
173

1	 Dr.	Öğr.	Üyesi,	 İstanbul	Atlas	Üniversitesi,	 Sağlık	Bilimleri	 Fakültesi,	Hemşirelik	Bölümü	 leman.kutlu@atlas.edu.tr.	
ORCID	iD:	0000	0001	6393	8328

2	 Öğr.	 Gör.,	 Haliç	 Üniversitesi,	 Meslek	 Yüksekokulu,	 Çocuk	 Gelişimi	 Programı,	 ozlemsarp@halic.edu.tr 
ORCID	iD:	0000-0001-6203-5530

Leman KUTLU1 
Özlem SARP2

Dijital Teknoloji ile Sağlıklı Yaşam

BÖLÜM 10

Giriş

Yaşamımızda	önemli	yeri	olan,	çeşitlilik	ve	özellikleri	açısından	 tarihsel	 süreç	
içersinde	 hızla	 ilerlemekte	 olan	 teknoloji	 kavram	 olarak;	 bir	 sanayi	 alanında;	
gücü	ve	bilgiyi	biriktirme,	denetleme,	işleme,	iletme	gibi	amaçlarla	oluşturulan	
makinelerin,	 araç	 gereçlerin,	 aygıtların,	 yöntemlerin	 vb.	 tümünü	 kapsayan	
uygulama	bilgisi	olarak	tanımlanmaktadır	(1).

İnsanların	ihtiyaçlarının	karşılanmasında	‘’güç’’	ve	‘’zaman’’	önemli	olan	iki	
kavramdır.	 Günümüzde	 teknolojideki	 ilerlemelerle	 birlikte	 eskiden	 daha	 uzun	
zaman	ve	daha	fazla	insan	gücü	gerektiren	işler	daha	kısa	zamanda	ve	daha	az	
insan	gücü	ile	yapılmaktadır.	Böylece	ulaşımda	algılanan	mesafelerin	kısaldığını,	
haberleşmenin	 daha	 hızlığı	 olduğunu,	 daha	 çok	 bilgiye	 daha	 kısa	 sürede	
ulaşıldığını,	insan	ve	hayvanların	fiziksel	gücünün	daha	az	kullanıldığını,	sağlığa	
yönelik	 yapılan	 incelemelerin	 bir	 kaç	 saat	 içinde	 sonuçlanabildiğini	 ve	 hızlı	
sonuçlara	 ulaşabildiğini,	 organ	 kayıplarının	 yerini	 teknolojinin	 doldurduğunu,	
yaşam	kalitesinin	yükseldiğini,	insan	ömrünün	uzadığını	ve	çok	büyük	algılanan	
dünyanın,	 ‘’Dünya	 küçüldü‘’	 algısına	 dönüştüğünü	 görmekteyiz.	 Bu	 yönleri	
ile	 faydaları	 saymakla	 bitmeyen	 teknoloji	 kullanımının	 (dijital	 teknoloji	 ile	
internetten	araştırmalar	ve	alışverişler	yapılabiliyor,	istenilen	filmler	izlenebiliyor,	
merak	 edilen	 ülkeler,	 şehirler	 müzeler	 vs	 gezilebiliyor,	 kitaplar	 okunabiliyor,	
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Bilgisayar	 başındaki	 gençlere	 yemek	 ve	 ikramlarda	 bulunulmamalı,	 ailece	
birlikte	oldukları	ortamlarda	bu	ihtiyaç	karşılanmalıdır.	Özellikle	ailece	birlikte	
geçirilecek	ortak	 zamanların	oluşturulması	 ve	 internet	 kullanımına	birlikte	 ara	
verilmesi	önemlidir	(9,	59).

Gençler	 internette	 arama	 yaparken,	 sosyal	 medya	 ile	 iletişimdeyken	 veya	
sanal	oyun	oynarken	öğrenme	ve	yardımcı	olma	amacı	ile	bu	süreç	paylaşılabilir.	
Böylece	 karşılıklı	 öğrenme	 süreci	 gelişebilir,	 ortak	 oyunlarla	 eğlenebilinir,	
birlikte	araştırmalar	yapılarak	yeni	bilgiler	öğrenilebilir	ve	daha	yakın	 ilişkiler	
kurulabilir	(9).

Dijital	teknoloji	kullanımına	getirilecek	olan	yasaklar,	aileden	gizli	ve	ya	ev	
dışında	kullanılmasına	neden	olabileceği	 için	bu	sürecin	yasaklarla	değil	onun	
yerine	geçebilecek	meşguliyetlerle	yapılması,	kullanım	zamanının	belirlenmesi,	
aile	üyelerinin	sırayla	kullanması	ve	buna	uygun	zaman	dilimlerini	içeren	yazılı	
plan	yapılması	ve	izlenmesi	daha	kabul	görebilmektedir	(9).

Gençleri	 dijital	 teknoloji	 bağımlılığına	 itebilecek	 etkenlerin	 (örn;	 arkadaş	
grubu	etkisi)	belirlenmesi	ve	bağımlılıktan	korunmada	etkene	yönelik	çözümlerle	
hareket	edilmesi	önemlidir	(9).

Sonuç

Dijital	 teknolojik	 araçların	 çok	 kullanıldığı	 bir	 yüzyılda	 yaşadığımız	 için,	
doğduğumuz	günden	itibaren	bu	araçlarla	bir	şekilde	içe	içe	bulunmaktayız.	Bu	
nedenle	dijital	teknolojik	araçları	kullanma	amacımız	ve	süresi	yaşamımızı	olumlu	
ya	da	olumsuz	etkileyebilmektedir.	Bu	yönüyle	dijital	teknoloji	bağımlılığı	gençler	
arasında	gittikçe	arttığı	ve	biyopsikososyal	sağlık	sorunlarının	çıkışına	kaynaklık	
ettiği	 için	 küresel	 boyutta	 ele	 alınması	 gereken	 bir	 halk	 sağlığı	 sorunudur.	
Bu	 soruna	 yönelik	 koruyucu	 ve	 önleyici	 faaliyetlerin	 gerçekleştirilmesinde	
öncelikle	ebeveynlere,	öğretmenlere,	sağlık	profesyonellerine,	devletin	yönetim	
kademelerine	önemli	sorumluluk	ve	roller	düşmektedir.
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