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Ozet

Dijital teknolojilerin gelisimi, insanlarin bog zaman aktivitelerini koklii
sekilde degistirmistir. Sanal gergeklik, gevrimigi oyunlar ve sosyal medya gibi
platformlar, bireylere hem eglence hem de ruhsal rahatlama sunan dijital kagig
alanlar1 yaratmigtir. Bog zaman, bireylerin ig digindaki saatlerde dinlenme
ve keyif alma amagh degerlendirdigi 6nemli bir kavramdir. Rekreasyon ise
bireylerin beden ve ruh sagligm iyilestirmek icin gergeklestirdigi serbest
zaman etkinliklerini kapsar.

Dijital araglar, zaman yonetimini kolaylagtirarak bireylerin serbest zamanlarini
daha verimli kullanmalarini saglamaktadir. Cevrimici takvimler ve yapay zeka
destekli uygulamalar bu siireci desteklemektedir. Teknolojinin evrimi ile
birlikte dijital kagis deneyimleri daha interaktif hale gelmis; bireyler sadece
eglenmekle kalmayip kisisel gelisim ve 6grenme firsatlart da bulmugtur.
Ancak dijital diinyada agir1 zaman gegirmek sosyal iliskileri ve ruh sagligini
olumsuz etkileyebilmektedir.

Gelecekte sanal ve artirlmig gergeklik teknolojilerinin yayginlagmasiyla,
bireyler dijital ortamlarda daha gergek¢i deneyimler yasayacak, bu da bog
zaman kullaniminda ve sosyal yapida yeni doniigiimlere yol agacaktir.

Giris

Dijital teknolojilerin hayatimiza etkisi, yalnizca is ve iletisim alanlariyla
sinirl kalmamug, ayni zamanda bog zamanlarimizi degerlendirme bigimimizi
de koklii bir gekilde degistirmistir. Giiniimiizde dijital diinya, bireylerin
yalnizca eglenmekle kalmayip, ayni zamanda stres atmak, ruhsal bir kagig

saglamak ve kisisel kesiflerde bulunmak igin tercih ettikleri bir alan haline
gelmistir. Sanal gergeklik, gevrimigi oyunlar ve sosyal medya gibi dijital
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platformlar; fiziksel diinyadan uzaklagmanin ve farkli bir ger¢eklikte var
olmanin yollarin1 sunmaktadir. Bu dijital kacis, bireylere gerceklikten anlik
bir ayrilma firsati tanirken, ayni zamanda sosyal etkilesim bigimlerini de
yeniden gekillendirmektedir.

Bog zaman kavramu, insan hayatinin 6nemli bir yonii olup; bireylere ig ve
diger sorumluluklarin diginda zevk, rahatlama ve tatmin sunan faaliyetlerde
bulunma firsatlar1 saglar. Ancak dijital teknolojiler, serbest zamam
degerlendirme bigimimizi koklii bir gekilde doniigtiirmiistiir. Bog zaman;
yalnizca uyku ve yemek gibi varolugsal ihtiyaglardan, isten ve gorevlerden
arta kalan zaman dilimi olarak tanimlanabilir (Tutar&Turhan, 2023).

Rekreasyon kavrami ise, Latince “recreatio” kelimesinden tiiretilmis
olup, yenilenme ve tazelenme anlamma gelir. Tiirkgede ise genellikle bog
zamant degerlendirme olarak kullanilmakta ve kisilerin istege bagh olarak
gergeklestirdikleri eglenceli etkinlikleriifade etmektedir. Bukavram, bireylerin
ruhsal ve bedensel sagliklarini iyilegtirmek amaciyla gergeklestirdikleri gesitli
dinlendirici faaliyetleri kapsar. Rekreasyon, ayni zamanda asini ig yiikii
ve monoton yasam tarzi gibi etkenlerle olumsuz etkilenmig beden ve ruh
saghgint iyilestirme siirecidir (Karakiigiik, S, 2005).

Dijital araglar bireylerin zamanlarini, 6zellikle de bog zamanlarini yonetme
bigimlerini degistirerek modern yagamin vazgegilmez bir unsuru haline
gelmigtir. Dyjital cihaz kullanan bireyler, cogu zaman duygusal bag kurmadan
tarkli dijital medya formatlar1 arasinda gegis yapma egilimindedir. Ancak
zaman yonetimi, dijital araglar ve ¢evrimigi platformlar sayesinde daha etkili
bir gekilde gelistirilebilir. Cevrimigi takvimler, yapilacaklar listeleri ve zaman
hesaplayicilar1 gibi dijital araglar, bireylerin zamanlarini verimli bir gekilde
yonetmelerine ve serbest zamanlarindan en iyi sekilde yararlanmalarina
vardimci olabilir. Dahasi, dijital igeriklerin ve araglarin gesitlenmesiyle
birlikte yapay zeka algoritmalari, insan emegine olan ihtiyaci en aza indirerek
tarkli alanlarda zaman tasarrufu saglamaktadir (Alaeddinoglu, 2023).

Teknolojinin evrimi, dijital kagigin sinirlarini da yeniden sekillendirmistir.
Tlk basta televizyon ve bilgisayarlar gibi daha basit araglarla baglayan dijital
diinya, bugiin sanal gerceklik (VR) ve artirllmig gerceklik (AR) gibi
etkilesimli deneyimlerle yeni bir boyut kazanmigtir. Bu doniigiim, dijital
kagigin yalnizca eglence degil; kisisel kesif ve ruhsal rahatlama i¢in de bir
alan haline gelmesini saglamistir. Giintimiizde djjital platformlar tizerinden
sunulan deneyimler, bireylerin gergeklikten uzaklagma arzularini yalmzca
tiziksel degil, ayn1 zamanda duygusal ve zihinsel diizeyde de kargilamaktadr.
Bununla birlikte, dijital kagigin yalnizca olumlu etkileri yoktur. Agirt dijital
diinya bagimliligi, bireylerin sosyal etkilesimlerini ve ruhsal sagliklarini
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olumsuz yonde etkileyebilir. Cevrimigi platformlarda gegirilen uzun siireler,
yalnizlik hissini derinlestirebilir ve yiiz yiize iligkilerde azalmaya yol agabilir.
Dolayisiyla, dyjital kagigin getirdigi yeniliklere ragmen sinirlarin agilmasi ve
dengeli kullanimin 6nemi mutlaka vurgulanmalidir.

Dijital diinyanin sundugu bu kagis firsatlari, ayn1 zamanda kigisel gelisim
ve 6grenme alaninda da 6nemli bir doniigim yaratmistir. Online kurslar,
egitim oyunlar1 ve dijital okuma platformlari, bireylere serbest zamanlarinda
hem eglenceli hem de verimli aktiviteler sunmaktadir. Bu dyjital araglar,
insanlara kendi potansiyellerini kesfetme ve kigisel becerilerini gelistirme
firsatlar1 tanirken; aym zamanda onlar dijital diinyada yeni bir kimlik ve
deneyimle tanigtirmaktadr.

Gelecekte ise dijital kagigin daha da evrimleserek olduk¢a karmagik ve
etkilesimli bir hale gelmesi 6ngoriilmektedir. Artirilmig gergeklik ve sanal
gergeklik gibi teknolojilerin daha da yayginlagmasiyla, bireyler fiziksel
diinyada deneyimleyemedikleri aktiviteleri dijital ortamda gok daha gergek¢i
bir gekilde kegfedeceklerdir. Bu geligmeler, insanlarin dijital kagiga olan
ilgisini artirirken; ayn1 zamanda yeni sosyal ve kiiltiirel dinamiklerin ortaya
¢tkmasina da zemin hazirlayacaktir.

1. Dijital Teknolojilerin Rekreasyon Uzerindeki Etkisi

Dijital teknoloji ve rekreasyon, giiniimiiz modern yagaminin vazgegilmez
unsurlar1 haline gelmigtir. Teknolojinin hayatin her alanina entegre olmasi,
sportif rekreasyonu daha ulagilabilir, verimli ve eglenceli hale getirmistir.
Dijital teknolojiler, insan hayatini kolaylagtirmak, verimliligi artirmak ve
gesitli sorunlara ¢oziimler sunmak amaciyla gelistirilmig araglar, makineler,
yontemler ve sistemleri kapsar. Giiniimiizde bu teknoloji, dijital cihazlar,
yazilimlar, internet, giyilebilir teknolojiler ve sanal ger¢eklik gibi ¢ok genig
bir yelpazeye yayilmaktadir.

Dijital teknolojinin en belirgin etkilerinden biri, rekreasyon aktivitelerinin
erigilebilirligini 6nemli Olgiide artirmasidir. Bu sayede bireyler, gesitli
tiziksel etkinliklere katilmada daha fazla firsat bulmakta ve bu aktiviteleri
gerceklestirme konusunda daha istekli hale gelmektedirler. Ayrica, dijital
teknolojiler rekreasyonun motivasyonel yonlerini de  giiglendirmistir.
Giyilebilir teknolojiler ve mobil uygulamalar, kullanicilarin  fiziksel
aktivitelerini takip etmelerini, ilerlemelerini kaydetmelerini ve saghk
hedeflerine ulagmalarimi kolaylagtirmaktadir. Bu araglar, kisisel performans
takibi yaparak spor yapmay1 daha bilingli hale getirir. Boylece, kullanicilar
daha diizenli bir sekilde fiziksel aktivitelerine devam edebilirler. Ayrica, sosyal
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medya platformlari, kullanicilarin bagarilarini  paylagmalarini  saglayarak
topluluk i¢inde rekabeti artirmakta ve sosyal destegi gii¢lendirmektedir.

Dijital teknolojilerin bir diger 6nemli etkisi ise rekreasyon bi¢imlerini
gesitlendirmeleridir. Sanal gergeklik (VR) ve artirilmig gergeklik (AR)
gibi yenilik¢i teknolojiler, sportif rekreasyon deneyimlerini daha zengin ve
heyecan verici hale getirmektedir. Bu teknolojiler, 6zellikle kapali alanlardaki
spor aktivitelerinde devrim niteliginde degigiklikler yaparak, insanlarin
tiziksel aktivitelere olan bagliliklarint artirmaktadir. Bununla birlikte, dijital
teknolojilerin, fiziksel engelleri olan bireyler igin de rekreasyonu daha
erigilebilir hale getirdigini unutmamak gerekir. Sanal spor deneyimleri ve
evde yapilabilen dijital fitness uygulamalari, engelli bireylerin de fiziksel
aktivitelere katilmini kolaylagtirmaktadir (Karavelioglu, B, 2024).

Ancak djjital teknolojilerin agir1 kullanimi, psikolojik ve fiziksel saglik
tizerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Teknolojik bagimhlik, bireylerin doga
ile etkilesimini azaltabilir ve sosyal baglari zayiflatabilir. Ayrica, agir1 ekran
stiresi, goz sagligini olumsuz etkileyebilir ve fiziksel hareketsizlige yol
agabilir. Bu nedenle, dijital teknolojilerin dengeyle kullanilmast hem fiziksel
hem de zihinsel saglik i¢in oldukga 6nemlidir.

2. Sosyal Etkilesim ve Djjital Bos Zaman

Sanal topluluklar, farkli sosyal ve demografik ge¢miglere sahip bireylerin
bir araya gelerek dijital bog zaman etkinliklerine katilmalarini saglar. Bu
gesitlilik, etkilesim firsatlarini artirirken, bireylerin sanal diinyada gesitli
amaglarla bir araya gelmesine olanak tanir. Katilimcilarin ortak hedefleri
arasinda eglence, heyecan arayigi, djjital ortamda kendilerini temsil etme
ve Ozgiir segimler yapabilme yer alir. Dijital diinyada ifade ozgiirliigii ve
kontrol sahibi olma, bireylere hem eglenceli hem de prestijli bir deneyim
sunmaktadir.

Teknolojik yenilikler, toplumsal yasami doniistiirmenin yani sira,
bos zaman aktivitelerine katilimi da koklii bir sekilde degistirmektedir.
Dijitallesmenin etkisiyle eglence anlayist evrim gegirmekte; sanal gergeklik
gibi teknolojiler, daha once hayal bile edilemeyen deneyimleri miimkiin
kilmaktadir. Bu gelismeler, dijital bog zaman etkinliklerine olan ilgiyi
artirirken, ayni zamanda sanal diinyada yeni sosyal etkilesim bigimlerinin
ortaya ¢tkmasina neden olmaktadir. Ancak, dijital bog zaman etkinliklerinin
sundugu firsatlar kadar, bu etkilegimlerin kalitesini de sorgulamak 6nemlidir.
Dijital ortamda gergeklestirilen etkilegimler, yiiz yiize iletisimin sundugu
derinligi her zaman saglayamayabilir. Bu etkilesimler bazen ylizeysel
kalabilir ve bireylerin gergek baglar kurmalarini zorlagtirabilir. Bu durum,
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djjital diinyada kurulan iliskilerin ger¢ek hayatta ne kadar kalic1 olabilecegini
sorgulamay1 gerektirir.

Dijital bog zaman etkinliklerinin, ger¢ek diinyadaki sosyal baglarla nasil
bir iligki i¢inde oldugu veya ne kadar kopuk oldugu da 6nemli bir konuya
isaret eder. Dijital ortamda kurulan iliskiler, ger¢ek diinyada ne kadar
stirdiiriilebilir? Dijital bog zaman, sosyal baglar1 giiglendirmek yerine daha
yuzeysel ve kisa vadeli iliskiler mi yaratiyor? Bu sorular, dijital bog zamanin
sosyal etkilesimdeki roliinii daha kapsamli bir gekilde incelememize olanak
tanir.

Dijital bog zaman etkinlikleri, bireylere kendilerini ifade etme firsati
sunsa da, agir1 bagimhilik, kisilerin gergek diinyadaki iligkilerini olumsuz
yonde etkileyebilir. Agir1 dijital bog zaman harcama, zaman yoOnetimini
zorlagtirabilir ve bireylerin sosyal iliskilerine zarar verebilir. Bu dengeyi
saglamak, dijitallesmenin olumsuz etkilerinden kaginmanin anahtaridir.
Ayrica, sosyal medya kullanimu, bireylerin kendilerini ifade etme bigimlerini
doniistiiriirken, ayni zamanda djjital kimliklerin ingasini da miimkiin
kilar. Bu sanal kimlikler, dijital diinyadaki sosyal etkilesimleri gekillendirir
ve bireylerin toplumdaki yerlerini yeniden tanimlamalarina olanak saglar.
Ancak, bu sanal kimliklerin gergek diinyadaki yeri ve kalicilig1 tizerine de
diigtintilmesi gereken 6nemli sorular vardir.

Sonug olarak, djjitallesen bog zaman, bireylere yalnizca eglence degil,
ayni zamanda kendilerini ifade etme firsatlar1 da sunar. Ancak bu firsatlarin
toplumsal etkileri ve etik sorunlart da goz 6niinde bulundurulmahdir. Bog
zamanin dijitallesmesi, esit erisim ve bireysel giiclenme gibi toplumsal
sorumluluklart da beraberinde getirir. Teknolojinin hizla ilerlemesiyle,
artirlmug gergeklik ve sanal gergeklik gibi araglar, bog zaman deneyimlerini
yeniden gekillendiriyor ve sosyal etkilesimleri daha 6nce hi¢ olmadig kadar
derinden etkiliyor. Bu doniigiim, dijital diinyadaki etkilesimler ile gergek
diinyadaki iligkiler arasinda nasil bir denge kurulacagina dair 6nemli sorular1
giindeme getirmektedir (Boyali&Aktag, 2023).

3. Dijital Kagisin Psikolojik ve Fiziksel Yonleri

Dijital kagig, bireylerin gergek diinyadan uzaklagarak sanal ortamlarda
gegirdikleri zaman dilimini ifade eder ve bu siireg, psikolojik ve fiziksel
saglik tizerinde onemli etkiler yaratabilir. Psikolojik agidan, dijital kagus,
stres, anksiyete ve yalmizlik gibi duygusal yiiklerden gegici bir rahatlama
araci olarak kullamilabilir. Ancak, djjital kagigin uzun siireli hale gelmesi
ornegin, siirekli dijital oyun oynama veya sosyal medyada agir1 vakit gegirme
bagimlilik yaratabilir. Bu tiir bagimliliklar, bireylerin gergek diinyadaki
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sorumluluklarindan, sosyal iliskilerden ve baglardan kopmalarina yol agabilir
(Elnur, A, 2024).

Fiziksel saglik agisindan ise, ekran baginda gegirilen uzun saatler goz
yorgunlugu, uyku diizensizlikleri ve hareketsizlik gibi sorunlar1 beraberinde
getirebilir. Bu nedenle, dijital kagigin saglikli bir sinirda tutulmasi, kigisel
dengenin korunmasi igin kritik 6neme sahiptir.

Dijital teknolojilerin yaygin kullanimi, bireylerin hafizalarini, iletisim
bigimlerini ve diisiince siireclerini degistirebilir. Internet bagimlihgina yatkin
bireyler, ozellikle iletisimde zorluklar yasar, diigiik 6zsayg1 ve basarisizlik
korkusu ile miicadele ederler. Ayrica, teknoloji bagimliligy, yiiksek kaygi
diizeyleri, depresyon egilimleri, diigiik irade giicii ve artan saldirganhk
gibi psikolojik belirtilerle iligkilidir. Bu durum, bireylerin sosyal iliskilerini
zayiflatabilir, duygusal dengesizliklere yol agabilir ve asir1 ¢ekingenlik
yaratabilir. Ozellikle internet bagimlihgi yasayan ergenlerde, toplumsal
baskilardan ve gevrelerinden kagma istegi, duygusal destek ihtiyact gibi
durumlar ortaya ¢ikabilir. Bu siireg, “biiyiileyici diistinme” ad1 verilen bir
zihinsel durumun gelismesine neden olabilir ve elestirel diigtinme becerilerini
kaybetmelerine yol agabilir. Ayrica, dijital kagigin fiziksel saglik tizerinde de
olumsuz etkileri bulunur; uyku bozukluklari, bag agrilari, sirt agrilart ve
karpal tiinel sendromu gibi sorunlar internet bagimlihg: ile iligkili saglik
problemleridir (Kouetkos, H.B, 2020).

Dijital kagis yalmzca bireysel diizeyde ele alinmamalidir; toplumsal
diizeyde de derin etkiler yaratabilir. Sanal diinyada fazla vakit gegirmek,
yiiz yiize etkilegimleri azaltarak toplumsal baglar1 zayiflatabilir ve sosyal
izolasyonu artirabilir. Dijital diinyada gegirilen zaman arttikga, bireyler
gevrelerinden uzaklagarak yalnizlik ve sosyal uyumsuzluk gibi sorunlarla
karsilagabilirler.

Dijital kagig siireci genellikle fark edilmeden baglar. Baglangicta eglence
amagh kullanilan dijital platformlar, zamanla bireyleri bagimliiga itebilir.
Bu bagimliligin ilk agamalarinda dijital ortamlar rahatlama saglasa da, siireg
uzadik¢a kigisel ve toplumsal yasamda olumsuz etkiler ortaya g¢ikabilir.
Ancak, diital kagigin yalnizca zararlar tizerinde durulmak yerine, dogru
kullanildiginda  bu  teknolojilerin  faydalarmna da odaklanmak gerekir.
Teknoloji, egitim, eglence ve sosyal baglar1 gli¢lendirme gibi iglevler sunar;
ancak bu yararlarin saglikli bir sekilde elde edilebilmesi i¢in sinirl ve kontrollii
dijital tiiketim gereklidir.

Dijital kagigin sinirlarini saghikli bir gekilde belirlemek, bu siirecin olumsuz
etkilerinden korunmanin 6nemli bir yoludur. Dijital detoks, yani dijital
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diinyadan bilingli olarak uzaklagmak, sosyal medya kullanimini sinirlama ve
gercek diinyada daha fazla vakit gecirme gibi yontemlerle, bireyler bu stireci
dengeleyebilir. Dijital diinyadan zaman zaman uzaklagmak, hem fiziksel ve
psikolojik saglig: iyilestirmeye yardimct olur hem de kisisel iliskiler ve sosyal
baglar giiglendirebilir.

4. Teknolojinin Rekreatif Etkinlikler Uzerindeki Etkisi

Bilim ve teknolojideki gelismeler, insanlarin  yasam  kalitesini
artirmanin yani sira, bog zamanlarini daha verimli ve keyifli bir sekilde
degerlendirmelerini saglayan firsatlar da sunmaktadir. Insanlar artik yalnizca
i3 saatleriyle sinirli kalmayip, kisisel zamanlarini da dinlendirici ve eglenceli
etkinliklerle gegirmeye yonelmektedirler. Bu egilim, rekreasyon kavraminin
ortaya ¢ikmasina ve bireylerin bedenlerini ve ruhsal sagliklarini iyilestirmeye
yonelik ¢esitli etkinliklere yonelmesine zemin hazirlamugtir. Teknolojinin
ilerlemesi, bu etkinliklerin ¢ok daha genis bir yelpazede ve dijital platformlar
araciligiyla sunulmasini miimkiin kilmaktadir (Sahin, E, 2024).

Teknolojik gelismeler, toplumsal yasami derinden doniistiirtirken,
bos zaman faaliyetlerini de dijital bir boyuta tagimustir. Internet, mobil
uygulamalar ve sosyal medya platformlari, sanal rekreasyon deneyimlerini
erigilebilir kilmakta ve fiziksel sinirlamalart agarak insanlarin yeni deneyimler
yagamalarina olanak tanimaktadir. Ayrica, sanal gergeklik (VR) ve artirilmug
gergeklik (AR) gibi yenilikgi teknolojiler, bu deneyimlerin daha gergek¢i
ve siiriikleyici hale gelmesini saglamaktadir. Giyilebilir teknolojiler ve akilli
telefon uygulamalar1 ise bireylerin fiziksel aktivitelerini takip etmelerine
yardimcr olarak saglikli yagsam tarzlarini tegvik etmektedir. Teknolojinin
sundugu bu imkanlar, eglenceli ve dinlendirici etkinliklerin daha fazla kigiye
ulagabilmesini saglamaktadir (§imgek&Devecioglu, 2018).

Teknolojinin hizla ilerlemesi, rekreasyon alanindaki dijitallesmeyi daha
da hizlandirmaktadir. Yapay zeka ve robot teknolojileri, kigisellegtirilmis
rekreasyon deneyimlerinin daha genig kitlelere ulagmasini saglamakta, sanal
ve artirilmig gerceklik teknolojileri ise gercekgi ve siiriikleyici deneyimler
sunmaktadir. Bu yenilikler, cografi sinirlamalar1 ortadan kaldirarak,
bireylerin diinyanin dort bir yanindaki etkinliklere katilmalarma olanak
tanimaktadir. Ayrica, biyoteknoloji ve genetik miihendislik gibi alanlarda
yaganan gelismeler, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini iyilestirmeye
yonelik yeni rekreasyon bigimlerinin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir.
Ancak bu hizli teknolojik ilerleme, gelismis bolgelerdeki bireylerin daha
sofistike teknolojilere kolay erigim saglarken, gelismekte olan bolgelerde bu
firsatlarin sinirl kalmasina yol agabilir. Bu durum, toplumsal esitsizlikleri
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derinlestirebilir ve teknolojinin faydalarini sadece belirli bir kesime sunabilir
(Sahin, E, 2024).

Teknolojik  gelismelerin - sundugu  ¢evresel faydalarin  yani  sira,
elektronik atiklarin artigt ve iiretim siireglerinin ¢evresel etkileri goz
onitinde bulundurulmalidir. Bu durum, teknolojinin gevreye olan etkilerini
tartigma gerekliligini giindeme getirmektedir. Ayrica, dijital teknolojilerin
agirt kullaniminin psikolojik etkileri de 6nemli bir konu olmugtur. Sanal
diinyalarda gegirilen zaman arttikga, yiiz yiize sosyal etkilesimler azalabilir
ve bu da yalnizlik hissinin artmasina yol agabilir. Bu baglamda, dijital
bagimlihgin 6nlenmesi igin farkindalik yaratmak biiyiik 6nem tagimaktadir.

Sosyal medya ve gevrimigi platformlar, kullanicilarin deneyimlerini
paylagmalarina olanak tanirken, ayni zamanda kiiresel bir sosyal etkilegim ag1
olustururlar. Teknolojinin giivenlik ve konfor agisindan sundugu avantajlar
da goz ard1 edilemez. Ornegin, gelismis spor ekipmanlari ve GPS sistemleri,
insanlarin etkinliklerini daha giivenli ve rahat bir sekilde ger¢eklestirmelerini
saglarken, acil durum iletisim sistemleri de tehlikeli kogullarda hayati 6nem
tagimaktadir. Ayrica, doga yiiriiytisleri ve kamp gibi agik hava etkinliklerinde
kullanilan gevre dostu teknolojiler, ekosistemlerin korunmasma katki
sunmaktadir. Bu tiir teknolojiler, doga ile uyumlu bir gekilde rekreasyon
yapma firsatlar1 saglar.

Teknolojinin sundugu bu avantajlarla birlikte, dijital platformlar egitim
ve bilinglendirme islevi de goriir. Insanlar, eglenirken ayni zamanda saglikh
yagam tarzlari, gevre bilinci ve fiziksel aktiviteler hakkinda bilgi edinebilir,
bu da daha bilingli tercihler yapmalarini saglar. Ancak teknolojinin bu denli
yayginlagmasi, rekreasyonel deneyimlerin doniiglimiinii hizlandirsa da agirt
dijjitalleyme ve ekran bagimlilig1 gibi olumsuz etkiler goz ardi edilmemelidir.
Bu durum, fiziksel aktivitelerin azalmasmna ve dogaya olan bagin
zayiflamasina yol agabilir. Bu baglamda, teknolojinin sundugu avantajlarla
birlikte dogal ¢evreyle uyumlu ve dengeli bir yagam tarzi benimsemek biiytik
onem tagir. Tiim bu geligmeler, teknolojinin rekreasyonel deneyimlere yon
vererek insanlarin yagam kalitelerini artirmalarini ve daha dinamik bir yagam
stirmelerini saglamaktadir. Ancak, teknoloji ile rekreasyon arasindaki dengeyi
korumak ve bu avantajlardan saglikli bir sekilde faydalanmak igin bilingli bir
yaklagim benimsemek gereklidir.

Sonug

Dijital teknolojilerin hayatimiza dahil olmasi, bog zaman kavramini koklii
bir sekilde degistirmistir. Teknolojilerin gelismesiyle birlikte, bireyler fiziksel
olarak bir arada olmaksizin da eglenme, 6grenme ve iletisim kurma imkanina
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kavugmuglardir. Bu durum, sosyal medya, online oyunlar, djjital egitim
platformlar1 ve akig hizmetleri (streaming service) gibi pek ¢ok yeni firsat
sunmug ve bog zaman aktivitelerinin gesitliligini artirmugtir. Dijital diinyanin
sundugu bu genis imkanlar, 6zellikle zaman yonetiminde esneklik saglamus,
kullanicilar her an her yerde eglenceli ya da Ogretici igeriklere erigebilme
olanag: bulmusglardur.

Bununla birlikte, dijital ortamda gegirilen siirenin artmasi, beraberinde
bazi 6nemli olumsuzluklart da getirmigtir. Teknoloji bagimliligi, yiiz
ylize sosyal iliskilerin zayiflamasi, fiziksel saglik problemleri ve zihinsel
saghk iizerinde olumsuz etkiler, dijitallesmenin ortaya ¢ikardigi olumsuz
sonuglar arasinda yer almaktadir (Kuss& Griffiths, 2017). Insanlarin
dijital platformlarda gegirdigi zaman arttikga, bedensel hareketsizlik ve
stirekli ekran baginda olmak, goz saghg: sorunlari, uyku bozukluklar1 gibi
tiziksel saglik problemlerini beraberinde getirebilmektedir. Ayni zamanda,
bireylerin sanal ortamda gegirilen zamaninin ger¢ek diinyadaki etkilesimleri
azalttigr gozlemlenmektedir (Nie, N.H, 2001). Gergek sosyal iliskiler, sanal
arkadagliklar ve sanal diinyadaki paylagimlar ile yer degistirebilmektedir.
Bu nedenle, dijital teknolojilerle birlikte gelen bog zaman kullanimindaki
degisim, her birey i¢in ayr1 bir dengede tutulmalidir.

Diyjital diinyada gegirilen zamanin olumlu yonlerini en ist diizeye
¢tkarmak i¢in bilingli kullanim 6nemlidir. Bu baglamda, dijital detokslar
yapmak, ¢evrimdist aktiviteleri yasamin bir pargasi haline getirmek, sosyal
iligkileri giiclendirecek yiiz yiize etkilesimlere zaman ayirmak biiytik 6nem
tagimaktadir. Ayrica, dijital igerigin kalitesine 6zen gostermek ve gereksiz
zaman harcamalarindan kaginmak, saglikli bir dijital aligkanlik geligtirmeye
yardimci olabilir. Bununla birlikte, dijitallesmenin toplumdaki egitsizliklere
yol agabilecegi unutulmamalidir.

Ozellikle gelismekte olan bolgelerdeki insanlar, yiiksek teknolojiye ve
internet altyapisina sinirh erigim saglayabilir, bu da djjital diitnyanin sundugu
firsatlarin yalnizca belirli bir kesim tarafindan deneyimlenmesini saglayabilir.
Bu durum, dijital ugurumun derinlegmesine ve toplumsal egitsizliklerin
artmasina yol agabilir. Dijital ugurum sadece gelismekte olan bolgelerde
degil, ayn1 zamanda geligmis iilkelerde de gelir ve altyapr esitsizlikleriyle
baglantili olarak mevcuttur. Gelecekte bu dengenin saglanmasi, toplumsal
esitlik i¢in 6nemli bir konu olacaktir.

Ayrica, dijital diinyada gegirilen zamanin yalnizca eglence ve egitimle
sinirli kalmamasi, ruhsal iyi olma hali {izerinde de etkili olabilecegi
unutulmamahdir. Dijital platformlar, bireylerin eglenirken ayni zamanda
saghkli yagam tarzlari, gevre bilinci ve fiziksel aktiviteler hakkinda bilgi
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edinmelerine olanak tantyabilir. Bu bilingli kullanim, yalnizca bog zamanin
degerlendirilmesi degil, ayn1 zamanda kisisel gelisim ve sosyal sorumluluk
agisindan da faydalr olabilir.

Teknolojinin  sundugu firsatlar simursizdir, ancak bunlarin sorumlu
bir gekilde kullanilmasi hem bireylerin hem de toplumun genel sagligim
koruyacaktir. Gelecekte dijital diinyada gegirilen zamanin artmaya devam
etmesi muhtemeldir; bu sebeple dijitallesmenin toplumsal ve bireysel
anlamda dengeli bir sekilde yonetilmesi, 6niimiizdeki yillarin en 6nemli
giindem maddelerinden biri olacaktir. Bu dengeyi kurabilmek, toplumlarin
stirdiiriilebilir bir dijital gelecege adim atabilmesi igin kritik 6nemde olacaktir.
Teknolojinin sundugu bog zaman imkanlari, dikkatli ve bilingli bir sekilde
kullanildiginda, daha verimli, saglikli ve tatmin edici bir yagamin kapilarini
aralayacaktir. Gelecekte, yapay zekd ve biyoteknoloji gibi alanlardaki
gelismeler, dijital bog zaman deneyimlerini daha da déniistiirebilir. Insanlar,
cografi ve fiziksel sinirlamalardan bagimsiz olarak sanal diinyada daha
zengin, daha gegsitli ve daha derin deneyimler yasayabileceklerdir.

Sonug olarak, dijitallesme, modern diinyada bos zaman kullanimini
sekillendiren 6nemli bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu degisim,
dogru yonetildiginde bireylerin yagam kalitesini artiracak firsatlar sunarken,
ayni zamanda sorumlu bir djjital kullanim anlayiginin benimsenmesi, bu
firsatlarin saglikli ve siirdiirtilebilir bir sekilde degerlendirilmesine olanak
saglayacaktir. Toplumlar, dijital teknolojilerin sundugu firsatlar1 daha
kapsayici bir gekilde kullanarak, her yagtan ve sosyo-ekonomik seviyeden
bireyi bu firsatlarla bulugturmalidir. Boylece, dijitallesme stirecinin olumsuz
etkileri minimize edilebilir ve herkes i¢in daha esitlik¢i bir dijital deneyim
saglanabilir.
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