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Degerli Okuyucular,

Davranigsal bagimliliklar, bireylerin psikolojik, sosyal ve akademik
yasamlarini derinden etkileyen, giinlimiizde giderek daha fazla 6nem kazanan
bir konu haline gelmistir. Teknolojinin hayatimiza entegrasyonu ile birlikte
dijital bagimliliklar, oyun bagimliligi, sosyal medya kullanim bozukluklar1 gibi
yeni nesil bagimhiliklar, 6zellikle gengler basta olmak tlizere tiim toplum igin
ciddi bir risk olusturmaktadir. Bu bilingle yola ¢ikarak 16.01.2025 tarihinde
Istanbul 11 Milli Egitim Midirligii onciiligiinde, Sariyer Rehberlik ve
Arastirma Merkezi’nin yuriticiligiini ustlendigi “Zihinsel Zincirler: Tim
Yonleriyle Davranigsal Bagimliliklar/ Oyun, Kumar, Sosyal Medya ve Diger
Bagimliliklar” sempozyumu gerceklesmistir. Sempozyumda bilimsel bakis
acilarini, giincel arastirmalari ve etkili ¢dziim Onerilerini bir araya getirerek,
konunun bilimsel, egitimsel ve toplumsal boyutlar: ele alinmistir.

Bu kitapgik, sempozyum siiresince alaninda uzman akademisyenler,
psikologlar, rehber 6gretmenler ve sahada c¢alisan profesyoneller tarafindan
sunulan bilgi ve Onerileri kalici bir kaynak haline getirmek amaciyla
hazirlanmistir. Ele alinan konular, bagimliliklarin bireyler lizerindeki etkilerini
anlamaya, Onleyici ve miidahale edici stratejiler gelistirmeye yonelik kapsaml
bir bakis ac¢is1 sunmaktadir.

Egitimciler, aileler, psikolojik danismanlar ve bu alanda ¢alisan tiim uzmanlar
igin yol gosterici bir kaynak niteliginde olan bu kitabin, bilingli yaklasimlar
gelistirilmesine katki saglayacagina inaniyoruz. Sempozyuma katki sunan tiim
konusmacilarimiza, bize ev sahipligi yapan ENKA okullarina, organizasyon
ekibine ve emegi gecen herkese tesekkiir eder, bu ¢alismanin alanda farkindalik
olusturmasini ve rehber niteliginde bir bagvuru kaynagi olmasini temenni ederiz.

Istanbul 11 Milli Egitim Midiirligi



Eren Murat DINCER,
Psikoterapist, Aile ve Cift
Terapisti

Davramssal
Bagimhhklar ve

Genclik



Onceleri bagimlilik denilince alkol, tiitiin ve yasa dist madde kullanimi gibi
kimyasal bagimliliklar ilk akla gelirken, son yillarda ise davranigsal bagimliliklar
bilimsel arastirmalarin ve halk saglig1 politikalarinin énemli bir parcasi haline
gelmistir (Sussman, 2020). Davranissal bagimliliklar, bireylerin belirli bir
davranisi tekrarlayici, kontrolsiiz ve olumsuz sonuglara ragmen siirdiirmesidir ve
bu durum bireylerin fiziksel, ruhsal ve sosyal sagligin1 olumsuz yonde etkileyebilir
(Giordano, 2021).

Alisveris bagimliligindan, sosyal medyaya hatta ask ve egzersiz bagimliklarina
kadar ¢ok farkli davranislarda bagimliliklar oldugu iddia edilse de bunlardan
sadece  birkagi uluslararasi tanilama  sistemlerinde bagimlilik olarak
tanimlanmistir. Bu agidan kumar ruh sagligi hastaliklar1 tani1 kitaplarina giren ilk
davranigsal bagimlilik olmustur ve halihazirda hem DSM-5’te (APA, 2013) hem de
ICD-11"de (WHO-2019) resmi olarak bagimlilik kategorisinde tanimlanmaktadir.
Oyun bagimliligr ise DSM-5’te daha fazla arastirilmasi gereken konular arasina
dahil edilirken ICD-11"de 1lk defa resmi bir bozukluk olarak tanimlamistir. Buna
mukabil pornografi bagimliligi ve problemli teknoloji kullanimi gibi diger
bagimlilik tiirleri lizerinde giderek daha fazla arastirma yapilmakta ve politikalar

gelistirilmektedir (Pontes, 2022).
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Halk sagligi perspektifinden bakildiginda, davranigssal bagimliliklar, bireylerin

gelisimsel siireglerini, egitim hayatlarini ve toplum saghgini etkileyebilecek ciddi
risk faktorleri igermektedir. Ozellikle gengler, beyin gelisimlerinin heniiz
tamamlanmamis olmasi, 6z-dlizenleme kapasitelerinin sinirli olmasi ve medya ile
yogun etkilesim i¢inde olmalart nedeniyle bu bagimlilik tiirlerine kars1 daha
savunmasizdir (Rothman, 2021).

Bu calismada davranigsal bagimliliklarin beyin gelisimi, halk sagligi ve genclik

tizerindeki etkileri bilimsel literatiire dayali olarak 6zetlenmeye calisilacaktir.

Kumar Bagimliligr ve Toplumsal Riskler:

Kumar bagimliligi, bireyin finansal ve psikolojik zararlarina ragmen kumar
oynama davranigini kontrol edememesiyle karakterize edilir ve DSM-5’te madde
bagimliligiyla ayni kategoride siniflandirilan tek davranissal bagimliliktir (APA,
2013). Gengler arasinda kumar bagimliligi riski o6zellikle spor bahisleri ve

cevrimi¢i kumar platformlariyla artmaktadir (Petry, 2016).

Halk saglig1 agisindan, kumar bagimlilig: aile i¢i siddet, ekonomik sikintilar ve
intihar riski ile iliskilidir. Ozellikle diisiik sosyoekonomik seviyeye sahip bireyler,
finansal kayiplar nedeniyle ciddi psikolojik baski altinda kalabilir ve intihar
girisiminde bulunma riski artabilir (Cakmak ve Tamam, 2018) . Tiirkiye'de ¢ocuk
ve gengler arasinda kumar bagimliligi, son yillarda artan bir endise kaynagi haline
gelmistir. Ozellikle ¢evrimici platformlarin yayginlasmasiyla birlikte, genglerin

kumara erisimi daha kolay hale gelmis ve bu durum bagimlilik riskini artirmistir.



Oyun Bagimhilig: ve Genglik Gelisimi

Oyun bagimliligi, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan "Oyun Bozuklugu" (Gaming
Disorder) olarak ICD-11’de resmi olarak tanimlanmis bir bagimhliktir (WHO,
2019). Bu bagimlilik tiirii, akademik basariyi, sosyal iligkileri ve fiziksel sagligi
olumsuz etkileyebilir (Kiraly vd.,2017).

Levounis & Sherer (2021), 6zellikle ¢evrimigi ¢ok oyunculu oyunlarin bagimlilik
yapict Ozelliklerine dikkat c¢ekmektedir. Bu oyunlar, siirekli yenilenen
igerikleriyle gengleri uzun saatler boyunca oyunda tutarak akademik ve sosyal
islevselligi olumsuz etkileyebilir (Stevens vd.,2019). Oyun bagimliligi olan
bireylerde dikkat eksikligi, uykusuzluk, disiik akademik basari ve artan kaygi
seviyeleri gozlemlenmektedir (Zajac vd.,2017). Oyun oynama bozuklugunun
genel olarak dinyadaki yayginligi %]1-15 arasinda raporlanirken (Saunders vd.,
2017) iilkemizde Yesilay’in yiiriittiigii calismada Istanbul érnekleminden yaslar
12-19 yas arasinda olan 6116 gencin  %8,5’inin dijital oyun oynama
davranislarinin problemli nitelikte oldugu tespit edilmistir (Yesilay, 2018).

Sonradan yapilan baska bir arastirmada ise grubun % 1.3’iide Internet Oyun

Oynama Bozuklugu konusunda risk tespit edilmistir (Aricak vd.,2018).




Pornografi ve Gen¢ Beyni

Geng bireylerin sinir sistemi gelisimi, dopamin salinimi ve 6diil mekanizmalari
yetiskinlerden farklidir. Beyindeki o6diil sistemi ergenlik doneminde en yliksek
aktivite seviyesine ulasirken, diirtii kontrolii saglayan prefrontal korteks heniiz
tam olarak gelismemistir. Bu nedenle gengler, pornografi gibi aninda 6diil saglayan
uyaranlara karst daha duyarlidir (Rothman, 2021). Diizenli ve yogun pornografi
tiketimi, genglerde beyindeki dopamin sistemini asir1 uyararak bagimlilik benzeri
bir slire¢ baslatabilir ve bu durumun ilerleyen yaslarda cinsel islev bozukluklar1 ve
iliski tatminsizligi gibi sorunlara yol acgabildigi tartisilmaktadir (Grubbs ve

Kraus,2021; Wright vd.,2017 ).

Emily F. Rothman (2021), pornografinin halk sagligi tizerindeki etkilerini
degerlendirirken cinsel siddet, beden algisi bozukluklari ve genglerin cinsel
tutumlari tizerindeki olumsuz sonuglara dikkat ¢cekmektedir. Arastirmalar, diizenli
pornografi tiiketiminin bireylerin cinsellik algisini ¢arpitabildigini ve cinsel siddeti
normalize edebildigini gostermektedir. Ozellikle erken yasta pornografi tiiketen
gengler, cinsel siddeti daha kabul edilebilir olarak degerlendirebilir ve kadinlar1

cinsel nesne olarak gérme egiliminde olabilir (Wright vd.,2016; Grubbs vd.,2019).
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/ Ulkemiz 2024 yilinda yayimlanan 42 iilkeden katilimcilarin yer aldigi énemli
- bir arastirmada problemli pornografi kullanimi agisindan en yiiksek tgiinci

A 5 iilke bulunmustur (Bothe vd.,2024). Haliyle bu sonug lilkemizdeki kullaniminin

bagimlilik 6zellikleri gosterdigine dair bir uyar niteligi tasimaktadir.

Kisaca

Davranigsal bagimliliklar, genglerin ruh saghigini, egitim hayatlarin1 ve
toplumsal gelisimlerini dogrudan etkileyen 6nemli bir halk sagligi sorunudur.
Milli Egitim Bakanligt basta olmak tzere devletin diger kurumlari bu
bagimliliklarin  gelisen  teknoloji  dolayisiyla  gengler ve ailelerinde
olusturduklar1 yeni zorlanmalarla yiiz ylizedir.

Bu noktada okullarda ve okul dis1 ortamlarda bu konularin iyi bilinmesi, bu

konularla ilgili etkin adimlar atmada bir gerekliliktir.
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Teknolojinin hizli gelisimi ve dijitallesmenin yayginlasmasi, sosyal medya aglarinin
glinliik yasamin vazgecilmez bir pargasi haline gelmesine yol agmaktadir.

Bu durum bireylerde kontrolsiiz kullanim, psikolojik rahatsizliklar ve sosyal
iliskilerde bozulmalar gibi olumsuz sonuglar dogurabilmektedir.

Sosyal medya bagimliligi, 6zellikle gen¢ niifus arasinda artan bir endise kaynagi

olarak akademik gevrelerde genis yer bulmaktadir.

Sosyal Medya Bagimliliginin Tanima ve
Temel Ozellikleri

Sosyal medya bagimliligi, bireylerin sosyal medya aglarina yonelik yogun ve
kontrol edilemeyen ihtiyag hissetmeleri, bu aglarin giinliik yasam aktiviteleri
tizerindeki baskinligir ve kullanimi durdurma ya da azaltma c¢abalarina ragmen
basarili olamama durumu olarak belirtilmektedir.

Bagimliligin temel bilesenleri arasinda oncelik kaymasi, yoksunluk belirtileri,
tolerans gelisimi ve sosyal, mesleki ya da akademik islevsellikte azalma yer
almaktadir (Griffiths, 2005). Bu tanim, davranissal bagimliliklarin genel 6zelliklerini

yansitirken, sosyal medya kullaniminin 6zgiin dinamiklerine de isaret etmektedir.



Literaturde "éogﬁil Medya
Bagimliligina Yaklasimlar

Adam Alter, teknolojik cihaz ve uygulamalarin kullanicilari, “bagimlilik
tuzagina” diisiirebilecek tasarim unsurlarini detayli olarak incelemektedir. Alter,
ozellikle kullanic1 etkilesimini artiran bildirim sistemleri, sonsuz kaydirma
(infinite scroll) ve Kkisisellestirilmis igerik akis1 gibi Ozelliklerin, bireylerde
dopamin salinimini tetikleyerek aliskanlik haline gelen kullanim modelleri
olusturdugunu belirtmektedir (Alter, 2017).

Bu baglamda, sosyal medya aglarinin bilingli ya da bilingsiz olarak kullanici
davranislarini yonlendiren stratejiler barindirdigl vurgulanmaktadir.

Psikoloji ve bagimliliklar alaninda yine oncii isimlerden olan, Daria Kuss ve
calismalari, internet ve sosyal medya kullaniminin psikolojik altyapisina
odaklanmaktadir.

Kuss, sosyal medya aglarinin sundugu anlik geri bildirim, sosyal onaylanma ve
aidiyet duygusunun, bireylerde 06diill mekanizmasini harekete gecirdigini
savunmakradir.

Bu odil sistemi, sosyal medya bagimliliginin gelisiminde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Kuss’a gore, ozellikle gen¢ bireylerin kimlik arayisi1 siirecinde,
sosyal medya platformlarinin sundugu sanal etkilesimler gercek yasam
etkilesimlerinin yerini alabilmekte ve bu durum, bagimlilik riskini artirmaktadir
(Kuss & Griffiths, 2017).

Mark Griffiths ise, sosyal medya bagimliligini genel olarak davranigsal
bagimlilik ¢ercevesinde ele almaktadir. Griffiths, sosyal medya kullaniminin,
klasik bagimlilik belirtileri gosteren bir model olusturdugunu ortaya
koymaktadir.



Ozellikle “tolerans” (ayni diizeyde tatminin saglanmamasi nedeniyle artan
kullanim) ve “yoksunluk™ (sosyal medyadan uzak kalindiginda ortaya ¢ikan
psikolojik rahatsizlik) gibi unsurlar, sosyal medya kullaniminda da kendini
gostermektedir.

Bu yaklasim, sosyal medya bagimliliginin sadece bireysel psikopatoloji degil,
ayni1 zamanda c¢evresel ve teknolojik etmenlerin etkilesimi sonucu ortaya ¢iktigini
da vurgulamaktadir (Griffiths, 2018).

MIT Universitesi profesorlerinden ve insan ile teknoloji arasindaki iliskiyi
inceleyen oOncii isimlerden olan Sherry Turkle, dijital teknolojilerin bireylerin 6z
benlik algis1 ve sosyal iliskiler lizerindeki etkilerini kapsamli bi¢imde analiz
etmektedir.

Turkle’a gore, sosyal medya platformlar1 bireylere siirekli baglantida olma
imkani tanirken, yiliz yilize iletisimin yerini alarak derin ve samimi iliskilerin
kurulmasini engellemektedir.

Bu durum, bireylerde yalnizlik, diisiik empati ve duygusal doyumsuzluk gibi
sonuglar dogurabilir. Turkle’nin ¢aligmalari, sosyal medya bagimliliginin yalnizca
kullanim miktariyla degil, ayni zamanda kalitesi ve niteligiyle de Olgiilmesi
gerektigini 6ne siirmektedir (Turkle, 2015).

Dijital bagimliliklarin nérobiyolojik temellerine dair ¢alismalar yapan Nicholas
Kardaras, asir1 sosyal medya kullaniminin beynin 06diill merkezlerinde
degisikliklere yol ac¢tigini, uzun vadede bilissel islevlerde azalma ve dikkat
daginiklig1 gibi sorunlarin ortaya g¢ikabilecegini ifade etmektedir.

Ayrica, Kardaras, bu tir bagimliliklarin sosyal yasam tizerinde yarattifi
izolasyon ve iliskilerde ylizeysellik gibi sorunlar1 da ele alarak, dijital medyanin

bireyin genel yasam kalitesi lizerindeki olumsuz etkilerine dikkat ¢ekmektedir
(Kardaras, 2016).




Sosyal Medya Bagimliliginin
Nedenleri ve Sonuclan

Yukarida incelenen yaklasimlar, sosyal medya bagimliliginin ¢ok boyutlu bir
olgu oldugunu gostermektedir. Teknolojik tasarim stratejileri, odil
mekanizmalar1 ve sosyal onaylanma ihtiyaglari, davranigsal bagimlilik
dinamikleri, dijital iletisimin sosyal baglar1 zayiflatmasi ve ndrobiyolojik etkiler
gibi etmenler, bagimlilik siirecine es zamanh olarak etki etmektedir.

Bu bagimliligin sonuglari; akademik ve mesleki performansta diisiis, sosyal
izolasyon, duygusal dengesizlik, uyku bozukluklar1 ve artan anksiyete/depresyon
oranlar1 seklinde gozlemlenmektedir. Sosyal medya bagimliligi, bireylerin gercek
yasamla sanal diinya arasinda giderek daha fazla ¢atisma yasamalarina neden
olarak, uzun vadede toplumsal iliskilerde ve bireysel psikolojide ciddi
bozulmalara yol agabilmektedir.

Onleyici Stratejiler ve Gelecek
Yonelimleri

Sosyal medya bagimliliginin 6niine gegilebilmesi i¢in ¢ok yonlii stratejilerin
gelistirilmesi gerekmektedir. Oncelikle, teknoloji sirketlerinin, kullanicilarin
psikolojik saghigini g6z oOniinde bulundurarak tasarim politikalarini yeniden
degerlendirmesi talep edilmelidir. Adam Alter'in da vurguladigi gibi, etik
teknolojik tasarim prensipleri, bagimlilik yaratabilecek unsurlarin minimize
edilmesinde 6nemli rol oynayabilmektedir.

Egitim alaninda 1se, dijital okuryazarlik ve medya bilinci konusunda
farkindalik artirici programlar uygulanmalidir. Daria Kuss’in ¢alismalari, erken
yaslardan itibaren saglikli dijital kullanim aliskanliklarinin kazandirilmasinin

onemini ortaya koymaktadir.

Ayrica, klinik miidahalelerde davranigsal
terapi ve bilissel yeniden yapilandirma
tekniklerinin kullanilmasi, Mark Griffiths
ve Kardaras’in c¢alismalarinda Onerilen
yOntemler arasinda yer almaktadir. Sherry
Turkle’nin uyarilar1 dogrultusunda, yiz
yize iletisim becerilerinin desteklenmesi,
bireylerin  sosyal medya  kullanimini
dengeleyerek ger¢cek yasam iligkilerini
giiclendirmelerine yardimci olabilir.
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Dijital Oyun Bagimlilig: ve Egitim
Ortamina Etkileri

Dijital oyunlar, giiniimiizde cocuklar ve gencgler i¢in en yaygin eglence
araclarindan biri haline gelmistir. Eglenceli ve 6gretici olabilen bu oyunlar, asir1
kullanildiginda bireyin akademik basarisini, sosyal iliskilerini ve psikolojik
sagligini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu durum, "Internet Oyun Oynama
Bozuklugu" (I00B) olarak adlandirilmakta ve DSM-5 ile ICD-11'de bagimlilik
yapici davraniglar arasinda degerlendirilmektedir (WHO, 2018).
Oyun Bagimhihig1 Nedir?

Oyun bagimliligi, bireyin oyun oynama siiresini kontrol edememesi, oyun
oynamadigi zaman huzursuzluk hissetmesi ve sosyal yasaminda bozulmalar
yasamasiyla karakterizedir (Petry et al., 2014). Diinya Saglik Orgiitii'ne (WHO)

gore, oyun bagmliligi tanisi koyulabilmesi i¢in bireyin oyun oynama

aliskanhiklarinin giinliik 1slevselligini ciddi sekilde etkilemesi gerekmektedir
(WHO, 2018).




Oyun Bagimlhihiginin Risk Faktorleri

Oyun bagimliligi, bireyin kisisel, gevresel ve biyolojik 6zellikleriyle iliskilidir.
Diisiik benlik saygisi, anksiyete ve depresyon gibi psikolojik faktorler, oyun
bagimliliginin gelismesinde 6énemli bir rol oynayabilmektedir (Schneider, King
& Delfabbro, 2017). Ayrica, sosyal destek eksikligi ve aile igi iletisim
bozukluklart da bagimlilig1 artiran faktorler arasinda yer almaktadir (Rehbein
et al., 2016).

Son yillarda yapilan arastirmalar, dijital oyunlarin kumar unsurlariyla ig ige
gectigini ve oyun i¢i satin almalar (loot box'lar) gibi mekanizmalarin
kullanicilar1  harcamaya tesvik ederek bagimlilik  riskini  artirdigini
gostermektedir (Drummond & Sauer, 2018). Bu mekanizmalarin, o6zellikle
cocuklar ve gengler iizerinde finansal ve psikolojik etkileri bulunmaktadir
(Zendle, Meyer, Ballou, 2020).

Egitim Ortaminda Oyun Bagimhihigimn Etkileri

Oyun bagimlilig, ogrencilerin akademik basarisini olumsuz
etkileyebilmektedir. Uzun saatler boyunca oyun oynayan o6grencilerde dikkat
eksikligi, odaklanma problemleri ve akademik performansta diisiis
gozlemlenmektedir (Andreassen et al., 2016). Ayrica, bagimli bireylerde sosyal

izolasyon ve aile iliskilerinde bozulmalar goriilebilmektedir (Carras et al., 2017).
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KUMAR BAGIMLILIGINI
ANLAMAK VE CALISMAK

Kumar, kisinin ruh sagligi, aile birligi ve ekonomisi tizerinde olumsuz etkilere yolwf
acan, kamu diizenini ve kamu ekonomisini de bozguna ugratarak zamanla
toplumun tiimiini etkileyen bir bagimliliktir.

Kumar bagimliliginda biyolojik, psikolojik, davranissal ve sosyal etkenler bir
arada rol oynamaktadir. Cok boyutludur. Bir kisiye kumar oynuyor diye
baktigimizda bu bize pek bilgi vermemektedir; ¢iinkli bir ¢ok boyutu vardir. Kumar
bliyiik ve yikici bir meseledir. Problem ne? Aile bu siirecin neresinde? Kisi neye mal
olacaginin farkinda mi1? Gibi sorular siiregte bliyiik bir 6neme sahiptir.

Kumar oynama genel anlamiyla bireyin degerli olarak gordiigii herhangi bir seyi
vermesi karsiliginda yiiksek bir kazang elde edebilecegi diisiincesiyle bir risk alma
davranisidir. Tiurk Ceza Kanunu’nda ise “kazan¢ amaciyla oynanan kar ya da

zarari sansa dayali oyun® olarak tanimlanir (Karakeyha, 2013).




Kumar bagmliligt olan kisilerin 06zelliklerine baktigimizda, diistince
carpitmalarina, baskalar1 tarafindan onaylanmaya asir1 Onem veren, c¢abuk
sikilabilen, inkara basvuran kisiler olmakla beraber, komorbid durumlara da
(dirtii denetim bozuklugu, DEHB, antisosyal kb. Vb.) siklikla rastlandigi
goriilebilmektedir. Bu nedenle de ¢ok boyutlu oldugu asikardir (Koroglu, 2012).

Kisi i¢in bor¢ ve para yonetimi de son derece dnemlidir. Kolay yoldan para
kazanma istegi ve kaybettigini yerine koyma hirsi, gozlemlenen ve sergilenen
davraniglar arasinda en sik rastlanilanlardir. Zarar1 dogru tespit etmek ve kisinin
destek almak istiyor olusu siiregte bir baska 6dnemli unsurdur. Kumar oynayan
kisi i¢in nelerin risk, nelerin problem oldugunu tespit etmek siire¢te kisinin
lyilesmesine katki sunacaktir. Kumar oynayan kisinin kumar oynama istegini
fark etmesi, tetikleyicileri belirlemesi ve destek sisteminin belirlenmesi de 6nemli
bir diger faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Unutulmamalidir ki herkes
bagimli olabilir. Bagimlilik bir beyin hastaligidir. Biz istemesek dahi beyin ister,
kumar oynamak ister. Kumarin tiiriine, siiresine ve oynayan kisinin kisilik
ozelliklerine gore de degisebilecegi unutulmamalidir. Bu kapsamda bagimliligin
ne zaman gelisecegi belli olmamaktadir. Niiks etme orani ciddi diizeydedir bu
nedenle kisinin uzun siireli psikolojik destek siirecinde takibinin saglanmasi ve
ailenin siirece dahil olmasi iyilesmeyi olumlu yonde etkileyecektir.



Bu baglamda bir hastalik olmakla beraber, aile hastalifi olarak ﬂlg
nitelendirilebilinir ¢iinkii aileyi de etkiler, aile de siireci etkiler. Bu nedenle aileniﬁ_/*'
siiregte yer almasi 1yilesmeyi olumlu etkilemektedir. Birinci dereceden yakini kumar

oynayan kisilerin de %8.3 oraninda kumar oynadigi gorilmektedir (Black ve ark:,
2007).

Tedavi noktasinda da, terapotik iliskinin i1y1 kurulmasima dikkat edilmelidir.
Ailenin siirece dahil olmasinin iyilesmeyi olumlu yonde etkiledigi dikkate
alinmalidir.
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Dijital Oyun Kullanimi

Yapilan calismalara gore, ¢ocuklarin dijital oyun oynamaya baslama yas

ortalamasinin dort buguk, yil ve giin i¢inde dijital oyun oynama siiresinin 179,9

dakika (3 saat) oldugu goriilmektedir.

Cocuklarin dijital oyun oynamaya baslama yaslarinin cinsiyete gore benzer

oldugu, giin i¢inde dijital oyun oynama siiresinin erkeklerde kizlara goére daha

fazla oldugu saptanmistir.

i

Oyun Bagimliliginin Fiziksel
Etkileri

Norolojik Etkiler

Dopamin diizeyinin artmasi zihinsel fonksiyonlarda bozulmaya sebep
olabilmekte ve bagmlilik riski olusturmaktadir. Dijital oyun oynama
sirasinda Pozitron Emisyon Tomografisi (PET)'nden alinan gorintiilerde
beynin Striatum boliimiinde dopamin seviyesinde artis oldugu saptanmistir.

Dijital oyun oynama sirasinda yliksek aktivasyon goriilen beyin boélgelerinin
madde bagimlilarinda asermeye katkida bulundugu ve ayni alanlarin ¢evrim
i¢1 oyun diirtiisiinli/ asermeyi de temsil ettigi saptanmistir. Cevrim i¢i oyun
bagimliligi ve madde bagimliligindaki asermenin ve oyun
diirtiisiiniin/asermenin ayni norobiyolojik mekanizmayr paylasabilecegi

%, diisiintlmektedir.
. Bilgisayar oyunlar1 oynayan baz1 kullanicilarda epileptik nobetler

tetiklénebilmektedir.

R
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Motor Gelisim Uzerine Etkileri

. Gelisim caginda olan g¢ocuklarin motor becerileri ¢ok c¢esitli etkinliklelr_le

gelismektedir. Bu donemde teknolojik cihazlar uygun kosullarda, uygun

yazilimlarla ve uygun siire ile kullanilmadiginda ¢ocuklarin motor gelisimleri

gecikmektedir.

« Cocuklar saglikli bir sekilde gelisim gostermeleri i¢in giinde 3-4 saat fiziksel
aktivite ve sosyal etkilesime gereksinim duymaktadirlar.

« Cocuklarin uzun siire hareketsiz olarak teknolojik cihazlarla vakit gegirmeleri
biiyik ve kiiciik kas becerileri, el ve g6z koordinasyonu gibi kaba ve ince

motor gelisimlerini olumsuz etkilemektedir.

Kas-Iskelet Sistemi Uzerine Etkileri

« Postiir
Postiir; viicudu olusturan tiim segmentlerin birbirleriyle uygun anatomik
dizilimi saglayarak ve koruyarak olusturduklari en 1yi pozisyon olarak ifade
edilmektedir.

Kot postiir, kaslarda gereksiz kasilma ve kompansasyon (yerine koyma)
mekanizmalariyla seyreder.

Bu degisen mekanizmalar, omuz ve sirt kaslarindaki spazmi tetikler,
biyomekanik islevlerin etkinligini azaltir ve yumusak dokular1 zayiflatir.

Erken ¢ocuklukta masada ya da bilgisayarda uzun siire oturulmasi, ergonomik
olmayan masa ve sandalyelerin kullanilmasi, agir okul ¢antalarinin tasinmasi ve
fiziksel inaktivite viicut farkindaligini etkileyerek kotli postiire neden olmaktadir.

- Ekran Biiyiikliigii
Ekran biiylikliigii azaldikca boyun fleksiyonu artmakta, yumusak doku
lizerinde stres olusturmakta, buna bagli olarak trapez kasinin aktivitesinde de

artis goriilmektedir.

Daha biiyiik bir ekranin tutulmasi ayrica daha fazla omuz ve kol yorgunlugu

yaratabilir.

\‘\
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,, Cocuklarin teknolojik cihazlarla erken yaslardan itibaren tanigmis olmasi ve

/ -~ teknolojik iriinlerin yetiskinlere goére tasarlanmis olmasindan dolayr kas-iskelet
/ ~ sistemi sorunlar1 bakimindan ¢ocuklarin yetiskinlerden daha fazla risk altinda
i oldugu bildirilmistir.
Cihaz Agirhg
Akilli telefonun veya kullanilan tabletin ekran boyutu ve agirligi arttik¢a birey
kullanmak i¢in herhangi bir masa ya da kendi dizlerinden destek almak zorunda
kalmaktadir. Buna baghh olarak ekran g6z hizasindan ne kadar c¢ok
uzaklastirilirsa boyun da daha fazla fleksiyon meydana  geldigi
gozlemlenmektedir.
Ayrica agirligt tolere edebilmek ic¢in daha fazla kas kontraksiyonu ve
aktivitesine ihtiya¢ duyulmaktadair.
Ekran Egimi
Cihaz yilizeyinin egim acgisinin daha diisiik oldugu durumlarda daha fazla yer
¢ekimi talebine, kas aktivitesine ve bas/boyunda notral olmayan duruslara neden
olmaktadir.

L

El ve El Bilegi Uzerine Etkileri
El bileginin koti kullanimi ve sik mesajlasmaya bagli olarak CMC eklemde
osteoartrit ve de quervain tenosinoviti gibi hastaliklari beraberinde getirmektedir.

El bileginin fleksiyon pozisyonu ve basparmagin tekrarli kullanimi median
siniri ve elde yer alan diger yapilar1 etkileyebilir, karpal tiinel sendromu igin risk
olusturabilir.

Akillr telefon kullanimiyla basparmak ve el bilegini statik bir postiire yerlestirip
bu pozisyonda fleksiyon veya eckstansiyon hareketlerinin yapilmasindan dolayi
eklemlerde, kaslarda ve tendonlarda ylikiin artmasina neden olmaktadir.

Akilli Telefon Kullananlarda Agri, Kavrama Kuvveti Ve Fonksiyonelligin
Incelenmesi isimli c¢alismada ; Akilli telefon kullaniminin artmasiyla iist
ekstremite fonksiyonelliginin azaldigi bulundu. Ayrica akilli telefon kullaniminin
kavrama kuvvetini azalttig1 sonucuna varilda.



Agri

/ ill1 telefon kullanimina bagl olarak uzun siire cihazlarin elde tutulmasindan

olay1 olusan statik yiikklenme, yanls postiir ve elin asir1 kullanimi el, dnkol,

,'yun ve Ust sirt kaslarinda agriya neden olmaktadir.

Yapilan bir ¢alismada akilli telefon kullanan bireylerde giin i¢ginde harcanan
sureyle iligkili olarak, sag bagsparmak tabaninda, sol omuz, sag omuz ve boyun

bolgesinde orta ve siddetli agrinin goriildiigii saptanmaistir.

El bilegi ve basparmak yogun kullanildigindan agr1 ortaya c¢ikabilir. Akilh
telefon kullanicilarinin tus kullanimini sagladiklar1 taraf ellerinde, aktiviteye
bagli agr1 daha fazla olmaktadir.

Bilgisayar kullanim1 ile kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 arasindaki iliskinin
arastirilldiglr bir ¢alismada, 6. sinif 6grencilerinin yarisi, viicudunun en az bir
bolimiinde rahatsizlik yasadiklarin1 ve bunu en yaygin olarak boyun, sirt ve
omuz bolgesinde tecriibe ettiklerini bildirmislerdir.

Geg¢miste baska bir nedenden kaynakli omuz ve boyun agris1i olan bireylerde
teknolojik cihaz kullanimiyla iliskili kas iskelet semptomlar1 daha sik
gorilmektedir. Gegmiste var olan biyomekanik stres ve yiik, cihaz kullanimiyla
birlikte artmakta ve semptomatik olmaktadir.




Proprioseptif Duyu

Viicut farkindaligi ¢ok yonli bir kavram olup viicut parcgalar1 hakkinda bilgi,
pozisyon algisi, hareket duyusu ve hareketler i¢in gerekli kosullar1 ve biligsel
unsurlar: da icermektedir.

Temel diizeyde bireyin viicut sekli konusunda ne kadar bilgi sahibi oldugunu
tanimlamaktadir.

Asint telefon kullanimi postiiral bozukluk, boyun ve omuz agrisi, anksiyete,
depresyon, bagimlilik riski, propriyosepsiyon duyusunda azalma gibi olumsuz
sonuglar dogurmaktadir.

Ozellikle bas, boyun, omuz, omurga postiiriinde farkindaligin azaldigim
gozlemlemekteyiz. Bunun yani sira agri duyusu farkindaliginin da azaldigini
soyleyebiliriz.

Internet Oyun Oynama Bozuklugu Olan Adoélesanlarda Kas Iskelet Sistemi
Semptomlarini arastiran bir c¢alismada, IOOB tanili ve saglikli adolesanlar
arasinda kas iskelet sistemi semptomlar1 agisindan anlamli bir farklilik olmadigi
ancak IOOB tanili addlesanlar sagliklilara gére oyun oynama sirasinda daha

fazla postiirel bozukluk rapor etse de kas iskelet sistemi semptomlarini daha az
onemsedikleri ortaya konmustur. Bu sonug, IOOB tamili bireylerin viicut
farkindaliginin saglikli bireylere gore daha zayif oldugu seklinde yorumlanabilir.




e Fiziksel Aktivite Uzerine Etkileri

Gelisim ¢agindaki bireyin yasina uygun kaba ve ince motor beceri gerektiren
aktiviteleri deneyimlemesi gelisimi agisindan Onemlidir. Son donemlerde
teknolojik cihaz kullaniminin artmasiyla bireylerin aktivite diizeyinde onemli
distsler goze carpmaktadir.

93 kisinin katildigi, ‘Akilli telefon kullanan bireylerin fiziksel kapasite ve
aktivite diizeyleri’ nin sorgulandigi bir ¢alismada katilimcilarin giinliik akill
telefon kullanma siireleri ve fiziksel kapasiteleri arasinda anlamli fark
bulunmamis; ancak akilli telefon kullananlarin 9%67.8'inin siireden bagimsiz
olarak fiziksel aktivite diizeyleri diismiistiir.

Yakin zamanda yayinlanan bir arastirmada tabletle oyun oynama sirasinda
¢ocuklarin hem televizyon izlemeye gore hem de oyuncaklarla oynamaya gore
daha fazla bas, govde ve iist kol agilar1 gerektirdigi bildirilmistir. Oyuncakla
oynanan oyunlarla karsilastirildiginda, tabletle oynanan oyunlarda daha az
govde, st kol ve dirsek postiir ¢esitligi, daha fazla oturma ve daha az fiziksel

tivite davraniglart sergiledigi gorilmistiir. Bu nedenle, ¢ocuklarda potansiyel




Obezite Uzerine Etkileri

Cocuklarda obezite orani son 20 yilda 3 kat artmistir. Dijital oyunlar ile
cocuklarin hayatlar1 da daha otomatik hale gelmekte, bunun sonucunda g¢ocuklar
giinliik hayatta daha az aktif olmaktadirlar.

Dijital cihaz kullanimi ile obezite arasindaki iliskiyi agiklayan ilk hipotez dijital
cihazlarla harcanan vaktin fiziksel aktivitede gegirilen zamanin yerine gegmesidir.
Fiziksel aktivitedeki bu diisiis kilo alim1 ve obezite ile sonuglanir.

6-17 yas grubu c¢ocuklar tlizerinde yapilan bir arastirmada, fiziksel aktivite diizeyi
diisiik olan ve uzun siire cihazlar1 (televizyon veya video izleme ve bilgisayar
oyunu oynama) kullananlarin kullanmayanlara gére obez olma ihtimalinin 2 kat
daha fazla oldugu saptanmistir.

2014’te yapilan bir ¢alismada okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarda dijital teknoloji
kullanim sinirinin 2 saat oldugu, bu siirin asildigi her saatin Viicut Kitle
eksi’ndeki artisla iliskili oldugu ileri stiriilmistiir.



riskle baglantili oldugu ve bu iliskinin gilinimiizde artik erken c¢ocukl
doneminden itibaren basladig1 bilinmektedir.

Uzun siire takipli ¢alismalarda ¢ocuklarda artan ekran siiresinin kan basincini
artirdigini1 géstermektedir.

Internet bagmlilign olan geng eriskinlerde sempatik uyarilma seviyesi
artmaktadir. Kronik sempatik uyarilma, kardiyovaskiiler hastaliklar igin risk
faktorudir.

TV izleme, video oyunlari oynama, telefonla zaman ge¢irme gibi sedanter
davranislar HDL seviyesinde azalmaya neden olmaktadir. Ug saatten fazla ekran
basinda zaman gegiren ergenlerin HDL kolesteroliinde belirgin bir diisis
yasanmaktadir. HDL Kolesterol seviyesinin diismesi kalp-damar hastaliklarina
yakalanma riskini artirmaktadir.




Dijital oyun bagimliligi diizeyinin bazi fiziksel parametrelere ve akademik
basariya etkisinin incelendigi bir ¢alismada, sporcu lisansi olan ve olmayan 505
ortaokul o6grencisi degerlendirilmis; Cocuklar Ig¢in Dijital Oyun Bagimlilig
Olgegi” uygulanmis, katilimcilarin “Sistolik Kan Basinci ve Kalp Atim Sayis1”
Ol¢iimi yapilmis ve kardiovaskiiler motor refleks verimini” 6l¢gmek amaciyla
“Vasamotor Verim Testi” kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda sporcu
lisans1 sahip olan katilimcilarin dijital oyun bagimliligi puan ortalamalarinin
sporcu lisansi olmayanlara oranla daha yiiksek oldugu gorilmiistiir. Bu
durumun nedenleri arasinda sporcu lisansina sahip olanlarin spor bransina
yonelik zihinsel antrenman olarak strateji ve taktik gelistirmek i¢in dijital oyunu
kullanmalar1 olarak gosterilebilir. Baska bir ag¢idan ise bu durumun
katilimcilarin lisans ¢ikardigi spor alaninda aktif olarak devam etmediklerinde
spor bransina olan ilgilerini bu yolla giderebilme yoluna gidebileceginden
kaynaklandig1r diisiiniilebilir.Katilimcilarin dijital oyun bagmhiligi diizeyi ile
kardiyovaskiiler motor refleks verim arasindaki iliski i¢in yapilan analiz
sonuglarina gore kardiyovaskiiler motor refleks verim ile dijital oyun bagimliligi
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak negatif yonde iliski oldugu goriilmektedir.
Arastirmanin analiz sonuglar1 incelendiginde ise, dijital oyun bagimliliginin
insanlarda kordiyovaskiiler verimi olumsuz yonde etkiledigi gorilmiustir.
Kardiovaskiiler motor refleks veriminin diisiik olmasi ilerde kardiyovaskiiler

hastalik riskini 6nemli diizeyde arttiracagi disiiniilmektedir.
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Cocuklarin teknolojik cihaz kullanimi1 sirasinda siddet igeren video ve oyunlar
sonrasinda uykuya dalamamasi ve ekrandan yayilan mavi 1siklarin melatonin
salinimini engellemesi, ¢ocuklarda az uyumanin olast nedenlerindendir.

Melatonin iireten pineal bez, elektromanyetik radyasyonu 1sik olarak
algilayabilir. Bu nedenle, kablosuz cihazlardan elektromanyetik radyasyona
maruz kalma melatonin liretimini geciktirebilir, boylece uykuyu etkiler.

Mavi 1518a maruz kalma kafein etkilerine benzer sekilde uyanikligi arttirir.
Geceleri acik bir sekilde sergilenen LED ekranin melatonin salgilanmasini
baskilamakta, siibjektif ve objektif gece uyanikligini artirmakta ve uyusukluga
neden olmaktadir.

Ozellikle uykudan 6nceki iki saat boyunca yapay 1s18a maruz kalma uyku
aliskanliginda gecikmeye neden olur. Bu duruma uyku hormonu olan
melatoninin salinimindaki gecikme dolayisiyla sirkadiyen ritimdeki aksamalar
neden olmaktadir. Ayni1 zamanda uyku kalitesinde azalma ve bazi metabolik
problemler de bu sorunu takip etmektedir.




Kortizol, bobrek st bezlerinden salgilanan ve yag/karbonhidrat
metabolizmasinin diizenlenmesinde 6nemli rol oynayan bir hormondur. Viicudun
enerji ihtiyacinin saglanmasina yardimci olmaktadir. Kortizol hormonun az
salgilanmasi durumunda halsizlik, yorgunluk, kabizlik/ishal, kan sekeri diismesi
ve viicudun direncinde diisme ortaya c¢ikmaktadir. Normal kosullar altinda,
kortizol seviyeleri geceleri diisiiktiir. Sabah saatlerine dogru kortizol seviyesi
yikselir ve uyanmadan sonra dik bir sekilde artar. Artmis dijital medya
maruziyeti, kortizol seviyesinin sabah saatlerinde azalmasina neden olmaktadair.

Ko6tl uyku kalitesinin, ergenlerde yatak odasindaki teknolojik cihaz sayisi ve bu
cihazlarin kullanim sikligiyla, ergenlik dncesi donemde ise fazla internet kullanimi

ve uyku oncesi teknoloji kullanim stiresi ile iliskili oldugu bildirilmistir.

Giindiiz saatlerinde asir1 teknolojik cihaz kullaniminin uyku kalitesini
etkileyebilecegi belirtilmektedir. Yapilan calismalar, giin i¢inde asir1 teknolojik
cihaz kullanimi, kisa uyku siiresine ve uykuya dalma siiresinin gecikmesine neden
oldugu, uyku siiresi ve elektronik cihaz kullanimi arasinda doz-yanit iligkisi
oldugu bildirilmistir.

Bilgisayar Oyunu Oynama Siiresinin Uyku Kalitesi, El ve Ayak Reaksiyon Hizi
ve Fiziksel Aktivite Seviyesine Etkisinin arastirildig: bir ¢alismaya, oyun oynayan
31 kisi (19E,12K) ile oyun oynamayan 30 kisi (16K,14E) 2 grup olarak incelemeye
alinmistir. Oyun oynayan kisilerin oyun oynamayan kisilere gére uyku kalitesi
ortalamasi daha disik bulunmustur.
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Yiiksek enerji igeren 465-495 nm dalga boyuna sahip mavi 151k ¢ocuklarm
retinalarina zarar verir. Retina, goz kiiresinin arka duvarinda yer alan, sinir
hiicrelerinden olusan ag tabakasidir. Isig1 algilar ve goriintii olarak beyne
iletilmesini saglar. Mavi 151k bu dokuya ii¢ mekanizma ile zarar verir.

1. Fotomekanik hasar: Retinada bulunan pigment epiteline gelen yiiksek enerji ile
epitelin bozulmasidir.

2. Fototermal hasar: Retina ve pigment epitelindeki artan sicaklik ile olusan
hasardir.

3. Fotokimyasal hasar: Retina ve pigment epitelinde goriilen hasarlardir.

Di1s mekan aktiviteleri, retinanin 1sikla uyarilmasini saglayip dopamin
salgilanmasin1  kolaylastirmaktadir. Salgilanan dopamin miyop gelisimini
engellemektedir. Bu nedenle, acik havada daha az zaman harcayan ¢ocuklarin
miyop olma riski daha yiiksektir.

Her giin video oyunlar1 oynayan ¢ocuklarda bas agrisi ve bas donmesi ve goz
yorgunlugu goriilmektedir. Bu problemlere ek olarak, ¢ocuklarda gecici diplopi ve
kirilma hatalar1 da ¢ogunlukla baskin gézde olmak tizere ortaya ¢ikmaktadir.

Uzun siire cep telefonu kullananlarda, g6z yorgunlugunda artis, gozlerde tahris,
bulanik géorme, kizariklik, ¢ift gérme gibi sikayetler mevcuttur.

Tabletlerdeki hizli sahne degisimleri ve ¢ok sayida 1sik uyarimi, okiiler kaslarda
hasara ve zayif gorsel takip yetenegine neden olabilmektedir. Saglik Orgiitlerine
gore okul Oncesi ¢ocuklarda ekran tabanli lirtinlerin kullanim siireleri bir saatten
fazla olmamalidir.
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Dijital Cihaz Kullaniminin Olumlu Yonleri

Dijital oyun oynamanin; el-géz koordinasyon gelisimi, komutlar1 takip
edebilme ve motor becerilerde gelisim gibi bazi1 yetenekleri de olumlu etkiledigi
bilinmektedir. Bununla birlikte, ¢ocuklarin analiz, problem ¢6zme, akil yliriitme
ve karar verme yeteneklerine katkida bulunarak strateji ve tahmin
yuriitebilmelerini gelistirdigi de belirtilmektedir.

Fiziksel aktivite gerektiren dijital oyunlar tarafindan bakildiginda ise sonuglar
farklilik gostermektedir. Bu yonde yapilan arastirmalar aktif video oyunlarinin,
bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini arttirdigini gostermistir. Bu kapsamda
calisma sonucunda bir Oneri olarak arttirilmis gergeklik (Artirilmis) ve sanal
gerceklik (VR) teknolojilerinin dijital oyunlara entegre edilmesi ile hem dijital
oyunun hem de fizikselligin bir arada olmasinin dijital oyunlar1 tercih edenler
acisindan pasif bir fizikselligi minimize edebilecegini sdylemek miimkiindiir.
Ilgilenilen spor bransina yonelik zihinsel antrenman olarak strateji ve taktik
gelistirmek igin dijital oyunlar kullanilabilir.

Yapilan bir ¢alismada dijital oyun oynayan bireylerin el reaksiyon hizinin,
oynamayan bireylere gore daha iyi oldugu sonucu elde edilmistir.



ONERILER

Cocuklarin dijital oyunlar1 oynarken, ekrana olan mesafelerinin iki metreden
az olmamasina, oyun oynamak i¢in belirlenen yerin aydinlatmasinin yeterli
olusuna, ekran parlakliginin ¢ok fazla olmamasina, yorgunlugun hissedilmeye
basladiginda dijital oyunun birakilmasina ve oyun {reticilerinin ve
uzmanlarin 6nerdigi sekilde oyun oynamalarina miisaade edilmelidir.

2 yas ve altindaki c¢ocuklarin ekran karsisinda siire gegirmemesine Ozen
gosterilmelidir.

3-6 yas araligindaki ¢ocuklarin ebeveynlerinin kontroliinde 30 dakika ekran
tabanli dijital cihaz kullanimina i1zin verilmelidir.

6-12 yas araligindaki ¢ocuklara giinde en fazla bir saat kadar tek basina ekran
karsisinda olmasina izin verilmelidir.

Cocuklarin enerjilerini  bosaltabilecegi ve rahatlayacagr faaliyetlerin
diizenlenmesi saglanmalidir.

Viziiel uyaranlarin etkisini azaltmak i¢in ¢ocuklarin isitsel aktivitelere (koro,
folklor vb.) yonlendirilmesi saglanmalidir.

Viicut farkindaligini artiracak oyun ve aktiviteler uygulanmalidir.

Erken yastan itibaren fiziksel aktivite aliskanlik haline gelmelidir.

Erken yastan itibaren ¢ocugun ilgi duydugu bir spor alanina yonlendirilmesi
yapilmali ve desteklenmelidir.

Bireyin dijital cihazlari mutlaka kullanmasi1 gerektiginde; tablet, telefon
yerine masaistil, diziistii bilgisayar kullanim1 saglanmalidir. Geleneksel dijital
cthaz kullanan bireyler (O0rnegin, fiziksel tus takimi1 olan telefon,
masaiistii/diziistii bilgisayarlar) akilli cihaz kullananlara gore ideal durusu
daha iyi sergilemekte ve cihaz kullanimlar: sirasinda daha az kas aktivasyonu
aciga citkmaktadir.

Bireyin masatstii bilgisayar, laptop gibi cihazlar1 kullanmasi gerektiginde
uygun ergonomik sartlar saglanmalidir.
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Uzun sitreli cihaz kullanimlarinda, genis ekranli cihazi elde tutmak yerine

masa uzerinde desteklenerek kullanilmasi saglanmalidir.

Yiiksek egim agilarinda (60° veya 70°) cihaz kullanimi daha nétral bir durus
sergilenir ancak bu acilar pasif isler sirasinda uygun olabilir. Sik parmak
islemi gerektiren (mesaj, internet) gorevlerde bu agilar uygun olmayabilir ve
omuz, bilek ve parmak kaslarinda yiiksek derecelerde kas aktivasyonuna
neden olabilir. Aktif gorevler sirasinda 33° ile 37° arasinda degisen egim
acilar1 tercih edildigi takdirde bilek ve parmaklara binen ylik azalmakta ve
ideal bir durus sergilenmektedir.

Cihazlarin tek elle tutulmasi, iki elli tutmaya kiyasla bileklerde ve
parmaklarda daha yiiksek kas aktivitesine neden olmaktadir. Bu nedenle iki
elle kullanim tesvik edilmelidir.

Koltukta veya yatakta oturma pozisyonunda dijital cihaz kullanimin, masa
izerinde desteklenen kullanima kiyasla bas ve boyundaki kas-iskelet sistemi
stresini arttirmaktadir. Bu nedenle koltukta veya yatarak cihaz kullanimi
engellenmelidir.

Ebeveynlerin ve c¢ocuklarin teknolojik cihazlar1 kullanimi sirasindaki
postiirlerini ¢ocugun ihtiyaclarina gore uyarlamalari ve gilinlik kullanim
siireleri konusunda profesyonel yardim almalari ve bilinglendirilmeleri
oldukca 0nemlidir.

Viicudu pasif tutan oyunlar yerine, sanal ger¢eklik, artirilmis gergeklik
kullanilarak uygulanan (kinect,wii vb) oyunlara yonlendirme yapilmalidir.
Cihaz kullanimi sirasinda diizenli dinlenme molalari, kas-iskelet sistemi
sikayetlerini hafifletmek i¢in faydali olmaktadir.
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