VEDIDE BAHA PARS ORTAOKULU
BiLiSIM TEKNOLOJILERI VE YAZILIM DERSI

6. SINIFLAR — DEFTERIMDE NELER OLSUN

BiLiSIM TEKNOLOJILERININ BEDEN VE RUH SAGLIGINA
ETKILERI

Teknolojinin faydalarinin cok olmasina ragmen uygunsuz kullanimi halinde ciddi
saglik problemlerine neden olmaktadir.

a. GOz bozulmalari

b. Boyun ve bel fitig

c. Obezite

¢. Omurgada egrilik

d. Uyku diizeni bozulmalari

Bu saglk sorunlarini dnlemek igin “NASIL OTURSAM?” isimli gérseldeki uyarilari

[ NSIL OTURSAN

BALCSAAR KULLANRKEN DIKKAT ENENTZ GEREKENLER

Dik oturmaliyiz.
Ekrana yakindan

bakilmamal. =——— Kollar dirseklerden 90 derece

kirilmalr.

Bilekler klavye kullanirken
desteklenmeli.
Ayaklar yer ile temas etmeli,

yer ile temas etmedigi durumda \
Koltuk yuksekligi

desteklenmeli.
\ ayarlanabilir olmal.

g, Her bir saatlik calisma suresi A.ra veri.lc.iigi 5|_radg gozler
e sonunda 5-15 dakikalik jPeoeg® dinlendirilmeli (Kitap okumak m
aralar verilmeli 7 veya televizyon izlemek gibi D sirmek, yoriyos yapmak,
paten kaymakvb. J.

Ara verildigi sirada hareketli
egzersiz yapilmali (Bisiklet

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

a. Derslerinde basarisizlik

b. Cevreden uzaklasma (Asosyallik)
c. Dikkat eksikligi

¢. Aile igi iletisimin azalmasi

d. Siddete egilimin artmasi

e. Ahlaki bozulmalar

f. Kendini ifade edememe

GuUnumiuzde tip dinyasi teknoloji bagimliliklarinin her tiridnit artik ruhsal bir
hastalik olarak kabul etmistir. Bu hastaligin tedavisi igin de farklh poliklinikler
olusturulmustur.

Ornegin yasadigimiz sehir olan istanbul’da:

J Erenkdy Ruh ve Sinir Hastaliklari Hastanesinde “Teknoloji ve Davranissal
Bagimliliklar Poliklinigi”,

J Bakirkéy Ruh ve Sinir Hastaliklari Hastanesinde “internet Bagimliligi
Poliklinigi”
bulunmaktadir.

Bu gelismeler de gostermektedir ki teknolojiyi bilingli ve kontrolli bir sekilde
kullanarak olasi zararlardan korunabiliriz. Aksi durumda fiziksel ve ruhsal
sagligimizda telafisi mimkiin olmayacak hasarlar olusabilir.
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TEKNOLOJi BAGIMLILIGI iLE iLGiLi YENi KAVRAMLAR

Gellgmelerl takip
edememe kaygisi.

~-'NOMOF0Bi

"Bh0 SoRFil

Sirekli olarak ismini
internette aratarak

CHEECEPODDING

Cep telefonundan
uzaklasma kaygisi.

-

hakkinda yazilanlari
ofrenme istegi.

internetten siirekli

INTERNET SiNiRi

Cihazlardaki performans
distikliginiin kiside

e ﬁsinire neden olmasi.

FACEBOOK DEPRESYONU

Olumsuz olaylarin sosyal platformlarda
tekrar tekrar paylasilmasi nedeniyle
insanlarin depresyona siiriiklenmesi.

43

| olarak “mp3” indirmek.

Dinlenme saatleri esnasinda dahi akilli
telefonla, tabletle, bilgisayarla ugrasmak.

ELEKTRONIK UYKUB'UZI.UK |

{ BO0GLE TAKiBi
: @a Etrafindaki

insanlar

4_‘—-.— . stirekli olarak

Telefon calmadif
) zamanlarda bile sirekli
titrestigini hissetmek.

LYALET TITI!ESIM

B

EELF'T'G

Siirekli kendi
fotografini cekip

internette aratmak.

.| sosyal medyada

- paylasmasa bile kendi resmini

"BORDERLINE SELFITI
0

Kisinin sosyal medyada

giinde en az {i¢ kez cekmesi.

e paylasmak.

Akilly fe-l.efun
bagimhhg. o
Y

4

Sosyal hesaplarda slrekli
fotograflara bakarak
zaman gecirmelk,
paylasimlarini kimlerin
takip ettigini kontrol
etmek.

| SBERKONDR

tizerinden arastirarak | (©
cozmeye calismak.




