. Tema: Bilisim Teknolojilerinin Hayatimizdaki Yeri

@ Kazanim: BTY.5.1.2 — Bilisim teknolojilerinin birey ve toplum
uzerindeki etkilerini ozetleyebilme



Bu Derste Ne Ogrenecegiz?

Hedeflerimiz
Olumlu ve Fiziksel guvenlik Beden ve ruh
olumsuz yonleri onlemlerini sagligi etkilerini
cozumleyecegiz. siniflandiracagiz. ifade edecegiz.
Ayni teknoloji nasil Ergonomi, elektrik GOz, boyun, bel,
hem yardimci hem guvenligi, dogru uyku, dikkat,
zararl olabilir? oturus, guvenli duyqgular...

kullanim...

T Dasun bakalim: Dun ekran karsisinda toplam kac saat
gecirdin? Bu surenin ne kadari sana gercekten faydaliydi?



Dikkat Cekme
Teknoloji lyi mi, Koti ma?

Aslinda bu sorunun cevabi teknolojide deqil, bizim onu
nasil kullandigimizda gizlidir.

A, Bir bicak ekmek kesmeye de yarar, birine

zarar vermeye de. Teknoloji de boyledir:
Onu nasil kullandigin, sonucu belirler.

Bu derste teknolojiyi suclamayacagiz; onu bilingli, dengeli ve
guvenli kullanmayi 6grenecegiz.



Bolum 1 - Olumlu Yonler

Teknoloji Hayatimizi Nasil Kolaylastiriyor?
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Hizh iletisim Bilgiye Erisim
Aninda mesaj, Saniyeler icinde
goruntult gorusme arastirma
o= =
Ulasim Alisveris
Navigasyon, HGS, e-Devlet, cevrim
bilet ici 6deme

¢ Teknoloji zamandan, emekten ve
kolaylastirir.
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Egitim Saghk Uretim
EBA, cevrim ici e-Nabiz, MHRS Cizim, kodlama,
ders, e-kitap randevu video, muzik
= ey

Eglence Erisilebilirlik
Oyun, muzik, film Engelli bireylere
destek

mesafeden kazandirir. Dogru kullanildiginda hayati



Bolum 1 - Olumlu Yonler

Gunluk Hayattan Ornekler

Uzaktaki babaannenle % Anlamadigin konuyu

=~ goruntuli konusmak EBA'dan tekrar izlemek
Yuzlerce kilometre uzaklik, bir Ders bittiginde 6grenme bitmez;
saniyede ortadan kalkar. istedigin kadar tekrar edersin.

- Hastaneye gitmeden @ Deprem aninda yardim

QS randevu almak ' cagrisi yapmak

Sira beklemeden, birkacg Teknoloji bazen hayat kurtarir.

dokunusla isini halledersin.

#. Sen soyle: Teknolojinin hayatini kolaylastirdigi bir anini
arkadaslarinla paylas.



Bolum 2 - Olumsuz Yonler

Peki Ya Riskler?

Teknoloji bilingsiz, asiri veya kontrolsuz kullanildiginda bazi sorunlara yol
acabilir.
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Dijital bagimhihik Asin ekran suresi Siber zorbalik

Telefonsuz duramamak, Ders, uyku, spor ve internette alay, hakaret,

surekli kontrol etme istegi. arkadaslara vakit dislama ve tehdit.
kalmamasi.

: X S

Gizlilik sorunlan Yanhis bilgi Hareketsizlik
Kisisel bilgilerin Dogrulugu kontrol Uzun sure oturmak; beden
baskalarinin eline gegcmesi. edilmemis haber ve saghgini olumsuz etkiler.

icerikler.
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Bolum 2 - Olumsuz Yonler

DIJITAL BAGIMLILIK

Telefon, tablet veya oyundan uzak
kalamama, uzak kalinca huzursuz

olma durumudur.

Belirtileri: “Bes dakika daha” deyip

saatlerce oynamak © - Bildirim
gelmese bile telefonu kontrol etmek

.1 - Oyun yuzinden odevi, yemegi,
uykuyu ertelemek *\
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Bolum 2 - Olumsuz Yonler

ASIRI EKRAN SURESI

Ekran basinda gecirilen surenin
gereginden fazla olmasidir. Zaman,
en degerli seylerden calar.

Ornek: Giinde 5 saat ekran =
haftada 35 saat = neredeyse 1,5
tam gun! Ayni sureyle kitap
okuyabilir, spor yapabilir ya da yeni
bir beceri 6grenebilirdin. L1 ¢

————
S —
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Bolum 2 - Olumsuz Yonler

SIBER ZORBALIK

Internet veya telefon Gzerinden
birine kasten zarar verme, onu
uzme ve korkutma davranisidir.

Ne yapmali? ] Cevap yazma,
tartismaya girme. 2] Ekran
goruntiisu al (kanit). &) Kisiyi
engelle ve sikayet et. ] Mutlaka
guvendigin bir yetiskine anlat.



Bolum 2 - Olumsuz Yonler

GIZLILIK VE KISISEL
VERI

Adin, adresin, okulun, telefonun ve
fotograflarin sana ait ozel
- bilgilerdir. Internette herkese acik
4 paylasiimaz.

Asla paylasma: &> Ev adresi - 22 Okul
adi1 ve sinifi - §, Telefon numarasi -
/o Sifreler - 9 Anlik konum



Karsilastirma

Ayni Teknoloji, Iki Farkli Sonuc

Teknoloji Biling¢li kullanim I Bilingsiz kullanim

B Akilh Aileyle iletisim, ders Gece boyunca uyumadan
telefon arastirmasi kullanmak

™ Dijital Sinirli surede dinlenmek, Odevi ve uykuyu aksatacak
oyun eglenmek kadar oynamak

€ Sosyal Arkadaslarla bag kurmak, Kisisel bilgileri herkese acik
medya paylasmak paylasmak

A Arama Guvenilir kaynaklardan bilgi Dogrulugunu kontrol etmeden
motoru almak inanmak

~2 Fark yaratan sey: teknolojinin kendisi degil, sure, amac ve dikkat.



Ozet Tablo

Olumlu ve Olumsuz Yonler

Olumlu Yonleri ), Olumsuz Yonleri

e Hizli ve ucuz iletisim e Dijital ve oyun bagimhiligi

e Bilgiye kolay erisim e Asir ekran suresi

e Egitimde firsat esitligi e Gizlilik ve guvenlik sorunlari

e Saglik hizmetlerinde kolaylik e Siber zorbalik

o Uretkenlik: cizim, kodlama, e Yanlis ve dogrulanmamis bilgi
video e Hareketsizlik ve saglik

e Zaman ve emek tasarrufu sorunlari

e Engelli bireyler icin e Yuz yuze iletisimin azalmasi

erisilebilirlik



Bolum 3 - Beden Sagligi

Teknoloji Bedenimizi Nasil Etkiler?

™ il $
I\ Iy (74 ~
Gozler Boyun Bel ve El ve Genel
Yanma, One egik Sirt Bilek Saghk
sulanma, durus - Kambur Uzun Hareketsizlik
bulanik boyun ve oturus - yazisma - — kilo artisi,
gorme, bas omuz agrisi bel agrisi, bilek ve kas zayifligl
agrisi durus parmak
bozuklugu agrisi

”n {“

& Neden-sonuc: “Bel agrisi - spor yapamama”, “g6z yorgunlugu -
derse odaklanamama”. Bir sorun, baska sorunlari getirir.



Goz Sagligl

20-20-20 Kural

Gozlerini korumanin en kolay yolu, cok basit bir aliskanliktir:

3 Her 20 dakikada bir, 20 saniye boyunca, 20

adim (yaklasik 6 metre) uzaktaki bir noktaya bak.

* Ekrani goz hizasindan biraz e Karanlikta ekrana bakma; oda
asagida ve bir kol boyu uzakta 15191 mutlaka acik olsun.
tut. %,

e Ekran parlakligini odanin e Gozlerini kirpmay! unutma —
1Is1Igina gore ayarla. -o- ekrana bakarken kirpma sayimiz

azalir. ©



Bolum 3 - Ruh Saghgi

Teknoloji Duygularimizi Nasil Etkiler?

SN A @

Uyku duzeni bozulur Bildirim yorgunlugu Dikkat daginikhigi
Gece ekran 1s1g1, uykuya Surekli bildirim, zihni yorar Ders calisirken telefon,
dalmayi zorlastirir. ve huzursuz eder. odaklanmayi zorlastirir.

Kiyaslama ve uzulme

Sosyal medyada herkesin
hayati mukemmel gorunur
— oysa degildir.

(- Unutma: Kendini koti hissettiren bir icerik ya da kisi varsa, kapatmak ve
anlatmak en guclu hareketdir.



Bolum 4 - Ergonomi

ERGONOMI NEDIR?

Kullandigimiz araclarin ve calisma
ortaminin bedenimize uygun hale
getirilmesidir. Amaci: yorulmadan,
sagligimizi bozmadan calismak.

Kisaca: “Ben masaya uymaya
calismam; masa bana uyar.” § %



Bolum 4 - Ergonomi

Dogru Oturus Nasil Olmal?

Bolge

M Ekran

Y

. Ayaklar

,}sf.
&

Sirt

Kollar

Isik

Dogru

GO0z hizasinda, bir kol boyu
uzakta

Dik, sandalyenin arkaligina
yasli

Dirsekler yaklasik 90°,
masaya destekli

Yere veya basamaga tam
basar

Yeterli ve goze gelmeyen isik

X Yanhs

Cok yakin veya cok asagida

Kambur, dne egik

Havada, omuzlar yukar kalkik

Havada sallanir, bacaklar

sikisir

Karanlik oda, ekrana vuran
parlama



Bolum 4 - Fiziksel Guvenlik

Fiziksel Gilivenlik Onlemleri

Elektrik: Islak elle prize, fise
veya cihaza dokunma. »

Sivi: Su, meyve suyu ve

yiyecekleri klavyeden uzak tut.

-t

Sarj: Sarj aletini yatakta veya
battaniye altinda birakma;
orijinal sarj kullan.

Kablolar: Yerde dolasan
kablolari topla; takilip dusme
riskini azalt. 4

Isinma: Cihazl yatak, yorgan
veya yastik ustunde uzun sure
calistirma. &

Ses: Kulaklik sesini yaridan
fazla acma; uzun sure yuksek
sesle dinleme. §}

Bu kurallar sadece cihazi degil, seni korur.



Bolum 5 - Denge

Ekran Suresini YOonetmek

Amac ekrani tamamen birakmak degil; kendi sinirini kendin koymaktir.

@ 30 dakikada bir mola Yatmadan 1 saat once ekran
P kapal

Uyku kalitesi belirgin sekilde artar.

Kalk, birkac adim yuru, esne, su ic.

Yemekte telefon yok _J Ders calisirken bildirimler

Ailece sohbet icin ekransiz bir alan kapali

olustur. Dikkatin dagilmaz, ayni isi daha kisa

surede bitirirsin.

Dijital detoks: Haftada bir “ekransiz aksam” planla. Ailenle bir oyun
oyna, kitap oku ya da disan cik.



Kural Listesi

Altin Kurallar ”

e 1. Her 30 dakikada bir mola ver,
kalk ve hareket et.

e 3. Dik otur, ayaklarin yere bassin,
ekran goz hizasinda olsun.

e 5. Yatmadan 1 saat once ekrani
kapat.

e 7. Siber zorbaliga cevap verme;
kanit al, engelle, anlat.

e 9. Bilginin dogrulugunu guvenilir
kaynaktan kontrol et.

2. 20-20-20 kuralini uyqgula;
gozlerini dinlendir.

4. Karanlikta ekrana bakma, 1s1q1
ac.

6. Kisisel bilgilerini internette
paylasma.

8. Islak elle elektrikli cihazlara
dokunma.

10. Ekran disi hayata da zaman
ayir: spor, kitap, arkadas, aile.



Dijital Saglik ve Esenlik

Uc Alanda Denge

i, Fiziksel Saghk
Ekran suresi yonetimi, dogru
oturus, g6z saghgi, duzenli mola

ve hareket.

Sosyal-Duygusal Saghk

Cevrim ici nezaket, empati, siber

zorbalikla bas etme.

#2 Bilissel / Davranissal
Saghk

Uyku duzeni, bildirim yorgunlugu,
dikkat, dijital detoks farkindaligi.

U Guvenlik
Kisisel veri koruma, elektrik ve

cihaz glvenligi, guvenilir kaynak.

54 Saglhkh dijital yasam, bu dért alanin dengesiyle kurulur.



Toparlayalim

Bugiin Ne Ogrendik?

v Bilisim teknolojilerinin hem v Asiri ve bilin¢siz kullanim beden
olumlu hem olumsuz yonleri saghigini (goz, boyun, bel, el)
vardir; belirleyici olan nasil etkiler.

kullandigimizdir.

v Asiri ve bilingsiz kullanim ruh v Ergonomili, calisma ortamini
saghgini (uyku, dikkat, bedenimize uygun hale
duygular) etkiler. getirmektir.

v Her teknoloji icin farkl fiziksel ~ Saglikli sinirlar koyarak
guvenlik onlemleri alinir. teknolojiyi dengeli ve guvenli
kullanabiliriz.



v 4R T O
Tesekkiirler! &

Artik teknolojiyi bilinc¢li, dengeli ve guvenli
kullanmay! biliyorsun.
Sirada etkinlikler ve dijital oyun var!

= btydersnotlari.com ¢ 5. Sinif *« 1. Tema ¢ 2. Hafta



