VEDIDE BAHA PARS ORTAOKULU
BIiLISIM TEKNOLOJILERI VE YAZILIM DERSI

5. SINIFLAR — DEFTERIMDE NELER OLSUN &

BiLGiSAYAR VE SAGLIK

Teknolojik aletlerin hayatimizda kapladigi alanlarin artmasinin yararlari oldugu
gibi bircok farkli zarari da bulunmaktadir. Fiziksel ve ruhsal sorunlara sebebiyet
vermemesi icin teknoloji kullanim tercihlerimizi gozden gegirmeliyiz.

Fiziksel sorunlardan baslayacak olursak ilk olarak ergonomi kavrami ile
baslamaliyiz.

Ergonomi: Fiziksel cevrenin, insanin kullandigi bir makine ya da arac¢ icin en
uygun hale getirilmesidir.

Teknolojik aletleri kullanirken ¢cevremizi uygun hale getirmeliyiz ki vicudumuzda
fiziksel sorunlar olusmasin.

En sik kullandigimiz teknolojik aletlerin basinda gelen bilgisayarlari kullanirken
nelere dikkat etmemiz gerektigi ile ilgili kurallardan bahsedecegiz:

1. Dik oturmaliyiz.

2. Kollar dirseklerden 90° kirilmall.

3. Bilekler klavye kullanirken desteklenmeli.

4. Ekran g6z hizasina gelmeli.

5. Ayaklar yerle temas etmeli, yer ile temas etmedigi durumda ayaklar desteklenmeli.

6. Koltuk yiiksekligi ayarlanabilir olmal.

7. Ekrana yakindan bakilmamali (50 - 70 cm).

8. Her bir saatlik ¢alisma stiresi sonunda 5-15 dakikalik aralar verilmeli.

9. Ara verildigi sirada gézler dinlendirilmeli (Kitap okumak ya da televizyon izlemek gibi aktivitelerden kaginilmali.)
10. Ara verildigi sirada hareketli egzersiz yapiimall. (Bisiklet stirme, yiirliylis, paten kaymak gibi)

Fiziksel problemlerden kurtulmak icin yukaridaki kurallari uygulamak yeterli
olacaktir. Belki de bundan daha zoru ruhsal problemlerden korunmaktir. Ruhsal
sorunlari tetikleyen en blylk faktor tablet, telefon, bilgisayar ve televizyon
bagimlihgidir. Ekran bagimhligi olarak ifade edebilecegimiz tim bu bagimliliklarin
olasi sonuglari liste halinde verilmistir:

a. Derslerinde basarisizlik

b. G6z bozuklugu

c. Dikkat eksikligi

d. Tembellik

e. Obezite problemi

f. Cevreden uzaklasma (Asosyallik)
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GUnumuizde tip dunyasi teknoloji bagimliliklarinin her tirind artik ruhsal bir
hastalik olarak kabul etmistir. Bu hastaligin tedavisi icin de farkli poliklinikler
olusturulmustur.

Ornegin yasadigimiz sehir olan istanbul’da:

e Erenkoy Ruh ve Sinir Hastaliklari Hastanesinde “Teknoloji ve Davranissal
Bagimliliklar Poliklinigi”,

e Bakirkdy Ruh ve Sinir Hastaliklari Hastanesinde “internet Bagimhhg
Poliklinigi”

bulunmaktadir.

Bu gelismeler de gostermektedir ki teknolojiyi bilingli ve kontrolli bir sekilde
kullanarak olasi zararlardan korunabiliriz. Aksi durumda fiziksel ve ruhsal
saglhigimizda telafisi mimkin olmayacak hasarlar olusabilir.



