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Bu brosur, 2023 yilinda sunulan Erasmus+ programinin bir pargasi olan
Disconnect to Reconnect projesine dayanmaktadir. Proje, Fransa'dan
Regain dernegi tarafindan, Almanya'dan Robycode ve Turkiye'den
Kocaturk ile ortaklasa yurutilmuas olup, Avrupa Birligi tarafindan es
finansmanla desteklenmistir.

icerisinde, gezegenimiz icin daha iyi bir gelecek insa etmeye yardimci
olacak, her gin uygulayabileceginiz basit fikirler bulacaksiniz!

Bu broslUrde yer alan gorus ve fikirler yalnizca yazarlarina ait olup,
Avrupa Komisyonu'nun goruslerini yansitmaz.

Grafik kolaylastirma Maité Gayet tarafindan, logo Lucille Le Brun
tarafindan, aciklayici metinler ise Veronica Castro tarafindan yapilmistir.

- Erasmus+
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- Avrupa Birligi tarafindan
ortak finanse edilmektedir .
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Proje filmace

Disconnect to reconnect

Dijital Kirlilik Nedir?

Dijital  kirlilik, teknolojinin ¢evresel etkisidir—¢ogu zaman gozle
gorulmeyen bir etkidir. Cihazlarin Uretimi, enerji tiketimi ve Urettikleri
elektronik atiklardan kaynaklanir. Her tiklama, arama ve video akisi cevre
Uzerinde gérunmeyen bir ayak izi birakir.

Disconnect to Reconnect projesi, genclerin kendileriyle, digerleriyle ve
ekosistemle yeniden bag kurma yollari hakkinda farkindalik yaratmayi
hedeflerken, dijital araglarin asirn  kullanimini  da  azaltmayi
amaglamaktadir. Bu girisim kapsaminda hazirlanan bu rehber,
gezegenimiz icin daha surdurulebilir bir gelecek yaratmaya katkida
bulunmak adina glinliik olarak uygulanabilecek basit ve erisilebilir fikirler
sunmaktadir.

Dijital ayak izimizi azaltmak, kisisel ve toplumsal bir sorumluluktur. Daha
surdurdlebilir aliskanliklar edinmek ve cevre dostu teknolojileri tercih
etmek, herkesin ekolojik gecisi desteklemesine yardimci olabilir.

Gelin, gezegenimize saygili ve daha surdurulebilir bir dijital diinya
insa etmek icin gliclerimizi birlestirelim.
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Cihazlarimiz, dijital teknolojinin cevresel etkisinin blytk kismindan sorumludur:
Sera gazi emisyonlarinin %60'l. Eger dijital teknoloji bir Ulke olsaydi,
dinyadaki tgiincii en biiyiik kirletici olurdu.

Bir akilli telefonun Gretimi, 800 litreye B""‘AR’ )
kadar su tuketebilir (mineral ¢cikarma, B",VOR 4
Uretim, montaj, tasima vb.): Bu, bir M”s”"”z

kisinin 4 aylik su tuketimine
esdegerdir.

Bir standart veri merkezi,
50.000 niifuslu bir sehir kadar
enerji tuketebilir. Bu durum,
surekli olarak depoladiklari ve
isledikleri ~ buyik  miktarda
veriden kaynaklanmaktadir.




Dijital Ayak Tzinizi
fzaltin

Ortalama olarak, Fransizlar
her 2 ila 3 yilda bir akilli
telefonlarini  degistiriyor; bu,
kisi basina 10 yl icinde
toplamda 4 ila 5 cihaz eder.

Fransizlarin %88'i,
telefonlari hala calisirken
telefonlarini degistiriyor.

Yenilenmis bir akilli telefon veya bilgisayar
se¢cmek, kaynak cikarimini ve atik Gretimini
azaltmaya yardimci olur. Hem ¢evre hem de
cebiniz icin kazan-kazan bir durumdur.

En az 30 milyon cep telefonu,
cekmecelerimizde kullanilmadan bekliyor.

Kendimize hala kullanabilecegimizi
soyluyoruz... ) ﬁ
Ama gercekten bir daha kullanacak miyiz? m
° ,
Fairphone Evi
' n

e
2013 yihndan bu yana, Fairphone kU“CInIICIbiIiI'

dayanikli ve onarilabilir telefonlar kas tel
tasarliyor; bu telefonlar, %70'ten

fazla geri donuUstirulmuis veya var ¢
adil ticaret malzemesiyle

uretiliyor.




Dijital Teknolcji

Rullanmak...

J

Her gun, diinya genelinde 333 milyar e-posta

gonderiliyor. Bu e-postalarin karbon ayak izi,

7 milyon arabaya esdegerdir.

Eki olmayan bir e-posta, 4 gram
CO, uretir.

GoOnderilen e-postalarin %50'si
istenmeyen postadir (spam).

Eki olan bir e-posta, 19 grama kadar CO,
Uretebilir.

Bir e-posta gondermenin gevresel etkisi, yalnizca eklerin degil, ayni
zamanda alici sayisinin ve e-postanin posta kutularinda ne kadar siireyle
saklandiginin da etkisiyle belirlenir.

Telefonunuzda 4G kullanarak video
izlemek, Wi-Fi'a kiyasla 23 kat daha
fazla eneriji tiketir, cinkii mobil aglar
baz istasyonlarina dayanir.
Mumkiinse her zaman Wi-Fi'l tercih
edin.

Bir saatlik bir Zoom video gérismesi
yaklasik 1.2 kg CO, salinimina neden
olur, bu da 10 km'lik bir araba
yolculuguna esdegerdir.



Sosyal medyanin mobil cihazlardaki karbon etkisi nedir?

e Kisi basina ginde 165.6 g CO, bu da 1.4 km araba ile seyahat etmeye
esdegerdir.

e Kisi basina yilda 60 kg CO,, bu da 535 km araba ile seyahat etmeye

esdegerdir.

Farkh Uygulamalardan Karbon Emisyonlari
Karsilastirmasi

oo | b S AT )
(gCOEeq) (ke o cor) i
m Linkedin 28 91
n Facebook 38 122
Snapchat 39 126
3 voutube 52 168
TikTok 57 185
(ADEME)

Yapay zeka (YZ), saglk hizmetlerinden finansal hizmetlere, pazarlamadan lojistik
ve ekolojiye kadar bircok ekonomik sektort donusturtyor. Ancak bu teknolojik
devrim, bir dezavantajla birlikte geliyor: cevresel etkisi.

GPT-3 modelini egitmek, 550 ton CO, iiretti — bu da 500 transatlantik
ucusa esdegerdir.
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- ChatGPT de vyapilan bir
sorgu Google ile kiyasla 10
kata kadar fazla enerji
Yapay zeka, 6zellikle algoritmalarinin karmasiklig tuketebilir

ve islenen buyuk veri hacimleri nedeniyle blytk
miktarda enerji gerektirir.



Ekran siirenizin farkinda olmak: Dijital Telefonunuzun daha az

lyi Hal (Android) veya Ekran Siiresi (iOS) gorsel olarak cazip olmasini
kullanmak. saglamak ve cezbediciligini
azaltmak icin monokrom

Surekli dikkat dagiimalarini 6nlemek igin modu (siyah-beyaz ekran)
gereksiz bildirimleri kapatin. etkinlestirin.

Bilgisayarinizda StayFocusd veya Freedom
gibi araclar kullanin.

r‘b Odak Modu'nu etkinlestirin: Belirli
Q l zamanlarda bazi uygulamalari engelleyin.
Ayrica, odaklanmaniza yardimci olmak igin web
sitesi engelleme eklentileri de kullanabilirsiniz.
Yatakta kaydirma yapma diirtisiinden kaginmak

. = icin geleneksel bir alarm saati kullanin. Uykudan 1
% saat Once ekranlardan kacinmak, mavi 1sigin uyku
hormonu olan melatonin Uretimini bozdugu icin

dinlenmeyi artirir.

Ekran suresini alternatif etkinliklerle degistirin:

Sonsuz kaydirma yerine bir kitap okuyun veya bir podcast dinleyin.
Spor yapin ya da el becerisi gerektiren aktivitelerle (yemek yapma,
cizim, muzik, bahcecilik) vakit gegirin.

Yiz yiize sosyal etkilesimleri é6nceliklendirin:

Mesaj atmak yerine arayin, online sohbet yerine ylz ylze gorusun.

I —( \ & Okuma!

Kendinize bir zaman siniri belirleyin — 06rnegin, sosyal medyada 30 dakika,
yemeklerde telefon kullanmamak veya sabahlari 1 saat telefon kullanmamak ve
uyumadan once yatak odasinda telefon kullanmamak.
Ekran surenizi bir anda kesmek yerine, yavasca azaltarak baslayin!
Hedefinize ulasan arkadaslariniz, aileniz veya gruplardan destek alin.
Amag, ekranlari tamamen ortadan kaldirmak degil, onlari daha bilingli ve dengeli bir
sekilde kullanmaktir.

8 Bu meydan okumayi kabul etmeye hazir misiniz?



1- Buyilik e-postalar gondermenin baslica
cevresel etkisi nedir?

A) Sunucu ambalajlarindan plastik atik Gretimi
B) E-postalari yazdirmak icin kagit dretimi
nedeniyle ormansizlasma

C) Sunuculari sogutmak icin artan su tuketimi

2- 7/24 takih birakilan bir Wi-Fi kutusu, ne
kadar enerji tiiketir?
A) Gunde 10 kilometre yol giden bir elektrikli

@ araba kadar
B) 130 camasir makinesinin ylkama dongusu
dﬂ,g, ]c) kadar
-@ C) 12 kg kagit uretimi kadar

D) 500 su sisesinin Uretimi kadar (sise basina
yaklasik 0.2 kWh, ¢ikarim, Uretim ve tasima dahil)

3-. Neden 5G, hem daha ¢evre dostu hem de (46 56
daha kirletici olabilir? ( “ (( “

A) GB basina daha az eneriji tuketir ancak veri
asiri tiketimini tesvik eder

B) Yenilenebilir enerji kullanir ancak daha fazla
altyapi ve daha modern cihazlar gerektirir, bu
da 4G'ye gore daha fazla kirlilige neden olur

. . / 4- Fransa'daki 25 yas alti1 gencler arasinda, ilk
g

‘ & cep telefonlarini 12 yasindan 6nce alanlarin
yuzdesi nedir?

: A) %20
B) %30
C) %35
D) %41
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5- NOMO (Cep Telefonu Fobisi) olan kisiler hangi
sendromu yasayabilir ve telefonlarini yanlarinda .
uyutmanin ne gibi bir etkisi vardir? P

A) Hayalet

ile iliskilidir.

B) Hayali uyari

titresim

sendromu: Telefonunuzun -
titrestigini hissetmek, oysa titresmiyor. Azalmis hafiza T

sendromu: Sessizlik oldugunda

telefonunuzu her seferinde kontrol etme durtisi
hissetmek. Artan kabuslar ile iliskilidir. 4 ¥

C) Dijital yanilsama:

Sonsuzca kedi videolari

kaydirirken verimli hissedilmesi. %30 isitme kaybi ile

iliskilidir.

7. Hangi cevre dostu arama motoru, ormanlarin
yeniden agaclandiriimasini  finanse etmeye

yardimci olur?

a) Google b)Lilo c)Ecosia d)Bing e)Yahoo

X

6. Hangi arag¢ veya site, stipheli bir gérsel veya
bilgiyi dogrulamaniza yardimci olabilir?

A) Komplo Haberleri ve Google Gorseller (ters gorsel
arama), komplo teorileri ve guvenilir gercek veya
gorsel dogrulamasi saglar

B) TinEye, web'de kopyalanmis gorselleri aramak icin
kullanilir

C) Wikipedia ve Snopes: Bilgilerin dogrulugunu
dogrudan dogrulayan ve web'deki gercekler ve
gorsellerin kaynagl konusunda uzmanlasmis bir site

8. Diinyada insanlarin ne kadar yuzdesi, banyoda
veya lavaboda telefon kullandigini itiraf ediyor?

a)25% b)40% ¢)55% d)70%



e ¢) BlylUk e-postalar gondermek, depolama ve isleme icin enerji tiketir, veri
merkezlerinin su sogutmasina ihtiyac duyar.

¢ c¢) ve b) Surekli acik birakilan bir Wi-Fi kutusu, gece glindiz acik birakilan bir LED
ampulu kadar eneriji tuketebilir.

e a) 5G, GB basina daha az enerji tiketirken, yluksek hizi nedeniyle veri asiri
tOketimini tesvik eder.

e ¢) ve d) Fransa'da, 25 yas alti kizlarin %41'i ve erkeklerin %30'u, 12 yasindan
once ilk cep telefonlarini almis.

e a) Hayalet titresim sendromu: Beyin, titresim sinyallerini bekleyen bildirimlerle
iliskilendirir. Bu, konsantrasyonu etkileyerek uzun sureli hafizayr bozabilir.
Kullanicilarin yaklasik %80'i bunu deneyimlemistir. Hos geldiniz, NOMO (Cep
Telefonu Fobisi) ¢agi!

e b) TinEye, bir gorselin web Uzerindeki kaynagini ve kullanimini takip etmeye
yardimci olan ters goérsel arama aracidir, dogrulugunu dogrulamak icin
faydahdir.

¢ b) ve c) Ecosia, aramalarla elde edilen gelirle ormanlari yeniden agaglandirma
projelerini finanse eder. Lilo, aramalarla “damlalar” toplayarak cevresel projeleri
finanse eder.

o d) Evet! insanlarin %65 ile %90" tuvalette telefon kullandigini itiraf ediyor.
Avrupa'da bu oran %53 olup, italya ve Fransa gibi Glkeler %60' asiyor!

Sonuglar: Dogru cevaplarinizin puani nedir?
7-8: Eco-geek »* — Sorumlu dijital ayak izi sampiyonu! Devam et, harika gidiyorsun!
5-6: Eco apprentice . — Dogru yoldasiniz, ancak gelistirebileceginiz alanlar var.
0-4: Energy-hungry tech user 4 — Etkinizi azaltmak icin yeni aliskanliklar edinme
zamani!

Puaninizi paylasin ve arkadaslarinizi bilgilerini test etmeye davet edin!
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Dijital Temizlik

Giinii !

GUN 1 : Email Arsivini Temizle
Hepsini Se¢ — Sil = YUklu veriyi

' azalt!

GUN 2 : Gereksiz Uygulamalari Kaldir

Kullanmadiginiz uygulamalar
arkaplanda enerji tuketir.

GUN 3 : Masaiistiinii Sadelegtir @
Dosyalarin daginikligi, hem .5
zihni hem de sistemi yorar.

GUN 4 : Bulut Depolamani incele ‘

|
Arkaplanda unuttugun |
dosyalari incele.

GUN 5 : Bildirimlerini Diizenle

Sessizlik Verimlidir
Hem dogada hem de ekranda

GUN 6: Sosyal Medya Ge¢cmisinizi
Temizleyin
Iz birakmak kolaydir, silmek ise
biling gerektirir.

GUN 7 : Eski Cihazlarini Kontrol Et

Hala elinizde varsa, ya bagislayin
ya da geri donusturun.
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Avrupa Birligi tarafin
1 4 ortak finanse edilmektedir

fiaynaklar

https://myimpact.isit-europe.org/fr/

www.ademe.fr/presse/communique-
national/lademe-publie-le-guide-dun-

numerique-plus-responsable/

https://epargnonsnosressources.gouv.fr/

www.hellocarbo.com/blog/reduire/
pollution-numerique/

www.lebondigital.com/6-documentaires-
pollution-numerique/
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