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Özet

Dijital teknolojilerin gündelik yaşamdaki yaygın kullanımı, bireylerde 
bilişsel yük artışı, uyku bozulmaları ve psikolojik tükenmişlik gibi sonuçlarla 
ilişkilendirilen “dijital yorgunluk” olgusunu daha görünür hâle getirmiştir. 
Spor bilimleri perspektifinden ele alındığında dijital yorgunluk; performans 
sürdürülebilirliği, toparlanma kalitesi, zihinsel dayanıklılık ve genel sağlık 
göstergeleri üzerinde doğrudan ya da dolaylı etkiler oluşturabilen çok boyutlu 
bir risk alanı olarak değerlendirilmektedir. Bu kitap bölümünün amacı, dijital 
yorgunluk kavramını kuramsal çerçevesiyle açıklamak ve sporcular ile sedanter 
bireylerde ortaya çıkabilecek fiziksel, bilişsel ve psikososyal etkilerini literatür 
temelli bir yaklaşımla incelemektedir. Bölüm kapsamında dijital yorgunluğun 
bileşenleri; dijital bağımlılık, psikolojik yorgunluk, fiziksel ve zihinsel 
yorgunluk ile psikosomatik sorunlar ekseninde değerlendirilmiştir. Alanyazın 
bulguları, kontrolsüz dijital kullanımın sporcularda uyku ve toparlanmayı 
olumsuz etkileyebildiğini, stres ve zihinsel yükü artırarak odaklanma ve 
performans sürekliliğinde dalgalanmalara zemin hazırlayabildiğini; sedanter 
bireylerde ise yüksek ekran süresinin fiziksel inaktivite ile birleşerek yorgunluk 
döngüsünü derinleştirebildiğini göstermektedir. Spor ortamlarında dijital 
farkındalık stratejilerinin geliştirilmesi ve antrenman–toparlanma döngüsüyle 
uyumlu dijital planlamaların yapılmasının önemli katkılar sağlayabileceği 
düşünülmektedir.
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GİRİŞ

Dijital teknolojilerin gündelik yaşamın hemen her alanında kullanılması, 
modern toplumları psikolojik ve bilişsel yüklerle karşı karşıya bırakmıştır. 
Akıllı telefonlar, sosyal medya platformları ve çevrim içi oyunlar aracılığıyla 
sunulan kesintisiz bilgi akışı ve anlık erişilebilirlik imkânı, bireylerde teknolojik 
tükenmişlik ve bilişsel aşırı yüklenme gibi sorunların ortaya çıkmasına zemin 
hazırlamıştır (Hu ve Liu, 2023). Bilgisayar ve internet erişiminin küresel 
ölçekte yaygınlaşmasıyla birlikte dijital araçların bireyler üzerindeki olumsuz 
etkileri daha belirgin hâle gelmiştir (Yang ve Tung, 2007).

Dijital araçlarda sürekli bildirimlere maruz kalma ve çoklu dijital uyaranlar, 
dikkat süresinin kısalmasına ve odaklanma kapasitesinin azalmasına neden 
olabilmektedir. Buna ek olarak uyku düzeninde görülen bozulmalar, dijital 
araçların aşırı kullanımının önemli sonuçları arasında değerlendirilmektedir 
(Karavelioğlu, 2025). Teknolojik cihazların kontrolsüz ve yoğun kullanımı 
bağımlılık eğilimini artırarak bireylerin psikolojik yükünü etkileyebilmektedir. 
Dijital ortamlara aşırı maruz kalma, çeşitli bireysel ve sosyal etkenlerle 
birleştiğinde hissedilen yorgunluğun artmasına, kaygı ve stres düzeylerinin 
yükselmesine zemin hazırlamaktadır. Bu doğrultuda sosyal medya 
platformlarının, sosyal ağ yorgunluğunun daha belirgin hâle gelmesinde önemli 
bir rol oynadığı söylenebilir (Tuncer ve Levendeli, 2023). Benzer şekilde spor 
bilimleri alanında dijital yorgunluk kavramının önemli etkilerinin olabileceği 
düşünülmektedir. Bu çerçevede dijital yorgunluğun spor bilimleri alanında 
performans yönetimi ve sporcu sağlığı kapsamında ele alınmasının literatüre 
katkı sağlayabileceği öngörülmektedir. Özellikle sporcular açısından dikkat, 
reaksiyon süresi, taktiksel karar verme ve zihinsel dayanıklılık gibi performans 
belirleyicileri, bilişsel kapasitenin etkin kullanımını gerektirmektedir. Dijital 
maruziyetin yol açtığı bilişsel yük artışı ve uyku kalitesindeki düşüş, antrenman-
performans döngüsünü doğrudan veya dolaylı biçimde etkileyebilecek risk 
faktörleri arasında yer almaktadır. Bu nedenle spor ortamlarında dijital araç 
kullanımının performans sürdürülebilirliği ve sporcu sağlığı perspektifiyle 
değerlendirilmesinin önem taşıdığı söylenebilir. Literatürde spor bilimleri 
alanında dijital araçlarının etkisini inceleyen araştırmalara rastlanmıştır 
(Gusdernawati ve ark., 2021, Fullagar vd., 2015; Halson, 2014, Marcora vd., 
2009; Van Cutsem vd., 2017; Fiedler vd., 2024; Kayhan ve Sabah (2022).  
Bu bağlamda mevcut araştırmanın temel amacı, spor ve dijital yorgunluk 
kavramlarını sporcuların fiziksel, zihinsel ve psikososyal süreçleri üzerindeki 
etkileri ile değerlendirmektir.
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GENEL BİLGİLER

Dijital Yorgunluk

Dijital yorgunluk, dijital cihazların (cep telefonu, tablet ve bilgisayar vb.) 
yoğun ve sürekli kullanımına bağlı olarak ortaya çıkan fiziksel ve zihinsel 
zorlanmaları kapsamaktadır (Sharma vd., 2021). Bu olgu; göz yorgunluğu, 
boyun ve sırt ağrısı gibi kas-iskelet sistemiyle ilişkili fiziksel belirtilerin yanı 
sıra zihinsel bitkinlik, dikkat ve konsantrasyon güçlüğü, olumsuz duygudurum 
ve depresif eğilimler gibi psikolojik semptomları içermektedir. Özellikle 
Covid-19 pandemisi sürecinde dijital teknolojilere bağımlı yaşam biçimlerinin 
yaygınlaşması, bu sorunun küresel ölçekte daha görünür ve yaygın hâle 
gelmesine neden olmuştur (Watkins, 2024).

Dijital yorgunluk, bireylerin dijital teknolojilerle uzun süreli ve yoğun 
etkileşimleri sonucunda ortaya çıkan fiziksel, bilişsel ve duygusal tükenmişlik 
durumunu ifade eden bir yorgunluk türüdür. Bu olgu hem fizyolojik hem de 
psikolojik belirtiler aracılığıyla kendini gösterebilmektedir. Dijital yorgunluğun 
en yaygın fiziksel göstergelerinden biri, artan ekran süresine bağlı olarak gelişen 
göz yorgunluğudur. Uzun süreli ekran maruziyeti; baş ağrısı, görsel rahatsızlık ve 
genel bir konforsuzluk hissine yol açabilmektedir. Özellikle yetersiz aydınlatılmış 
ortamlarda ekranlardan yayılan sürekli parlama ve ışık yoğunluğu, görsel sistem 
üzerinde ek yük oluşturarak görsel tükenmişliği artırmaktadır (Dong vd., 
2021; Wiberg ve Wiberg, 2019; Poulain, 2018). Dijital yorgunluğun önemli 
belirleyicilerinden bir diğeri ise aşırı bilgi yüklenmesidir. Dijital teknolojiler 
aracılığıyla maruz kalınan yoğun ve dağınık içerik, bilgi işleme süreçlerinde 
aşırı yük oluşturmaktadır (Abel vd., 2016; Zhang vd., 2020; Milyavskaya, 
2018). Bunun yanı sıra sosyal izolasyon, bunalma hissi ve motivasyon düşmesi 
de dijital yorgunluğun diğer önemli belirtileri arasında yer almaktadır (Tutar 
ve Mutlu, 2024). Tutar ve Mutlu (2024) dijital yorgunluk kavramının; dijital 
bağımlılık, psikolojik yorgunluk, fiziksel ve zihinsel yorgunluk ve psikosomatik 
sorunlar bileşenlerden oluştuğunu belirtmiştir.

Dijital Bağımlılık: Bağımlılık, “bireyin kullandığı bir maddeye, nesneye ya 
da gerçekleştirdiği bir davranışa yönelik kontrolünü kaybetmesi ve söz konusu 
unsur olmaksızın yaşamını sürdürmekte güçlük yaşaması durumudur”. Bu 
süreçte kullanım ya da davranış üzerinde irade gücü zayıflamaktadır. Birey, 
olumsuz sonuçlarının farkında olsa da bağımlılık davranışını sürdürmeye 
devam etmektedir. Başka bir ifadeyle, bağımlılıkta davranışın sürekliliği gönüllü 
tercihten ziyade zorlayıcı bir ihtiyaç hâline dönüşmektedir (Dinç, 2015). 

Dijital bağımlılık (teknoloji veya internet bağımlılığı), “dijital cihazların 
ve çevrim içi etkinliklerin bireyin günlük yaşamını, mesleki işlevselliğini ve 
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sosyal ilişkilerini olumsuz etkileyecek düzeyde kontrolsüz kullanımını” ifade 
etmektedir. Bu bağımlılık türü, bireylerin teknoloji kullanımını sınırlandırma ve 
düzenleme kapasitesini zayıflatarak fiziksel, zihinsel ve duygusal sağlık üzerinde 
olumsuz sonuçlara neden olabilmektedir. Bununla birlikte kişilerarası ilişkilerde 
bozulmalara yol açabilmektedir. Dijital bağımlılığın önemli belirleyicilerinden 
biri sosyal medya platformlarına yönelik bağımlılıktır (Davis, 2001). Aşırı 
ekran maruziyeti uyku düzenini bozmakta, günlük yaşam organizasyonunu 
sekteye uğratmakta ve bilişsel işlevlerde zayıflamaya yol açabilmektedir. Bu 
kapsamda konsantrasyon güçlüğü ve öğrenme performansında düşüş, dijital 
bağımlılığın önemli sonuçları arasında değerlendirilmektedir (Tutar ve Mutlu, 
2024).

Psikolojik Yorgunluk: Psikolojik yorgunluk; dijital teknolojilerin, sosyal 
medya platformlarının ve çevrim içi iletişim araçlarının yaygınlaşmasıyla birlikte 
daha görünür hâle gelen çağdaş bir tükenmişlik biçimidir. Bu yorgunluk türü 
“zihinsel süreçleri etkileyen; uzun süreli, karmaşık ve bilişsel açıdan yoğun 
görevlerle meşgul olmanın sonucunda ortaya çıkan bir tükenmişlik durumunu” 
ifade etmektedir (Alimoradi vd., 2019; Lee vd., 2023).

Psikolojik yorgunluk; yoğun bilişsel etkinlik, uzun süreli ekran maruziyeti 
ve yetersiz dinlenme gibi faktörlerden kaynaklanan zihinsel tükenmişlik 
durumudur. Bu yorgunluk türü, öncelikli olarak bilişsel işlevleri etkileyerek 
konsantrasyon güçlüğü, dikkat dağınıklığı ve hafıza problemleri şeklinde 
kendini göstermektedir (Soinangun vd., 2021; Zhan ve Xue, 2022; Russell 
vd., 2019). Özellikle kısa süreli bellekte zayıflama ve hatırlama güçlüğü, 
psikolojik yorgunluğun bilişsel boyutuna işaret eden önemli göstergelerdir. 
Kronik mutsuzluk, huzursuzluk hissi, kaygı düzeyinde artış ve panik belirtileri 
de psikolojik tükenmişliğin eşlik eden göstergeleri olarak değerlendirilmektedir 
(Vrijkotte vd., 2018; Alimoradi vd., 2019).Süreklilik kazanan psikolojik 
yorgunluk, bireyin üretkenliğini azaltmakta ve hata yapma olasılığını 
artırmaktadır. Bununla birlikte bilişsel işlevlerde meydana gelen bozulmalar, 
sağlıklı ve rasyonel karar verme süreçlerini olumsuz yönde etkileyebilmektedir 
(Tutar ve Mutlu, 2024).

Fiziksel ve Zihinsel Yorgunluk: Fiziksel yorgunluk, “dijital cihazların uzun 
süreli kullanımı ve teknolojiyle etkileşim gerektiren faaliyetlerin yol açtığı 
fizyolojik tükenmişlik durumunu” ifade etmektedir. Bu yorgunluk türünün 
en yaygın göstergelerinden biri, artan ekran maruziyetine bağlı olarak ortaya 
çıkan göz yorgunluğudur. Göz yorgunluğu; göz kuruluğu, bulanık görme, 
baş ağrısı ve odaklanma güçlüğü gibi semptomlarla kendini göstermektedir 
(Rosenfield, 2011). Dijital ortamda uzun süre yazı yazma gibi tekrarlayan 
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hareketler kas-iskelet sistemi üzerinde yük oluşturarak boyun, sırt ve omuz 
bölgesinde ağrıya yol açabilmektedir (Jacobs ve Baker, 2002). 

Sürekli veri akışını takip etme ve yönetme gerekliliğinin oluşturduğu 
bilişsel yük artışı, zihinsel tükenmişliğin temel belirleyicileri arasında 
değerlendirilmektedir. Bunun yanı sıra dijital ortamda sürekli ulaşılabilir olma 
beklentisi hem zihinsel hem de duygusal tükenmişliği derinleştirebilmektedir. 
Özellikle sosyal medya platformlarında çevrim içi kimliği sürdürme ve olumlu 
bir imaj oluşturma baskısı, yetersizlik algısına ve öz saygı düzeyinde azalmaya 
yol açarak psikolojik yorgunluğu artırabilmektedir (Mujeeb ve Zubair, 2021; 
Xinping vd., 2020; Russell vd., 2019). Sonuç olarak sürekli bağlantı, aşırı bilgi 
yükü ve çoklu görev talepleriyle karakterize edilen dijital ortam, fiziksel ve 
zihinsel yorgunluğun eş zamanlı olarak ortaya çıkmasına zemin hazırlamaktadır. 
Bu nedenle dijital farkındalık uygulamaları, düzenli fiziksel aktivite, iş-yaşam 
dengesinin sağlanması ve sosyal destek mekanizmalarının güçlendirilmesinin 
fiziksel ve zihinsel yorgunluğun azaltılmasında etkili stratejiler olduğu 
düşünülmektedir (Tutar ve Mutlu, 2024).

Psikosomatik Sorunlar: Dijital yorgunluğa eşlik eden psikosomatik belirtilerin 
başında uyku bozuklukları gelmektedir. Özellikle uyku saatine yakın yoğun 
ekran maruziyeti düzensiz uyku döngüleri gibi sorunlara yol açabilmektedir 
(AlShareef, 2022). Uzun süreli dijital cihaz kullanımı, ekran parlaması ve 
ergonomik olmayan duruş gibi faktörler aracılığıyla baş ağrısı ve kas-iskelet 
sistemi rahatsızlıklarına neden olabilmektedir. Dijital ortamda sürdürülen 
faaliyetlerin gerektirdiği yoğun dikkat ve konsantrasyon, stres düzeyini artırarak 
baş ağrısı ve görsel yorgunluk semptomlarını tetikleyebilmektedir. Kötü postür 
ve tekrarlayan hareketler ise boyun, omuz ve el bileği bölgesinde ağrıya yol 
açabilmektedir. Uzun süreli hareketsizlik, sindirim sistemi ve genel fizyolojik 
işlevler üzerinde de olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Çevrim içi faaliyetlere 
yoğun katılım, siber zorbalığa maruz kalma ya da sosyal medya platformlarında 
uzun süre vakit geçirme gibi durumlar da psikosomatik belirtilerin ortaya 
çıkmasında etkili olabilmektedir (Hagquist, 2016; Wang vd., 2021). 

Spor ve Dijital Yorgunluk

Dijital teknolojilerin günlük yaşamın ayrılmaz bir parçası hâline gelmesi 
bireylerin fiziksel, zihinsel ve psikososyal işleyişleri üzerinde çok boyutlu etkiler 
yaratmaktadır. Sporda bu etkiler, performans, toparlanma, motivasyon ve genel 
iyi oluş süreçleri açısından önemli bir faktör haline gelmiştir. Bu bağlamda 
dijital yorgunluk, spor bilimleri perspektifinden çok katmanlı bir yapı olarak 
ele alınmalıdır. Bu bölümde spor ve dijital yorgunluk kavramları fiziksel ve 
zihinsel yorgunluk, dijital bağımlılık, psikolojik yorgunluk ve psikosomatik 
sorunlar kapsamında değerlendirilecektir.
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Spor ve Dijital Bağımlılık: Sosyal medya kullanımı, sporcuların günlük 
yaşamının önemli bir parçası hâline gelmiştir. Ancak bu durum, performans 
süreçleri açısından bireysel veya takım düzeyinde bazı riskleri de beraberinde 
getirebilmektedir. Sosyal medyada görünürlük sağlama, takipçi sayısını artırma 
taleplerinin kontrolsüz olması, sporcuların performans odağının zayıflamasına 
yol açabilmektedir. Özellikle sosyal medya kullanımına bağlı olarak ortaya 
çıkan uyku düzensizlikleri sporcuların fiziksel toparlanma süreçlerini sekteye 
uğratabilmektedir (Özkan vd., 2026). Bu durum uzun vadede performans 
dalgalanmalarına, antrenman sürekliliğinin bozulmasına ve tükenmişlik benzeri 
belirtilerin gelişmesine zemin hazırlayabilmektedir.

Spor bilimleri literatüründe, sporcuların dijital medya ve oyun kullanım 
davranışlarının performansları ile ilişkisinin incelendiği çalışmalar bulunmaktadır. 
Mevcut araştırmalar, dijital medya kullanımının dozuna bağlı olarak zihinsel 
iyilik hali, stres düzeyi ve performans kaygısı gibi psikolojik değişkenlerle 
ilişki gösterdiğini ortaya koymuştur. Özellikle kontrollü bir dijital kullanım 
stratejisinin benimsenmesi motivasyon ve dikkat odaklanmasını desteklerken, 
aşırı veya plansız kullanımın stres, uyku bozuklukları ve odaklanma sorunlarıyla 
bağlantılı olabileceğine dair bulgular bildirilmiştir. Özdilek vd. (2025) tarafından 
yapılan araştırmada spor yükseköğretim kurumu öğrencilerinde sosyal medya 
kullanım süresi arttıkça bağımlılık düzeylerinin de arttığı belirlenmiştir. Buna 
ek olarak çalışmada, öğrencilerin sosyal medyada geçirdikleri süreye ilişkin 
önlemler alınması ve bu konuda farkındalığı artırmak için eğitim verilmesi 
önerilmiştir. Orak vd. (2021) tarafından yapılan çalışmada erkeklerin, kadınlara 
göre dijital oyun bağımlısı olma riskinin daha fazla olduğu, spor yükseköğretim 
kurumu öğrencilerinin %58 inin dijital oyun oynamak için mobil platformları 
seçtiği ve çalışmaya katılan öğrencilerin %80,7 lik kısmının az riskli ve riskli 
bağımlılık puanlarına sahip olduğu tespit edilmiştir. 

Kayhan ve Sabah (2022) tarafından yapılan çalışmada, erkek öğrencilerin 
dijital oyun bağımlılık düzeylerinin kadın öğrencilere kıyasla daha yüksek olduğu 
saptanmıştır. Ayrıca 18–21 yaş aralığındaki bireylerin diğer yaş gruplarına 
göre daha yüksek bağımlılık puanlarına sahip oldukları belirlenmiştir. Günlük 
internet kullanım süresi 6 saatin üzerinde olan katılımcıların da dijital oyun 
bağımlılığı düzeylerinin daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Araştırmada 
ayrıca fiziksel spor etkinliklerine düzenli olarak katılan bireylerin dijital oyun 
bağımlılık puanlarının görece düşük olduğu belirlenmiştir. Bu sonuçlar 
doğrultusunda, dijital oyun bağımlılığının azaltılmasına yönelik müdahalelerde 
bireylerin fiziksel aktivitelere ve hareket temelli oyunlara yönlendirilmesinin 
koruyucu ve destekleyici bir strateji olabileceği değerlendirilmektedir. Özellikle 
dijital oyun oynama davranışını kontrol etmekte zorlanan bireyler için 
fiziksel hareketlilik içeren alternatif etkinliklerin önerilmesi, sedanter yaşam 



Ebru Karakuş / Kaan Karakuş  |  35

tarzından uzaklaşmalarına ve daha aktif bir yaşam biçimi benimsemelerine 
katkı sağlayabileceği belirtilmiştir.

Fiedler vd. (2024) tarafından yapılan araştırmada genç sporcularda TikTok 
kullanımının uyku kalitesi ve toparlanma düzeyi üzerinde anlamlı ve negatif 
yönlü etkiler oluşturduğu belirlenmiştir. Buna karşılık, TikTok kullanımının 
stres düzeyini pozitif yönde ve anlamlı biçimde yordadığı belirlenmiştir. Bu 
sonuçlar, özellikle kısa video temelli ve yüksek uyarıcılığa sahip içeriklerin 
sporcuların fizyolojik ve psikolojik iyilik hâli üzerinde olumsuz etkiler 
yaratabileceğine işaret etmektedir.

Genel olarak değerlendirildiğinde, sporcuların dijital medya ve oyun 
kullanım davranışlarının uyku, toparlanma, stres yönetimi, zihinsel 
odaklanma ve performans sürekliliği gibi temel performans belirleyicileriyle 
ilişkili olduğu söylenebilir. Literatürde yer alan bulgular, kontrolsüz ve 
uzun süreli dijital kullanımın bağımlılık riskini artırarak zihinsel iyilik hâlini 
zayıflatabileceğini; buna karşılık bilinçli, planlı ve sınırlandırılmış dijital 
kullanım stratejilerinin performans süreçlerinin korunmasında önemli bir 
rol oynayabileceğini göstermektedir. Bu bağlamda, sporculara yönelik 
dijital farkındalık eğitimlerinin, kullanım süresinin düzenlenmesine ilişkin 
rehberlik uygulamalarının ve antrenman-performans döngüsüyle uyumlu 
dijital planlamaların geliştirilmesi sürdürülebilir performans açısından kritik 
bir gereklilik olarak değerlendirilebilir.

Spor ve Psikolojik Yorgunluk: Sporcular sportif performansları, özel yaşamları, 
fiziksel görünümleri ve kimlik özellikleri üzerinden değerlendirilmektedir. Bu 
durum, özellikle dijital ortamların yaygınlaşmasıyla birlikte sporcuların zihinsel 
yükünü artıran önemli bir stres kaynağı hâline gelmektedir. Olumsuz geri 
bildirimlere ve eleştirilere sürekli maruz kalma, öz güven düzeyinde azalmaya, 
motivasyon kaybına ve sosyal geri çekilme eğilimine yol açabilmektedir (Öğraş 
ve Kara, 2025). Başka  bir deyişle dijital maruziyet, sporcularda psikolojik 
yorgunluğun derinleşmesine ve performans süreçlerinde dalgalanmalara zemin 
hazırlayabilmektedir.

Sosyal medya kullanımı, sporcuların aileleri ve arkadaşlarıyla kurdukları 
sosyal ilişkilerin niteliğini dönüştürmektedir. Dijital içerik üretimine ve 
çevrim içi etkileşimlere ayrılan sürenin artması, yüz yüze iletişim fırsatlarının 
azalmasına ve duygusal bağların zayıflamasına zemin hazırlayabilmektedir. 
Nitekim bazı sporcular, sosyal medya faaliyetleri nedeniyle yakın çevreleriyle 
yeterli zaman geçiremediklerini ifade etmektedir (Gusdernawati ve ark., 
2021). Bu durum, sosyal izolasyon riskini artırarak sporcuların doğal destek 
sistemlerinden kısmen uzaklaşmalarına yol açabilmektedir. Bu bağlamda sosyal 
medya kaynaklı psikolojik yüklerin sistematik biçimde tanımlanması ve önleyici 
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müdahale stratejilerinin oluşturulması, sporcuların uzun vadeli iyi oluşlarının 
desteklenmesi açısından önem taşımaktadır (Öğraş ve Kara, 2025). Sporcuların 
dijital platformlarda geçirdikleri süreyi bilinçli biçimde sınırlandırmaları ve içerik 
tüketim ile üretim davranışlarını dengelemeleri önerilmektedir. Antrenman-
performans döngüsüyle uyumlu bir dijital kullanım planının benimsenmesi 
sporcularda psikolojik yorgunluğun azaltılması ve zihinsel performansın 
korunması açısından kritik bir gereklilik olarak değerlendirilmektedir. Nitekim 
dijital ortama bağlı psikolojik yorgunluk bağlamında yapılan araştırmalar, 
özellikle sosyal medya kullanımının zihinsel yükü artırabileceğini ortaya 
koymaktadır. Lin vd. (2025) tarafından yapılan araştırmada ergen sporcularda 
sosyal medya bağımlılığının, olumsuz duyguların artmasına doğrudan katkıda 
bulunduğu tespit edilmiştir. Ayrıca, fiziksel görünüm karşılaştırmaları ve uyku 
kalitesi, olumsuz duygular açısından sosyal medya bağımlılığının etkisini 
yoğunlaştıran aracı faktörler olarak belirlenmiştir. Benzer şekilde Ogundipe 
vd. (2025) tarafından gerçekleştirilen çalışmada, sporcuların sosyal medya 
kaynaklı psikolojik yükü azaltabilmeleri için bireysel sınırlar geliştirmelerinin 
önemine dikkat çekilmektedir. Çalışmada, sporcuların güvenilir sosyal destek 
ağlarına yönelmelerinin, sosyal medya kullanım sürelerini bilinçli biçimde 
sınırlamalarının ve çevrim dışı etkinliklere öncelik vermelerinin koruyucu bir 
rol üstlenebileceği belirtilmektedir. Ayrıca motivasyon, eğitim ve pozitif içerik 
üretimini destekleyen hesapların takip edilmesinin ve benzer doğrultuda içerik 
oluşturulmasının, dijital ortamın daha sağlıklı bir biçimde kullanılmasına katkı 
sağlayabileceği ifade edilmektedir.

Genel olarak değerlendirildiğinde, sporcuların dijital ortamla yoğun 
etkileşimlerinin yalnızca zaman yönetimi sorunu olarak değil, bilişsel 
kaynakların azalmasına yol açan bir psikolojik yük unsuru olarak ele alınması 
gerektiği söylenebilir. Uzun süreli zihinsel maruziyet; dikkat, reaksiyon süresi, 
taktiksel karar alma ve stres toleransı gibi performansın temel bileşenlerini 
olumsuz etkileyebilmektedir. Bununla birlikte kontrollü dijital kullanım, 
bilişsel dinlenme stratejileri ve psikolojik toparlanma protokolleri psikolojik 
yorgunluğun azaltılmasında önemli rol oynayabilir. Sporculara yönelik dijital 
farkındalık programları, bilişsel toparlanma süreçlerinin planlanması ve 
antrenman-performans döngüsüne entegre edilen zihinsel dinlenme stratejileri, 
sürdürülebilir performansın korunmasında kritik öneme sahiptir. Benzer şekilde 
sedanter yaşam tarzına sahip bireylerin de düzenli spor ve fiziksel aktiviteye 
yönlendirilmesi, dijital maruziyete bağlı gelişebilecek psikolojik yorgunluğun 
azaltılmasında koruyucu bir strateji olarak değerlendirilebilir.

Fiziksel ve Zihinsel Yorgunluk: Dijital cihaz kullanım süresindeki artış, 
sporcular ve sedanter bireyler açısından fiziksel ve zihinsel yük oluşturan 
önemli bir risk faktörü olarak değerlendirilmektedir. Özellikle antrenman dışı 



Ebru Karakuş / Kaan Karakuş  |  37

zamanlarda yüksek ekran süresine sahip sporcularda, toparlanma süreçlerinin 
önemli faktörler olduğu düşünülmektedir. Sedanter bireylerde ise bu durum, 
fiziksel inaktivite ile birleşerek hem kas dayanıklılığında azalmaya hem de 
kronik ağrı riskinin artmasına yol açabilmektedir.

Spor bilimleri alanında yapılan deneysel çalışmalar, zihinsel yorgunluğun 
dayanıklılık performansı, reaksiyon süresi ve karar verme doğruluğu üzerinde 
anlamlı azalmalar oluşturduğunu göstermektedir (Marcora vd., 2009; Van 
Cutsem vd., 2017). Bu bağlamda bilişsel aşırı yüklenmenin, sporcuların 
müsabaka sırasında ihtiyaç duyduğu dikkat ve taktiksel karar alma kapasitesini 
dolaylı biçimde etkileyebileceği değerlendirilmektedir. Özellikle genç 
sporcularda yüksek ekran süresinin uyku kalitesini düşürdüğü ve toparlanma 
süreçlerini sekteye uğrattığı belirtilmektedir (Fullagar vd., 2015; Halson, 
2014). Bu bulgular, dijital yoğunluk içeren spor branşlarında fiziksel ve zihinsel 
yorgunluğun eş zamanlı olarak ortaya çıkabileceğini göstermektedir.

Sedanter bireyler açısından değerlendirildiğinde, yüksek ekran süresi fiziksel 
aktivite düzeyinin azalmasına ve genel yorgunluk hissini artmasına neden 
olabilmektedir. Genel olarak değerlendirildiğinde, dijital bağımlılık ve uzun 
süreli ekran maruziyeti; sporcularda performans bileşenlerini etkileyen çok 
boyutlu bir risk alanı oluştururken, sedanter bireylerde fiziksel inaktivite 
ile birleşerek yorgunluk döngüsünü derinleştirebilmektedir. Bu nedenle 
spor bilimleri perspektifinden ekran süresinin düzenlenmesi, antrenman-
performans döngüsüne uygun dijital planlamaların yapılması ve sedanter 
bireylerin düzenli fiziksel aktiviteye yönlendirilmesi koruyucu stratejiler 
arasında değerlendirilmektedir.

Spor ve Psikosomatik Sorunlar: Psikosomatik yorgunluk,” psikolojik stres 
faktörlerinin fizyolojik belirtiler aracılığıyla ortaya çıktığı çok boyutlu bir süreç” 
olarak değerlendirilmektedir. Spor bilimleri alanında, stresin kardiyovasküler 
ve otonom sinir sistemi üzerindeki etkileri incelenmiştir. Morgan vd. (1979) 
yüksek stres düzeyine sahip sporcuların fizyolojik uyarılma düzeylerinde artış ve 
performans dalgalanmaları gösterdiğini belirtmiştir. Bu doğrultuda artan stres, 
kalp atış hızında yükselme, kas tonusunda artış ve solunum düzensizlikleri gibi 
fizyolojik tepkilere yol açabilmektedir. Benzer şekilde sporcularda psikolojik 
baskı ile kas-iskelet sistemi ağrıları arasındaki ilişki de literatürde dikkat 
çekmektedir. Ivarsson vd. (2017) stres düzeyi yüksek olan sporcularda sakatlık 
riskinin arttığını ve kas gerginliği ile stres arasında anlamlı ilişkiler bulunduğunu 
göstermiştir. Di Francisco-Donoghue vd. (2019), e-sporcuların uzun süreli 
ekran maruziyetine bağlı olarak göz kuruluğu, bel ve boyun ağrısı yaşadıklarını 
ifade etmiştir. Buna ek olarak araştırmalar, uzun süreli ekran maruziyeti ve 
yoğun oyun oturumlarının sporcularda fizyolojik yük oluşturabileceğini ortaya 
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koymaktadır. Kari ve Karhulahti (2016), e-spor faaliyetlerinin yüksek düzeyde 
bilişsel talep, sürekli dikkat gereksinimi ve uzun süreli statik postürle karakterize 
olduğunu belirtilmiştir. Buna ek olarak çalışmada uzun süreli oturma pozisyonu 
ve tekrarlayıcı el-bilek hareketlerinin kas gerginliği ve postüral stresle ilişkili 
olduğu ifade edilmektedir. Pereira vd. (2021) e-sporcular ile gerçekleştirdikleri 
çalışmada kas-iskelet sistemi ağrılarının yaygınlığını incelemiş ve boyun, omuz 
ve bel bölgelerinde ağrının dikkat çekici düzeyde olduğunu ortaya koymuştur. 
Trotter vd., (2020) yüksek problemli oyun puanlarına sahip bireylerde stres 
düzeyinin ve somatik belirtilerin anlamlı biçimde arttığını tespit etmiştir. 
Araştırma sonuçları, dijital oyun davranışının kontrolsüz ve yoğun biçimde 
sürdürülmesinin psikosomatik yorgunluk, baş ağrısı ve kas gerginliği gibi 
fiziksel yansımalarla ilişkili olabileceğini ortaya koymaktadır.

Tüm bulgular değerlendirildiğinde, dijital yorgunluğun bilişsel, psikolojik, 
kas-iskelet sistemi, otonom sinir sistemi ve genel fizyolojik yük üzerinde 
belirleyici bir etkiye sahip olduğu söylenebilir. Bu hususta dijital kaynak 
kullanımının bilinçli ve dengeli biçimde yönetilmesinin önemli bir faktör 
olabileceği düşünülmektedir. 

Sonuç olarak dijital teknolojilerin gündelik yaşamda sıklıkla kullanılması, 
bireylerin bilişsel, fizyolojik ve psikososyal süreçleri üzerinde etkiler 
oluşturmaktadır. Spor bilimleri perspektifinden değerlendirildiğinde dijital 
yorgunluk; performans sürdürülebilirliği, toparlanma kalitesi, zihinsel 
dayanıklılık ve genel sağlık göstergeleriyle bağlantılı bir risk alanı olarak ele 
alınmalıdır. Uzun süreli ekran maruziyeti, bilişsel yük artışı, uyku kalitesinde 
bozulma ve psikosomatik belirtiler sporcuların antrenman-performans 
döngüsünü etkileyebilmektedir. Benzer biçimde sedanter bireylerde ise 
yüksek ekran süresi fiziksel inaktivite ile birleşerek yorgunluk döngüsünü 
derinleştirmekte ve sağlık risklerini artırabilmektedir. Bu çalışmadan sonra 
yapılacak araştırmalarda, sporcularda ekran süresi, uyku kalitesi, kortizol düzeyi 
ve zihinsel performans ölçütleri gibi fizyolojik ve psikolojik değişkenlerin 
birlikte incelenmesinin literatüre önemli katkılar sunabileceği düşünülmektedir.
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