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Yeni teknolojiler hayatimiza girdi ve glinlik yasamimizin farkh alanlarinda giderek daha
fazla yer aliyor. Sabit telefona bagli internet modeminin basit bir web sayfasini
yuklemesinin dakikalar stirdiigi glinler coktan geride kaldi. ilk ADSL, internette yeterli
hizda gezinmemizi sagladi ve bu da dijital hizmetler araciligiyla insanlar arasinda
iletisimin yolunu agti. Microsoft Messenger'i hatirliyor musunuz?

Ancak internet ve yeni teknolojilerle olan iliskimizi asil degistiren sey akilli telefonun
ortaya ¢ikmasi ve 3G baglantisinin cep telefonlarimiza gelmesiydi. O zamandan beri
internet her yerde ve her zaman cebimizde. Bugiin interneti her sey icin kullaniyoruz:
okumak, calismak, iletisim kurmak, alisveris yapmak, bilgi edinmek... hatta Nesnelerin
interneti ( Internet of Things (IoT ) adi verilen teknoloji sayesinde farkli ev aletlerini acip
kapatmayi internetle yapabilir hale geldik.

Dokunmatik ekranlara ve klavyelere sahip bu elektronik cihazlarin yogun kullanimi,
farkinda olmamiz gereken yeni zorluklar ve olasi sonuclar yaratmaktadir. Cogu zaman
oldugu gibi sosyal aglarin asiri kullanimi; sosyallesme (ylz ylze), fiziksel aktiviteler veya
konsantrasyon gibi alanlarda olumsuz sonuclar dogurabilir.

Bu modulde risklerin neler oldugunu ve elektronik cihazlarin nasil dogru kullanilacagini
ogrenerek dijital refaha ulasacaksiniz.

Bu modulln icerigi asagidaki konulara ayrilmistir:

- UNITE 1: Dijital refah nedir? Her seyden énce Dijital Refah terimine asina olmak
onemlidir.

- UNITE 2: Teknoloji kullaniminin faydalari. Teknoloji, hayati kolaylastirmak ve
akranlarimizla iletisimi kolaylastirmak icin cok sayida fayda ve firsat sunar. Bu Unite,
farkh teknolojik araglardan en iyi sekilde nasil yararlanilacagini agiklamaktadir.

- UNITE 3: Teknoloji kullaniminin dezavantajlari. Elektronik cihazlarin kétiye kullaniminin
sonugclari. Teknoloji kullanimi her ne kadar faydali olsa da, teknolojiye asiri maruz kalmak
veya teknolojiyi kotlye kullanmak fiziksel, duygusal ve sosyal sagligimiz icin riskler ve
sonugclar dogurabilir.

- UNITE 4: Avrupa ve Tirkiye'de elektronik cihazlarin kullanimina iliskin veriler.
Uzmanlarin tavsiyeleri. Risklerin boyutunu ve dijital refahi tesvik etmenin dnemini
aydinlatmak icin elektronik cihazlarin kullanimina iliskin gerceklerin neler oldugunu
bilmek.

- UNITE 5: Teknolojik Cihazlar ile ve Teknolojik Cihazlar olmadan yapilan faaliyetler
arasindaki dengeyi bulmak. Elektronik cihazlarin kullanimiyla baglantiyi kesmek, bunlarin
kotdye kullanimiin olasi sonuglarini azaltan bir dijital refah elde etmek icin faydali ve
hatta gereklidir. Bu Unite bu dengenin nasil saglanacagi hakkinda bilgi vermektedir.

- UNITE 6: Dijital Refaha Ulasmaniza Yardimci Olabilecek Araclar. Kulaga celiskili gelse
de, teknolojik cihaz kullanimimizi degerlendirmeye ve dijital refaha ulasmamiza yardimci
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olmaya odaklanan mobil uygulamalar bulunmaktadir. Bu Unite, bu amaca yonelik farkli
faydal uygulamalarin bir listesini sunmaktadir.
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UNITE 1: Dijital refah nedir.

Dijital refah kavrami, baglantili teknolojileri glinlik hayatimiza nasil entegre ettigimizle
ilgilidir. Ekran basinda gegirdigimiz zamani kontrol altina almak ve yazilim kullaniminin
bizi nasil etkiledigini anlamakla ilgilidir. is, aile ve eglence alanlarimizda siirekli
baglantida olma bagimliliginin davranislarimiz tzerinde bir etkisi vardir, bu nedenle bu
durumu nasil yonetecegimizi 6grenmek dnemlidir.

Dijital kimligimiz veya dijital vatandashgimiz, e-posta, sosyal medya ve diger bagli
cihazlari kullandikca gelisir. E-posta veya sosyal medya hesaplarimizda kullandigimiz isim
gibi, gorintileri gérintilemek, arama yapmak veya fikirlerimizi ifade etmek igin zaman
harcama seklimiz de bizi tanimlamaktadir. Ancak, bu ¢evrimigi isimlerin ve faaliyetlerin
fiziksel yasamdaki kimligimizi tam olarak temsil etmedigini akilda tutmak 6nemlidir.
Ayrica, fotograflar, yorumlar veya iliskiler gibi cevrimici paylastigimiz bilgilerin, biz
degisiklik yaptiktan sonra bile mevcut olmaya devam edecegini kabul etmek ¢ok
onemlidir. Bu nedenle dijital kimligimizi nasil yonetecegimizi ve koruyacagimizi bilmek
cok biylik 6nem tasimaktadir.

Refah, yaptigimiz secimler ve elde ettigimiz sonuglar hakkinda kendimizi iyi hissetmek
ve icinde bulundugumuz baglam Uzerinde bilingli bir kontrole sahip olmak gibi cesitli
yonlere bagl olan 6znel bir kavramdir. Ozellikle giinimiizde, birden fazla e-posta
hesabina ve sosyal medya profiline sahip olabildigimiz ve etkilesimde bulundugumuz
kisilere bagli olarak kisiligimizin farkli yonlerini sunabildigimiz tarihsel bir asamadayiz.
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Teknolojik refah, teknoloji ile saglkh bir iliski gelistirmeyi ve slirdlirmeyi iceren bir
durumdur. Teknolojiyi, dikkatimizi dagitmadan, kesintiye ugratmadan ve faaliyetlerimize
miidahale etmeden hedeflerimize ulasmak igin faydal bir sekilde kullanmaya ¢alisir.
Asagidaki 6zellikleri igermektedir :

Uygulamalarda harcanan zamani yénetin. ilk olarak, dijital cihazlari nasil
kullandiginizi ve onlara hangi faaliyetler igin ihtiya¢ duydugunuzu degerlendirin.
Bu faaliyetler icin zaman sinirlamalari belirleyin. Sonuglari aldiktan sonra, dijital
ortamda gegirilen zamani akillica kullanmak igin sonraki adimlari belirleyin.
Mola vermeyi unutmayin. Glin iginde teknolojik cihazlari kullanmadiginiz
surelere saygl gosterin. Hafta sonlari is telefonunuzu kapatin, gecenin belirli
saatlerinde sosyal medyayi kapatin. Grup sohbetleriniz icin de mola zamanlari
belirleyin.

Gunluk dikkat dagitict unsurlardan kaginin ve elektronik cihazlariniza ayirdiginiz
sireyi azaltin. Cihazlarinizi kullanmadiginiz zamanlarda yapabileceginiz baska
aktiviteler bulun. Bu sekilde, cihazlari internete baglanmak igin kullanmak gibi bir
egilimden kacinmis olursunuz. Glnlik aktivitelerinize o6ncelik verin ve
cihazlariniza daha az bakmaya ¢alisin.

Baglantiyi daha kolay koparin. Cep telefonunun kotlye kullanimi ile ilgili disuk
performans, ruh hali degisimleri ve dikkat eksikligi gibi ¢esitli belirtiler vardir.

Bu nedenle dijital ve fiziksel alanlar arasinda bir denge kurmak icin ciddi adimlar
atmak gerekiyor. Elektronik cihazlarin asiri kullanimindan kaynaklanan dikkat
daginikhg), ozellikle de bircok insanin evden c¢alstigi bu zamanlarda,
giderekdahabelirgin halegelmektedir.
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Dijital zamanimizi ydonetmek ve evde kendimize uygun sinirlar koymak ¢ok dnemlidir.
Dijital refahi saglamak icin geng nesli teknolojiyi sorumlu bir sekilde kullanmalari
konusunda egitmek de ayni sekilde bliyiik 6nem tasimaktadir.

Dijital refah, nihayetinde bilgisayar teknolojilerini kullanmak ve 6zel hayatimizin
gizliligini korumak arasinda bir denge kurmakla ilgilidir. E-saglik yaklasimlari dijital
araglarin 6nemli oldugunu ve insan refahina katkida bulundugunu kabul eder ancak
bunlari sorumlu bir sekilde kullanmak ve sinirlarini anlamak ¢ok énemlidir.

Un Plug'in kurucu ortagi Aidan Healy'ye gore dijital ortamda refah; dikkatimizi
dagitmak, hayatimizi kesintiye ugratmak ya da hayatimiza miidahale etmek yerine
teknolojiden hedeflerimize ulasmamiza yardimci olacak sekilde yararlanmanin yollarini
aramak anlamina geliyor.
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UNITE 2: Teknoloji kullaniminin faydalari

Bu moddlin giris bolimiinde de belirtildigi gibi teknoloji, hayatimizin her alanini
kapsamaktadir. Sabah kalktigimiz andan yattigimiz ana kadar, ister sosyallesme, ister
eglence ister is amagli olsun, internete bagli cihazlardan faydalaniyoruz. Bu yeni
teknolojiler toplumlarimizda yiiksek diizeyde bir gelisme saglamis ve yasama, iletigsim
kurma ve birbirimizle iliski kurma bicimlerimizde bliylk bir degisim meydana
getirmigtir.

Teknoloji kullaniminin bireysel diizeyde oldugu kadar toplumsal diizeyde de sagladigi
baslica faydalar asagida aciklanmaktadir:

1. Bilgiye neredeyse sinirsiz ve anlik erisim.

Glnlmuzde, genis kapsamli igerigin Uretilme ve yayilma hizi 6nemli dlglide artmis bu da
vatandaslarin kullanabilecegi bilgi kaynaklarinin daha da ¢esitlenmesine olanak saglamistir.
Dijital gazetelerdeki yazili yayinlar, sosyal aglar, akis platformlari, kisisel asistanlar (Alexa, Siri
veya Google Asistan,) vb. araciligiyla bilgiye ulasabiliyoruz. Bu bir dereceye kadar bilgiye
erisimin demokratiklesmesi anlamina gelmektedir, zira giris engellerinin azalmasi daha 6nce
ana akim medyadan dislanan goérislerin daha genis bir kitleye ulasmasini saglamaktadir. Ayni
zamanda bunun, bilgiye asiri maruz kalma ve sahte haberlerin ve dogrulanmamis bilgilerin
cogalmasi nedeniyle bilgi kaynagl konusunda daha dikkatli olma ihtiyaci gibi bir karsiligi
oldugu da unutulmamalidir.

iste bu nedenle teknolojinin bahsettigimiz ilk avantaji budur. Asiri bilgi ve dogrulanmamis
bilgi risklerine ragmen, yeni teknolojiler milyonlarca insanin pratikte ger¢ek zamanl olarak
cesitli ve cok sayida bilgiye erisimini saglamistir.

2. Artik ¢ok daha hizli ve kolay bir sekilde iletisim kurabiliyoruz.

Artik mesafeler, deger verdigimiz insanlarla iletisim halinde olmamiza engel degil. Yeni
teknolojiler artik ¢cok daha kolay, ¢ok daha ucuz ve ¢ok daha gesitli bir sekilde iletisim
kurmamizi saglyor. Sosyal aglar, iletisim kurmanin, disiince ve deneyimleri baskalariyla
toplu olarak paylasmanin bir yoludur. Ote yandan, artik bu uygulamalar olmadan
yasayamayacagimiz anlik mesajlasma sistemlerimiz var. Whatsapp, Facebook Messenger,
Telegram, bircok durumda telefon gériismelerinin yerini alan uygulamalardan sadece birkag
ornek.

Ayrica, sosyal aglar ve yeni teknolojiler sayesinde binlerce hatta milyonlarca insana ulasarak
blyilk bir kitleye hitap edebiliriz. Dlinyanin her yerinde sosyal ag kullanicilari oldugu igin
cografisinirlar neredeyse ortadan kalkiyor. Viral iceriklerin farkli tilkelerde yayilma hizi bizleri
oldukga sasirtmaktadir.

Utangag ya da icine kapanik kisiler icin sosyal medya, iletisim kurmanin daha kolay ve rahat
bir yolunu sunuyor. Daha dnceki noktalarla baglantili olarak, bir¢ok insanla tanisip baglanti
kurabilme, taninmis kisiler, markalar veya benzer ilgi alanlarina sahip gruplar hakkinda ek
bilgi edinebilme avantaji saglamaktadir. Hatta sorunlara yonelik ¢6ziimler veya aradigimiz
yardimlari bulabiliyoruz. Hatta bir ortak bulma olasiligi bile var!
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3. Eglenceyi gelistirir

Teknoloji sayesinde gevrimigi yayinciligin ortaya ¢ikmasindan bu yana, sosyal aglar ve video
oyunlari tzerindeki etkilesimde 6nemli bir artis olmustur. Ustelik bu yenilik, daha énce
yalnizca icerik Ureticisi olan kisilerin, yalnizca gorsel-isitsel materyallerin sergilenmesine
yonelik platformlarda degil, ayni zamanda her bireyin artik kendi iletisim kanal olma
becerisine de sahip olmasina olanak tanimaktadir.

4. Yaraticiligi tesvik eder

Buglin sanatsal, akademik, mizikal ve diger bircok alanda yaraticiigi mimkin kilan
teknolojik kaynaklarin zengin oldugu bir cagdayiz. Gegmiste bu tiir kaynaklardan
yararlanmak son derece zahmetliydi ancak teknolojik ilerleme ve gelismeler sayesinde bu
kaynaklara erisilebilirlik giderek artti ve bu da yaraticiigin daha fazla tesvik edilmesine ve
yeni eserlerin ve projelerin ortaya ¢ikmasina ve ifade edilmesine elverisli yeni alanlarin ve
formatlarin ortaya ¢ikmasina olanak sagladi.

5. Egitimi tesvik eder

Yeni teknolojiler, uzaktan egitimi kolaylastirmakta ve bireysel 6grenmeyi tesvik etmekte
dnemli bir rol oynamaktadir. icinde bulundugumuz cagda teknolojik gelismeler, 6grencilerin
egitim icerigine uzaktan ve bagimsiz olarak erisebilmelerini saglayan cok cesitli aracglar ve
kaynaklar saglamistir.

ilk olarak, cevrimici platformlar ve 6grenme ydnetim sistemleri uzaktan egitimde devrim
yaratmistir. Bu platformlar c¢evrimigi kurslar, interaktif 6grenme materyalleri ve
degerlendirme araglari sunarak 6grencilerin her yerden ve her zaman 6grenmelerine olanak
tanimaktadir. Ayrica, 6grencilerin akranlari ve 6gretmenleriyle etkilesime girebilecekleri
cevrimigi forumlar ve isbirligi alanlari sunarak fikir alisverisini ve isbirligine dayali 6grenmeyi
tesvik etmektedirler.

Ote yandan, internete erisim ve dijital kaynaklarin ¢cogalmasi, bireysel 6grenciler icin bir bilgi
diinyasinin kapilarini agmistir. Sadece birkac tiklama ile sanal kiitiiphanelere, akademik veri
tabanlarina, video egitimlerine ve bilgi ve deneyimlerin paylasildigi ¢evrimigi topluluklara
erismek mimkiindir. Boéylece insanlar yeni bilgi ve becerileri bagimsiz olarak edinebilir,
kisisel ilgi alanlarini kesfedebilir ve kendi 6grenme hizlarini belirleyebilirler.

Buna ek olarak, yapay zeka ve sanal gerceklik gibi gelismekte olan teknolojiler egitim
ortamini daha da degistirmektedir. Ogrenme materyallerini bireysel ihtiyaglara gore
uyarlayabilen yapay zeka, kisisellestirilmis bir yaklasim sunmakta ve 6grenme deneyimini
gelistirmektedir. Sanal gerceklik, 6grencilerin gercek hayattaki durumlarin yeniden
yaratildigi sanal ortamlara girmelerine olanak taniyarak zenginlestirici, uygulamal
deneyimler sagliyor.
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Kisacasl, yeni teknolojiler uzaktan egitimde devrim yaratmis ve insanlari bireysel
o0grenim konusunda glclendirmistir. Bu araglar egitim icerigine erisim saglamakta,
cevrimigci etkilesimi ve isbirligini tesvik etmekte ve bireysel 6grenmeyi mimkin kilan
dijital kaynaklar sunmaktadir. Teknolojinin gelismeye devam etmesiyle birlikte, egitim
ve bireysel 6grenme potansiyeli genislemeye devam edecek ve kisisel ve mesleki
gelisim icin benzeri gérilmemis firsatlar sunacaktir.
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UNITE 3: Teknoloji kullaniminin sakincalari. Elektronik cihazlarin
kotlye kullaniminin sonuclart.

Yeni teknolojiler ve sosyal aglar insanlar igin biylk ilerlemeler ve faydalar getirmis,
onlari daha fazla baglantida tutmus, yaraticihiklarini gelistirmis, bilgiye erisimi
genisletmis olabilecegi gibi daha kisisellestirilmis egitim yollarini da kolaylastirmis olsa
da, tim sosyal gelismeler gibi, farkinda olmamiz gereken riskleri de beraberinde
getirmekte olup en aza indirmemize ve en iyi durumda bunlardan kaginmamiza olanak
saglamaktadir.

Asagida, yeni teknolojilerin kullaniminin insanlar igin yarattig1 5 ana risk yer almaktadir.

1. Bagimhihk

Teknoloji kullanimiyla iliskili bagimhhk riskleri, glinimiz dijital ¢caginda giderek artan bir
sorun haline gelmistir. ilk olarak, akilli telefonlar, sosyal medya ve video oyunlari gibi
teknolojinin asir kullanimi bagimlilik yaratan davranislara yol agabilir. insanlar cihazlarini
stirekli kontrol etme ihtiyaci duyabilir ve bu da teknoloji kullanimlari tizerindeki kontrollerini
kaybetmelerine yol acabilir.

ikinci olarak, teknoloji bagimhliginin ruh saghg lzerinde olumsuz etkileri olabilir. Asiri
derecede ekran basinda gecirilen zaman ve cevrimici faaliyetler, izolasyon, depresyon ve
anksiyete duygularina neden olabilir. Sanal platformlar araciligiyla sirekli dogrulama ve
sosyal etkilesim ihtiyaci, bireylerin duygusal destek ve dogrulama icin teknolojiye givendigi
bir bagimlilik dénglsi yaratabilir.

Son olarak, teknoloji bagimhhgi kisinin glinlik hayatini ve iliskilerini etkileyebilir. Teknolojinin
asirt kullanimi uyku diizenini bozabilir, Uretkenligi etkileyebilir ve gercek hayattaki sosyal
etkilesimleri engelleyebilir. Hobiler, spor ve yiz yize etkilesimler gibi gercek hayattaki
faaliyetlere katilim saglanmamasina yol acabilir ve nihayetinde genel refahi ve yasam
kalitesini etkileyebilir.

Bu riskleri ele almak icin kisinin kendini tanimasi, teknoloji kullanimina sinirlar koymasi ve
cevrimigi ve ¢evrimdisi faaliyetler arasinda bir denge kurmasi gerekir. Teknoloji bagimliliginin
potansiyel olumsuz etkilerini azaltmak icin saglkl aliskanliklar gelistirmek, belirlenmis
teknolojisiz zamanlar olusturmak ve gerektiginde destek almak 6nemlidir.

2. Uretkenligin azalmasi

Normal durumlarda, yeni teknolojiler gérevleri otomatiklestirerek ve insanlarin mevcut
zamanini artirarak Uretkenligi artirmaya yardimci olur. Yeni teknolojilerin yarattigi zaman,
diger gorevleriilerletmek ve boylece tretkenligi artirmak icin kullanilabilir.

Ancak, bazi 6zel durumlarda yeni teknolojilerin insanlarin liretkenligi lizerinde olumsuz bir
etkisi olmasi da mimkiindiir. Ornegin, nasil kullanilacaklarini 8grenmek icin ¢ok fazla zaman
gerektiren, zorlu bir 6grenme stireci s6z konusu olabilir. Bir baska risk de yeni teknolojilerin
is yerinde dikkat dagitici olabilmesi ve bunun da tretkenligi azaltmasidir.

Co-funded by 12
the European Union




MEDIA LITERACY COMPETENCES FOR YOUTH WORKERS

3. Giivenlik ve gizlilik sorunlari

Yeni teknolojilerin yogun kullanimi, bilingli ya da bilingsiz olarak internette giderek daha fazla
kisisel bilgi paylasmamiza ya da saklamamiza yol agmistir; bu da ciddi sonuglar dogurabilecek
bir gizlilik kaybina neden olmustur.

Uygulamalarin ve cevrimici hizmetlerin kullanim sartlarini ve kosullarini kabul ederken
dikkatli olmaliyiz ¢linkii bir¢ok durumda, 6zellikle de uygulamalar (cretsiz oldugunda,
odemenin karsihg uygulamanin kullanimi, internet aramalar vb. ile ilgili kisisel
verilerimizdir. Sirketler, cogu zaman istemeden de olsa kisisel verileri paylasarak, daha fazla
kisisel bilgi elde etmek veya kullanici/tiiketici profilleri olusturmak icin bu bilgileri
toplamakta, analiz etmekte ve ¢apraz referans vermektedir. Bu risklerin farkinda olmak ve
mimkin oldugunca internet hizmetlerinin kullanim kosullarini analiz etmek tavsiye
edilmektedir. Sosyal aglar araciligiyla 6zel hayatimizi ifsa etme konusunda da dikkatli
olmalyiz: Instagram'daki takipgilerimizin veya Facebook'taki arkadaslarimizin her zaman ne
yaptigimizi bilmelerine ne 6lglide izin vermek istiyoruz? Sosyal aglarda yayinladigimiz her
seyin dijital bir ayak izi oldugunu ve daha sonra pisman olup gonderiyi silsek bile,
muhtemelen baska kisiler tarafindan zaten paylasilmis veya indirilmis oldugunu, en iyi
senaryoda dijital ayak izinin her zaman kalacagini g6z 6niinde bulundurmak gerekir.

4. Ruh saghgi

Yeni teknolojilerin asiri veya uygunsuz kullanimi ruh sagligi acisindan bazi riskler dogurabilir,
ornegin: yukarida tanimladigimiz teknolojik bagimlilik. Sosyal izolasyon; insanlar sosyal aglar
araciligiyla iletisimin yeterli oldugunu distnduikleri icin arkadaslar, aileleri ve s
arkadaslariyla olan iliskilerini ihmal edebilirler. Stirekli kendimizi baskalariyla kiyaslariz ¢link(i
sosyal aglar cogu durumda bize kendimizi asagi, kiskan¢ ve hatta endiseli hissetmemize
neden olabilecek milkemmel gériinen hayatlar gostermektedir. Siber zorbalik, 6zellikle resit
olmayan kisiler arasinda yer alan bir diger risktir ve ruh saghgi Gzerinde blyuk bir etkiye sahip
olabilir.

Yeni teknolojileri kullanirken ruh sagligini korumak icin, elektronik cihazlarin kullanimina
sinirlar koymak, cevrimici ve cevrimdisi yasam arasinda bir denge saglamak, sanal diinyanin
disinda destek, sosyal iliskiler aramak, potansiyel risklerin farkinda olmak ve ¢evrimigi gizlilik
ve glvenligi korumak icin adimlar atmak 6nemlidir.

5. Yanls Bilgilendirme ve Yalan Haberler

internet, fikirlerin ve gorislerin, dzgiirce ve filtresiz bir sekilde yayilmasini kolaylastirma gibi
blyuk bir avantaja sahiptir; bilgiye erisim s6z konusu oldugunda bunun avantajlari vardir ancak
ayni zamanda az veya c¢ok bilingli bir sekilde dogrulanmamis veya gercek olmayan bilgilerin
yayllmasi gibi blylk bir risk de s6z konusudur. Bu yanlis bilgi (sahte haber) ilan panonuza
gelebilir, bir arkadasiniz tarafindan gercek olduguna inanilarak size whatsapp vyoluyla
gonderilebilir veya belirli bir konuda internet aramasi yaparak kendiniz bile bulabilirsiniz.

internetten, dzellikle de sosyal medyadan edindigimiz bilgilere her zaman elestirel yaklasmak ve
asla tek bir habere bagl kalmamak; bu haberleri digerleriyle karsilastirmak énemlidir. Sahte
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haberleri tespit etme konusunda ¢ok faydali bir bilgi de haberde bilginin kaynaginin belirtilip
belirtilmedigine bakmak ve bu kaynagin haberi gercekten yayinlayip yayinlamadigini kontrol
etmektir. Ayni zamanda, bilgi kaynagi giivenilir olmalidir.

Yeni teknolojilerin kullanimi bazi 6nemli riskler tasimaktadir. Elektronik cihazlarin asiri
ve kontrolsiiz kullanimi nedeniyle teknolojik bagimlilik olusabilir bu da cihazlarin
kapatilmasinda zorluklara ve hayatin diger alanlarinda gerilemeye neden olabilir. Bu
teknolojilere asiri bagimhlik, 6grenme egrisi, teknik aksakhklar veya sirekli dikkat
dagitici unsurlar nedeniyle Uretkenligin azalmasina yol agabilir. Buna ek olarak, yeni
teknolojilerin yanlis kullanimi ruh saghigini olumsuz etkileyerek sosyal izolasyon, surekli
karsilastirma ve siber zorbaliga maruz kalma gibi sorunlara yol agabilir. Son olarak,
sahte haberlerin internette yayilmasi, gerceklik algisini bozabilecegi ve kullanicilar
arasinda kafa karisikhg yaratabilecegi icin toplum icin bir risk teskil etmektedir.

UNITE 4: Avrupa ve Turkiye'de elektronik cihazlarin kullanimina
iliskin veriler. Uzmanlarin tavsiyeleri.

Oncelikle, asagida Avrupa ve Tirkiye'de elektronik cihaz ve internet kullanimina iligkin
bazi veriler gésterilmektedir.

Veriler EUROSTAT'tan elde edilmistir ve mevcut olan en glincel bilgilerdir. Bu veri
analizine dahil edilen konular sunlardir:

1. Hanelerin internet erisimi. Bu, ka¢ hanenin diizenli olarak internete eristigi anlamina
gelir.

2. internet kullanim sikligl. Burada, 16 - 74 yas araligindaki bireylerin internet
kullanimina iliskin bilgiler yer almaktadir.

3. internet kullanim tiirii. Son béliim, agirlikli olarak video, film, miizik, oyun ve haber
gibi kdltiirel iceriklere dayali olarak internette tlketilen bilgilerin analizini
icermektedir.

Internet access of households, 2017 and 2022 @
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2022 yilinda, Hollanda, Liksemburg ve Finlandiya, %98 gibi etkileyici bir orana ulasarak
internet erisimine sahip hanelerin en yiksek ylzdesiyle lider olmustur (bkz. Grafik 2).
Hemen arkadan gelen ispanya %96'lik bir orana sahipken, Danimarka %95'lik bir oranla
hane halki internet erisimi acisindan en iyi AB Uye Devletleri arasinda yer almistir. Ote
yandan, Yunanistan, Hirvatistan ve Bulgaristan sirasiyla %85, %86 ve %87 ile en disuk
oranlari bildirmistir.

Bununla birlikte, 6énde gelen Uye Devletlerden bazilari hane halki internet erisimi
acisindan zaten bir doygunluk noktasina ulasmis olsa da, digerleri 2017 ve 2022 yillari
arasinda bu orani hizla yakalamistir. Ozellikle Bulgaristan %20'lik kayda deger bir artisa
tanik olurken, Kibris %15'lik bir artis yasamistir. Ayrica ispanya, Letonya, Romanya ve
Litvanya da ayni donemde oranlarini %13 oraninda artirdi.

2022 yihna gelindiginde Norveg¢ %99'luk hane halki internet erisim oraniyla, %98 ile AB
Uye Devletleri olan Hollanda, Liiksemburg ve Finlandiya tarafindan kaydedilen en yiiksek
skorlari geride birakmistir. Ayrica, Turkiye %94'lik bir oranla AB ortalamasi olan %93'U
tek bir puanla gecmistir.

Frequency of internet use, 2022
(% of individuals aged 16 to 74)
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Use of the internet for selected cultural purposes, 2021

(% amaong people aged 16-74 years who used the intermet in the previous 3 months)
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+Watching intemet streamed TV or videos (7)

Reading online news sitesin ewspapersinews magazines
« Listening to music (e.g. web radio, music streaming) or downloading music (%)
+ Playing or downloading games (%)

North Ma
Bosnia and Herzegovina

Mote the 2020 data on ‘walching streamed TV orvideos', ‘listening to music (@.g. web radio, music streaming) or downloading music’ and playing or downloading games’
are not available for France and Switzerland

(") Estimated

(*) 2020 data.

) This iswithoutprejudice 1o positl slalus, and s inline with UNSCR 1244/1999 and the ICJ Opinion on the Kosovo declaration of independence.
Source: Eurostat (online data code: isoc_ci_ac_j)

eurostati@

interneti kiiltiirel amaglar igin kullanmak - 6nce izlemek ve okumak, sonra dinlemek
ve oyun oynamakHem 2020 hem de 2021'de, AB'de 16-74 yas araligindaki bireylerin
onemli bir kismi internet kullanmistir; on kisiden yaklagik dokuzu (sirasiyla %88 ve %89)
anket tarihinden onceki (i¢ ay icinde en az bir kez internete erigsmistir [1].internet
kullaniminin farkli amaglari arasinda, kiltirel faaliyetlerde bulunmak bireyler igin
popller bir segenek olarak ortaya ¢ikmistir. AB'de internet kullanicilarinin %74'G
interneti 'internet lizerinden TV veya video izlemek' icin kullanmaktadir (2020 verileri).
Diger yaygin kiltlrel faaliyetler arasinda 'cevrimici haber sitelerini/gazeteleri/haber
dergilerini okumak' (%72, 2021 verileri), 'muzik dinlemek (6r. web radyosu, miuizik akisi)
veya mizik indirmek' (%61, 2020 verileri) ve 'oyun oynamak veya indirmek' (%34, 2020
verileri) yer almaktadir.Ulusal diizeyde, en yaygin iki ¢cevrimigi kiltlrel faaliyet bigimi
tipik olarak 'cevrimici haber sitelerini/gazeteleri/haber dergilerini okumak' ve
'vayinlanmis TV veya videolari izlemek' etrafinda sekillenmistir. Bu durum 22 AB
Ulkesinde gozlemlenmistir; Bulgaristan, Yunanistan, Portekiz ve Romanya bu 6riintiiden
sapmistir. Bu dort (ilkede internetin birincil kiltlirel kullanimi 'cevrimici haber sitelerini,
gazeteleri ve haber dergilerini okumak' olurken, bunu 'mizik dinlemek (6r. web radyosu,
miuzik akisi) veya muzik indirmek' takip etmistir. Sekil 1, AB (ilkelerinden elde edilen tim
verilerde tutarli bir sekilde 'oyun oynama veya indirme'nin AB'de kiiltlirel internet
kullaniminda son sirada yer aldigini géstermektedir.
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Dijital refah ve internet baglantinizi kesmek igin 6 tavsiye:
1. Akilli telefonunuzdan bazi uygulamalari silin.

2. Cihaz bildirimlerini yalnizca gerekli ve 6nemli olanlari alacak sekilde
degistirin.

3. Bazi uygulamalarin kullanim suresini azaltin.
4. Teknolojinin olmadigi baglanti kopuklugu dénemleri planlayin.
5. Ekran siresini kontrol etmenizi saglayan uygulamalar kullanin.

6. Bildirimleri kapatmaya ¢alisin, bunlar dikkatinizi dagitir, sizi rahatsiz eder ve
sizi bagli tutmak icin merakinizi uyandirir

UNITE 5: Teknolojik Cihazlarin kullanildigi ve kullaniimadigi
faaliyetler arasindaki dengeyi bulun.

icinde yasadigimiz dijital ¢agda, teknolojik cihazlarin kullanimi ile diger faaliyetlere
harcanan zaman arasinda bir denge kurmak, saglikl ve dengeli bir yasam tarzi stirdirmek
icin cok 6nemlidir. Teknoloji bizlere sayisiz fayda ve firsat sunarken ayni zamanda asiri
bagimliliga ve cevremizden kopmamiza da yol acabilir.

Bu dengeyi bulmak i¢in teknolojik cihazlarin kullanimina net ve bilingli sinirlar koymak
onemlidir. iste size yardimci olabilecek bazi stratejiler:

Baglantiyi kesmek igin 6zel bir zaman belirleyin: Teknolojik cihazlarla baglantinizi
tamamen kesmek igin glin iginde belirli zamanlar belirleyin. Yatmadan 6nce bir zaman
belirleyebilir veya hafta sonunun belirli zamanlarini teknoloji kullanimi gerektirmeyen
etkinliklere ayirabilirsiniz.

Sosyal olun: Tutkulu oldugunuz ve sizi dijital dinyanin disinda mesgul edecek aktiviteler
bulun. Spor yapmak, kitap okumak, egzersiz yapmak, agik havada yiriimek veya
arkadaslarinizla ve sevdiklerinizle kaliteli zaman gecirmek gibi herhangi bir sey olabilir.

Zaman sinirlari belirleyin: Belirli uygulamalar veya ¢evrimici etkinlikler i¢in zaman
sinirlari belirlemek Gzere cihazlarinizdaki uygulamalari veya ayarlari kullanin. Bu,
uygulamalara ne kadar zaman harcadiginizin farkinda olmaniza yardimci olacak ve
zamaninizi nasil tahsis edeceginiz konusunda daha bilingli kararlar vermenizi
saglayacaktir.
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Teknolojiden arindirilmis bir alan yaratin: Evinizde veya giinlik yasaminizda teknolojik
cihazlarin giremeyecegi bir alan ayirin. Bu alan yatak odaniz, yemek masaniz veya yiiz
ylze iletisimi ve dikkat dagitici unsurlar olmadan kaliteli zaman gecirmeyi tesvik etmek
istediginiz herhangi bir yer olabilir.

Kendini yansitma pratigi yapin: Hayatinizda teknoloji cihazlarinin kullanimi hakkinda ne
hissettiginizi dlisiinmek icin zaman ayirin. Cok fazla bagiml oldugunuzu veya sagliginizin
zarar gorduglini duslinliyorsaniz, kullaniminizi azaltmak ve daha saglikh bir denge
kurmak icin adimlar atmayi distnin.

Dengenin kisisel oldugunu ve kisiden kisiye degisebilecegini unutmayin. En 6nemli sey
kendi davranislarinizin farkinda olmak ve kisisel ihtiyac ve hedeflerinize gore
ayarlamalar yapmaktir. Dogru dengeyi buldugunuzda, hayatin diger yonlerinin tadini
cikarirken teknolojinin faydalarindan en iyi sekilde yararlanabileceksiniz.
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UNITE 6: Dijital Refaha Ulasmaniza Yardimci Olabilecek Araclar.

Dijital refahi tesvik eden mobil uygulamalar, teknoloji ile glinlik yasamlarimiz arasinda
saglikli bir denge kurmak i¢in tasarlanmis gii¢lii araglardir. Bu uygulamalar, kullanicilari
saglkli sinirlar belirlemeye, zihinsel ve duygusal refahi destekleyen aliskanliklar
edinmeye tesvik ederek bilingli akilli telefon ve genel olarak teknoloji kullanimini
desteklemek ve tegvik etmek igin tasarlanmigtir. Bu uygulamalar ekran siiresi takibi,
diizenli molalar vermek igin hatirlaticilar, farkindalik egzersizleri ve meditasyon gibi
Ozellikler sunmanin yani sira teknolojiyle olumlu bir iliski strdirmek igin ipuglari ve
stratejiler saglayabilir. Dijital refaha odaklanan bu uygulamalar, dikkat dagitici veya stres
kaynagi olmadan teknolojiden en iyi sekilde yararlanmamizi saglayarak dijital
yasamlarimizda saglikli bir denge bulmamiza yardimci olur.

Asagida gosterilecek olan tim Uygulamalar iOS ve/veya Android icin mevcuttur ve
Ucretsizdir:

Google'in yerlesik dijital saglik hizmetlerini gérelim. Bu hizmetler
modern Android sirimlerinin isletim sistemine dogrudan entegre
edilmistir ve cihaz ayarlari Gzerinden erisilebilir. Google, ekran acik
kalma siresi, uygulama kullanimi ve benzeri istatistikler gibi faydal
bilgileri gérintiilemede ilk 6ncller arasinda yer aldi. Ayrica, telefonu
bir kenara birakip yatma aliskanhigini tesvik eden gri tonlama
=, e secenegi de sunuyorlar.

Ayrica, bu hizmetler yerel bir odak modu, belirli bir slire sonra
uygulamalari otomatik olarak devre disi birakan bir duraklatma
ozelligi ve diger kullanish islevleri de sunmaktadir. Google bu hizmeti
" licretsiz olarak sunuyor ve erismek icin yalnizca yeni bir telefon
modeli gerekiyor.

Baglanti: https://www.android.com/digital-wellbeing/
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Apple'in Ekran Suresi

Apple'in Ekran Siresi 6zelligi, asirt cihaz kullanimi, akilli telefon anh27m o

bagimhhgi ve sosyal medyanin ruh saghg Gizerindeki olumsuz etkileri § I I:1i
ile ilgili artan endiseleri gidermeyi amachyor. Birincil hedef,
kullanicilarin aygit kullanimlari  {izerindeki kontrollerini geri

Soe Ml Acthvty

kazanmalarina yardimci olmak ya da en azindan aygitlarinda ?“_"""*
gecirdikleri zaman ve gergeklestirdikleri faaliyetler konusunda éw’mmm
farkindalik yaratmaktir. () e

ONM"-CUM‘-\
Baglanti: https://support.apple.com/en-us/HT208982 P .
Flipd

Flipd uygulamasi, su anda mevcut olan en iyi dijital detoks uygulamalarindan biri olarak 6ne
cikiyor. Kullanicilarin gruplara katilmasina ve birbirlerine meydan okumasina olanak tanir. Bu
uygulamayi digerlerinden ayiran sey, glinlik ekran siresi sinirinizi 6zellestirebilmenizdir.
Zamanlayici bittiginde, tiim sosyal medya uygulamalari istenen siire boyunca kaybolurken,
aramalara ve mesajlara erisime izin vermeye devam
ediyor.

Ayrica, uygulama kullanicilarin ekran sirelerini takip
etmelerini ve zaman icinde gozden gecirmelerini
saglar. Flipd, ozellikle sinavlara c¢alismak gibi
faaliyetler igin Gretkenligi artirmayr vurguluyor.
Uygulama, odaklanmayi ve sakinlesmeyi tesvik
etmek icin catirdayan atesten hafif yagmura kadar
cesitli rahatlatici muzikler sunuyor.

e Bu uygulamanin gekici bir yonu, stirekli kullanim igin
e tesvik edici olarak hizmet veren iicretsiz hediye

Start Pomodorg
set rox & b

kuponlari saglamasidir. Uygulama Ucretsiz olsa da,

tam deneyimin kilidini agmak icin aylik 0,99 ABD
dolari tutarinda bir 6deme yapilmasi gerekiyor.
Bununla birlikte, licretsiz slirlim zaten ¢ok sayida 6zellik sunuyor.

Android ve iOS icin Google Play ve App Store'da mevcuttur

Baglanti: https://www.flipdapp.co/

Forest

Bu refah farkindahgi uygulamasi sosyal uygulamalarinizi kapatmaz ancak sizi liretken tutmak icin
bir tir oyun senaryosu kullanir. Bir gorevi tamamlamak ve telefonunuz tarafindan dikkatinizin
dagitilmamasini istediginizde, bu uygulamayi acgin ve 'bir tohum ekin'. Zamanlayici ilerledikce
tohumunuz blyliyerek bir agaca donlisecektir.
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Forest is an app helping you put down your phone and focus on what's more
important in your life

Whenever you want to focus on your work, In the next 30 mins, it will grow when you are The tree will be killed if you leave this app.
plant a tree. working.

Eger zamanlayici dolmadan telefonunuzu agarsaniz, agaciniz 6liir ve yeniden baslamaniz gerekir.
Bu erteleme merakhlariigin harika bir 6zellik. Uygulama ayrica sizi her agag yetistirdiginizde elde
edeceginiz sanal paralari harcamaya tesvik eder ve bunu yaptiginizda Forest gercek diinyada bir
agac diker! Sadece daha fazla odaklanmakla kalmayacak, ayni zamanda gercek diinyaya yeni
agaclar dikeceksiniz!

Bu listedeki diger iyi dijital detoks uygulamalari gibi, zaman icindeki ilerlemenizi takip edebilir
ve 'ormaninizi' gérintileyebilirsiniz. Blylttigiliniz her agag dijital bir ormanda temsil
edilecektir. Uretken olmaya devam edin ve ormaninizi biyiitiin!

Android ve iOS icin Google Play ve App Store'da mevcuttur

Baglanti : https://www.forestapp.cc/

Fabulous Uygulamasi
Fabulous, kalici saghkli ahskanliklar gelistirmenize yardimci
H olmak igin davranis biliminin glicinii ve bilgeligini kullanan
odullu bir kisisel gelisim uygulamasidir. Sizi tiim hedeflerinize
SELF-CARE ulasmaya yonlendiren rutinler olusturmak igin anlamh giinliik

FOR WHEN YOU DON'T HAVE itiell hiskanhikl lust L ksini
TIME TO SPARE ritueller ve aligkanlikiar olusturmayi ogreneceksiniz.

% 0. Fabulous, Dan Ariely tarafindan yénetilen Duke Universitesi
e Davranissal Ekonomi Laboratuvari'nda gelistirilmistir. Ahiskanlik
do something take a break
fun-Ffor gou!  from your devices olusturmaya yonelik bilim destekli bir yaklasim kullanarak,
' _‘ﬂ n} kiguk guinlik gorevleri nasil derin ve kalici bir degisime
*
_ e donlstireceginizi 6greneceksiniz. Seckin sporcularin ve basaril
write down listen to
what gow're  songs that girisimcilerin zirveye ¢ikmak igin kullandiklari yéntemlerin

grateful for uplift you . : .
aynisini kullanacaksiniz. Simdi sira sizde.

&
~ Android ve iOS icin Google Play ve App Store'da
meditate  spend time in nature
even for just Cor look at i o
 mindbes landscape Baglanti : https://www.thefabulous.co/
photos!)
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Sonug

Sonug olarak, dijital refah, teknolojilere giderek daha bagimli hale gelen glinimuz
toplumunda ¢ok énemli bir unsurdur. Teknoloji tabanli araclar bilgiye erisilebilirlik,
kiresel baglanti ve gesitli gorevlerde Uretkenlik gibi cok sayida avantaj saglamaktadir.
Bununla birlikte, sorumlu bir sekilde ele alinmasi gereken zorluklar ve dezavantajlar da
icermektedir. Teknolojilerin en belirgin faydalarindan biri bilgiye erisimdir. internet ve
sosyal aglar sayesinde, 6grenmeyi demokratiklestiren ve bilginin yayilmasini tesvik eden
hemen hemen her calisma alaninda bilgi edinebiliyoruz. Buna ek olarak, kiiresel baglanti
dinyanin herhangi bir yerindeki arkadaslarimiz ve ailemizle iletisim halinde olmamizi
saglayarak kisiler arasi iliskileri gliclendirmekte ve ishirligini kolaylastirmaktadir.

Ote yandan, teknolojilerin asiri kullaniminin sagligimiz ve refahimiz (izerinde olumsuz
etkileri olabilir. Ekran karsisinda ¢ok fazla zaman gecirmek g6z yorgunlugu, bas agrisi ve
hatta uyku bozukluklari gibi fiziksel sorunlara yol acabilir. Ayrica sosyal medya ve diger
dijital platformlara asiri bagimlilik anksiyete, depresyon ve 6zgtven eksikligi gibi ruh
sagligi sorunlarina yol agabilir.

Avrupa genelinde sosyal medya kullanimi son yillarda énemli bir artis gdstermistir.
Verilere gore Avrupa'da milyonlarca insan Facebook, Instagram, Twitter ve LinkedIn gibi
platformlari ginlik olarak kullanmaktadir. Bu durum daha fazla baglanti ve daha genis
bir fikir alisverisi saglarken, ayni zamanda veri gizliligi ve yanlis bilgilerin yayiimasiyla ilgili
endiseleri de beraberinde getirmistir.

Bu baglamda, saglikh ekran kullanimini tesvik etmek cok dnemlidir. Bu, dijital cihazlarin
onlnde gegirdigimiz zamana sinirlar koymayi, cevrimigi faaliyetlerimizi fiziksel, sosyal ve
eglence amach ekran disi faaliyetlerle dengelemeyi icerir. Buna ek olarak, teknolojinin
kotdye kullaniimasiyla iliskili riskler konusunda kendimizi egitmek ve ¢evrimici glivenlik
ve gizlilik uygulamalarini benimsemek de oldukca dnemlidir.

Ekranlar, 6zellikle de akilli telefonlar karsisinda gecirdigimiz zamani daha iyi
yonetmemize yardimcli olabilecek ¢ok sayida uygulama ve arag¢ bulunmaktadir. Bu
belgede en ilging ve faydali bulduklarimizi bir araya getirdik.

Kisacasl, dijital refah bugtin toplumumuzda giderek daha dnemli bir konu haline
gelmektedir. Teknolojiler 6nemli faydalar sunarken ayni zamanda dikkat gerektiren
zorluklar da ortaya ¢ikarmaktadir. Teknolojileri kullanmak ve saglikli ekran kullanimi
arasinda bir denge kurarak, dijital diinyada sagligimizi ve refahimizi korurken sagladiklari
firsatlardan en iyi sekilde yararlanabiliriz.
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