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KALABALIK YALNIZLIK

BEYIN CURUMESI



DiJITAL YORGUNLUK

Dijital yorgunluk, dijital cihazlara uzun slre
maruz kalmanin sebep oldugu zihinsel,
duygusal ve fiziksel tikenmiglik halidir. Strekli
ekran karsisinda olmak, beynimizin surekli bilgi
islemeye calismasina neden olurken,
vicudumuz da bu yogun tempoya uyum
saglamaya calisir.

GunUumuz dunyasinda teknoloji, yasamlarimizin
ayrilmaz bir parcasi haline geldi. Akilli
telefonlar, bilgisayarlar, tabletler ve diger dijital
araclar isten eglenceye, alisveristen
sosyallesmeye kadar bircok alanda
vazgecilmez hale geldi. Ancak bu yogun
kullanim, beraberinde “dijital yorgunluk” adi
verilen yeni bir sorunu da getirdi.

DIJITAL YORGUNLUGUN
BELIRTILERI

GOz Yorgunlugu ve Goérme Sorunlari: Ekrana
uzun sure maruz kalmak, gozlerin kurumasina
ve gorme bulanikligina neden olabilir.

Bas Agrilari: Uzun sire bilgisayar kullanimi
sonrasli bas agrisi yaygin gorulen bir belirtidir.
Dikkat ve Konsantrasyon Eksikligi: Beyin,
birden fazla bilgiyi islemeye calistiginda yorulur,
bu da odaklanma sorunlarina yol acar.

Uyku Problemleri: Gece boyunca ekran
ISigina maruz kalmak, melatonin salinimini
etkileyerek uyku diuzensizliklerine sebep olabilir.
Stres ve Anksiyete: Dijital sekilde surdurilen
sosyal ya da is baskilari, duygusal tiikenmislige
yol acabilir.

DiJITAL YORGUNLUGUN NEDENLERI

Dijital yorgunluk, bircok faktoriin bir araya gelmesiyle
ortaya cikar.

Kesintisiz Bildirimler: Mesajlar, e-postalar ve
uygulama bildirimleri zihnimizi strekli mesgul eder.
Ayni Anda Birden Fazla is Yapma: Ayni anda birden
fazla isle ugrasmak, beynimizin dogal isleyisine
aykiridir ve biligsel yorgunlugu artirir.

Sosyal Medya Kullanimi: Surekli bir seyleri kacirma
korkusu (FOMO) ve baskalariyla kiyaslama yapma
egilimi psikolojik yorgunluga yol acar.

Ekran Sirelerinin Artisi: Giun iginde ig, egitim ve
kisisel eglence icin ekran karsisinda gegcirilen sureler
giderek artiyor.

Dijital Sosyal Baski: Baskalarinin sosyal medya
uzerindeki  yasantilariyla  kendimizi kiyaslama
aliskanhgi, psikolojik baskiyi artirir.



DiJITAL YORGUNLUGUN ONUNE GECMEK ICiN 6 IPUCU

Dijital Detoks:Ara verin ve rahatlayin.

Ekran Siirelerini Azaltma: "20-20-20" kuralini
uygulayin.( Her 20 dakikada bir, 20 saniye
boyunca 20 metre uzaga bakin.)

Bildirimleri Kontrol Altina Alma: Gereksiz
bildirimleri kapatin.

Zaman Yonetimi: Dijital cihazlari kullanimda
belli bir diizen olusturun.

Fiziksel Aktiviteyi Artirma: Spor yapin. Acik
havada vakit gecirin.

Uyku Diizenine Dikkat Edin: Yatmadan 6nce
ekran suresini minimuma indirin.

Dijital yorgunluk, teknolojiyi bilingsizce
kullanmamizin  bir  sonucudur.  Ancak
teknolojiye farkindalikla yaklasip saglikli
sinirlar koyarak bu sorunun (stesinden
gelmek muiumkun. Dijital araglari bir arag
olarak kullanmak, onlarin esiri olmamak,
daha dengeli ve saglikli bir yasam
surmemize yardimci olacaktir.

Unutmayalim, kontrol bizde!
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KALABALIK YALNIZLIK

Bir belgesel izlemistim. Unli spor insani Fatih
Terim’in hayatini anlatan bir belgeseldi. Kendisini
basarr ya da basarisizliklarindan, yasam
seklinden, yazih ve go6rsel basina yansiyan
hallerinden dolayr seven de sevmeyen de vardir.
Ama ilke tarihimizde unutulmayacak isimlerden
biri oldugu da inkéar edilemez. Hayatini konu alan
belgeselin bir yerinde séyle bir cimle kurmustu.

‘Ben ¢ok kalabalik bir yalnizim’

Etkileyici bir ifade edis sekliydi. Sanirm tzerinden
birka¢c yil gecti. Kalabalik yalnizlik 2024 yilinin
kelimelerinden biri secildi. Gerek sosyal medyada
gerek yazili ve gorsel basinda sikca 6numize
digser oldu. Kalabalik ve vyalnzlik gibi iki zit
kavram bir araya gelince carpict bir baslga
donusta.

Peki, nedir acaba kalabalik yalnizlhik?
Kalabalik yalnizhk bireyin, etrafinda baska
insanlar bulunsa bile duygusal ve sosyal olarak
kendini yalniz hissetmesidir. Birey isyerinde,
bulundugu farkli sosyal ortamlarda ve kalabalik bir
aile ortaminda bile kendisini yalniz hissedebilir.
lletisim  halinde olabilir, gulilyor egleniyor
gorinebilir  fakat gin sonunda  kendisini
anlasiimamis, duyulmamis ve yeteri kadar
sevilmemis hisseder.

SOSYAL MEDYA ETKISI

Arastirmalar, sosyal medya ve dijital teknolojilerin
kullaniminin artmasiyla insanlarin kendilerini daha
yalniz hissetmeye basladiklarini goéstermektedir.
Sosyal medya ortaminda takipgi, bedgeni

sayilarinin 6nem kazanmasi, s6zde ‘kalabalik’ bir
ortam olusturulmasi yalnizlik hissine ¢d6zim gibi
algilansa da vyalnizlik hissini artiran bir sonucg
ortaya ¢ikarmaktadir. Dijital dinyanin gelip gegici
yalnizhik

iligkiler onermesi, hissini

derinlestirmektedir.
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Sosyal medyanin hayatimizda farkl etkileri
olabilir. Yaptigimiz paylasimlarla, takiplestigimiz
kisilerle bir bag kurmamiza katki da sunabilir fakat
bu bag gtclu, elle tutulur bir bag degildir. Online
sohbetler, yiz vyize iletisimin derinliginden
yoksundur. Diger taraftan orada gormis
oldugumuz mikemmel hayatlar, hep mutlu,
bakimli, saglikli gorinen insanlar vyetersizlik
duygusuna kapilmamamiza, ben zaten eksigim
duygusuyla iliski kurmamiza da engel olabilir.
Gorduklerimiz  yizunden kendimizi basarisiz,
cirkin, sevilmeyecek kadar degersiz hissedebiliriz.
Surekili olarak baskalarinin duzenlenmis
hayatlarina maruz kalmak, yetersizlik hissini
artirabilir.osyal medyanin kusursuz gosterdigi
hayatlar 0Ozellikle 6zsaygisi dustuk insanlar
Uzerinde daha fazla olumsuz etkiye sebep olur.
Kigi iliskiye gegme konusunda kendisine kriterler
koymaya baslar. Ornegin kilo vermeden sosyal
ortamlara girmemeliyim gibi bir élcitle kisi depresif
ve anksiyetif distncelere kapilabilir.

Yazar Alain de Botton'a gore, modern toplumun
trajedisi, insanlarin birbirleriyle iletisim
kuramamasi degil, iletisim kurduklarini
sanmalaridir. Bu s6z, gunumuzdeki yuzeysel
iletisim bigimlerinin ve sanal iliskilerin gergek
baglar kurmamizi nasil engelledigini ortaya
koymaktadir

Gunumuzde modern hayat bireyselligi 6n plana
ctkarmaktadir. Yasamin hizi, derin ve anlamli
iligkiler kurmak igin gereken zamani ve cabayi

gOstermemizi zorlastirabilir.Yakin zamanda
atlattigimiz pandemi  donemi  de  bireysel
yasantilari destekleyici sonugclar ortaya
citkarmistir. Zygmunt Bauman'a gore, modern

iliskiler gecici ve baglanma korkusuyla doludur.
Bauman'in ifadesiyle: "Akiskan modern dinyada,
iligkiler de akiskandir. Her an kopmaya hazir,
kolayca kurulup bozulabilen baglar..." Bu durum,
bireylerde bir bosluk ve anlamsizlik hissi yarat



MODERN TOPLUMUN BIiREYSELLIGI

Son yillarda basta Amerika olmak
Uzere dinya genelinde gugli agn
kesicilerin ve ¢esitli  uyusturucu
maddelerin kullaniminin hizla
yayginlastigi bilinmektedir. Bu durum
‘Opioid Krizi’ olarak adlandirilmaktadir.
Sebepleri arasinda yeterince
anlasilamama, yalniz hissetme ve
bunlarin  sonucu olarak bireysel
yasantinin verdigi  sikintilarla  bas
edememe gdsterilmektedir.

Dinya Saglik Orgitiiniin  verilerine
gore her ¢ kisiden biri yalniz
hissediyor. Yapilan bir arastirma 30
yasin altindaki genclerin ve 60 yas
Uzerindeki yetigkinlerin daha vyalniz
hissettigini gosteriyor.30 yas ile 60 yas
arasl bu duygu azalma gosterirken, 60
yastan sonra  ivme kazandig!
belirlenmistir.60 yas ve Uzerinde
anlasilamama duygusu, 30 yas altinda
ise kimlik bulma c¢abasi, vyalniz
hissettiren sebepler arasinda yer
almaktadir.
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hissediyon.

Kalabalk vyalnizhik, sadece gecici bir
rahatsizlik hissi degildir. Strekli ve yogun bir
sekilde yasandiginda, bireyler tzerinde ciddi
olumsuz etkiler yaratabilir. Kronik yalnizlk,
bagisiklik  sistemini  zayiflatarak  cesitli
hastaliklara yakalanma riskini artirir. Kalp
hastaliklari, yiksek tansiyon ve uyku
bozukluklar gibi saglk sorunlarina katkida
bulunabilir. Yizeysel iligkiler yerine, glvene
dayali, derin ve anlaml iligkiler kurmaya
odaklanmak gerekir. Bu, acik iletisim, empati
ve karsilikl anlayis gerektirir.

Sonug olarak, kalabalik vyalnizlik, modern
dinyanin énemli bir sorunudur. Ancak, bu
sorunun farkinda olmak, nedenlerini anlamak
ve ¢6zum yollari aramak, daha tatmin edici ve
anlamh  bir yasam sirmemize yardimci
olacaktir.



BEYIN CORUMESI
BRAIN ROT

Beyniniz en iyi arkadasinizdir. 7/24
sizinledir ve asla yaninizdan ayrilmaz.
2024 yilinin resmi s6zcuglu olarak ‘beyin
curimesi’ secilmistir. Beyin curamesi;
disinme yetenegi, odaklanma gucu ve
zihinsel kapasitesi Uzerinde yarattigi
olumsuz etkileri tanimlar. Beyin cuUrimesi
baslangi¢cta beyin islevlerinin bozulmasini
ifade etmek icin kullanilan bir kavramdi.
birlikte

degismesiyle bu sdylem sosyal medyanin

internetle iletisim  sdreclerinin

etkileri Gzerine kavramlasmistir. Beyin

curimesi tibbi olarak taninan bir durum

olmasa da vyarattigr etkiler nedeniyle

gercek bir olgudur.

SUREKLI BiLGI AKISI ANLIK
UYARANLAR BEYNi
SEKILLENDIRMEKTE VE DAHA
YUZEYSEL KISA SURELI BILGI
TUKETIMINE NEDEN
OLMAKTADIR. BEYIN
CURUMESINE NEDEN OLAN 3
FAKTOR SUNLARDIR.

Beyninia, ilseyi, aize mutls
elmak ve en iy performansy
istenmek,igin neye. it

. -Ozellikle cogu

sosyal medya

uygulamasinda anlik paylasimlar
bulunmaktadir. Bu anhk paylasimlar
beynin strekli uyarilmasina sebep
olarak derinlemesine disinme yetisini
azaltir.

boylece odaklanma gucu

zayiflar ve dikkat daginikligi meydana

gelir.
Dijital dunyada gecirilen zamanin
artmasi, beynin bilgi isleme

kapasitesini zorlayabilir. Surekli dijital
uyaricilara maruz kalmak, insanlarin
dikkat sdrelerini kisaltabilir, bilgiye
odaklanma yetilerini zayiflatabilir. Bu
da beyin curimesine neden olan bir
baska etkendir.

Kisa videolar, anlik icerikler ve sosyal
medya etkilesimleri, uzun sureli ve
derin disinmeyi gerektiren faaliyetleri
engellemektedir. Bu da insanlarin

ogrenme aliskanlhklarini, okuma
sekillerini ve hatta Kkisisel iliskilerini
olumsuz yénde etkiler. insanlar bilgiye
daha yuzeysel bir sekilde yaklasirken,
bu durum uzun vadede beyin

curimesine neden olabilir.




Beyin curimesi davranigi cesitli
bicimlerde ortaya c¢ikar, bunlar arasinda
sunlar yer alir:
Uzun  Sdreler Bilgisayar Oyunlari
Oynamak: Bazi kisiler i¢in oyun
oynamak hayattaki bircok yasamsal
strecin Onune gecer. Bu durumda
oyunda icine girilen dinyanin bagimlilik
derecesindeki etkileri kisinin gercgek
hayatin diger alanlarindaki islevlerini

bozar.

Ekran Kaydirma Aliskanligi: Hepimiz
sosyal medyada yeni icerikler gormek
icin telefon ekranini kaydiririz. Bazi
kisilerde bu durum wuzun zamanlar
boyunca  devam eden, bos  bir
aliskanhiga donusur. Bu Kkisiler ekran
kaydirarak yeni icerige ulasir ancak

bunlara bakmaz.

Doomscrolling: Doomscrolling; Kkisinin
internette rahatsiz edici Dbilgileri ve
olumsuz haberleri aramasini ifade eder.
Doomscroll yapan kisiler rahatsiz edici
olsa bile en son bilgilerden haberdar
olmak icin karsit konulamaz bir istek

duyarlar.

SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI:

Beyniniz konusabilseydi, size mutlu olmak
ve en iyi performansi gostermek icin neye
ihtiyaci  oldugunu  soylerdi. Beyinsel
yardimciniz olmadan nese veya basari
elde edemezsiniz, bu yizden onun mutlu
oldugundan, curimediginden emin olmak
bilimsel olarak

istersiniz. Asagida

desteklenen aliskanliklari, sizi "Beyin
GCurumesi"nden koruyan, mutluluk saglayan
ve en iyi kariyer ic¢in yer saglayan araclar

olarak dusunun.

Kendinizi bunalmis, kaygili veya sinirli
hissediyorsaniz, beyninize hak ettigi bir
hediye vermeyi ve onu sizinle birlikte
simdiki ana

getirmeyi dusunin. Bu,

beyninizin kapaginin acilmasint o6nler ,

"Beyin Curumesi"ni hafifletir ve Tatillerde
akilli, mutlu bir beyin yaratir.

Nefesinizi beyniniz ve bedeninizi birbirine
baglamak icin odak noktasi olarak kullanin.
Burundan derin nefes alip agizdan vererek
ve her nefes alis ve verisinize odaklanarak
- akcigerler doluyken bastan bosalincaya
kadar nefesinizi tam bir dongiye kadar
takip ederek - sizi stresten uzak, burada ve
simdide ve "Beyin Curumesinden" uzak
tutar. Beyniniz bunu yaptiginiz icin mutlu
olacak ve siz de oOyle yapacaksiniz. Size
ve beyninize mutlu tatiller!
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