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BILISIM TEKNOLOJILERININ ETKILERI
VE DIJITAL SAGLIK
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Bilisim Teknolojilerinin
Faydalari ve Riskleri
Teknoloji hayatinizi nasil degistiriyor?

B
Bilisim Teknolojileri dogru Asiri ve bilingsiz kullanim ise
kullanildiginda hayatimizi fiziksel ve ruhsal sagligimiz
kolaylastirir. Egitimden sagliga, bozabilir. Zaman kaybina,
lletisimden ulasima kadar bir bagimliliga ve guvenlik
cok alanda buyutk faydalar ve sorunlarina yol acarak sosyal

zaman tasarrufu saglar. Qayatlmm olumsuz etkileyebilib
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Hizl lletisim

Dunyanin obur ucundaki
sevdiklerimizle aninda
goruntult konusabilir, acil
durumlarda hizlica
haberlesebilliriz.

Bilisim Teknolojilerinin
Faydalari

Bilgiye Kolay Erisim

Odevlerimizi yapmak veya
merak ettigimiz bir konuyu
dgrenmek icin devasa bir
kltlphane olan internet
her an elimizin altindadir.

Uzaktan Egitim

Okula gidemedigimiz
durumlarda veya farkl
beceriler 6grenmek
Istedigimizde dijital
platformlari kullanablliriz.
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Bilisim Teknolojilerinin

Faydalari
Zaman Tasarrufu Yeni Is Olanaklari
Teknoloji sayesinde Bilisim Teknolojileri
gunlerce hatta haftalarca gelistikce daha once hig
surecek isleri saniyeler duymadigimiz yepyeni

icinde halledebilliriz. meslekler ortaya cikiyor.
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Karsilagabilecegimiz Riskler

4 u N N Q N ( n A
Gizlilik Sorunlari Sosyal Kopukluk Zaman Kayhbl
Kisisel bilgilerimizin ve Ekran basinda cok fazla Surekli oyun oynamak veya
fotograflarimizin kot zaman gecirmek, ailemizle ve video izlemek, derslerimize,
. C . gercek hayattaki hobilerimize ve sevdiklerimize
niyetl kisilerin eline . -
o arkadaslarimizla aramizdaki aylrmamiz gereken degerli
gecmesi siber zorbalik ve iletisimin zayiflamasina neden zamani calabilir.

_ hirsizliga yolacabilir. ) U olur. ) U )
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Karsilagabilecegimiz Riskler

4 N

Bilgi Kirliligi

Bazen bizi kandirmak
veya yanlis yonlendirmek
iIcin uydurulmus yalan
haberlerle karsilasabilliriz.

\_ /

4 ;fz )
Issizlik

Yeni ¢cikan teknolojiler ve

robotlar insanlarin yaptigi

ISleri elinden alarak
ISsizlik problemi

N olusturabillir. y
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Dijital Saglk

Beden ve ruh saghgimiza nasil etki eder?

® Dikkat Kaybi: Uzun siire ekran basinda
kalmalk, derslere odaklanmayi ve ogrenmeyi |

zorlastirir. )
® Uyku Sorunlari: Ozellikle uyumadan énce

tablet veya telefon kullanmal uyku

kkalitemizi dusurtir.

O Siddet Egilimi: Yasa uygun olmayan
oyunlar davranis bozukluklarina sebep
olabilir.
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Dijital Saglk

® Ozgiiven Problemleri: Sanal diinyada
cok fazla vakit geciren bireyler gercek

hayatta kendilerini ifade etmelkte

RN = wene ©
-~ zorlanabilir, ice kapanabilirler.
® lletisim Sorunlari: Ekran basinda ¢ok

| fazla vakit gecirmek, ailemizle ve
arkadaslarimizia yiuz yuze sohbet
etmemizi engeller.
N
‘o &

N
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Dijital Saglk

\}
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®© Boyun ve Kas Agrilari | }S
® Gorme Bozulcluklari 5

@ Durus Bozulluklart
® Kilo Problemlen
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Ergonomi
Bilgisayar basinda nasil oturmaliyiz?

7 Ekran goz hizasinda olmali ve monitor ile P P
aramizda 50-70 cm (bir kol boyu) mesafe \
bulunmalidur.

7 Sirt dik olmali, sirt ve boyun bélgesi koltulk ‘R

tarafindan desteklenmelidir.

' Ayaklar yere tam temas etmeli, etmiyorsa |
bir ayalk destegi kullaniimalidr.

\w
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Ergonomi

7 Kollar dirseklerden 90 derece kirilmal, fare
kullanirken bilekler desteklenmelidir.

7 Koltule yiiksekligi ayarlanabilir olmalidir.

& Ekran g6z hizasinda olmalidir.

' Calisma ortami yeterli 1siga sahip olmali;
parlama ve yansimalar engellenmelidir.
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