Bilisim Teknolojilerinin Beden ve Ruh Saqgligina Etkileri

NAGIL OTURGAH!

BILGISAAR KULLANIRKEN DIKKAT ETMEMIZ GEREKENLER
Ekran g6z hizasina gelmeli. \
= e . E‘ & ik oturmaliyiz.
rana yakindan ,
bakllma):nalh. Kollar dirseklerden 0 derece

kirlmali.

Bilekler klavye kullanirken

desteklenmeli.

g Koltuk yoksekligi

ayarlanabilir olmal.

Ayaklar yer ile temas etmeli,
yer ile temas etmedigi durumda

desteklenmeli. \

Her bir saatlik galisma soresi
sonunda 5-15 dakikalik
aralar verilmeli.

Ara verildigi sirada gozler Ara verildigi sirada hareketli

dinle"dlif”me“ (Kiitap otumak egzersiz yapiimal (Bisiklet
veya televizyon izlemek gibi ¢ elive. VrGviE. paben
\ .~ » YUruyus. p

aktivitelerd;en kaginilmali). kaymak gibi).

Bilgisayar Kullanirken Beden Saghdi icin:

Dik oturmali

Y uksekligi, bel boliumu ayarlanabilir sandalye tercih edilmeli.
Dirsekler dik durmali.

Her iki ayak da yere basmali

Ozellikle dgrenciler igin her 30 dakika da bir ara verilmeli

Bilgisayar Kullanirken Goz Saqghqi igin;

Ekran 50-70 arasindaki uzaklikta olmali

Ekranin Ust bolumu ile goz ayni hizada olmali

Ortamdaki aydinlhiga dikkat edilmeli ve ekrana dogrudan ozellikle gin 15191 gelmemeli
Ekran parlakligi ayarlanmali

Eger gozluk kullaniyorsaniz filtreli cam tercih edilmeli

15-20 dakika da bir gbzler ekranda daha uzakta bir yere 10 saniye bakarak dinlendirilmeli

Bilisim Cihazlarini Uzun Siire Kullanmanin Ruhsal ve Psikolojik Etkileri

Ailemizle ve arkadaslarimizla iletigsim sorunlari
Uykusuzluk

Ekran bagimhhgi

Sosyal Medya bagimlilig

Oyun bagimhihgi

Dikkat kaybi

Unutkanlk

Ozgliven eksikligi
Basarinin dismesi
Kisilik bozukluklari
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NUMUFUBQ Surekliolgakismini c“EEgEPUDDINB

Ceb telefonundan internette aratarak _ 7
. pkl K hakkinda yazilanlari Internetten surekli  J
d_ uzakiasma kaysts!. g olarak “mp3” indirmek.

6grenme istegi.
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iINTERNET QiNiRi | | FACEBOOK DEPRESYONU

pemcinaziarda perionmans Olumsuz olaylarin sosyal platformlarda
ﬁ%@f‘% dU'$L'1k|UgU”U" kiside tekrar tekrar paylasilmasi nedeniyle
l‘cf\}jf/“ -~ sinire neden olmasi. insanlarin depresyona siiriiklenmesi.
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ELEKTRONIK UYKUSUZLUK | vt 7 TiTRESIM

telefonla, tabletle, bilgisayarla ugrasmak. Telefon calmadig
( ) zamanlarda bile strekli
m titrestigini hissetmek. ol ___
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Sarekli kendi
\j_, surekli olarak fotografini cekip Kisinin sosyal medyada ‘Q_
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ALErnete ratai sosyal medyada paylagsmasa bile kendi resmini
o Ppaylasmak. giinde en az U¢ kez cekmesi.

Akilh téiefon
baglmllll{;l- Yo Sosyal hesaplarda strekli

fotograflara bakarak
) zaman gegirmek,
ﬁpayla§|mlar|n| kimlerin
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Hastahgini internet
Uzerinden arastirarak
¢6zmeye calismak.
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takip ettigini kontrol
etmek.
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