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Ozet

Dijital teknolojilerin  giindelik yasamdaki yaygin kullanimi, bireylerde
biligsel yiik artigi, uyku bozulmalari ve psikolojik tiikenmiglik gibi sonuglarla
iliskilendirilen “djjital yorgunluk” olgusunu daha goriiniir héle getirmistir.
Spor bilimleri perspektifinden ele alindiginda dijital yorgunluk; performans
stirdiiriilebilirligi, toparlanma kalitesi, zihinsel dayanikhilik ve genel saglik
gostergeleri tizerinde dogrudan ya da dolayl etkiler olusturabilen ¢ok boyutlu
bir risk alani olarak degerlendirilmektedir. Bu kitap boliimiiniin amaci, dijital
yorgunluk kavramini kuramsal ¢ergevesiyle agiklamak ve sporcular ile sedanter
bireylerde ortaya cikabilecek fiziksel, biligsel ve psikososyal etkilerini literatiir
temelli bir yaklagimla incelemektedir. Boliim kapsaminda dijital yorgunlugun
bilesenleri; dijital bagimlilik, psikolojik yorgunluk, fiziksel ve zihinsel
yorgunluk ile psikosomatik sorunlar ekseninde degerlendirilmigtir. Alanyazin
bulgulari, kontrolsiiz dijital kullanimin sporcularda uyku ve toparlanmay1
olumsuz etkileyebildigini, stres ve zihinsel yiikii artirarak odaklanma ve
performans siirekliliginde dalgalanmalara zemin hazirlayabildigini; sedanter
bireylerde ise yiiksek ekran siiresinin fiziksel inaktivite ile birleserek yorgunluk
dongiisiinti derinlestirebildigini gostermektedir. Spor ortamlarinda dijital
tarkindalik stratejilerinin gelistirilmesi ve antrenman—toparlanma dongtistiyle
uyumlu dyital planlamalarin yapilmasiin onemli katkilar saglayabilecegi
diistintilmektedir.
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GIRIS

Dijital teknolojilerin giindelik yasamin hemen her alaninda kullanilmasi,
modern toplumlar1 psikolojik ve biligsel yiiklerle karg1 karsiya brrakmugtir.
Akalli telefonlar, sosyal medya platformlar1 ve gevrim igi oyunlar araciligryla
sunulan kesintisiz bilgi akis1 ve anlik erigilebilirlik imkani, bireylerde teknolojik
titkenmiglik ve biligsel agir1 yiiklenme gibi sorunlarin ortaya ¢tkmasina zemin
hazirlamigtir (Hu ve Liu, 2023). Bilgisayar ve internet erigiminin kiiresel
Olgekte yayginlagmasiyla birlikte dijital araglarin bireyler tizerindeki olumsuz
etkileri daha belirgin hale gelmistir (Yang ve Tung, 2007).

Dijital araglarda siirekli bildirimlere maruz kalma ve goklu dijital uyaranlar,
dikkat siiresinin kisalmasina ve odaklanma kapasitesinin azalmasina neden
olabilmektedir. Buna ek olarak uyku diizeninde goriilen bozulmalar, dijital
araglarin agir1 kullaniminin 6nemli sonuglar arasinda degerlendirilmektedir
(Karavelioglu, 2025). Teknolojik cihazlarin kontrolsiiz ve yogun kullanimi
bagimlilik egilimini artirarak bireylerin psikolojik yiikiinii etkileyebilmektedir.
Dijital ortamlara agir1 maruz kalma, gesitli bireysel ve sosyal etkenlerle
birlestiginde hissedilen yorgunlugun artmasina, kaygi ve stres diizeylerinin
yiikselmesine zemin hazirlamaktadir. Bu dogrultuda sosyal medya
platformlarinin, sosyal ag yorgunlugunun daha belirgin hale gelmesinde 6nemli
bir rol oynadig soylenebilir (Tuncer ve Levendeli, 2023). Benzer sekilde spor
bilimleri alaninda dijital yorgunluk kavraminin 6nemli etkilerinin olabilecegi
diistintilmektedir. Bu gercevede dijital yorgunlugun spor bilimleri alaninda
performans yonetimi ve sporcu sagligi kapsaminda ele alinmasinin literatiire
katki saglayabilecegi 6ngoriilmektedir. Ozellikle sporcular agisindan dikkat,
reaksiyon siiresi, taktiksel karar verme ve zihinsel dayaniklilik gibi performans
belirleyicileri, biligsel kapasitenin etkin kullanimini gerektirmektedir. Dijital
maruziyetin yol agtig1 biligsel yiik artig1 ve uyku kalitesindeki diisiis, antrenman-
performans dongiisiinii dogrudan veya dolayli bicimde etkileyebilecek risk
taktorleri arasinda yer almaktadir. Bu nedenle spor ortamlarinda dijital arag
kullaniminin performans siirdiirtilebilirligi ve sporcu sagligi perspektifiyle
degerlendirilmesinin 6nem tasidig1 soylenebilir. Literatiirde spor bilimleri
alaninda djjital araglarinin etkisini inceleyen aragtirmalara rastlanmigtir
(Gusdernawati ve ark., 2021, Fullagar vd., 2015; Halson, 2014, Marcora vd.,
2009; Van Cutsem vd., 2017; Fiedler vd., 2024; Kayhan ve Sabah (2022).
Bu baglamda mevcut aragtirmanin temel amaci, spor ve dijital yorgunluk
kavramlarini sporcularin fiziksel, zihinsel ve psikososyal siiregleri tizerindeki
etkileri ile degerlendirmektir.
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GENEL BILGILER

Dijital Yorgunluk

Dijital yorgunluk, dijital cihazlarin (cep telefonu, tablet ve bilgisayar vb.)
yogun ve siirekli kullanimina bagl olarak ortaya ¢ikan fiziksel ve zihinsel
zorlanmalar1 kapsamaktadir (Sharma vd., 2021). Bu olgu; goz yorgunlugu,
boyun ve sirt agris1 gibi kas-iskelet sistemiyle iligkili fiziksel belirtilerin yan
sira zihinsel bitkinlik, dikkat ve konsantrasyon gii¢liigii, olumsuz duygudurum
ve depresif egilimler gibi psikolojik semptomlart igermektedir. Ozellikle
Covid-19 pandemisi siirecinde dijital teknolojilere bagimli yagam bigimlerinin
yayginlagmasi, bu sorunun kiiresel dl¢ekte daha goriiniir ve yaygin hale
gelmesine neden olmugtur (Watkins, 2024).

Dijital yorgunluk, bireylerin dijital teknolojilerle uzun siireli ve yogun
etkilesimleri sonucunda ortaya ¢ikan fiziksel, biligsel ve duygusal titkenmiglik
durumunu ifade eden bir yorgunluk tiiriidiir. Bu olgu hem fizyolojik hem de
psikolojik belirtiler araciligiyla kendini gosterebilmektedir. Dijital yorgunlugun
en yaygin fiziksel gostergelerinden biri, artan ekran siiresine bagl olarak geligen
goz yorgunlugudur. Uzun siireli ekran maruziyeti; bag agrisi, gorsel rahatsizlik ve
genel bir konforsuzluk hissine yol agabilmektedir. Ozellikle yetersiz aydinlatilnig
ortamlarda ekranlardan yayilan siirekli parlama ve 151k yogunlugu, gorsel sistem
tizerinde ek yiik olugturarak gorsel titkenmisgligi artirmaktadir (Dong vd.,
2021; Wiberg ve Wiberg, 2019; Poulain, 2018). Dijital yorgunlugun 6nemli
belirleyicilerinden bir digeri ise agir1 bilgi yiiklenmesidir. Djjital teknolojiler
aracihgiyla maruz kalinan yogun ve daginik igerik, bilgi igleme siireglerinde
agirt yik olugturmaktadir (Abel vd., 2016; Zhang vd., 2020; Milyavskaya,
2018). Bunun yan sira sosyal izolasyon, bunalma hissi ve motivasyon diigmesi
de djjital yorgunlugun diger 6nemli belirtileri arasinda yer almaktadir (Tutar
ve Mutlu, 2024). Tutar ve Mutlu (2024) dijjital yorgunluk kavraminin; dijital
bagimhlik, psikolojik yorgunluk, fiziksel ve zihinsel yorgunluk ve psikosomatik
sorunlar bilegenlerden olugtugunu belirtmistir.

Dijital Bagunlidik: Bagimhihk, “bireyin kullandigi bir maddeye, nesneye ya
da gergeklestirdigi bir davraniga yonelik kontroliinii kaybetmesi ve s6z konusu
unsur olmaksizin yagamini siirdiirmekte giigliik yagamasi durumudur”. Bu
stiregte kullanim ya da davranig tizerinde irade giicii zayiflamaktadir. Birey,
olumsuz sonuglarinin farkinda olsa da bagimlilik davranigini stirdiirmeye
devam etmektedir. Bagka bir ifadeyle, bagimhlikta davranigin siirekliligi gontillii
tercihten ziyade zorlayic bir ihtiyag haline dontismektedir (Ding, 2015).

Dijital bagimlilik (teknoloji veya internet bagimhiligr), “dijital cihazlarin
ve gevrim i¢i etkinliklerin bireyin giinliik yagamini, mesleki iglevselligini ve
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sosyal iligkilerini olumsuz etkileyecek diizeyde kontrolsiiz kullanimini” ifade
etmektedir. Bu bagimlilik tiirii, bireylerin teknoloji kullanimini sinirlandirma ve
diizenleme kapasitesini zayiflatarak fiziksel, zihinsel ve duygusal saghk iizerinde
olumsuz sonuglara neden olabilmektedir. Bununla birlikte kisilerarasi iligkilerde
bozulmalara yol agabilmektedir. Dyjital bagimliligin 6nemli belirleyicilerinden
biri sosyal medya platformlara yonelik bagimliliktir (Davis, 2001). Asiri
ckran maruziyeti uyku diizenini bozmakta, giinliik yagam organizasyonunu
sekteye ugratmakta ve biligsel islevlerde zayiflamaya yol agabilmektedir. Bu
kapsamda konsantrasyon giicliigii ve 6grenme performansinda diisiis, dijital
bagimliligin 6nemli sonuglari arasinda degerlendirilmektedir (Tutar ve Mutlu,
2024).

Psikolojilk Yorgunluk: Psikolojik yorgunluk; dijital teknolojilerin, sosyal
medya platformlarinin ve ¢evrim igi iletigim araglarinin yayginlagmasiyla birlikte
daha goriiniir hale gelen gagdas bir tiikenmiglik bi¢imidir. Bu yorgunluk tiirii
“zihinsel stiregleri etkileyen; uzun siireli, karmagik ve biligsel agidan yogun
gorevlerle mesgul olmanin sonucunda ortaya gikan bir titkenmiglik durumunu”

ifade etmektedir (Alimoradi vd., 2019; Lee vd., 2023).

Psikolojik yorgunluk; yogun biligsel etkinlik, uzun siireli ekran maruziyeti
ve yetersiz dinlenme gibi faktorlerden kaynaklanan zihinsel tiikenmiglik
durumudur. Bu yorgunluk tiirii, 6ncelikli olarak biligsel iglevleri etkileyerek
konsantrasyon giicliigii, dikkat daginikligi ve hatiza problemleri geklinde
kendini gostermektedir (Soinangun vd., 2021; Zhan ve Xue, 2022; Russell
vd., 2019). Ozellikle kisa siireli bellekte zayiflama ve hatirlama giigligii,
psikolojik yorgunlugun biligsel boyutuna igaret eden 6nemli gostergelerdir.
Kronik mutsuzluk, huzursuzluk hissi, kaygi diizeyinde arti ve panik belirtileri
de psikolojik titkenmigligin eglik eden gostergeleri olarak degerlendirilmektedir
(Vrijkotte vd., 2018; Alimoradi vd., 2019).Siireklilik kazanan psikolojik
yorgunluk, bireyin iiretkenligini azaltmakta ve hata yapma olasiligini
artirmaktadir. Bununla birlikte biligsel islevlerde meydana gelen bozulmalar,
saglikli ve rasyonel karar verme siireglerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir
(Tutar ve Mutlu, 2024).

Fiziksel ve Zihinsel Yorgunluk: Fiziksel yorgunluk, “dijital cihazlarin uzun
stireli kullanimi ve teknolojiyle etkilesim gerektiren faaliyetlerin yol agtig1
tizyolojik titkenmiglik durumunu” ifade etmektedir. Bu yorgunluk tiiriiniin
en yaygin gostergelerinden biri, artan ekran maruziyetine bagl olarak ortaya
¢tkan goz yorgunlugudur. Goz yorgunlugu; goz kurulugu, bulanik gérme,
bag agris1 ve odaklanma giigliigii gibi semptomlarla kendini gostermektedir
(Rosenfield, 2011). Dijital ortamda uzun siire yazi yazma gibi tekrarlayan
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hareketler kas-iskelet sistemi {izerinde yiik olugturarak boyun, sirt ve omuz
bolgesinde agriya yol agabilmektedir (Jacobs ve Baker, 2002).

Siirekli veri akigini takip etme ve yonetme gerekliliginin olusturdugu
biligsel yiik artig1, zihinsel titkenmigligin temel belirleyicileri arasinda
degerlendirilmektedir. Bunun yani sira dijital ortamda siirekli ulagilabilir olma
beklentisi hem zihinsel hem de duygusal tiikenmisligi derinlegtirebilmektedir.
Ozellikle sosyal medya platformlarinda gevrim igi kimligi siirdiirme ve olumlu
bir imaj olugturma baskis, yetersizlik algisina ve 6z sayg1 diizeyinde azalmaya
yol agarak psikolojik yorgunlugu artirabilmektedir (Mujeeb ve Zubair, 2021;
Xinping vd., 2020; Russell vd., 2019). Sonug olarak siirekli baglanti, agir1 bilgi
yikii ve ¢oklu gorev talepleriyle karakterize edilen dijital ortam, fiziksel ve
zihinsel yorgunlugun eg zamanli olarak ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir.
Bu nedenle djjital farkindalik uygulamalari, diizenli fiziksel aktivite, ig-yagam
dengesinin saglanmasi ve sosyal destek mekanizmalarinin giiglendirilmesinin
tiziksel ve zihinsel yorgunlugun azaltilmasinda etkili stratejiler oldugu
diisiintilmektedir (Tutar ve Mutlu, 2024).

Psikosomatik Sorunlar: Dijital yorgunluga eslik eden psikosomatik belirtilerin
baginda uyku bozukluklari gelmektedir. Ozellikle uyku saatine yakin yogun
ekran maruziyeti diizensiz uyku dongiileri gibi sorunlara yol agabilmektedir
(AlShareef, 2022). Uzun siireli dijital cihaz kullanimi, ekran parlamasi ve
ergonomik olmayan durug gibi faktorler aracilifiyla bag agrisi ve kas-iskelet
sistemi rahatsizliklarina neden olabilmektedir. Dijital ortamda stirdiiriilen
faaliyetlerin gerektirdigi yogun dikkat ve konsantrasyon, stres diizeyini artirarak
bag agris1 ve gorsel yorgunluk semptomlarini tetikleyebilmektedir. Kotii postiir
ve tekrarlayan hareketler ise boyun, omuz ve el bilegi bolgesinde agriya yol
agabilmektedir. Uzun siireli hareketsizlik, sindirim sistemi ve genel fizyolojik
iglevler tizerinde de olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Cevrim igi faaliyetlere
yogun katilim, siber zorbaliga maruz kalma ya da sosyal medya platformlarinda
uzun siire vakit gegirme gibi durumlar da psikosomatik belirtilerin ortaya

¢tkmasinda etkili olabilmektedir (Hagquist, 2016; Wang vd., 2021).

Spor ve Dijital Yorgunluk

Dijital teknolojilerin giinliik yagamin ayrilmaz bir pargas: haline gelmesi
bireylerin fiziksel, zihinsel ve psikososyal isleyisleri izerinde gok boyutlu etkiler
yaratmaktadir. Sporda bu etkiler, performans, toparlanma, motivasyon ve genel
iyi olug siiregleri agisindan 6nemli bir faktor haline gelmistir. Bu baglamda
dijital yorgunluk, spor bilimleri perspektifinden gok katmanli bir yap1 olarak
ele alinmahdir. Bu boliimde spor ve dijital yorgunluk kavramlar fiziksel ve
zihinsel yorgunluk, dijital bagimlilik, psikolojik yorgunluk ve psikosomatik
sorunlar kapsaminda degerlendirilecektir.



34 | Dijital Yorguniuk ve Spor

Spor ve Dijital Bagunliik: Sosyal medya kullanimi, sporcularin giinliik
yasaminin onemli bir pargast haline gelmistir. Ancak bu durum, performans
stiregleri agisindan bireysel veya takim diizeyinde baz riskleri de beraberinde
getirebilmektedir. Sosyal medyada goriiniirliik saglama, takipgi sayisint artirma
taleplerinin kontrolsiiz olmast, sporcularin performans odaginin zayiflamasina
yol agabilmektedir. Ozellikle sosyal medya kullanimina bagl olarak ortaya
¢itkan uyku diizensizlikleri sporcularin fiziksel toparlanma siirelerini sekteye
ugratabilmektedir (Ozkan vd., 2026). Bu durum uzun vadede performans
dalgalanmalarina, antrenman siirekliliginin bozulmasina ve titkenmislik benzeri
belirtilerin geligmesine zemin hazirlayabilmektedir.

Spor bilimleri literatiiriinde, sporcularin dijital medya ve oyun kullanim
davranslarimin performanslart ile iligkisinin incelendigi ¢aligmalar bulunmaktadur.
Mevcut aragtirmalar, dijital medya kullaniminin dozuna bagli olarak zihinsel
tyilik hali, stres diizeyi ve performans kaygist gibi psikolojik degiskenlerle
iliski gosterdigini ortaya koymugtur. Ozellikle kontrollii bir dijital kullanim
stratejisinin benimsenmesi motivasyon ve dikkat odaklanmasini desteklerken,
agir1 veya plansiz kullanimin stres, uyku bozukluklar1 ve odaklanma sorunlarryla
baglantili olabilecegine dair bulgular bildirilmistir. Ozdilek vd. (2025) tarafindan
yapilan aragtirmada spor yiiksekdgretim kurumu 6grencilerinde sosyal medya
kullanim stiresi arttikga bagimlilik diizeylerinin de arttig1 belirlenmigtir. Buna
ek olarak ¢aliymada, 6grencilerin sosyal medyada gecirdikleri stireye iliskin
onlemler alinmasi ve bu konuda farkindaligr artirmak igin egitim verilmesi
onerilmistir. Orak vd. (2021) tarafindan yapilan ¢aligmada erkeklerin, kadinlara
gore dijital oyun bagimlis1 olma riskinin daha fazla oldugu, spor yiiksekogretim
kurumu 6grencilerinin %58 inin dijital oyun oynamak i¢in mobil platformlar:
sectigi ve caligmaya katilan 6grencilerin %80,7 lik kisminin az riskli ve riskli
bagimlilik puanlarina sahip oldugu tespit edilmistir.

Kayhan ve Sabah (2022) tarafindan yapilan ¢aligmada, erkek 6grencilerin
dijital oyun bagimlilik diizeylerinin kadin 6grencilere kiyasla daha yiiksek oldugu
saptanmugtir. Ayrica 18-21 yag araligindaki bireylerin diger yas gruplarina
gore daha yiiksek bagimlilik puanlarina sahip olduklar: belirlenmigtir. Giinliik
internet kullanim stiresi 6 saatin iizerinde olan katilimcilarin da djjital oyun
bagimhligr diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmigtir. Aragtirmada
ayrica fiziksel spor etkinliklerine diizenli olarak katilan bireylerin dijital oyun
bagimlilik puanlarinin gorece diisiik oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar
dogrultusunda, dijital oyun bagimhiliginin azaltilmasina yonelik miidahalelerde
bireylerin fiziksel aktivitelere ve hareket temelli oyunlara yonlendirilmesinin
koruyucu ve destekleyici bir strateji olabilecegi degerlendirilmektedir. Ozellikle
dijital oyun oynama davramigini kontrol etmekte zorlanan bireyler igin
tiziksel hareketlilik i¢eren alternatif etkinliklerin 6nerilmesi, sedanter yagam
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tarzindan uzaklagmalarina ve daha aktif bir yagam bigimi benimsemelerine
katki saglayabilecegi belirtilmigtir.

Fiedler vd. (2024) tarafindan yapilan aragtirmada geng sporcularda TikTok
kullaniminin uyku kalitesi ve toparlanma diizeyi {izerinde anlamli ve negatif
yonlii etkiler olugturdugu belirlenmistir. Buna kargilik, TikTok kullaniminin
stres diizeyini pozitif yonde ve anlamli bigimde yordadig: belirlenmistir. Bu
sonuglar, 6zellikle kisa video temelli ve yiiksek uyariciliga sahip igeriklerin
sporcularin fizyolojik ve psikolojik iyilik hali {izerinde olumsuz etkiler
yaratabilecegine igaret etmektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, sporcularin dijital medya ve oyun
kullanim davraniglarinin uyku, toparlanma, stres yonetimi, zihinsel
odaklanma ve performans siirekliligi gibi temel performans belirleyicileriyle
iligkili oldugu soylenebilir. Literatiirde yer alan bulgular, kontrolsiiz ve
uzun siireli dijital kullanimin bagimlilik riskini artirarak zihinsel iyilik halini
zayiflatabilecegini; buna karsilik bilingli, planl ve sinirlandirilmig dijital
kullanim stratejilerinin performans siireglerinin korunmasinda 6nemli bir
rol oynayabilecegini gostermektedir. Bu baglamda, sporculara yonelik
djjital farkindalik egitimlerinin, kullanim siiresinin diizenlenmesine iliskin
rehberlik uygulamalarinin ve antrenman-performans dongiisiiyle uyumlu
dijital planlamalarin gelistirilmesi siirdiiriilebilir performans agisindan kritik
bir gereklilik olarak degerlendirilebilir.

Sporve Psikolojik Yorgunluk: Sporcular sportif performanslari, 6zel yagamlari,
tiziksel goriintimleri ve kimlik ozellikleri iizerinden degerlendirilmektedir. Bu
durum, ozellikle dijital ortamlarin yayginlagmasiyla birlikte sporcularin zihinsel
yikiinii artiran 6nemli bir stres kaynag haline gelmektedir. Olumsuz geri
bildirimlere ve elestirilere stirekli maruz kalma, 6z giiven diizeyinde azalmaya,
motivasyon kaybina ve sosyal geri ¢ekilme egilimine yol agabilmektedir (Ogras
ve Kara, 2025). Bagka bir deyisle dijital maruziyet, sporcularda psikolojik
yorgunlugun derinlesmesine ve performans siireglerinde dalgalanmalara zemin
hazirlayabilmektedir.

Sosyal medya kullanimi, sporcularin aileleri ve arkadaglariyla kurduklart
sosyal iligkilerin niteligini doniigtiirmektedir. Dijital igerik {iretimine ve
cevrim i¢i etkilegimlere ayrilan siirenin artmas, yiiz yiize iletisim firsatlarinin
azalmasina ve duygusal baglarin zayiflamasina zemin hazirlayabilmektedir.
Nitekim bazi sporcular, sosyal medya faaliyetleri nedeniyle yakin ¢evreleriyle
yeterli zaman gegiremediklerini ifade etmektedir (Gusdernawati ve ark.,
2021). Bu durum, sosyal izolasyon riskini artirarak sporcularin dogal destek
sistemlerinden kismen uzaklagmalarina yol agabilmektedir. Bu baglamda sosyal
medya kaynakli psikolojik yiiklerin sistematik bi¢gimde tanimlanmasi ve 6nleyici
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miidahale stratejilerinin olugturulmasi, sporcularin uzun vadeli iyi oluglarinin
desteklenmesi agisindan 6nem tagimaktadir (Ograg ve Kara, 2025). Sporcularin
dijital platformlarda gegirdikleri siireyi bilingli bigimde sinirlandirmalar ve igerik
titketim ile tiretim davraniglarin1 dengelemeleri 6nerilmektedir. Antrenman-
performans dongiisiiyle uyumlu bir dijital kullanim planinin benimsenmesi
sporcularda psikolojik yorgunlugun azaltilmasi ve zihinsel performansin
korunmasi agisindan kritik bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir. Nitekim
dijital ortama bagl psikolojik yorgunluk baglaminda yapilan aragtirmalar,
ozellikle sosyal medya kullaniminin zihinsel yiikii artirabilecegini ortaya
koymaktadir. Lin vd. (2025) tarafindan yapilan aragtirmada ergen sporcularda
sosyal medya bagimlihiginin, olumsuz duygularin artmasina dogrudan katkida
bulundugu tespit edilmistir. Ayrica, fiziksel goriiniim kargilagtirmalari ve uyku
kalitesi, olumsuz duygular agisindan sosyal medya bagimliliginin etkisini
yogunlastiran araci faktorler olarak belirlenmigtir. Benzer sekilde Ogundipe
vd. (2025) tarafindan gergeklestirilen galiymada, sporcularin sosyal medya
kaynakli psikolojik yiikii azaltabilmeleri igin bireysel sinirlar gelistirmelerinin
onemine dikkat ¢ekilmektedir. Caligmada, sporcularin giivenilir sosyal destek
aglarina yonelmelerinin, sosyal medya kullanim siirelerini bilingli bigimde
sinirlamalarinin ve gevrim dis1 etkinliklere 6ncelik vermelerinin koruyucu bir
rol iistlenebilecegi belirtilmektedir. Ayrica motivasyon, egitim ve pozitif igerik
tretimini destekleyen hesaplarin takip edilmesinin ve benzer dogrultuda igerik
olusturulmasinin, dijital ortamin daha saglikli bir bicimde kullaniimasina katki
saglayabilecegi ifade edilmektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, sporcularin dijital ortamla yogun
etkilesimlerinin yalnizca zaman yonetimi sorunu olarak degil, biligsel
kaynaklarin azalmasina yol agan bir psikolojik yiik unsuru olarak ele alinmasi
gerektigi soylenebilir. Uzun siireli zihinsel maruziyet; dikkat, reaksiyon siiresi,
taktiksel karar alma ve stres toleransi gibi performansin temel bilesenlerini
olumsuz etkileyebilmektedir. Bununla birlikte kontrollii dijital kullanim,
biligsel dinlenme stratejileri ve psikolojik toparlanma protokolleri psikolojik
yorgunlugun azaltilmasinda 6nemli rol oynayabilir. Sporculara yonelik dijital
tarkindalik programlari, biligsel toparlanma siireglerinin planlanmasi ve
antrenman-performans dongiisiine entegre edilen zihinsel dinlenme stratejileri,
stirdiiriilebilir performansin korunmasinda kritik neme sahiptir. Benzer sekilde
sedanter yagam tarzina sahip bireylerin de diizenli spor ve fiziksel aktiviteye
yonlendirilmest, dijital maruziyete bagh geligebilecek psikolojik yorgunlugun
azaltilmasinda koruyucu bir strateji olarak degerlendirilebilir.

Fiziksel ve Zihinsel Yorgunluk: Dijital cihaz kullanim stiresindeki artig,

sporcular ve sedanter bireyler agisindan fiziksel ve zihinsel yiik olugturan
onemli bir risk faktorii olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle antrenman digt
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zamanlarda yiiksek ekran siiresine sahip sporcularda, toparlanma siireglerinin
onemli faktorler oldugu diigiiniilmektedir. Sedanter bireylerde ise bu durum,
fiziksel inaktivite ile birlegerek hem kas dayanikliliginda azalmaya hem de
kronik agr1 riskinin artmasina yol agabilmektedir.

Spor bilimleri alaninda yapilan deneysel galigmalar, zihinsel yorgunlugun
dayaniklilik performanst, reaksiyon siiresi ve karar verme dogrulugu tizerinde
anlamli azalmalar olusturdugunu gostermektedir (Marcora vd., 2009; Van
Cutsem vd., 2017). Bu baglamda biligsel agir1 yiiklenmenin, sporcularin
miisabaka sirasinda ihtiyag duydugu dikkat ve taktiksel karar alma kapasitesini
dolayli bi¢imde etkileyebilecegi degerlendirilmektedir. Ozellikle geng
sporcularda yiiksek ekran siiresinin uyku kalitesini diigiirdiigii ve toparlanma
stireglerini sekteye ugrattigr belirtilmektedir (Fullagar vd., 2015; Halson,
2014). Bu bulgular, djjital yogunluk igeren spor branslarinda fiziksel ve zihinsel
yorgunlugun es zamanl olarak ortaya ¢ikabilecegini gostermektedir.

Sedanter bireyler agisindan degerlendirildiginde, yiiksek ekran stiresi fiziksel
aktivite diizeyinin azalmasina ve genel yorgunluk hissini artmasina neden
olabilmektedir. Genel olarak degerlendirildiginde, djjital bagimlilik ve uzun
stireli ekran maruziyeti; sporcularda performans bilesenlerini etkileyen gok
boyutlu bir risk alani olustururken, sedanter bireylerde fiziksel inaktivite
ile birleserek yorgunluk dongiisiinii derinlegtirebilmektedir. Bu nedenle
spor bilimleri perspektifinden ekran siiresinin diizenlenmesi, antrenman-
performans dongiisiine uygun dijital planlamalarin yapilmas: ve sedanter
bireylerin diizenli fiziksel aktiviteye yonlendirilmesi koruyucu stratejiler
arasinda degerlendirilmektedir.

Spor ve Psikosomatik Sorunlar: Psikosomatik yorgunluk,” psikolojik stres
taktorlerinin fizyolojik belirtiler araciligiyla ortaya ¢iktigi ok boyutlu bir siireg”
olarak degerlendirilmektedir. Spor bilimleri alaninda, stresin kardiyovaskiiler
ve otonom sinir sistemi iizerindeki etkileri incelenmigtir. Morgan vd. (1979)
yiiksek stres diizeyine sahip sporcularin fizyolojik uyariima diizeylerinde artig ve
performans dalgalanmalari gosterdigini belirtmistir. Bu dogrultuda artan stres,
kalp atig hizinda yiikselme, kas tonusunda artig ve solunum diizensizlikleri gibi
tizyolojik tepkilere yol agabilmektedir. Benzer sekilde sporcularda psikolojik
baski ile kas-iskelet sistemi agrilar1 arasindaki iliski de literatiirde dikkat
¢ekmektedir. Ivarsson vd. (2017) stres diizeyi yiiksek olan sporcularda sakatlik
riskinin arttigim ve kas gerginligi ile stres arasinda anlamlr iligkiler bulundugunu
gostermigtir. Di Francisco-Donoghue vd. (2019), e-sporcularin uzun siireli
ckran maruziyetine bagh olarak goz kurulugu, bel ve boyun agris1 yasadiklarini
ifade etmigtir. Buna ek olarak aragtirmalar, uzun siireli ekran maruziyeti ve
yogun oyun oturumlarinin sporcularda fizyolojik yiik olugturabilecegini ortaya
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koymaktadir. Kari ve Karhulahti (2016), e-spor faaliyetlerinin yiiksek diizeyde
biligsel talep, siirekli dikkat gereksinimi ve uzun stireli statik postiirle karakterize
oldugunu belirtilmistir. Buna ek olarak galigmada uzun siireli oturma pozisyonu
ve tekrarlayicr el-bilek hareketlerinin kas gerginligi ve postiiral stresle iligkili
oldugu ifade edilmektedir. Pereira vd. (2021) e-sporcular ile gergeklestirdikleri
caligmada kas-iskelet sistemi agrilarinin yaygimligini incelemis ve boyun, omuz
ve bel bolgelerinde agrinin dikkat gekici diizeyde oldugunu ortaya koymusgtur.
Trotter vd., (2020) yiiksek problemli oyun puanlarina sahip bireylerde stres
diizeyinin ve somatik belirtilerin anlamli bigimde arttigini tespit etmigtir.
Arastirma sonuglari, dijital oyun davramiginin kontrolsiiz ve yogun bigimde
stirdiiriilmesinin psikosomatik yorgunluk, bag agris1 ve kas gerginligi gibi
tiziksel yansimalarla iligkili olabilecegini ortaya koymaktadr.

Tiim bulgular degerlendirildiginde, dijital yorgunlugun biligsel, psikolojik,
kas-iskelet sistemi, otonom sinir sistemi ve genel fizyolojik yiik iizerinde
belirleyici bir etkiye sahip oldugu soylenebilir. Bu hususta dijital kaynak
kullaniminin bilingli ve dengeli bigimde yonetilmesinin 6nemli bir faktor
olabilecegi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak dijital teknolojilerin giindelik yasamda siklikla kullanilmasi,
bireylerin biligsel, fizyolojik ve psikososyal siiregleri tizerinde etkiler
olugturmaktadir. Spor bilimleri perspektifinden degerlendirildiginde dijital
yorgunluk; performans siirdiiriilebilirligi, toparlanma kalitesi, zihinsel
dayaniklilik ve genel saglik gostergeleriyle baglantili bir risk alan1 olarak ele
alinmalidir. Uzun siireli ekran maruziyeti, biligsel yiik artigi, uyku kalitesinde
bozulma ve psikosomatik belirtiler sporcularin antrenman-performans
dongiisiinii etkileyebilmektedir. Benzer bigimde sedanter bireylerde ise
yiiksek ekran siiresi fiziksel inaktivite ile birlegerek yorgunluk dongtisiinii
derinlestirmekte ve saglik risklerini artirabilmektedir. Bu ¢aligmadan sonra
yapilacak aragtirmalarda, sporcularda ekran siiresi, uyku kalitesi, kortizol diizeyi
ve zihinsel performans olgiitleri gibi fizyolojik ve psikolojik degiskenlerin
birlikte incelenmesinin literatiire 6nemli katkilar sunabilecegi diistiniilmektedir.
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