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Pandemi doneminde, disarisi tle baglantimizi bilgisayarimiz ve
elefonlarimiz ile saghyor ve bircok isimizi online olarak
goruyoruz. Bunun dodal bir sonucu olarak ise bircogumuzun
hayatinda teknoloji kullanimi artt.

e Fiziksel olarak mesafelendigimiz sevdiklerimiz ile sosyal olarak
lletisimimizde

e Egitim ve 1simiz ile tlgili aktivitelerimizi surdirebilmemizde

e Haber ve bilgiye erisimimizde

e Yeni hobiler edinmemiz ve keyifli vakit gecirebilmemiz Gzerinde

Teknoloji kullanimi bizim i¢in oldukca destekleyicl.

Ote yandan,
Bilgisayar ve telefona maruz kalmamiz bazi durumlarda bizim

icin olumsuz sonuclara neden olabiliyor. Ornedin surekli
telefon veya bilgisayarimizi disunuyorsak; bunlara erisimimiz
kisitlandidinda kendimizi huzursuz hissediyorsak veya teknolojl
kullanimimiz bizim gundelik hayatimizi ve iliskilerimizi olumsuz
yonde etkiliyorsa daha dengeli bir teknoloji kullanimi icin adim
atmak faydall olacaklir.




FAZLA TEKNOLOJ1 KULLANIMININ 0ZERIMIZDEKI
ETKIS1 NE OLABILIR?

Fiziksel yakinmalar: Fiziksel duradanlik ve uzun sure ekran
maruziyetl sebebiyle g6z kuruludu; bas, boyun ve omurga adgrilari
deneyimliyor olabilirsiniz.

Uyku problemleri: Gece uykuya dalmada quclik cekiyor veya uyku
kalitenizde bir dusus gozlemliyor olabilirsiniz. Uyandiginizda
yataktan hemen kalkamiyor ve ilk 1s olarak telefonunuzu elinize
aliyor olabilirsiniz

Odaklanma quclaga: Dikkatinizi bir konuya vermekte zorlanyor,
Islerinize baslamakta zorlaniyor veya dikkatinizi kolayca
kaybediyor olabilirsiniz.

Surekli telefonu kontrol etme ihtiyac: Haberleri veya gelismeler!
kacirmamak ading, sik sik telefonunuzla ilgileniyor olabilirsiniz.
Filtre balonu: Karsiniza gelen icerikler sizin tercihleriniz
dogrultusunda sekillendirildidi icin bazi haberlere fazla maruz
kalabiliyor; cesitli ve farkli icerikli kaynaklara erisiminiz azaliyor
olabilir. Artan maruziyet stres, korku veya 6fke gibi duyqularinizi
artirabilir.

Olumsuz duyqu durumu: Ozellikle sosyal medyadaki paylasimlari
gorerek bir “sosqdl Kiyas” qdpdbilir kendinizi ‘geride kalmis
hissedebilir veya “digerleri kadar 1yi” olmadiginiz, "vaktinizi bosa
gecirdiginiz” gibi dustncelerle kendinizi sucluyor olabilirsiniz. “ly
olma baskisl” kendinizi yargilamaniza neden olabilir. Sosyal medya
kullanimina bagl olarak depresyon, kaygi problemleri veya yeme
bozukluklari gérulebilmektedir.




/4
/

PEK]I BU OLUMSUZ DEGISIMLERLE

NASIL BASA C1IKABILIRIZ?

Oncelikle surecin farkinda oln

ak onen

lI. Teknoloji kullaniminizi

[imuyle sonlandirmak gercekci olmayacadi gibi faydal bir

yaklasim da olmayacaklir.

e Acaba teknoloji kullanimi sizin icin hangi alanlarda ve ne

sekilde destekleyici?

e Acaba hangi thtiyacinizi karsilamak i¢in yeniden oraya

yoneliyorsunuz?

e Hangl alanlarda teknoloji kullaniminizi azaltabilirsiniz? Nasil

ve ne oranda

ATILABILECEK TEMEL ADIMLAR

S1ZINLE DAHA DENGELI BiR TEKNOLO]1
KULLANIM1 I¢IN 6 1PUCU
PAYLASACAG1Z




1G6z yorqunludu ve fiziksel aktivitesizlik ile basa ¢ilkma
Ekrani yeterli uzaklikta konumlandirabilir, ekran parlakhgini
ayarlayabilir, her 20 dakikada bir go6zlerinizi kapayarak veya
daha uzakltaki noktalara bakarak dinlendirebilirsiniz. Verdiginiz
molalarda kisa yuruyusler yapabilir veya basitce boyun, kol ve
sirt kaslarinizi esnetebilirsiniz.

2Uyku zorluklarina kargi adimlar

Uyumadan o6nce yapay 1sida maruz kalmak bizi  uykuya
hazirlayan melatonin hormonunun salinmasini engelleyerek uyku
zorluklart  yasamamiza neden olabilir.  Telefonunuzu veya
bilgisayarinizi gece moduna alabilir, sesini kisabilir ve mumkudnse
Wifi erisiminizi kapatabilirsiniz. Telefon veya bilgisayarinizi
kullanmayl uykudan en az yarim saat 6nce birakabilir ve sizi
uykuya hazirlayacak farkl aktiviteler deneyebilirsiniz. Insanlarin
bircogu uyandklarinda 1lk I1s telefonu ellerine aldklarini
soylemektedir. Kendinize bir sabah rutini olusturarak (yuzuna
ylkamak, bir bardak su icmek ve Uzerini giyinmek gibi) daha
enerjik bir sekilde yataktan c¢ikmanizi saglayabilirsiniz. Daha
ayrintih bilgiler icin sayfamizda yer alan "Pandemi surecinde uyku
hijyeni” brosuarunt inceleyebilirsiniz.

A ﬁ\@




‘__9/

3.Teknoloji kullanimini azaltmak

Sosyal medya kullaniminizi kademeli olarak azaltmak sizin igin
daha kolay olabilir. Sosyal medya ve dider cevrim Il
uygulamalari ne kadar kullandidimizi  cesitli  uygulamalar
aracligyla takip edebilir ve sinirlandrabilirsiniz. Uygulama
kullaniminda belli bir sureyl astidinizda size uyari gelebilir.
Auricq, telefon ve bilgisayarinizi kullanmak zorunda oldudunuz
ve kullanmayabilecediniz  zamanlari daha net sekilde
belirleyerek kendinize teknoloji kullanimi azaltmaya yonelik
gindelik bir plan olusturabilirsiniz. Olusturacadiniz guandelik
planlarda sizin icin  daha kolay olan adimlar atarak
baslayabilirsiniz. Kendinize teknolojiden uzak duracadiniz
zaman araliklari belirleyerek kitap okuma, egzersiz yapma veya
hobilerinizle ilgilenme qibi eylemlere vakit ayirabilirsiniz.
Teknolojiden uzak kaldidiniz zamanlarda sizin yeterince ilginizi
cekecek faaliyetler bulursaniz, bilgisayar veya telefonunuzu
kontrol etme Ihtiyacinizin azaldidini fark edeceksiniz. Bazen
bilgisayar ve telefon ile fiziksel olarak mesafelenme de
destekleyici olmaktadrr. Ders calisirken masanizda duran
telefonu acip bir kontrol etme ihtimaliniz telefonunuzun baska
bir odada oldugu ihtimale kiyasla c¢ok daha dusuktdr.
Teknolojiden uzak kaldidiniz zamanlari azar azar artirabilirsiniz.
Teknoloji kullaniminizi azaltirken gercek¢l hedefler koymayr ve
kat ettiginiz her asamanin farkinda olmaya 6zen gosterin.
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4. Bilin¢li sosyal-medya okur yazarlig

Bilgi alirken guvendiginiz kaynaklardan erisim saglamaya
calisin ve edindidiniz bilginin dogruludgunu sorgulayin. Sizi
olumsuz etkiledigini dusundugunuz iceriklere
maruziyetinizi sinirlandirin; pandemi ile alakall haberleri

gun icerisinde surekli takip etmek

Jerine gunun belli bir

saatinde, guvenilir bir kaynaktan haberleri okumak qibi. Siz
bir paylasim yaparken de; eger bir icerik paylasiyorsaniz
bunun neye hizmet ettigini dusunun ve bilgilendirici bir
icerik 1se kaynadinizi paylasmaya 6zen gosterin.




5.Psikolojik 1yi olusu destekleme

Sosyal medyada kisiler genellikle gostermek istedikleri yanlarini
baskalari ile paylasirlar. Ancak biz gérdugumuz bu anlar
dolayisiyla kisilerin  tim hayatlarinin - guzel olduguna dair
genellemeler olustururuz. Bu genellemeler bizim kendi
hayatimizin yeterince 1yl olmadigini disinmemize neden olur ve
kendimizi yetersiz hissedebiliriz. “"neden onlar bu kadar iyi basa
cikabiliyor”; “ben neden bunlan yapamiyorum®; “insanlar ok
mutlu, ben dedilim”;, “hayatim bosa geciyor’; “yeterince 1yl
degilim” bu dénemde zihnimizden gecen sizi 6fkelendiren, Gzen,
hayal kirikligina ugratan, guveninizi kiran dusuncelerden birkagl
olabilir. Ancak gercek su ki kimsenin hayatl aslinda stabil bir
sekilde cok 1yi dedildir. Sizin de degil ve olamaz da, herkesin
hayali Inisler ve ckislarla doludur. Sizin hayat patikaniz
kendinize 06zqududr. Kendinizi kiyaslayacak bircok 06zellik
bulabilirsiniz ancak her seyinizle siz olabilecek biri daha yok
Kendi olumlu ve guclt yanlarinizi bulmaya calisin, onlara sarilin
ve qurur duyun. Bulmakta bazen zorlanabilirsiniz, ancak buraya
kadar gelip bu metni okuduysaniz bu 6grenmeye Istekli biri
oldugunuza dair bir isaret olabilir. ©




b.Farkindalik

Teknolojiyle fazla hasir nesir olmak ba
eylemden odadmizin kaymasina neden
engeller; yemek yerken dizi 1z

zen yapmakta oldudgumuz
olur ve anda olmamizi
emek, allemizle veya

arkadaslarimizlayken telefondaki mesgjlarimizi kontrol etmek, online

dersteyken yanda sekmeler acarak inte
Boyle oldugunda yaptigimiz eylemden (at

zihnimiz ya da bedenimiz hep farkl yerlerdedir. Guandelik
yasaminizdaki farkindaliginizi artirmaniz bulundugunuz andan daha

cok keyif almanizi ve psikolojik 1yi o
llginctir ki farkindalik (mindfulness) ile ilg
ounlara bir sans verebllirsiniz

rnette sorf yapmak qibi...
almamiz guclesir cunkid ya

usunuzu destekleyecektir.
Il bazi uyqulamalar var ve
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