5. Sinif Biligim Teknolojileri ve Yazilim

Bilisim Teknolojileri, Ergonomi ve
Dijital Saghk

Teknolojinin olumlu ve olumsuz yonlerini analiz etme, dogru kullanim aligkanliklari gelistirme ve dijital esenlik rehberi.

Dengeli ve Bilingli Teknoloji Kullanimi



COZUMLEME VE DEGERLENDIRME

Teknolojinin Olumlu Yonleri ve Firsatlar

% Hizh lletisim ve Erisilebilirlik

Dunyanin her yeriyle aninda sesli ve gorsel baglanti imkani.

m Sinirsiz Bilgi Kaynagi

Egitim materyallerine, kutuphanelere ve arastirma araclarina kolay
erisim.

& Bulut Teknolojileri ve Is Birligi

Verilerin guvenle saklanmasi ve es zamanli ortak ¢galigma ortami.




RiSK DEGERLENDIRMESI

Teknolojinin Olumsuz Yonleri ve Risk Alanlari

@ Dijital ve Oyun 0 Gizlilik ve Veri X  Asir Ekran
Bagimliligi Giivenligi Siiresi
Kontrolsuz oyun kullanimi ve gunluk Kisisel bilgilerin izinsiz paylasimi ve dijital Hareketsiz yasam tarzi ve zaman

sorumluluklarin aksatiimasi. ayak izi tehlikeleri. yonetiminde yasanan guglukler.



BEDEN SAGLIGI

Bilisim Teknolojilerinin Beden Sagligina Etkileri

@ *
Goz Yorgunlugu Durus Bozuklugu

Kuruluk, bulanik gérme ve odaklanma Kambur oturma nedeniyle boyun ve sirt
zorlugu. agrilari.

W

Bilek ve Kas
Sikismasi

Yanhsg klavye kullanimiyla olusan kas
gerilmeleri.

R
Hareketsizlik

Fiziksel aktivite eksikligine bagli halsizlik.



TEMEL KAVRAM

Ergonomi Nedir?

THE ERGONOMIC WORKSTATION
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"insan-Esya Uumu"

Calisma ortaminin ve kullanilan araglarin insan fizyolojisine uygun
hale getirilmesidir.

© Amacimiz: Yorulmadan ve sagligimizi
bozmadan calismak.

o Ilke: Biz masaya degil, masa bedenimize
uyum saglar.

© Sonug: Yuksek verim ve saglikl
beden yapisi.



FiZIKSEL SAGLIK

Ergonomik Oturus Standartlari

Y A e eSS
Ekran Hizasi Sirt ve Durus Kollar ve Bilekler Ayak Pozisyonu
Ekran ust kenari Sirt dik tutulmal Dirsekler 90 Ayaklar tabaniyla
goz hizasinda ve || ve sandalye derece acida ve yere veya bir
45-70 cm uzakta || destegi tam bilekler duz destek
olmalidir. kullaniimalidir. tutulmalidir. basamagina
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GUVENLIK PROTOKOLLERI

Fiziksel Gluivenlik ve Hatali Kullanim Onleme

A Yanhis ve Tehlikeli Davraniglar © Dogru Onlemler ve Tedbirler

x |slak elle cihaz veya prizlere dokunmak v Kuru ellerle ve kontrollu kullanim

x Cihaz yaninda sivi ve yiyecek bulundurmak v Icecekleri galisma masasindan uzak tutmak
x Kablolari acikta ve daginik birakmak v Kablo kanallari ile dizen saglamak

x Sarjli cihazi yatak veya yastik Uzerinde v Sert ve hava alan yuzeylerde sarj etmek

calistirmak



BILISSEL VE RUHSAL DENGELER

Zihinsel Esenlik ve Uyku Kalitesi

C

Uyku Duzeni

Yatmadan 1 saat once
ekran kapatiimali; mavi
1IS1gIn melatonin _
hormonunu engellemesi
onlenmelidir.

A

Bildirim Yorgunlugu

Gereksiz uyarilar sessize
alinmali, surekli dikkat
bolunmesinin onune
gecilmelidir.

Odaklanma Yonetimi

Ders calisma ve dinlenme
zamanlari net ayrilmali,
tek bir goreve
odaklaniimalidir.



SOSYAL-DUYGUSAL SAGLIK

Siber Zorbalik ve Cevrim I¢ci Nezaket

% Cevrim ici Nezaket Tepki Verme, Engelle 2o Giivenilir Yetiskine Bildir
Gercek hayatta gosterilen Siber zorbalik durumunda Ekran goruntusu alarak
saygl ve empati dijital tartismaya girmeyip durumu ailenize veya
ortamlarda da zorbalik yapan kisiyi ogretmeninize iletin.
surdurulmelidir. engelleyin.

Altin Kurallardan Biri: Kendinize yapilmasini istemediginiz hicbir davranisi
cevrim ici ortamda baskalarina yapmayin!



EKRAN SURESi YONETIMI

Goz Saghgi Icin 20-20-20 Kurall

20 > 20 > 20

Dakikada Bir Saniye Boyunca Ayak (~6 Metre) Uzaga Bak

© Eglence amacglh ekran suresini gunluk 1-2 saat ile sinirlandirin.

X Her 30-40 dakikada bir ayaga kalkip esneme hareketleri yapin.



KiSISEL GELISIM

Dijital Detoks ve Gunluk Aligkanlik Yonetimi

Oz Degerlendirme Adimlari

1. Ekran Guanlugu Tut: Hangi cihazi kag saat ve ne
amagla kullandiginizi listeleyin.

2. Ekransiz Bolgeler Olusturun: Yemek masasinda ve
yatmadan once teknolojiyi uzak tutun.

3. Fiziksel Hobiler Edinin: Spor, muzik, kitap okuma
ve doga aktivitelerine zaman ayirin.




Teknoloji Hayatimizi Kolaylastirsin, Yonetmesin!

Dengeli kullanim, dogru ergonomi ve bilingli dijital aligkanliklarla saglikli yarinlara.
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