Bilincli Teknoloji
Kullanimi Ne dll""

Teknolojinin yagami kolaylagtirmak
amaciyla geredinde ve hayatin
diger bolumlerini (aile iligkileri,
caligma, sosyal iligkiler, oyun, uyku,
yemek vb.) olumsuz etkilemeyecek
sekilde kullanilmasi olarak
tanimlanabilir.

Giiniimiizde teknoloji kullanimi neredeyse
kaginilmaz bir gerekliliktir. Covid-19
salgin hastalik doneminde uzaktan
egitime gecilmesiyle birlikte teknoloji
kullanimi daha da 6nemli hale gelmisgtir.
Teknolojik geligmelerin hizla artmasiyla
beraber, teknolojinin hayatimizda
kapladig: alan giinden giine
geniglemektedir. Teknoloji kullanimi
sagladigr kolayliklarin yani sira, bazi

olumsuz sonuglara da yol agmaktadir.

BILIYOR MUSUNUZ?

Gallup ekibinin yaptigi arastirma ile

Amerikall yetiskinlerin yiizde #2’'sinin her :' A

saat basi telefonlarini kontrol ettikleri

ortaya ¢ikmigtir. Peki ya siz?

Yapilan arastirmalarda agiri telefon
kullantminin:

Depresyon, kaygl bozuklugu ve bununla
gelen uyku problemleriyle iliskili oldugu

ortaya gikmistir.

Sosyal hayatta insanlari gergeklikten
uzaklastirmakta, kisiler arasi iligskilere
zarar vermektedir. Bu durum psikolojik

olarak insanlari olumsuz yénde

etkilemektedir.

Giinlik hayatta da iretkenligi azaltmakta,
dikkatin gabuk dagilmasina ve zaman

algisimin yitirilmesine sebep olmaktadir.

Trafikte telefon kullanimi ciddi kazalara
sebebiyet vererek, dlimlere yol
acmaktadir. ABD'de her 4 kazadan biri
arag¢ kullanirken yapilan telefon

goriigsmeleri ylizinden gergeklesmektedir

TEKNOLOJI HAYATINIZ DEGIL, HAYATINIZDA OLSUN!



Telefonun giinliik kullanimda her an ulasilabilir
olmasi insan beyninde kisa siireli bellegin
kullanimini gittikge azaltmaktadir kiigiik
hesaplamalarin dahi telefonla yapilmasi,
herhangi bir bilgiyi hatirlamak igin hemen
internete basvurulmasi gibi durumlarin
sonucunda biligsel becerilerde gerilemelerin
basladigi sinirbilimci Spitzer tarafindan

ortaya konmustur.

Bu durumla birlikte, asiri telefon kullaniminin
Sayisal Bunama (Digital Dementia)
rahatsizlifina sebep oldugu da 6ne

siirtilektedir.

Ayrica aragtirmalar, internet bagimliligiyla
madde bagimliliginin benzer nérobiyolojik
mekanizmalari paylastidini ortaya koymustur

(Sang vd., 2011).

Son bes yilda, akilli telefon kullananlarin
% 48'iiniin bagparmakta agdri ve kramplar
yasadig!

belirtilmektedir.

Teknolojiyi bilingsiz kullanan insanlar,
vasadiklari olumsuzluklar: su sekilde ifade

etmiglerdir;

Simdiki zamana odaklanmada giigliik gekiyorum.

Yaptigim igleri farkinda olmadan <otomatik»
yapiyorum.

Aktivitelerde aktif katilim gésteremiyorum.

Sonuca ¢ok fazla odaklandigim igin su anda ne

vaptigimla elan iligkimi kaybediyorum.

Dikkatimi yaptigim igslere veremiyorum.

Bunlar size de tanidik geldi mi?

PEKI, NE YAPMALIYIZ?

Yavas yavas ama kararh olarak azaltin
Yerini doldurun, kullanimi azalttiginizda yeni
faaliyetlere yonelin (Spor, hobi, vb.)
Diigliniin! Aile ve gevrede gegirilen zamanin,
dijital diinyada gegirilen zamandan daha
degerli oldugunu biliyorsunuz, degil mi?
Zararlarini ve sizden aldiklarini diigiiniin.
Gerekirse uzman yardimi alin.
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