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BILINCLI TEKNOLOJi
KULLANIMI

'TEKNOLOJiYi KONTROL EDIN

Teknoloji dunyasinda her $un yeni cihazlar. uygulamalar, web siteleri ve
icerikler olusturuluyor. Hal boyle olunca. en son yeniliklerin bayusune
kapihp gidiyoruz. Akilh telefon?/ar, dizasta bilgisazarlar. tabletler ve sosyal
medya gonderileri bizim modern dunyamiza hukmederek icinde
yasadigimiz toplumu daha karmasik bir hale getirdi.

Herhangi bir kariyer alanini, sektdoria veya bireyi
teknolojiden ayirmanin neredeyse imkansiz hale
geldigi bu surecte TV'den akilli telefonlara ve
giyilebilir teknolojiye kadar her teknolojik Gardn
neredeyse hayatimizin her alanina girmistir.
Internet baglantis: bizi her yerde ve her zaman,
hatta 6zel ortamlarda bile erisebilir kilmistr

Teknolojinin, hayatimizi bayuk dlctde iyilestirdigi
konusunda bir tezimiz olsa da toplumun bir batun
clarak onu asirn kullandigi konusunda ve
beraberinde gletirecegi olumsuzluklara yonelik de
hemfikir olabiliriz. Yapilan kapsamli arasturmalar da
“mutluluk ve basarida énemli faktorlerden biri olan
kisiden Kisiye et ilegimi kaybettigimiz”
vurgulanmaktadir. Peki teknoloji bizi kontrol
etmeden once biz teknolojiyi nasil kontrol edecegiz?

Teknolojiyi kullanmanin sayisiz faydas: vardir;
ancak dlcualuluk ve odaklanma, teknolojiyi
hayatumizi dikte etmeyecek sekilde dengelemenin
anahtandir. Teknoloji kullanimimizi dazenleyerek
ve teknolojinin dikkati dagitmadan goreviere
odaklanarak, is Uretkenli%mi ve verimliligini
arurabilir; ayrica daha rahat eglence zamani
yaratabiliriz.

Teknolojiyli ve zamaninizi dengelemenin
anahtarlari:

e Teknolojiyle baglantinizi kesmek icin zaman ayirin- belirli
sureler boyunca internet erisimini engellemeyi deneyin.

e Teknoloji zamanlarini belirleyin- ornegin, isten once
sosyal medyanizi kontrol etmek. yatmadan once internette
gezinmek vb. icin bir zaman belirleyin. Belirlenmemis
zamanlarda kullanmayi deneyin.

e Gerekmediginde teknolojiyi kullanmaktan kacinin-
yvalnizca bildirimler icin mobil cihazlart kontrol etmeyi

| deneyin.

' e Sosyal etkilesim zamanini planlayin- kKisiden kisiye
etkilesim hala anahtardir! Yuz yuze toplantilar, arkadaslarla
ogle yemegi ve grup bazh aktiviteler planiayin.

e Calisma suaresini belirleyin- yalnizca ise odaklanmak icin
gunun bir saatini secin. Belirli zamanlarda isi halletmeyi
deneyin.

e Coklu gorevi sinirlayin- bir seferde bir projeyi
tamamlamaya odaklianin.

e Sosyal medya aralarini ortadan kaldirin- gérevleri
tamamlarken, belirlenen teknoloji zamanlarina kadar
sosyal medyay:! kullanmayi birakin.

Teknolojinin is ve eglence icin gerekli bir arac oldugu inkar edilemez.
Teknolojinin avantajlarindan yararianmn, ancak sizi Iger(;ek danyadan
koparmasina izin vermeyin. Yukarnidaki onerilerle, teknolojiyle
gecirdiginiz zamanimn kontrolina yeniden kazanin ve bugana yasamaya

baslayin!




