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Teknolojinin Karanlik Yuzii

Prof-Dr.Oguz OZYARAL



Teknoloji ve Bilgi Yorgunlugu: Cagimizin Sosyo-Kultirel Sorunu

Teknolojinin hizla yukselisi, bilgiye erisimi kolaylastirirken “bilgi yorgunlugu” ve
“teknostres” gibi modern cag sorunlarini da beraberinde getiriyor.

Bilgiye aninda ulasmak avantaj gibi gorunse de gereksiz ve dogrulugu sorgulanmamis
iceriklerle dolu bu akis, bireylerde kafa karisikligl, yorgunluk ve psikolojik rahatsizliklara yol
acabiliyor.

Psikologlar Dr. Michelle Weil ve Dr. Larry Rosen tarafindan tanimlanan “teknostres”,
teknolojinin yarattigl yogunluk ve degisimlere uyum saglayamama durumunu ifade ediyor.

Teknostresin Belirtileri ve Etkileri

. Teknoloji, bireylere pek cok kolaylik saglarken, ayni zamanda sosyal iliskilerde kopukluk,
duygusal yorgunluk ve fiziksel rahatsizliklar gibi olumsuz etkiler yaratiyor.

. Sdrekli bilgi akisi ve teknolojik bagimlilik, bireylerin beyninde karmasa yaratirken
unutkanlik, uykusuzluk ve tahammulsizlik gibi sorunlara neden oluyor.

. Asiri bilgi yuku, bireyin analiz ve karar verme yetisini zayiflatiyor.

. Sosyal medya begenilerine duyulan ihtiyac ve rekabet duygusu ise bireyleri baski altinda

hissettiren onemli faktorlerden.






TEKNOSTRESIN FARKLI DEMOGRAFIK GRUPLAR UZERINDEKI ETKILERI

Cocuklar ve Gencgler:
Sosyal medya, ¢evrimici oyunlar ve sirekli ¢cevrimici olma istegi, cocuklar ve genclerde
hareketsizlik, obezite ve dizensiz beslenme gibi fiziksel sorunlara yol agiyor.
Geng bireyler, bilgiye hizli erisim nedeniyle ders ¢alismayi gereksiz gorirken, uyku dlzenleri
bozuluyor ve sosyal iliskileri zayifliyor.

Aile iliskileri:
Teknoloji, aile bireylerini bireysellestiriyor ve kopukluklara neden oluyor.
Ayni evde yasayan bireyler, farkl dijital dlinyalarda vakit gecirerek iletisim eksikligi yasiyor.
Bu durum, ebeveyn-cocuk iliskilerinde dengesizlik yaratirken, aile baglarini zayiflatiyor.

Calisanlar:
Uzayan calisma saatleri, strekli e-posta kontroll ve bitmeyen gorevier, ¢calisan bireylerde
tukenmislik sendromunu tetikliyor.
Calisanlarin her an erisilebilir olmalarinin beklendigi bir ortam, is-yasam dengesini bozuyor
ve kisisel zamanlarini giderek azaltiyor.







Teknolofi hayats kolaglagtrrr, ama agwnse saghguuze zorlagtirar.
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Fiziksel ve Psikolojik Saglik Uzerindeki Etkiler

. Teknostres, bireylerde bas agrisi, uykusuzluk, yorgunluk ve tahammdilsiizl(k gibi
belirtilerle kendini gosteriyor.

. Sdrekli bilgi bombardimani, beynin kapasitesini asarak unutkanlik ve net distinememe
gibi sorunlara yol aclyor.

. Bu durum bagisiklik sistemini zayiflatarak bireyleri hastaliklara karsi daha savunmasiz
hale getiriyor.

. Ayrica mide-bagirsak sorunlari, hipertansiyon ve anksiyete gibi fiziksel rahatsizliklar da
sikca gorulebiliyor.

Siurekli Rekabet ve Bilgi Yukii

. Teknolojik gelismeler, bireylerin yalnizca cevreleriyle degil, kiiresel bir rekabet icinde
hissetmelerine neden oluyor.

. Sosyal medyada baskalarinin hayatlarini takip etme arzusu, bireylerde kiyaslama
duygusu ve stres yaratiyor.

. Glndmdizde bir insanin bir giinde maruz kaldigi bilgi miktarinin, 400 yil 6nce bir bireyin
hayati boyunca edindigi bilgiden fazla oldugu géz 6niine alindiginda, bu bilgi
yogunlugunun zihinsel ve fiziksel yorgunluga yol agcmasi kaginilmaz.

Dijital kaostan kaguy: Dengell bir teknolofi kallavrme méimbdin
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DAVRANIS BOZUKLUKLARI

Teknostresin kisiler Uzerinde bazi Davranis Bozuklari;

. Endise/kuruntu,

. Inkar/yalanlama,

. Teknolojiye direnme,

. Tekno-fobi,

. Panik, anksiyete,

. Tedirginlik,

. Vurdumduymazlik,

. Cekisme/zitlasma,

. Zihinsel yorgunluk,

. Hata yapma korkusu,

. Yalnizlik duygusu,

. Kaslarn siirekli gergin
olmasi,

. Asagilik/giicsiizliik
duygusu,

. Tembellik,

. Cekingenlik,

. Duraganlik,

. Urkeklik/korku/kacma
istegi

yer almaktadir

Kontrolsiz teknolofi kullarmmna dur deyin, kendinize zaman ayirn.
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"Bilyr yorgunlugunu yenin, rutunuza dinlendivin.

Ne Yapilabilir?
Teknostresle
mucadelede bireylerin
bilingli teknoloji kullanimi
aliskanliklan gelistirmesi
onemlidir, bazi Oneriler:

- Dijital Detoks:
Teknolojik cihazlara ara
vererek zihinsel dinlenme
saglamak.

- Aile ici iletisim:
Teknolojiden uzak

gecirilen zamanlarla aile
baglarini gliclendirmek.

- is Hayatinda

— -

Diizenlemeler: —
Isverenlerin calisanlarin ] ' HI““"" V/
stirekli erisilebilir olma ® ]
baskisini azaltmasi ve is-
yasam dengesini
desteklemesi.

- Farkindalik ve Egitim:
Teknolojiyi bilingli
kullanma ve saglikh bir
denge kurma
aliskanliklarini tesvik
etmek.

Sonug¢
Teknoloji, hayatimizi kolaylastirmak icin var; ancak kontrolsiz kullanim, yasam kalitemizi
dusuren ciddi sorunlara yol acabiliyor.
Teknolojiyi yonetmeyi 68renmek, ruhsal, fiziksel ve sosyal sagligimizi korumanin anahtaridir.
Dengeli bir teknoloji kullanimi ile bu modern ¢ag stresinden korunabiliriz.



