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Dijital araclari cok yogun kullanmak
yasam memnuniyetimizi azaltiyor!
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Dijital obezite, cok fazla dijital veriye maruz kalmak, phubbing ise insanlarla iletisim kurmak
yverine mobil cihazlara yonelmek olarak tanimlaniyor. Her ikisi de sagligimizi tehdit ediyor ve

yasam memnuniyetimizi azaltiyor.

“Dijital Obezite” kavramy, ilk kez 2004 yilinda Toshiba
sirketi tarafindan hazirlanan bir raporda, tliketicilerin
ve kuruluslarin dijital veri depolama egdilimindeki
artisa dikkat cekmek amaciyla kullanildi. Bu egdilim
hem veri depolama alant ihtiyacint hem de dijital
verilerle gecirilen stireyi artturtyor. Ozellikle son
yullarda sunucu, depolama alan, veri tabant, ag ve
yazilum gibi bilgi islem kaynaklarinin ¢evrim ici
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ortamda sunulmasina karstlik gelen bulut bilisim
teknolojilerinin sagladigi esneklik, erisilebilirlik ve
verimlilik faydalt olsa da bunlar, veri glivenlidi ile
mahremiyet ihlalleri ve dijital bagumlilik gibi 6nemli
riskleri de beraberinde getiriyor. Ayrica bu veri
yidinlart, kullanicilarin bir daha bakmadigu dijital
¢opliklere donuslyor.

Son yirmi yilda “dijital obezite” yalnizca veri
depolamay dedil, bireylerin dijital iceriklere kolay
erismesini ve bu icerikleri asir tiiketerek bagimlilik
gelistirmesini de kapsayan bir kavrama doniist.
Diinya genelinde yapilan bir¢ok arastirma, dijital
obez sayisinin endise verici boyutlara ulastigun ve
bunun fiziksel, sosyal, psikolojik ve bilissel gelisim
uzerinde olumsuz etkiler yarattigint gosteriyor.
Dijital obezite saglik sorunlarina, 6rnegin kas-
iskelet sistemi agrilarina, goz hastaliklarina ve uyku
bozukluklarina yol agabiliyor.

Arastirmalar, dijital obezitenin ortadgretim, lisans
ve lisansiistl egitimine devam eden bireyler
arasinda daha yaygin oldugunu ve bu bireylerde
yasam memnuniyetinin daha diisik oldugunu
ortaya koyuyor.



Telefon anlamina gelen phone ve kii¢lik gérme anlamina

gelen snubbing kelimelerinden tiiretilen phubbing ise
dijital obeziteyle iliskilendirilen yeni bir kavram. Hentiz
Turkeelestirilmedidi icin tilkemizde de bu sekilde
kullanilan terim, mobil cihazlara asirt odaklanma
nedeniyle Kisiler arasindaki iletisimin g6z ardi edilmesi
olarak tamumlantyor. Bu davranis, ¢cogu zaman saygisiz,
kaba ve sosyal agidan uygunsuz olarak degerlendiriliyor.
Phubbing; sumf ortamlarinda, toplantilarda, kafelerde,
seyahatlerde, ev ziyaretlerinde ve ¢ocuklarla gecirilen
zamanlarda siklikla goriiliyor.

Ilging olan, bireyler bu davranisin olumsuz etkilerinin
farkinda olmalarina ragmen phubbing yapmaya devam
ediyor. Gengler, bu davranist rahatsiz edici bulsalar da
buna sik¢a basvurduklarint belirtiyor. Pew Arastirma

Kaynaklar

Merkezi’nin yaymladigt bir rapor, cocuklarin bile
ebeveynlerinin yiiz ylze iletisim sirasinda telefon
kullamlmasindan sikayetci oldugunu gosteriyor.

Dijital obezite ve phubbing’le
basa ¢itkmak icin ne yapilabilir?

Dijital obezite ve phubbing’le basa ¢ikmak i¢in hem
bireysel hem toplumsal stratejiler gelistirmek gerekiyor.
Bu stratejiler; bagumlilik yaratan dijital uygulamalara karst
farkindalik olusturmayt, sosyal medya kullanirken zaman
planlamast yapmaxy ve ¢calisma ortamlarum dikkat dagttict
dijital unsurlardan arindurmayt kapstyor. Bildirimleri
simrlandurmak, diizenli dijital molalar vermek, gereksiz
uygulamalart silmek de bu konuda faydali olabiliyor.

Dijital okuryazarlik da bu sorunlarla basa ¢tkma
surecinin 6nemli bir parcast olarak 6éne ¢ikiyor. Sadece
dijital araclarnin kullanum degil; bilgiye ulasma, bilgiyi
degerlendirme ve gtivenli iletisim kurma gibi becerileri
kapsayan bu yetkinlik, dijital obeziteyi 6nlemede
belirleyici bir rol oynuyor.

Dijital obeziteyle mtiicadelede 6nerilen yontemlerden
biri de dijital detoks. Dijital detoks bireylerin belirli bir
sure dijital cihazlardan uzak kalmast olarak tanumlantyor.
Arastirmalar dijital detoksun depresyon belirtilerini
azaltmada etkili olabilecegini gOsteriyor.

Dijital detoks, yalmzca tim djijital cihazlardan uzak
durmak anlamwna gelmiyor. Belirli uygulamalarin
(6rnedin Instagram, Tiktok, YouTube) veya iletisim
yollarimn (6rnedin WhatsApp tizerinden sohbetin)
kullamimina gegici olarak ara verilmesi de dijital detoks
kapsaminda degerlendiriliyor. Ancak bunlarin
hepsinden bir siireligine tamamen uzak kalmak da
tercih edilebilir. l
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