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Ozet

Bu derleme calismasi, dijital ¢cagin getirdigi tekno-yorgunluk ve dijital bagimlilik sorununa karsi, pasif dijital
detoks stratejisinin sportif rekreasyon ile entegrasyonunun bilissel ve psikososyal etkilerini incelemistir.
Literatiir, stirekli baglantinin yarattig: biligsel yiikiin; dikkat daginikligi, yiiriitiicii islevlerde bozulma ve zayif 6z-
diizenleme becerisi ile sonuglandigini gostermektedir. Dijital detoks, bilissel dinlenmeyi ve sinir yonetimini
saglayarak bu yiikii hafifletse de, uzun vadeli siirdiiriilebilirlik ve niiksetme riskini yonetme konusunda yetersiz
kalmaktadir. Caligma, bu ag¢i1g1 kapatmada sportif rekreasyonun kritik ve tamamlayici roliinii vurgulamaktadir.
Fiziksel aktiviteler, beynin 6diil sistemini BDNF (Beyin-tiirevli noérotrofik faktér) salinimi yoluyla dogal ve
saglikli bir sekilde yeniden diizenleyerek, bagimliligin aradigi yapay dopamin ikamesini sunar. Ayrica,
rekreasyonel etkinliklere katilim, bireyin 6z-yeterlilik duygusunu artirmakta, sosyal izolasyonu azaltmakta ve
yasam bagliligint giiclendirmektedir. Sonug olarak, dijital ¢agda biligsel sagligin korunmasi i¢in, teknolojik
kisitlamay1 aktif davranig degisikligi ve sportif rekreasyon ile birlestiren biitiinciil bir miidahale modelinin
zorunlu oldugu goriilmektedir. Bu modelin spor bilimleri alaninda dijital detoks programlarinin tasariminda bir
yardimc1 gorevi gorecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Tekno-Yorgunluk, Rekreasyon, Dijital Detoks

From Techno-Fatigue to Digital Well-Being: Effects of Digital Detox and
Sport Recreation-Based Interventions: A Review Study

Abstract

This study investigated the cognitive and psychosocial effects of integrating a passive digital detox strategy with
sportive recreation, addressing the problem of techno-fatigue and digital addiction brought about by the digital
age. The literature indicates that the cognitive load created by constant connectivity results in distraction,
impairment in executive functions, and poor self-regulation skills. Although digital detox alleviates this load by
providing cognitive rest and boundary management, it often falls short in terms of long-term sustainability and
managing the risk of relapse. The study emphasizes the critical and complementary role of sportive recreation in
closing this gap. Physical activities naturally and healthily re-regulate the brain's reward system through the
release of BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor), offering a natural dopamine substitute for the artificial
one sought by addiction. Furthermore, participation in recreational activities increases an individual's sense of
self-efficacy, reduces social isolation, and strengthens life engagement. Consequently, to protect cognitive health
in the digital age, a holistic intervention model that combines technological restriction with active behavioral
change and sportive recreation is deemed essential. This model is expected to serve as an aid in the design of
digital detox programs within the field of sports science.

Keywords: Techno-Fatigue, Recreation, Digital Detox
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GIRIS

Dijital teknolojilerin giinlik yasamin her alanina niifuz etmesi, modern toplumu siirekli
baglilik kiiltiiriniin hem kolayliklar1 hem de kaginilmaz bedelleriyle karsi karsiya birakmustir.
Akilli telefonlar, sosyal medya platformlar1 ve ¢evrimici oyunlarin sagladig kesintisiz bilgi
akis1 ve anlik erigilebilirlik, bireylerde zamanla teknolojik tiikenmislik (tekno-yorgunluk) ve
biligsel asir1 yiiklenme durumuna yol agmistir (Hu ve Liu, 2023).

Diinya ¢apinda bilgisayar kullaniminin ve ¢evrimici agina ulagimin yayginlagsmasi neticesiyle
teknolojik araglarin ve ortamlarin kisilerde bagimlilik yarattig1 goriilmiis olup farkli diizey ve
tiirlerde davranis problemlerine sebep oldugu belirlenmistir. Bilgisayarlarin yaygin olarak
kullanilmas1 ve internet agina ulagimin her yerden saglanabilmesi sonrasinda kisilerin
teknolojiye yonelik bagimlilik yasadigi ve bir¢cok davranis bozukluklari gosterdikleri
belirlenmistir. Bu bagimlilik ilk basta internet bagimliligi olarak tanimlanmistir (Yang ve
Tung, 2007).

Bilissel kaynaklarin siirekli bildirimlerle boliinmesi, dikkat siiresinin azalmasi, odaklanma
yeteneginin zayiflamast ve uyku diizenindeki bozulmalar bu durumun en belirgin
gostergeleridir. Bu baglamda, Diinya Saghk Orgiiti (WHO) tarafindan internette oyun
oynama bozuklugunun (Gaming Disorder) klinik bir tani olarak kabul edilmesi, dijital
bagimliligin artik ciddi bir halk saglig1 sorunu oldugunu teyit etmektedir (WHO, 2018).

Bu bilissel ve duygusal yiike karsi dogal bir reaksiyon ve miidahale stratejisi olarak
teknolojiden kasitli ve yapilandirilmis bir kopusu ifade eden dijital detoks kavrami One
cikmistir. Dijital detoksun temel amaci zihinsel dinlenmeyi saglayarak biligsel islevleri restore
etmek olsa da tek basina pasif bir kisitlama stratejisi olarak kalmasi bagimlilik davranisinin
neden oldugu boslugu doldurmakta ve yoksunluk semptomlari nedeniyle niiksetme riskini
yonetmekte yetersiz kalmaktadir (Young, 2009).

Bu zorunlu ikame ve yeniden dengeleme ihtiyact spor bilimleri disiplininin merkezindeki bir
kavram olan sportif rekreasyonu biitiinciil miidahale modelinin vazgeg¢ilmez bir unsuru haline
getirmistir. Sportif rekreasyon, yiirliyiis, takim oyunlar1 ve doga temelli aktiviteler gibi serbest
zamanda goniilli olarak yapilan, fiziksel aktiviteye dayali eglence faaliyetlerini kapsar.
Sportif rekreasyonun rolii detoksun yarattig bilissel netligi aktif ndrobiyolojik iyilesme ve 6z-
diizenleme becerileri ile birlestirmektir. Fiziksel aktivitenin beynin 6dil sistemini dogal

yollarla aktive etmesi yapay dijital uyarimin yerini alarak kalici davranig degisikligini
desteklemektedir (Hillman vd., 2008).

Bu baglamda arastirmanin amaci, yiikselen tekno-yorgunluk ve dijital bagimlilik sorununa
kars1 dijital detoks ve sportif rekreasyonun entegre edildigi miidahale modellerinin bireyler
iizerindeki etkilerini karsilagtirmali olarak detaylandirip incelemektir.

Tekno-Yorgunluk ve Bilissel Islev Bozukluklar

Dijitallesmenin yogunlasmasi modern bireyi siirekli bildirim ve bilgi akis1 altinda birakan bir
stirekli baglant1 kiiltliriinii yaratmistir. Bu durum, yalnizca kisisel yagami degil ayn1 zamanda
bireyin biligsel kapasitesini de tiiketerek Tekno-Yorgunluk ya da dijital tiikkenmislik olarak
adlandirilan bir sendroma yol agmaktadir. Tekno-yorgunluk, cihazlardan kaynaklanan kronik
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stres, bunalma hissi ve teknolojik uyarandan kacinma egilimi ile karakterizedir. (Hu ve Liu,
2023).

Bu yorgunlugun bilissel diizeydeki ana ¢iktist ise biligsel islev bozukluklaridir. Siirekli ¢oklu
gorev yapmaya zorlanan beyin biligsel kaynaklarimi hizla tiikketir. Bu dikkat siiresinin
azalmasina, yeni bilgi Ogrenme yeteneginin zayiflamasina ve Ozellikle yiiriitiicii islevler
iizerinde olumsuz etkilere yol acar. Yiiriitlicii islevler, planlama, problem ¢6zme, karar verme
ve diirtii kontrolii gibi karmasik diisiinme stireglerini yonettiginden bunlarin bozulmasi
akademik ve mesleki performansta Onemli diisiislere neden olmaktadir. Ayrica kontrol
edilemeyen bilgi y18in1 bireyin bilgiyi etkin bir sekilde isleme yetenegini asan bir durum olan
bilgi asir1 yliklenmesi hissine yol agarak stres diizeyini ve anksiyeteyi artirmaktadir (Kardaras,
2017).

Dijital Detoks

Detoks kavrami ¢ogunlukla diyet anlaminda uygulanmasina ragmen kisilerin ¢agin dijital
teknolojisinin tehlikeleriyle miicadele ettiklerini hissetmeleri i¢in bir yol olarak kabul
edilmistir. Bu gida teknoloji metaforu son zamanlarda saglikli dijitallik kavramina
uygulanmistir. (Barnes, 2017). Barnes dijital detoks ile ilgili “Yasamin tiim anlarim
belgelemeye o kadar takintili olduk ki onlar1 yasamay1 unutuyoruz. Dijital detoks uygulamak,
yasamin cep telefonumuzla yasanmasi anlamina gelmedigi énemli bir hatirlatmadir.” Olarak
bahsetmistir. Daniel Sieberg (2011) “The Digital Diet” isimli kitabinda bir gida mecazinin
teknoloji elestirisinin bolimi olarak son yillarda ortaya ¢ikarmis ve bu durumu “Bunu yemek
zorunda oldugumuz bir sey gibi diisiiniin fakat en iyi yemekleri segmek ve diizenli bir
egzersiz planimi takip etmeye yetki vermek sizin elinizde. Ayni sey teknoloji iginde
gecerlidir.” Seklinde ifade etmistir. Gida teknoloji metaforu, dijital bilginin kullanicilarin
tiikettigi algilanan bir sey oldugu fikrini 6rneklendirirken, bize normatif bir miktar ve dijital
kullanim kalitesi kavramini da vermektedir.

Dijital detoks veya teknoloji detoksu kavrami, davranis bilimleri, iletisim bilimleri gibi bir¢ok
alanda etkin bir kavram olarak ortaya ¢ikmistir. Detoks, ¢ogunlukla sagliksiz yiyeceklerden
arinma durumunu i¢in kullanilan bir kavramdir (Basu, 2019). Dijital detoks ise 2013 yilinda
Oxford Sozligi tarafindan kisinin elektronik aletler kullanmaktan kagindigi ve stresi
azaltmak veya fiziksel diinyadaki sosyal etkilesime dnem vermek i¢in firsat olarak gordiigii
bir zaman dilimi olarak tanimlanmaktadir (Oxford Dictionaries, 2022). Etimolojik olarak
dijital detoks kavrami tibbi detoksifikasyon teriminden tiiretilmistir. Detoks viicut toksik
maddelerinden kurtulmak anlamina ile kullanilmaktadir. Detoks, hem belirli bir tibbi siire¢
anlamin1 tagimakla birlikte hem de yasamda refahlik ve fiziksel uygunluk saglamak icin daha
kapsaml1 bir yasam dongiisiinii de kapsamaktadir (Syvertsen ve Enli, 2020).

Dijital Detoks, tekno-yorgunluk ve dijital bagimliligin olumsuz etkilerini azaltmak amaciyla
bireylerin dijital cihazlardan ve platformlardan gegici bir siire kasith ve yapilandirilmis olarak
uzak durmasi eylemidir. Kavramin amaci, bireyin dijital uyaricilardan armarak biligsel
kaynaklarim1 yeniden sarj etmesini saglamaktir. Detoks uygulamalari, sosyal medya
kisitlamasindan, tam bir ¢evrimdis1 tatile kadar farkli yogunluklarda uygulanabilmektedir.
Ancak detoks siireci 6zellikle bagimlilik diizeyi yiiksek bireylerde anksiyete ve huzursuzluk
gibi yoksunluk semptomlar1 yaratabilmekte ve bu durum, detoksun siirdiiriilebilirligini
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zorlagtiran temel bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Young, 2009). Bu nedenle bosalan
zamani dolduracak ve beynin &diil sistemini saglikli yollarla aktive edecek bir alternatif
davranis stratejisi zorunlu hale geldigi goriilmektedir.

Sportif Rekreasyon

Rekreasyon, mecburi islerden geriye kalan bos zaman degerlendirme i¢in uyarlanmasidir
(Ozdag, 1996). Rekreasyon, yenilenme, yeniden yaratilma veya yeniden yapilanma anlamina
gelen Latince ‘recreation’ kelimesinden gelmektedir. Tiirkge karsilig1 genel olarak bos zamani
degerlendirme anlaminda kullanilmaktadir. Rekreasyon aktiviteleri bireylerin ya da toplumsal
gruplarin bos zamanlarinda goniillii olarak yaptiklar1 dinlendirici ve eglendirici etkinlikler
anlamini tasimaktadir (Karakiigiik, 2008).

Sportif rekreasyon, dijital detoks siirecinin kritik tamamlayicisi ve uzun vadeli basarisinin
anahtaridir. Bu kavram, bireyin bos zamanlarinda goniillii olarak katildigi, fiziksel aktiviteye
dayanan ve genellikle doga veya sosyal cevre ile etkilesimi iceren eglence faaliyetlerini
kapsar (Cebi ve Albay, 2022). Sportif rekreasyonun kapsami incelendiginde takim sporlari,
bireysel egzersizler, fitness, yoga ve doga yiiriiyiisii gibi genis bir yelpazeyi icermektedir.

Sportif rekreasyon, bireylerin bos zamanlarini goéniillii olarak degerlendirdikleri ve kisisel
tatmin elde ettikleri c¢esitli spor branslarina dayanan faaliyetler biitiinii olarak
tanimlanmaktadir (Torkildsen, 1999; Ramazanoglu vd., 2004). Giindelik hayatin stresi ve
zorluklart karsisinda bireyin yasam kalitesini olumlu yonde etkilemesi, sportif rekreasyonu
onemli bir bos zaman aktivitesi haline getirmistir (Ramazanoglu vd., 2004). Bu faaliyetler,
fiziksel, zihinsel ve sosyal agidan bireylerin yenilenmesine ve dinlenmesine katki
saglamaktadir (Turkay ve Ceviker, 2019; Karavelioglu, 2024). Sportif rekreasyon, yalnizca
fiziksel sagliga degil ayn1 zamanda zihinsel dinginlik, stresle basa ¢ikma ve daha iyi bir uyku
diizenine sahip olma gibi faydalar da sunmaktadir (Litwiller vd., 2017; Turkay ve Ceviker,
2019).

Yapilan ¢aligmalar, sportif rekreasyonun bireysel faydalarinin yanm sira toplumsal agidan da
onemli sonuglar dogurdugunu gostermektedir. Sportif rekreasyon faaliyetleri, bireylerin
sosyo-kiiltiirel gelisim ve dinlenmelerine yardimci olmanin yaninda toplumsal biitiinlesme ve
birlikte hareket etme duygusunu gelistirerek saglikli iletisim kurmalarini tesvik eder (Gozliik
Kirmizioglu ve Ceviker, 2017; Turkay ve Ceviker, 2019). Bu aktiviteler toplum saglig1
tizerinde olumlu etkiler yaratarak obezitenin dnlenmesine ve kilo kontroliine yardimci olurken
bagisiklik sistemini gii¢lendirerek hastaliklara karsi direnci artirmaktadir (Moseley vd., 2018).
Dolayistyla sportif rekreasyon, bireysel iyilik halini destekleyen ¢ok boyutlu bir arag¢ olarak
on plana ¢ikmaktadir (Torkildsen, 1999).

Dikkat Restorasyonu Kurami

Dikkat Restorasyonu Kurami dogal alanlarla etkilesimden kazanilabilecek potansiyel biligsel
faydalara odaklanmaktadir (Joye ve Dewitte, 2018). Bu kurama gore restoratif alanin dort
temel Ozelligi bulunmaktadir. Giinlilk hayatin sebep oldugu stresten arinabilmeye zemin
hazirlar, yonlendirilmis dikkat gerektirmeyen olay orgiilerini barindirarak mental dinlenme
saglar, dikkati dagitmayacak kapsam ve uyuma sahiptir ayn1 zamanda bireyin islevselligini
gereginden fazla dikkat ve gii¢ gerektirmeden destekleyebilir (Kaplan, 1995). Kaplan (1995)
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yine ayni arastirmasinda dogal alanlarin dizayn edilmis ¢evrelere gore bu 6zellikleri daha ¢ok
icerdigini belirtmektedir. Bu arastirmalarda dogal cevreler ile anlatilmak istenilen her zaman
icin kentsel olmayan alanlar olmayip 6zellikle vejetasyonun baskin oldugu yesil alanlar1 da
kapsamaktadir (Kaplan vd., 1998).

Kaplan ve Kaplan (1989) tarafindan gelistirilen bu kuramin mantig1 incelendiginde ise siirekli
dijital uyaricilar ve bildirimler bireyin yonlendirilmis dikkatini yorarak dikkat tiikenmesine
neden olur. Dijital detoks, bireyi bu yorucu uyarilardan uzaklastirarak beynin dinlenmesine
olanak tanir. Ozellikle detoks sirasinda dogal cevrede zaman gecirmek bireyin istemsiz
dikkatini mesgul ederek yonlendirilmis dikkat kaynaklarinin yeniden dolmasini saglar.
Yapilan ¢alismalar, teknolojik kisitlamanin ardindan bireylerin gorevlere odaklanma siiresinde
ve hata oranlarinda iyilesme oldugunu gostermektedir.

Bilissel Yiik Kuram

Bilissel Yiik Kurami, 6gretim tasariminin temel bir ¢ergevesi olup insan biliginin ve 6zellikle
siirlt kapasiteye sahip olan calisan bellegin 6grenme {izerindeki roliinii inceler (Sweller,
1988). Kuram, Ogrenme materyallerinin biligsel kaynaklar1 6grenmeyle dogrudan ilgili
aktivitelere yonlendirecek sekilde tasarlanmasi gerektigini 6ne siirer (Chandler ve Sweller,
1991). Cevrimici 6grenme ortamlarinda bu kuramin uygulanmasi Ogrencilerin yasadigi
biligsel yiikii yonetmek agisindan kritik dneme sahiptir (Odabasi vd., 2020). Bilissel Yiik
Kurami’na gore biligsel yiik ii¢c temel kategoriye ayrilmaktadir.

Icsel Bilissel Yiik: Ogrenilecek konunun dogasinda var olan karmasikliktan ve bilginin
etkilesimli 6gelerinden kaynaklanir (Sweller, 2010). Cevrimigi 6grenmede karmasik veya ¢ok
baglantil1 bir kavramin sunulma sekli bu yiikii belirler. Ornegin, bir dilin gramer kurallarinin
ezberlenmesi, kelime ezberlemeye kiyasla daha yiiksek bir i¢sel yiik olusturabilir (Odabasi
vd., 2020). Dissal Biligsel Yiik: Ogrenme hedefiyle ilgisi olmayan ve kotii 6gretim tasarimi
veya materyal sunumu nedeniyle olusan yiiktlir (Sweller, 2010). Cevrimici kurslarda bu
durum karmagik arayiizler, gereksiz gorseller veya metin ve gorsellerin birbiriyle uyumsuz
sekilde sunulmasi gibi etkenlerle artabilir ve 6grenmeyi engeller (Clark ve Mayer, 2016;
Odabas1 vd., 2020). Amaca Yonelik Biligsel Yiik: Ogrencinin biligsel kaynaklarini yeni bilgiyi
anlamlandirmak ve uzun siireli bellekte semalar olusturarak depolamak ic¢in harcadigi yararh
cabadir (Sweller, 2010).

Etkili bir ¢evrimig¢i 6gretim tasarimi, igsel ylikii hedef kitleye gore optimize etmeyi, digsal
yiikii miimkiin oldugunca azaltmay1 ve amaca yonelik yiikii artiracak stratejiler gelistirmeyi
amaglar (Odabasi vd., 2020). Bu baglamda c¢evrimi¢i materyallerin tasariminda modalite
etkisi ve boliinmiis dikkat etkisinin dikkate alinmasi digsal biligsel yiikii azaltmak igin
onerilen temel stratejilerdir (Sweller, 2010; Clark ve Mayer, 2016).

Bir ¢alismada, akilli telefon kullaniminin kisitlandigr katilimeilarin kisitlama olmayan gruba
gore daha az stres bildirdigi ve karmasik biligsel gorevlerde daha basarili oldugu bulunmustur
(Misra vd., 2014). Boylelikle detoksun ¢alisma bellegi ve karar verme gibi yiiriitiicii islevlerin
etkinligini dolayl olarak artirdig1 sdylenebilmektedir.
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Sportif Rekreasyonun Bilissel Performansa Dogrudan EtKisi

Sportif rekreasyona diizenli katilimin biligsel performans iizerindeki etkileri norobilissel
mekanizmalar ve davranigsal iyilesmeler araciligiyla incelenmektedir ve literatiirde bu etkinin
dogrudan oldugu yoniinde giiclii bulgular mevcuttur. Fiziksel aktivitenin bilissel islevleri
artirmast sadece sporla ilgili becerilerle sinirli kalmayip genel bilissel gorevlere de
aktarilabilen genis transfer hipoteziyle desteklenmektedir (Hillman vd., 2008; Logan vd.,
2023). Sportif rekreasyonel faaliyetler sirasinda yapilan diizenli egzersiz beyin diizeyinde
anjiyogenez, sinaptogenez ve norojenez gibi mekanizmalarla noroplastisiteyi artirir bu da
biligsel sagligin siirdiiriilmesi ve iyilestirilmesi i¢in esastir (Hillman vd., 2008).

Ozellikle sportif rekreasyonel etkinlikler, dikkat, calisma bellegi, islem hizi ve yonetici
islevler gibi biligsel alanlarda belirgin iyilesmelerle iligkilendirilmistir (Voss vd., 2010; Logan
vd., 2023). Rekreatif amagli sporcular iizerinde yapilan meta-analizler, sporcu olmayan
bireylere kiyasla dikkat ve islem hizi gorevlerinde daha yiliksek performans gosterildigini
ortaya koymustur (Voss vd., 2010). Bu etkinlikler, katilimcilarin stresli ve zorlu ortamlarda
odaklanma, karar verme ve problem ¢ozme gibi karmasik biligsel becerilerini optimal
diizeyde kullanmalarin1 gerektirdigi i¢in (Yarrow vd., 2009) bilissel yeteneklerin gelisimine
katkida bulunur. Kisacasi sportif rekreasyon, beyin sagligima yonelik yapisal ve islevsel
degisiklikleri tetikleyerek, bireylerin bilissel rezervlerini artirmada ve yasa bagli biligsel
gerilemeyi yavaslatmada dogrudan koruyucu ve gelistirici bir rol oynamaktadir (Hillman vd.,
2008; Zhu vd., 2017).

Nérobiyolojik Tyilesme

Aerobik ve anaerobik rekreasyonel aktiviteler, beynin yapisini1 ve islevini dogrudan etkiler.
Egzersiz sirasinda artan kan akist beyne daha fazla oksijen ve glikoz tasir. En 6nemlisi fiziksel
aktivite, Beyin Kaynakli Norotrofik Faktor (BDNF) salinimini artiri. BDNF, noronlarin
biiylimesini, farklilagmasini ve hayatta kalmasini destekleyen bir proteindir. Bu da beyindeki
noroplastisiteyi artirir. Bu norobiyolojik etki, dijital bagimliligin hasar verdigi 6grenme,
bellek ve yiiriitiicii islevlerin restore edilmesine zemin hazirlar (Hillman vd., 2008).

Dopamin Odiil Sisteminin Yeniden Diizenlenmesi: Dijital bagimlilhik, beynin 6diil
merkezindeki dopamin salinimini yiiksek ve hizli bir sekilde tetikler. Sportif rekreasyon, bu
yiiksek seviyeli yapay uyarimin yerine daha stirdiiriilebilir ve saglikli bir dopamin salinimi
sunar. Egzersizin getirdigi fizyolojik iyi hissetme durumu, dijital cihazlardan alinan yapay
hazza kars1 dogal ve saglikli bir alternatif olusturur. Bu mekanizma, 6zellikle detoks sonrasi
donemde bireyin yeniden dijital cihazlara yonelme riskini azaltarak diirtii kontrolii ve
bagimlilikla miicadele becerilerini gili¢lendirir (Kuss ve Griffiths, 2012).

Dijital Detoks ve Sportif Rekreasyonun Dijital Bagimhilik Uzerindeki Etki Hedefleri

Dijital bagimlilik ¢cagin bireyleri arasinda bir problem unsuru olmus ve akademik ¢alismalarda
ozellikle son yillarda daha fazla arastirilmaktadir. Buna ragmen akademik literatiirde
rekreasyon yonetimi ve dijital bagimlilik konulu arastirmalarin sinirli oldugu goriilmektedir.
Wang (2018) tarafindan bos zaman yoOnetimi, bos zaman sikintis1 ve internet bagimlilig
arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan bir calismada bos zamanlarda sikilmanin
problemli internet kullanimina sebebiyet verdigi bos zaman yOnetiminin bos zaman
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sikilmasin1  azalttigit ve internet bagimlili§in1 azaltmada etkili olabilecegi sonucuna
ulasilmistir. Bos zamanlarda sikilmanin bos zaman yonetimi ve internet bagimliligi arasinda
araci bir rolii oldugu da bulgulanmustir.

Gezgin vd., (2021) tarafindan tiniversite 6grencilerinin bos zaman yonetim becerilerinin akilli
telefon bagimliligi riskine etkisini tespit etmek amaciyla yapilan bir ¢alismaya gore bos
zaman yonetim becerisi yiiksek olan katilimcilarin akilli telefon bagimliligini risklerinin daha
diisiik oldugu, bos zaman yonetiminin akilli telefon bagimlilig1 riskinin 6nemli bir yordayicisi
oldugu belirlenmistir. Cuhadar (2020) tarafindan iiniversite 6grencilerinin sosyal medya
bagimlilig ile bos zaman yonetimi iligkisini incelemek amaciyla yapilan ¢alismada sosyal
medya bagimlilig1 ile bos zaman yonetimi arasinda anlamli bir iligki tespit edilmistir. Cengiz
ve Er (2021) tarafindan Covid-19 pandemisi siirecinde bos zaman yonetimi, sosyal medya
bagimlilig1 ve yasam doyumu iliskisini incelemek amaciyla {iniversite 0grencileri iizerine
yapilan ¢aligmaya gore katilimcilarin bos zaman yonetim becerileri ile sosyal medya
bagimlilik diizeyleri arasinda bir iliski oldugu belirlenmistir.

Dijital bagimlilikla miicadelede iki farkli ancak birbirini tamamlayici yol olan dijital detoks
ve sportif rekreasyon, literatiirde bilissel ve davranigsal iyilesmeler acgisindan
karsilastirilmaktadir. Dijital detoks bireyin dijital cihazlardan belirli bir siire veya bilingli bir
felsefeyle uzak durmasini iceren dogrudan teknoloji kullaniminmi kisitlamaya odaklanan bir
miidahale bigimidir (Hughes ve Burke, 2018; Radtke vd., 2022). Deneysel ¢alismalar, kisa
streli sosyal medya veya akilli telefon detoksunun, problematik akilli telefon kullanim
diizeylerini, kaygiy1 ve depresif semptomlar1 azalttigin1 ve yasam memnuniyetini artirdigini
gostermektedir (Tromholt, 2016; Hunt vd., 2018). Detoks, oncelikle bireyin dikkatini dijital
uyaranlarin kacis mekanizmasi olarak kullanilmasindan ayirarak zihinsel sagligi dolayli
yoldan gii¢lendirir (Brand vd., 2016).

Buna kargin sportif rekreasyon ise dijital bagimliliga kars1 bir davranigsal ikame ve koruyucu
faktor olarak islev goriir. Diizenli fiziksel aktivite, bireyleri dijital diinyaya yonlendiren
hareketsiz yasam tarzini kirar ve yerine sosyal etkilesim ve fiziksel tatmin sunan yapici bir
alternatif sunar. Yapilan arastirmalar, lisanl1 sporcu 6grencilerin spor yapmayanlara kiyasla
daha diisiik internet bagimlilig1 seviyelerine sahip olabilecegini ileri siirmektedir (Barkley ve
Lepp, 2016). Fiziksel egzersizin beyinde norolojik ve biyokimyasal degisiklikleri tetikleyerek
stresi azaltmasi ve ruh halini iyilestirmesi (Brand vd., 2016) dijital cihazlara bagiml kagis
davraniginin temelini olusturan olumsuz duygu durumlarini hafifletmede etkili olmaktadir.

Sonu¢ olarak, dijital detoks problematik kullanimin kaynagina odaklanirken, sportif
rekreasyon kullanimin neden oldugu bosluga odaklanir. Bu nedenle literatiir, dijital
bagimlilikla miicadelede en etkili sonucun fiziksel egzersiz programlarinin dijital detoks

miidahalelerinin temel bir parcasi olarak birlestirilmesiyle elde edilebilecegini 6nermektedir
(Radtke vd., 2022).

Biitiinciil Modelde Sportif Rekreasyonun Stratejik Konumu

Boslugun Kaliteli Alternatifi: Detoks uygulayan bireyler, 6zellikle yoksunluk doneminde
artan huzursuzluk ve can sikintis1 duygulariyla basa ¢ikmak zorundadir (Young, 2009).
Sportif rekreasyon, biligsel olarak diisiik talep gerektiren ancak dogal yollarla tatmin saglayan
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bir aktivite sunarak bireyin dijital cihazlara geri donme diirtiisiinii azaltir. Rekreasyonel
aktivitelere odaklanma ve bir beceride ilerleme sanal diinyada elde edilen anlik haz hissinin
yerine gercek ve kalici bir 6z-yeterlilik duygusu ikame eder (Syvertsen ve Mahle, 2023).

Duygusal Diizenleme Araci: Dijital bagimliligin siklikla duygusal kagis mekanizmasi oldugu
diisiiniildiigiinde, sportif rekreasyon, negatif duygudurumu yonetmede detoksa destek olur.
Diizenli rekreasyonel egzersiz stres hormonu kortizolii diisiiriirken anksiyete ve depresyon
semptomlarmni hafifletme konusunda klinik olarak kanitlanmis bir etkiye sahiptir (Biddle ve
Asare, 2011).

Bilissel Giiglendirici: Detoks, beyni dinlendirirken, sportif rekreasyon beynin norobiyolojik
yapisini aktif olarak iyilestirir. Takim sporlari, stratejik agik hava etkinlikleri veya dans gibi
koordinasyon gerektiren rekreasyonel faaliyetler calisma bellegi, dikkat degistirme ve tepki
engelleme gibi yiiriitiicii islevlerin es zamanli olarak gelismesini saglar (Hillman vd., 2008).

Deneysel Karsilastirmalarin Isiginda Sinerji

Literatiirdeki sinirli ancak etkili ¢calismalar bu biitiinciil yaklagimin giiciinii desteklemektedir.
Ornegin, dijital cihaz kullanimini kisitlayan bir miidahalede bos zamanlarini fiziksel aktivite
ve doga temelli rekreasyonla dolduran katilimcilar sadece pasif dinlenmeye odaklanan kontrol
gruplarina kiyasla uyku kalitesinde daha belirgin artislar ve daha diisiikk algilanan stres
seviyeleri bildirmislerdir (Hall, 2020). Kuss ve Griffiths'in (2012) ¢aligmas1 gibi nérobiyolojik
incelemelerde bagimlilik davranisi igin saglikli ikame bulmanin bagimliligin temelinde yatan
odiil sistemi bozukluklarini gidermede kilit rol oynadigin1 dogrulamaktadir.

Bu sinerjik etki, yasam tarzi miidahalelerinin karsilastirildigi kontrollii deneysel ¢aligmalarla
da desteklenmektedir. Ornegin, Tatenko ve Brand (2023) tarafindan yiiriitillen bir ¢alisma
giinliik akilli telefon kullanimin1 60 dakika azaltmayi hedefleyen bir grupla giinliik fiziksel
aktivite diizeyini 30 dakika artiran bir grubu ve bu iki miidahaleyi birlestiren ti¢ilincii bir grubu
karsilastirmistir. Sonuglar, akilli telefon kullanimini azaltma ve fiziksel aktiviteyi artirma
eylemlerini birlestiren grubun tekli miidahale gruplarina gore problematik akilli telefon
kullanim1 ve depresyon ile anksiyete semptomlarinda daha kalici ve anlamli iyilesmeler
gosterdigini ortaya koymustur.

Bu bulgular, sportif rekreasyonun dijital detoks siirecindeki merkezi roliinii vurgular. Fiziksel
aktivite sadece zamani dolduran bir eylemden 6te dopamin salinimi yoluyla 6z-yeterligi artirir
ve boylece bagimlilik davranisini pekistiren kagis dongiisiinii kirmada etkili olur (Ren ve Li,
2020). Sportif rekreasyonel aktivitelerin ayn1 zamanda sosyal anksiyete ve yalmzhik gibi
problematik akilli telefon kullanimina yol a¢an duygusal aracilar1 da hafiflettigi gortilmustiir.
Dolayisiyla grup sporlarma katilim sosyal destek saglamakta ve kisilerarast iliskileri
gliclendirmektedir (Li vd., 2022).

Miidahale Siirdiiriilebilirlizinde Oz-Diizenleme ve Simir Yénetiminin Rolii: Dijital
bagimlilik, bireyin teknoloji kullanimina yonelik zayif 6z-diizenleme becerisinden ve diirtii
kontrolii eksikliginden kaynaklanir. Sportif rekreasyon, o6zellikle yapilandirilmis ve kuralli
spor dallar1 katilimcilarin sinir yonetimi ve 6z-disiplin becerilerini dolayli olarak giiclendirir.
Spor faaliyetleri, anlik diirtiilerin ertelenmesini, hedeflere odaklanmay1 ve planli eylemi
gerektirir (Kim vd., 2017).

25



Diirtii Kontrolii ve Gecikmeli Haz Ilkesinin Giiclendirilmesi: Sportif rekreasyon, anlik
dijital haz yerine uzun vadeli fiziksel gelisim ve basaridan elde edilen gecikmeli haz ilkesini
pekistirir (Brand vd., 2016). Bireyler, diizenli antrenman ve g¢abanin &diiliini fiziksel
dayaniklilik veya beceri kazanimi olarak gordiigiinde bu kazanim mekanizmasi dijital
bagimliligin anlik 6diil dongiisiine karsi saglikli bir ndrobiyolojik denge olusturur (Ren ve Li,
2020). Diizenli antrenman veya takim sporu bireyin anlik hazzi ertelemesini ayni zamanda
belirlenen kurallara ve hedeflere uymasini gerektirir. Bu bagimlilik davranisinin temelinde
yatan hizli doyum arayisina karsi koyan etkili bir diirtii kontrolii pratigidir (Grasman vd.,
2016).

Zaman Yonetimi ve Yapilandirma Kapasitesinin Artirilmasi: Sportif rekreasyonun
takvimli ve planli dogast bireyleri zamanlarin1 bilingli bir sekilde ayirmaya ve organize
etmeye iter. Bos zamanlarimin biiyiikk bir kismini fiziksel aktivitelere ayirmayi 6grenen
bireyler, dijital cihazlar i¢in harcanan zamani kendiliginden sinirlar ve bu yeni aliskanligt
yasamlarina entegre ederek dijital detoksun siirdiiriilebilirligini artirir (Aycan ve Uziim, 2020).
Bu dijital bagimlilikta siklikla goriilen planlanandan uzun siire ¢evrimici kalma (Young, 1998)
davranis kalibina kars1 dogrudan bir savunma mekanizmasidir.

Oz-Yeterlik Algisimin  Yiikseltilmesi: Fiziksel hedeflere ulasmak ve rekreasyonel
faaliyetlerde basar1 elde etmek bireyin 6z-yeterlik algisini onemli Sl¢lide artirir. Artan 6z-
yeterlik, kisinin dijital bagimlilik gibi zorlu davranig degisiklikleriyle basa ¢ikabilecegine olan
inancini giiclendirir bu da detoks siirecindeki geri doniis riskini (relaps) azaltan merkezi bir
psikolojik faktordiir (Brand vd., 2016).

Hedef Belirleme ve Ulagsma: Rekreasyonel bir hedefe ulagsmak bireyin i¢sel motivasyonunu
artirir. Bu basarilar dijital ortamdaki sanal basarilarin aksine somut ve gergek diinya temelli
bir 6z-yeterlilik hissi saglar (Bandura, 1991). Bu i¢sel motivasyon teknoloji bagimlilig gibi
digsal ddiillere dayali davranislarin etkisini zayiflatir (Karademir, 2024).

Dijital Simir Yonetimi: Dijital detoks, bireyi bilingli bir sinir yonetimi stratejisi olusturmaya
zorlar (Ahead App, 2025). Detoks siireci bireyin teknolojik cihazlari ne zaman nerede ve ne
amagla kullanacagi konusunda agik kurallar belirlemesine yardimci olur. Ornegin, yatak
odasin "telefonsuz bolge" ilan etmek veya yemek saatlerini ekransiz zaman olarak belirlemek
bilissel dinlenme i¢in gerekli olan is-yasam siirlarin1 yeniden tesis eder (Learning.com,
2024).

Bu bilingli siir yonetimi, sportif rekreasyonun getirdigi diizenli aktivite rutini ile
birlestiginde miidahalenin giici katlanarak artar. Sportif rekreasyon, belirlenen bu dijital
smirlarin ihlal edilmesini engelleyen aktif bir engelleyici rolii iistlenir. Ornegin, aksam
19:00'dan sonra telefon kullanmama kurali tek basina siirdiiriilmesi zor olabilir ancak bu
zaman diliminin tenis mag¢i veya kosu antrenmanina ayrilmasi ile doldurulmasi bireyin
dikkatini ve enerjisini fiziki bir eyleme yonlendirir. Béylece detoks tarafindan belirlenen pasif
kisitlama rekreasyon tarafindan saglanan aktif ikame sayesinde ¢ok daha uygulanabilir ve
stirdiirtilebilir hale gelir (Radtke vd., 2022). Bu sinerji bireyin ¢evrimigi kalma diirtiisiiyle
miicadele etmek yerine c¢evrimdist aktivitelerden keyif alma ve fayda saglama {izerine
odaklanmasin1 saglayarak siirdiiriilebilir bir yagam tarzi degisikliginin temelini atar (Tatenko
ve Brand, 2023).
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Sportif Rekreasyonun Sosyal ve Duygusal Iyilesme Boyutlar

Sosyal Etkilesim ve Toplumsal Uyum: Rekreasyonel aktiviteler bireyleri yliz ylize sosyal
etkilesime tesvik eder. Dijital bagimliligin aksine bu etkilesimler empati, iletisim ve toplumsal
dayanigma gibi becerileri gelistirir (Yilgin vd., 2022). Sportif rekreasyon alanlari sosyal
izolasyon sorununu azaltan ve toplumsal uyumu artiran kritik mekanlar olarak hizmet eder
(Turag, 2024). Rekreasyonel aktiviteler bireyleri dijital diinyanin dolayl iletisiminden ¢ikarip
yiiz yiize sosyal etkilesime tesvik eder. Dijital bagimliligin aksine bu fiziksel ve sosyal
ortamlar empati, etkili iletisim ve toplumsal dayanisma gibi temel sosyal becerileri dogal
yollarla gelistirir. Sportif rekreasyon alanlar1 6zellikle grup sporlart ve takim etkinlikleri
araciligiyla bireylere anlamli bir aidiyet duygusu kazandirir ve sosyal izolasyon riskini azaltir.
Bir ortak hedefe ulagsma cabasi bireyler arasinda giiven ve isbirligini pekistirerek toplumsal
uyumu artiran kritik mekanizmalar olarak hizmet eder. Fiziksel aktivite duygusal diizenleme
icin saglikli bir norobiyolojik mekanizma sunar. Diizenli sportif rekreasyon sirasinda
salgilanan endorfinler ve dopamin gibi norotransmitterler, stres, anksiyete ve depresyon
seviyelerini dogrudan azaltir (Hillman vd., 2008).

Yasam Baghhig ve Psikolojik Iyi Olus: Sportif rekreasyonel aktivitelere katilan bireylerin
yiiksek rekreasyonel farkindalik seviyelerine sahip oldugu ve yasama karsi daha giiglii bir
baglilik sergiledigi tespit edilmistir (Kog, 2022; Sahin, 2023).

Diizenli fiziksel aktivite bireyin hayatina bir amag¢ ve yapi katarak (Sahin, 2023) ozellikle
internet bagimliligryla siklikla iligkilendirilen diisiik yasam doyumu ve depresif semptomlari
hafifletir. Dolayistyla sportif rekreasyon sadece bir bos zaman aktivitesi degil ayn1 zamanda
bireyin yasam kalitesini ve psikolojik iyi olusunu artirarak dijital cihazlari bir kagis
mekanizmasi olarak kullanma ihtiyacini azaltan proaktif bir ruh sagligi miidahalesidir (BrajSa-
Zganec vd., 2011). Rekreasyonel aktiviteler beynin yiiriitiicii islevlerini 6zellikle dikkat,
inhibisyon ve bilissel esneklik gibi alanlari iyilestirir (Chang vd., 2012). Dijital bagimlilik
genellikle bu bilissel kontrol mekanizmalarinin zayiflamasiyla iliskilendirilir. Sportif
rekreasyon beynin 6diil sistemini (dopamin diizenlemesi) yeniden dengeleyerek ve yiiriitiicli
islevlerle ilgili beyin bolgelerindeki hasar1 onararak bireyin teknolojiye karsi olan psikolojik
direng kapasitesini artirir (Garcia vd., 2025).

YONTEM

Bu ¢alisma, mevcut literatiiriin incelenmesi ve derlenmesi yoluyla gergeklestirildigi icin etik
onay gerektirmemektedir. Ancak calismada kullanilan tim kaynaklara uygun sekilde atifta
bulunulmus ve bilimsel etik kurallara uyulmustur. Bu c¢alisma tasarimi, derleme makalesinin
kapsamini, veri toplama yontemlerini ve degerlendirilmesini ayrica aragtirma kavramlarini
acikga  belirterek, c¢alismanin  bilimsel gegerliligini  ve giivenilirligini  artirmay:
amaclamaktadir. Calismalar, PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses) yonergelerine gore degerlendirilmistir. Her ¢alismanin metodolojik kalitesi,
orneklem biiylikliigli ve bulgularin giivenilirligi dikkate alinarak ¢alismaya dahil edilmistir.
Arastirmada yer alan calismalar detayli olarak incelenmis ve bu arastirmalarin neticesinde
daha genel bir sonug ¢ikarimi yapilmistir.
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SONUC VE ONERILER

Bu calismanin c¢agimmizin siirekli ylikselme egilimi gosteren sorunlarindan biri olarak
gosterilen dijital bagimlilik ve bunun yol actig1 tekno-yorgunluk tehtidine kars1 dijital detoks
ve sportif rekreasyonun entegrasyonuna dayanan biitiinciil bir miidahale modelinin potansiyel
etkinligini incelemistir. Bu hususta dijital detoksun, bireyin biligsel kaynaklarini dinlendirerek
dikkat restorasyonu saglarken, sportif rekreasyonun, beynin 6diil sistemini BDNF (Beyin
tiirevli norotrofik faktor) salinimi yoluyla aktif olarak yeniden diizenledigi goriilmektedir. Bu
sinerji, detoksun yarattig1 gecici bilissel netligi, fiziksel aktivitenin sagladigr kalici
noroplastisite ve yiiriitiicii islevlerdeki 1iyilesmeyle birlestirmektedir boylelikle dijital
bagimliligin temelindeki zayif 6z-diizenleme, sportif rekreasyon sayesinde asilabilecegi
distiniilmektedir.

Rekreasyonel hedeflere ulasma ve aktiviteye devam etme, bireyin diirtii kontroliinii ve 6z-
yeterlilik inancin1 artirmakta birey, sanal diinyadan aldigi anlik hazzi, ¢evrimdisi diinyada elde
ettigi somut basartyla yerini doldurmayi Ogrettigi goriilmektedir. Sportif rekreasyon
faaliyetleri, dijital izolasyonun ve diisiik yasam bagliliginin getirdigi olumsuz duygu durumu
tersine c¢evirmekte, takim ve grup rekreasyonu, yiiz yiize sosyal etkilesimi tesvik ederek
toplumsal uyumu ve yasama yonelik pozitif duygusal baglilig1 giigclendirmektedir.

Dolayisiyla literatiirden elde edilen bulgular siirdiiriilebilir bir iyilesme i¢in sadece teknoloji
kisitlamasinin yeterli olmadigini pasif detoks siirecinin sportif rekreasyonun sundugu aktif
biligsel, duygusal ve sosyal alternatif mekanizmalariyla desteklenmesi gerektigini
gostermektedir.

Resim 1. Dijital Iyi Olus Venn Semas1

SPORTIF REKREASYON DUJITAL DETOKS
-BDNF Salinim Artisi -Dikkat
-Diirtii Kontrolii ve -Mental Restorasyonu
Oz Yeterlilik inanci Dinlorma -Pasif Kacis
-Sosyal Anksiyete -Duygu -Anlk Dirta
ve Yalnizliktan Yonetimi Ertelemesi
Uzaklasma “Odak Saresl -Istemsiz Cevre
A R R Artisi
-Kacis Doéngiisiinii -Stres Yénetim Mesguliyeti
Kirma Beceris| -Pasif Nérobiyolojik
-Uzun Siireli Haz -Zaman lyilesme
-Aktif Nérobiyolojik Yonetim
Iy“esme Becerisi
Bu calismanin buig. otuf rekreasyorn atsiplinine yonelik

oneriler alt basliklar halinde sunulmustur.

Uygulamali Model:
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Yapilandirilmis Entegrasyon Modelleri Gelistirilmesi: Spor Bilimleri fakiilteleri ve rekreasyon
merkezleri, "Dijital Refah Kampi1" formatinda, teknolojik kisitlamay1 zorunlu tutan ve bos
zamani tamamen doga temelli veya sosyal sportif aktivitelerle dolduran miidahale programlari
tasarlamalarinin etkili olabilecegi diisliniilmektedir.

Egitimsel Model:

Rekreasyon Lideri Egitiminin Genisletilmesi: Rekreasyon liderleri ve antrenorler, dijital
bagimliligin psikolojisi, yoksunluk semptomlarinin yonetimi ve bireylerin 6z-diizenleme
becerilerini giiclendirmeye yonelik motive edici iletisim stratejileri konusunda 6zel egitimler
almalidir. Rekreasyon programlari, katilimcinin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda bilissel
dinlenmesini ve duygusal ifadesini de hedeflemesinin gerekli oldugu diistintilmektedir.

Arastirma Temelli Model:

Biligsel Olgiitlere Odaklanma: Gelecekteki sportif rekreasyon arastirmalari, miidahale
programlarinin  etkinligini degerlendirirken sadece bagimlilik puanlari ve fiziksel
parametreleri degil; dikkat siiresi, calisma bellegi ve diirtii kontrolii gibi biligsel Slgiitlerin
kullanilmas1 yapilacak caligmalara da farkli bir perspektif sunabilecegi diisiiniilmektedir. Bu,
rekreasyonun bilissel iyilesmedeki dogrudan roliinii bilimsel olarak saglamlastirabilecektir.
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