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Yasamlarimizin biyiik kismini ekranlarda geciriyoruz, bu da
diger yasam alanlarimiza olumsuz etki yapabilir. Ekran
yorgunlugunu kabul etmek ve nasil gelistigini anlamalk,
onunla basa ¢ikmak icin atilan ilk adimdir.

Ekran yorgunlugunun sadece fiziksel belirtileri degil, ayni
zamanda psikolojik belirtileri de vardir. Belirtiler yorgun
gozler, uyku sorunlari, sinirlilik hissi, unutkanhgi ve
odaklanma zorlugu gibi durumlar1 icerebilir. Kigisel
yasamlarimizda ekran yorgunlugunu onlemenin birka¢ kolay
yolu bulunmaktadir. Ayni sekilde, olusumlar ve Orgiitler ekran
yorgunlugunu ele almak icin belirli adimlar atabilirler.

COVID-19 oncesinde c¢ogumuz zamanimizin biaylk bir
bolimiini ekranlarda harciyorduk. COVID-19 sonrasi ise
bircok toplantinin c¢evrimici hale gelmesi ve uzaktan
calismanin norm haline gelmesi nedeniyle daha da fazla vakit
ekran basinda deciriyoruz. Ve bu sadece isle ilgili degil-
pandeminin etkisiyle, arkadaslar ve aile ile yiliz ylize iletisim
icin, alisveris yapmak icin, eglenmek icin, haberleri takip
etmek icin, kitap okumak icin ve cok daha fazlas1 icin
ekranlara olan bagimliligimiz artmis durumda.

Ancak COVID-19 ayni zamanda ekran siiresiyle ilgili acik bir

gercegi de one cikardi, bircogumuz uzun bir siiredir ekran
yorgunlugu yasamaktaydik.



Ekran Yorgunlugu Nedir?

Belki de insanlarin “ekran, zoom veya bilgisayar yorgunlugu”
veya “zoom tiikenmesi” olarak bahsettigini duymussunuzdur;
hepsi bilgisayarlar ve akilli cihazlarda cok fazla zaman
gecirmenin neden oldugu semptomlarit tanimlamak icin
kullanilan terimlerdir. Semptomlar arasinda yorgun gozler,
uyku sorunlar1 ve ekran siiresini kullandiginiz etkinliklerden
zevk alamama bulunabilir. Sinirlilik hissi ve genel olarak
bikkinlik da ekran yorgunlugunun belirtileri olabilir, ayni
zamanda unutkanlik ve odaklanma zorlugu da yasanabilir




Ekran Siiresi Bizi Neden Yorar?

* Bircok insan oturdugumuzda 0Ozellikle aktif bir sey
yapmadigimiz icin yorulmadigimizi disiiniiyor. Ancak, giin boyu
ekranlara odaklanmak gozlerimizin ¢cok daha fazla calismasini
gerektirir. Uzun bir siire boyunca ekrana bakarsaniz ve sonra
odadaki daha uzak bir seye bakmaya calisirsaniz, odaklanmanin
daha zor oldugunu fark edersiniz. Bu, gozlerinizin zorlu bir
sekilde yeniden gorme ayarlamasi yapmak zorunda kaldigi icin
olur. Ayrica, ekrana odaklandiginizda alninizda ve gozlerinizin
cevresinde bilin¢sizce gerginlik tuttugunuzu fark edebilirsiniz, bu
da bas agrisina ve gtz yorgunluguna neden olabilir.

* Video gorisme, yiz yilze etkilesime kiyasla cok daha az
dogaldir ve daha zorlayici hissettirebilir. Donmus ekranlar,
birbirini konusurken kesme, garip sessizlikler ve goriisme
sirasinda kendinizi ekranda gormekten utanma gibi faktorler,
video goriismeyi daha zor hale getirebilir.

e Haber akiglarimi kaydirmak duygusal olarak tiketici bir etki
yaratabilir. Ayrica, bu ekran siiresinin yorgunlugumuza katki
saglamasiyla birlikte, negatif haber hikayeleriyle yalniz basa
cikmak genellikle duygusal olarak yorucu olabilir.

e Ekranlar ayrica uyku diizenimizi altiist edebilir ¢ciinkii mavi 1s1k
yayarlar- gozlerdeki sensoOrleri uyararak beynin i¢ saatinize sinyal
gonderen kisa dalga boylarini icerirler. Bu sinyaller, melatonin adi
verilen (uyku hissetmenize yardimci olan hormon) dogal
tiretimini bastirir ve sizi geceleri ¢cok daha uyanik ve uykuya daha
az hazir tutar.



Kisisel Ekran Zamanimdaki
Yorgunlugu Nasil Onleyebilirim?

Diizenli olarak ekranlardan uzak vakit ayirin.

Her saat basina bes ila on dakikalik bir mola vermeyi deneyin ve eger miimkiinse,
ekranlardan uzak bir seyler yapmak i¢in giintin belirli bir b6liim{in{i ayirin, 6rnegin yemek
yapmak, dikkati odaklama pratigi yapmak (meditasyon gibi), evinizi diizenlemek veya hatta
bir sekerleme yapmak gibi. Bu gozlerinize bir mola vermenize yardimci olacak ve su anki
an ile yeniden baglant:1 kurmaniza yardimci olacaktir.

Akilli telefonunuzda zaman sinirlari belirleyin.

Modern akilli telefonlar, onlarla ne kadar sire harcadiginizi sinirlamak icin secenekler
sunar. Telefonunuzda saatlerce dolagsmak kolaydir, hikayeden hikayeye atlamak, bu
nedenle cevrimdigt olma zamani geldiginde size yardimci bir hatirlaticiya sahip olmak ise
yarar. Eger telefonunuz boyle bir 6zellige sahip degilse, bu isi yapacak tictincti taraf bir
uygulama indirebilirsiniz (StayFree ve Screentime licretsiz uygulama 6rnekleridir).

Miimkiin oldugunca dogaya yaklasmaya calisin.

Arastirmalar, dogada bulunmanin bizi yasama daha bagl hissettirebilecegini ve genel
olarak cok daha mutlu yapabilecegini go6stermistir. Her giin en azindan bir kez disari
cikmak iyi bir fikirdir hatta yasadiginiz yerin etrafinda 10-15 dakikalik bir yriytlis bile
mucizeler yaratabilir. Temiz hava, sizi daha enerjik ve uyanik hissettirmeye yardimci
olabilir ve ekran yorgunlugu belirtilerini Onleyebilir. Arastirmalar, mekaninizda bitki
bulundurmanin {iretkenligi artirabilecegini, kaygi seviyelerini azaltabilecegini ve genel
esenligi iyilestirebilecegini gostermistir. Eger bir evcil hayvaniniz varsa, o zaman
cihazlarinizi kapatmay1 diisiiniin ve onunla kaliteli zaman gecirin.

Rahat bir gsekilde oturdugunuzdan emin olun.

Muhtemelen zaten sandalyenizin dogru yilikseklikte olmasi gerektigini ve bu sekilde saghkl
bir bicimde oturabildiginizi biliyorsunuzdur. Ayrica bilekleriniz icin rahat olan bir fare ve
klavyeye sahip olmalisiniz. Ayrica, goz sagliginizi korumak ve hatta iyilestirmek icin evde
uygulayabileceginiz bircok g6z egzersizi bulunmaktadir

66 “Temiz hava, sizi daha enerjik
ve uyanik hissettirmeye
yardimci olabilir ve ekran
yorgunlugu belirtilerini

onleyebilir.” 9 9




Gozlerinize dikkat edin.

Goz yorgunluguna karsi ise yaradigi kanitlanmis olan ve ayni zamanda kolay ve hizli olan
20-20- 20 kuralin1 takip ederek gozlerinize diizenli aralar verin. Ekran basinda 20 dakika
gecirdikten sonra, gozlerinizi 20 saniye boyunca 20 feet (6 metre) uzakliktaki bir seye
cevirin. Bu, gozlerinizin dinlenmesi ve yeniden odaklanmasi icin yeterli bir siiredir.

Goz kirpmay1 unutmayin.

Her dakikada 10-20 kez g6z kirpmamiz gerekiyor, ancak ekranlara bakarken genellikle ¢cok
daha az g6z kirpariz. Maalesef bu, gozlerimiz icin iyi haber degil. Bu nedenle, ne siklikla
g6z kirpiyorsaniz dikkat edin ve daha sik g6z kirpin. Recetesiz satilan g6z damlalari, goz
kirpma ile gozlerimizin sagladigr kayganlig: taklit etmeye yardimci olabilir ve agrili, kuru
go6zleri 6nleyebilir

Yatmadan en az 30 dakika 6nce akilli cihazlar kapatin.

Su anda uyumakta zorlaniyorsaniz, ekran siirenizin bunda etkisi olabilir. Akilli cihazlarin
yaydigl mavi 1sik, melatonin adi verilen ve uykumuzu diizenlememize yardimci olan
hormonun dogal {iretimini baskilayarak beynin i¢ saatinin bozulmasina neden olabilir. Bu
nedenle, yataga gitmeden en az 30 dakika Once tim akilli cihazlar1 kapatmak, melatonin
seviyelerinin yeniden yiikselmesine izin vermek icin 6nemlidir.

Egzersizi unutmayin.

Egzersiz konusunda herkes farklidir, bu nedenle nefes alma tekniklerini iceren esneme gibi
bir seyler yapmay1 (yoga gibi) veya evde egzersiz yapmak yerine ylirliylis yapmay1 veya
kosmay1 tercih etmeniz cok normaldir. Onemli olan, sizin icin ise yarayan ve Kkeyif
alabileceginiz bir sey bulmaktir. Eger bir gorev gibi hissetmeye baslarsa, onu yapmaya
daha az istekli olursunuz

66 “Her dakikada 10-20 kez goz
kRirpmamuz gerekiyor, ancak
ekranlara bakarken genellikle

cok daha az goz kirpariz.”
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Bir Olusum veya Orgiit Olarak
Ekran Yorgunluguyla Basa Cikmak

Uzun e-postalardan kacinin.

Elbette, kararlar1 ve zaman cercevelerini takip etmek icin yazili bir sekilde tutmak her
zaman daha iyidir. Ancak bu, yazili iletisimin bile uzun olmasi gerektigi anlamina gelir mi?
Mimkiin oldugunda 6zli ancak yazma pratigi yapmak daha mantiklidir, bu da mesajlarinizi
okurken meslektaglarinizin yorulmasini 6nler.

Miimkiin oldugunda daha az ekran gerektiren
toplantilar1 veya sohbetleri tercih edin.

Hepimiz ‘bu bir toplanti yerine bir e-posta olabilirdi’ durumunu yasadik. Eger karari siz
veriyorsaniz, hangi toplantilarin video konferansla olmasi gerektigini ve ne siklikta olmasi
gerektigini dikkatlice diistiniin.

Miimkiin oldugunda diger iletisim yontemlerini secin.

COVID-19 pandemisi sirasinda yeni platformlarin ve iletisim yollarinin varligini 6grenmeyi
cogumuz basardik. Ancak simdi bunlari en iyi ve en yaratici sekilde kullanmanin mantikli
oldugunu unutmamak oOnemlidir. E-posta, sohbetler, video konferanslar yerine Signal,
Wire, WhatsApp gibi uygulamalar araciligiyla bir goriisme yapmak mantikli olabilir mi?
Eski yontemleri tercih etmek de ekran yorgunluguyla basa ¢ikmanin bir yoludur. Belki de
aynt sehirde veya bolgede yasiyorsaniz, isle ilgili sorunlar1 tartismak icin bir
meslektasinizi kahve icmeye veya 0Ogle yemegine davet edebilirsiniz (kurallar izin
veriyorsa).

o w. o .

Ekranlardan uzakta zaman gecirdiginizde meslektaslarinizla
anlasin ve koordine edin.

Takimdaki bazi insanlar icin sabah erken saatlerde bilgisayarlarini acmak zor olabilir,
bazilari icin ise 17:00’den sonra detaylara odaklanmak daha zor olabilir. Herkes kendi
calisma hizina ve aliskanliklarina sahiptir. Ancak ekranlardan uzakta zaman gecirdiginizde
bunu meslektaslariniza iletisim kurarak paylasin. Bunu ifade etmek, organizasyonunuzdaki
ekranlarla saghkl bir iligskinin gelismesine yardimci olur ve digerlerini aynisini yapmaya
tesvik eder

66 “Isle ilgili sorunlar: tartismak
icin bir meslektasinizi kahve

icmeye veya ogle yemegine

davet edebilirsiniz”
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Glniimiizde yasamlarimizin biiyiik bir kismi ekranlara bagl,
bu da atalarimizin karsilasmak zorunda olmadigi bir sey.
Bedenlerimizi ve zihinsel sagligimizi ayn1 zamanda korumanin
mantikli oldugunu sodylemek dogru olur. Simdi ekran
yorgunlugunu anladiniz, saghkli ekran aliskanlhklarini
hayatiniza nasil entegre edeceginizi bulma zamani!
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