Teknolojinin
Kullanim




TEKNOLOJI NEDIR?

Teknoloji bir insan etkinligi olmakla birlikte insanlarin hayatta kalabilmesi
icin gerekli olan arac ve gereclerin Uretilmesi saglanir. Ginimuizde hayatin
her alaninda varlik gosteren teknolojik Grlinler sayesinde yasam oldukca
kolaylasmistir. Ayni zamanda Uretim artmis, mesafeler kisalmis, bilgi tim
diinyaya yayilmis, gelismis dlizeyi artmis, kisilerin yasamlari

kolaylasmistir. Teknolojinin insan hayatina sagladigi sayisiz yarar var. Ancak
kisinin teknolojiyi 6l¢liistiz ve sinirsiz kullanmasi 6nemli sorunlara yol
acabiliyor.



Teknoloji
Bagimhihgl




TEKNOLOJI BAGIMLILIGI

Bagimlilik kisinin kullandig1 bir nesne veya
yaptigl bir eylem tlizerinde kontroliint el oaria
kaybetmesi ve onsuz bir yasam siirememeye

glR SEY

KULLANMAM

baslamasidir. Kontrolsiizce asir1 kullanilma
isteginin online gecilmeyen, teknolojik aygitlar
disinda kalan hayatin anlamsiz olmasi, IR\ -
teknoloj1 kullanimi birakildiginda kiside sikinti
vericl duygu durumuna neden olan gilinliik

M : . BIRAKACAGIM BIRAKILMAZ
yasam, ailevi ve toplumsal uyumu bozan bir o
davranissal bagimlilik tiirtidiir. iy




BAGLAN AMA BAGIMLI OLMA

Bagimli olma kriterleri;

= Kullanilan seyin giderek miktarin artmasi,

= Kaullanilan seyin miktar1 azalinca huzursuzluk, uykusuzluk,
mutsuzluk yasanmasi,

= Kisinin kullandig1 sey iizerindeki kontroliinii kaybetmesi ve
belirledigi zamandan fazla kullanmasi,

= Kisinin zamaninin biiytik ¢ogunlugunu kullandig sey ile
gecirmesi,

= Kullandig1 seyin kisisel ve toplumsal sorumluluklarini yerine
getirmesini (is, okul, aile gibi.) kisitlamasidr.






TEKNOLOJI BAGIMLILIGI
NELERDEN KAYNAKLANABILIR?

= Kisinin durtulerini kontrol etmekte zorlanmasindan,
= [ce kapaniklktan,

= Dislanma korkusundan,

= Begenilmeme korkusundan,
= Bir hedef bulamamasindan,

= Oz giiven eksikliginden,

= Sosyal iliski kuramamaktan,
= Kendini tam olarak taniyamamasindan,
= Basariyi sanal diinyada elde etmeye calismaktan,

KAYNAKLANABILIR.




Teknolojinin
Dogru Kullanimi




Bagimliliklarinizi Kontrol Edin

Ne kadar bagimli oldugunuz hakkinda kendinizi kontrol edin.
Bunlar ne kadar teknolojik aletlerle zaman gecirdiginiz,
kullandigini teknolojik aletleri kullanmadigini zaman
hissettiginiz veya hayatinizin diizenini, isleyisini bozup
bozmadigini kontrol etmeniz olabilir. Aslinda bagimliliginizi
kontrol ederek farkindalik saglayabilirsiniz.




Teknolojiy1 Kullanirken
Uygun Sartlar Belirleyin

Kullandiginiz teknolojik aletlere gore sartlar belirleyebilirsiniz.
Ornegin bilgisayar kullaniyorsaniz giivenli sitelerden koruma
programlari yukleyebilirsiniz. Ayni zamanda belirli arama motorlari
kullanabilirsiniz. Telefon kullaniyorsaniz, givenmediginiz sitelere
girmeyin ve koruma uygulamalari yukleyebilirsiniz.



Teknolojinin Dilini Ogrenin

Teknolojinin giiniimiize getirdigi yenilikleri 6grenerek bunlan
bilgi erisiminiz i¢in kullanabilirsiniz. interneti dogru sekilde
kullanmak icin onun dilini 6grenmeniz dnemlidir. Bu sayede
herhangi olumsuz bir durum oldugunda anlayabilir ve etkili
kullanabilirsiniz. Ornegin, online okul siirecine girdigimiz su
donemde birbirimizle etkilesimde olmak icin yeni siteler 6grendik
ve onlar lGzerinden iletisime geciyoruz.



Ne Yaptiginizi Bilin

Teknolojiyi kullanirken hangi sitelere girdiginizi hangi bilgilere
ulastiginizi bilin. interneti bir cok farkh kisi kullaniyor ve bazilari
olumlu sekilde kullanirken bazi insanlar kétt amacl
kullanabiliyor. Bir siteye girdiginizde veya bir bilgiyi
arastirdiginizda o sitenin neye amac ettigini ve neler
olabilecegini bilerek davranirsaniz kendinizi bu konuda
glvenceye alabilirsiniz.



Zaman Sinirlamasi1 Koyun

internete sinir koyarak kendinize zaman yaratin. Bircok internet
sitesinde veya uygulamalarda zaman sinirlanmasi kullanmaniz
sizin glinlik yasamdan uzak kalmamanizi saglayacaktir ve gtinlik
yasam isleyisinizi bozmayacaktir. Kendinize zaman sinirlamalari
veya bu konuda hatirlatmalar koyabilirsiniz. Ayni zamanda
internette cok fazla vakit gecirmek ruhsal ve fiziksel bozukluklara

yol acabilir.



Sagliginizi Korumaniz
Onemlidir

Teknoloji dogru kullanilmadiginda saghginizi bozabilir. Uzun sireli
internet ve bilgisayar kullanimi bilingsiz kullanim halinde bedensel (bas,
gz, boyun, asagi sirt ve bel gibi) ve psikolojik (stres, sinirlilik gibi) boyutlu
saglk problemlerine yol acabilmektedir. Dolayisiyla bedensel sorunlarin
cozumuyle ilgili ergonomiye uygun sandalye secilmeli, kol ve bacaklar
yatay ve dikeyde 90 olmali, g6z monitdre en az cm. uzaklikta olmali,
monitor yeterince blyuk, 15181 ve parlakligi ayarlanmis ve radyasyon
dizeyi dusitk olmali, klavye ve fare yeterli buyuklikte olmali, calisma
mekani her acidan olmali, belirli aralarla mola vermeli ve bedensel
egzersiz yaptimahdir.



Ortak Vakitler1 Cogaltin

Etrafinizdaki insanlarla vakit gecirerek etkilesimlerde bulunun.
Aile olarak gecirdiginiz ortak vakitlerin olmasina ve bu vakitlerde
herkesin birlikte olmasina 6zen gosterin. Ozellikle kahvalti ve
aksam yemeklerin beraberce yemege dikkat edin. Ayni zamanda
arkadaslarinizla da ortak vakitler yaratarak paylasimlarda
bulunabilirsiniz.



Alternatifler Olusturun

internette ¢ok vakit gegcirmemek icin evde/okulda ya da
ev/okul disinda severek yapabileceginiz alternatifler bulun.
Bu bir spor ya da hobi calismasina katilmak da olabilir, okulda
sinifca ya da evde ailece oyunlar oynamak ya da sohbet etmek
de olabilir. Dikkat etmeniz gereken nokta yaptiginiz faaliyetten
zevk almanizdir ya da sizin sevdiginiz faaliyetleri yapmanizdir.
Ornegin, Sporla ilgileniyorsaniz maclari seyretmek olarak
anlamayin icinde bulundugumuz dénemin fiziksel gelisiminiz
icin ne kadar dnemli oldugunu g6z 6niinde bulundurarak
mutlaka spora diizenli vakit ayirmaliyiz



