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PHYGITAL CAGIN OYUNU HADO'NUN DONUSTURDUGU SPOR ALGISINA
BUTUNCUL BIR BAKIS

BEYZA YILMAZ!

Artirilmis gergeklik (AG) teknolojisinin sporla kesisimindeki giincel goriiniim HADO ile
karsimiza ¢ikmaktadir. HADO, artirilmis gergeklik (AG) teknolojisini kullanan, fiziksel
aktivite ile dijital diinyay1 birlestiren yenilik¢i bir spordur. HADO, Japonya’da 2016 yilinda
dogmus, bilgisayar oyunlariyla sporu birlestiren ilk AG tabanli branslardan biridir.
“Yakartop” oyununa benzetilerek agiklanir: oyuncular enerji toplarini rakiplerine firlatir,
dijital zirhlarla savunma yapar. Oyun Japonya’dan Asya’ya ve Avrupa’ya yayilmis; alti
iilkede federasyonu kurulmus ve 2019°da Tiirkiye’ye ulasmistir. Gelecegin spor kiiltiiriinii
sekillendirebilecek potansiyelde oldugu dile getirilen ve her yas grubundan oyuncuya hitap
eden bu yeni teknospor, oyuncularin biyo-psiko-sosyal sagligin1 c¢esitli yonlerden
etkilemektedir. Bu ¢aligmada biitiinctil bir perspektiften oyunun insan sagligi iizerine etkisi
degerlendirilecektir.

HADO, geleneksel e-sporlardan ayrigarak hareket temelli bir spor olarak kabul goriir; bu
sayede uzun siire ekran karsisinda sabit pozisyonda kalmaktan dogan fiziksel
olumsuzluklar1 6nemli Slgiide sinirlar. Bedensel katilimin olmasiyla oyuncular HADO’da
daha yiiksek akisa girebilmekte, bu da dopamin salinimini tetiklemektedir. Puanlama, canl
izlenebilirlik ve statii rekabeti gibi unsurlar dogru yonetilmediginde performans kaygisini v
pekistireg temelli oyun dongiilerini besleyebilir. Bu baglantilarin giiclenmesi teknoloji
bagimliligini tetikleyecek bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir, ancak masabasi dijital
oyunlarin uzun siiren ve sinirsiz akisina kiyasla HADO’nun 80 saniyelik {i¢ periyottan
olusan siire siniriin olmasi koruyucu bir faktordiir. Diger yandan genis kitlelere agik olan
bir oyun olmasiyla aile {yelerinin birlikte katilabilecegi bir etkinlik olarak
degerlendirilebilir. Bu yoniiyle sporun sosyal yonii pekismektedir. HADO’da yiiz yiize
takim koordinasyonu gerektiginden, sosyal etkilesimi zorunlu kilar. Bu da bagimliligin
yerine baglilik duygusunu koyar. Oyuncunun dikkat, refleks, stratejik diisiinme ve denge
gibi becerilerini gelistirir. Hatta kimi iilkelerde ince-kaba motor becerilerini gelistirmek igin
rehabilitasyon amaciyla ve beden egitimi derslerinde kullanilmaktadir.

Sehirlesme ve dijitallesmenin sonucunda geleneksel oyunlarin kaybedildigi, rekreasyonun
dijitallestigi bilinmektedir. Bu ¢agin pasif, tiiketici dijital oyunlarina kiyasla HADO’nun
alternatif bir oyun paradigmasi iirettigi, rekabet duygusunu oyuncunun sedanter kaldig
ekran basindan artirilmis gergeklik platformlarina tasidigi sOylenebilir. Bu yoniyle
HADO’nun teknoloji bagimliligiyla iliskisi ne tamamen zit ne de tamamen destekleyici bir
ilisgkidir. Kritik olan bu iligkinin saglikli yonde doniistiiriicii giice sahip bir bigimde
diizenlenmesidir. HADO’nun egitim, saglik ve rekreasyon baglamlarinda amach tasarim ile
kullanilmasina ihtiyag vardir. Baslama diizeyi i¢in disiik hiz ayarlari, rol ve takim
koordinasyonunu onceleyen gorev-odakli iklim, set aralarinda toparlanma ve giivenli saha
protokollerinin olusturulmasi, teknoloji-farkindalik ¢alismalarinin yiiriitiilmesi ve ebeveyn/
ogretmen rehberliginin kurulmasi bu tasarimlar arasinda diisiiniilebilir. Boylelikle HADO,
dijitallesmenin pasiflestirici etkilerine karst giiglendirici bir segenek haline gelecegi;
bagimhilik yerine bagliligi, sedanterlik yerine hareketi, yalnizlik yerine yiiz yiize etkilesimi
tesvik eden doniistiirticti bir arag olarak deger kazanacagi disiiniilmektedir.

1Baskent Universitesi, ANKARA
Email: byzylmz631@gmail.com



KRIZ CAGINDA BIREY VE TOPLUMU YENIDEN DUSUNMEK

CELAL YESILCAYIR!

Tarihin eski donemleri incelendiginde insanlarin hayatta kalmak ve yasama devam
edebilmek i¢in toplumu insa ettikleri ortaya ¢ikmaktadir. Toplumsal Orgiitlenme, is birligi
ve dayanigma gibi unsurlarin yaninda temel insani degerlerin peyderpey ortaya ¢ikmasini
saglamistir. Birey diislincesinin temelleri ise ROnesans’ta atilmigtir. Sanayi Inkilabi ile ivme
kazanan bireycilik, XX. ylzyilda yiikselise gegmistir. Ayni1 zamanda liberal kapitalizmin
yayginlasmasi bireyciligin gelismesinin  yolunu a¢mustir. Ilk ortaya ¢iktigi donemden
itibaren bireyciligin insanlhiga siirekli olarak oOzgiirlik vaat eden bir anlayis oldugu
anlasilmaktadir. Bununla birlikte geleneksel toplumcu anlayis ile bireycilik arasinda
catismalarin yasanmasi kacinilmaz olmustur. Bashkta yer alan “Kriz Cag” ifadesi ile
gliniimiizde yasanan toplumsal sorunlar ve geleneksel degerlerin ¢o6ziilmesi kast
edilmektedir.

Sunumu planlanan tebligde birey ve toplum oOgeleri Oncelikle tarihsel perspektifte
incelenecektir. Ikinci adimda ise s6z konusu dgelerin arasindaki iligkiselligin giiniimiizde
nasil insa edilmesi gerektigine dair bazi Onerilerin olusturulmasi amaglanmaktadir. Bu
ger¢evede bireycilik akiminin magduru olarak yalnizlasan ve toplumdan izole olan kisilerin
durumu analiz edilecektir. Geleneksel aile, akraba, komsu, mahalle vb. unsurlarin insan
yasamindaki Onemi tlzerinde durulacaktir. Insan yasaminda aile ile oteki birliklerin
sagladigi yardimlagsma ve dayanisma imkanlar1 ele alinacaktir. Ayni zamanda bireylerde
saglikli kisiligin insas1 bakimindan ailenin ve toplumun 6nemine iligskin tespit ve 6rneklere
yer verilecektir.

Anahtar Kelimeler: Toplum, Birey, Bireycilik, Aile, Dayanigsma

IGiresun Universitesi, GIRESUN
Email : celalyesil@hotmail.com



COCUKLUK DONEMINDE EGZERSIZIN AKCIGER GELISIMINE KATKISI:
AILE, SPOR VE PSIKOLOJIiK SAGLIK PERSPEKTIFI

ESRA MINE DOKTAS!
~_MUHAMMET FATIH SARP
RABIA HURREM OZDURAK SINGIN?
SIBEL YAMAN'

EDA AKKIZ AGASCIOGLU®

Cocukluk doéneminde gergeklestirilen diizenli fiziksel aktivite, akciger gelisimi iizerinde
belirgin ve ¢ok yonlii etkiler olusturmaktadir. Egzersiz, 6zellikle diyafram ve interkostal
kaslar gibi solunum kaslarinin giiglenmesini saglayarak ventilatuvar kapasitenin artmasina
katkida bulunur. Solunum kaslarinin giiglenmesi, inspiratuvar ve ekspiratuvar siireglerde
daha fazla hava akisina izin vererek vital kapasite (VK) ve zorunlu vital kapasite (FVC) gibi
temel akciger hacimlerinin gelisimini destekler. Bu durum, ¢ocukluk doneminde solunum
fonksiyonlarinin optimize edilmesinde 6nemli bir mekanizma olarak degerlendirilmektedir.

Bilimsel ¢aligmalar, fiziksel aktivitenin FVC ve FEV1 gibi solunum parametrelerini anlamli
sekilde gelistirdigini gostermektedir. Jing ve arkadaslarinin (2023) meta-analizinde, fiziksel
aktiviteye katilan gocuklarin akciger fonksiyonlarinda kontrol grubuna kiyasla belirgin
lyilesme gorilmiistiir. Benzer sekilde, Silva ve arkadaslar1 (2016) diizenli fiziksel aktivitenin
erken ergenlik donemindeki akciger fonksiyonu kazanimini destekledigini ortaya
koymustur. Fiziksel aktivite diizeyi, stiresi ve siddeti, akciger hacimlerindeki gelisimin temel
belirleyicileri olarak goriilmektedir.

Ailelerin ¢ocuklar fiziksel aktiviteye tesvik etmesi, hem solunum sagliginin korunmasi hem
de psikolojik iyi olusun desteklenmesi agisindan biiyilk onem tasimaktadir. Diizenli
egzersiz yapan ¢ocuklarda akciger kapasitesinin artmasi, 0zgliven gelisimi ve stresle basa
cikma becerilerinin giigclenmesi gibi psikolojik faydalarla birlikte ilerlemektedir. Ek olarak,
Berntsen ve arkadaslar1 (2008), okul g¢agindaki g¢ocuklarda fiziksel aktivite diizeyinin
artmasinin akciger fonksiyonlarinda anlaml artigla iliskili oldugunu bildirmistir.

Sonug¢ olarak, c¢ocukluk doneminde diizenli egzersiz; solunum kaslarinin giiglenmesi
alveolar verimliligin artmasi ve akciger yapilariin gelismesi gibi fizyolojik mekanizmalar
yoluyla akciger hacimlerinin artirilmasinda o6nemli bir rol oynamaktadir. Ailelerin
destekledigi aktif yasam tarzi, hem fiziksel hem psikolojik saghigin temellerini
gliclendirmektedir. Bu nedenle ¢ocuklarda fiziksel aktivite diizeyinin artirilmasi, saglikli
gelisimin siirdiiriilmesi agisindan kritik bir gerekliliktir.

Anahtar Kelimeler: Cocukluk, egzersiz, akciger hacmi, solunum fonksiyonu, fiziksel
aktivite, aile, psikoloji.

'Rumeli U_niversitesi, iSTANBUL, Email: esra.doktas@rumeli.edu.tr
2Rumelj Universitesi, ISTANBUL, Email: mfatih.sari@rumeli.edu.tr
‘Turgut Ozal Universitesi, MALATYA, Email: rabia.singin@ozal.edu.tr
4Rumel_i_ Universitesi, ISTANBUL, Email: msibel.yaman@rumeli.edu.tr
Rumeli Universitesi, ISTANBUL, Email: eakkiz.agascioglu@rumeli.edu.tr



_EVDEKI GORUNMEZ YUK: STRESLI MESLEKLERDE CALISAN AILE
UYELERININ IKINCIL TRAVMASI VE BEDEN FARKINDALIGI TEMELLI
MUDAHALELER

TUGBA YILMAZ!

Stresli ve travmaya maruz kalma riski yliksek mesleklerde g¢alisan bireylerin yasadigi
duygusal yiik, ¢ogu zaman yalnizca g¢alisan kisiyi degil, ayn1 zamanda aile sistemini de
dogrudan etkilemektedir. Bu etki, 6zellikle “evdeki goriinmez yiik” olarak tanimlanabilecek
ikincil travma belirtileri iizerinden aile bireylerinde gerginlik, tiikenmislik, uyku sorunlari,
asir1 kaygi ve iligkisel kopukluklar seklinde ortaya ¢ikabilmektedir. Bu sunum, stresli
mesleklerde ¢alisan aile tiyelerinin (0rn. polis, asker, doktor, itfaiyeci, parademik, hemsire,
ebe, psikolog, ambulans soforli, gazeteci ve benzeri) ikincil travmaya maruz kalma
siireclerini agiklamakta; bedensel tepkilerin travmayla iliskisini ele almakta ve beden
farkindalig1 ile hareket temelli miidahalelerin diizenleyici roliinii bilimsel kanitlar 1s1§inda
tartismaktadir. Sunum kapsaminda fizyolojik stres dongiisiinden bahsedilmesi
planlanmaktadir. Ayrica, nefes farkindaligi, bedensel tarama, gerginlik-serbestlik
dongiisiinii tanima ve hafif hareket temelli somatik uygulamalar gibi kanita dayali
stratejilere yer verilecek; bu tekniklerin aile i¢i iletisimi giiclendirmeye, duygu diizenleme
kapasitesini artirmaya ve ikincil travmanin etkilerini azaltmaya nasil katki sundugu
orneklerle agiklanacaktir. Calisma, hem ruh sagligi profesyonellerine hem de stresli iglerde
calisan bireylerin ailelerine yonelik uygulanabilir 6neriler sunarak aile sisteminde psikolojik
dayaniklilig1 artirmay1 amaglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Ikincil travma, stresli meslekler, aile sistemi, beden farkindaligi, hareket
temelli miidahaleler, duygu diizenleme, psikolojik dayaniklilik, somatik uygulamalar.

'Marmara Universitesi, ISTANBUL
Email: tugba.yilmaz@marmara.edu.tr



MEDYA KULLANIMININ AILE MAHREMIYETINE ETKISININ
INCELENMESI: DIJITAL GOLGELENME

ZAHIDE AKINCI'
FATMA ZEYNEP BAKIR?
SERAP TEPE?

Glnimiizde teknolojik gelismelerin dogal bir sonucu olarak hizla artan dijitallesme,
bireylerin giindelik yasam pratiklerinde kapsamli doniisiimlere yol agcmistir. Bu ¢alisma,
sosyal medya kullaniminin bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri, stres ve kaygi durumlari,
aile i¢i iletisim bigimleri ve duygusal diizenleme siirecleri lizerindeki etkilerini
incelemektedir. Arastirmanin temel amaci, sosyal medya kullaniminin aile mahremiyeti
algis1 ve dijital golgelenme davranislar {lizerindeki belirleyici etkilerini ortaya koymaktir.
Bulgular, sosyal medyay1 yogun kullanan bireylerde mahremiyet sinirlarinin esnedigini ve
dijital golgelenme davraniglarinin giderek normallestigini gostermektedir. Buna karsilik,
sosyal medya kullaniom diizeyi diisiik olan bireylerin mahremiyet anlayislarini daha
geleneksel bigimiyle koruduklari ve golgelenme davraniglarinin smirh diizeyde seyrettigi
saptanmistir. Arastirma kapsaminda Istanbul’un farkl ilgelerinde yasayan otuz katilimer ile
yar1 yapilandirilmis goriisme formlar1 araciligryla nitel veri toplanmis ve bu veriler analiz
edilmistir. Katilimcilar 25-70 yas araligindan segilmis olup, elde edilen bulgular yas
gruplarina gore simiflandirilarak kusaklar arasi karsilagtirmalar yapilmistir. Sonuglar,
sosyal medya kullanim diizeyi ile aile mahremiyeti algis1 arasindaki iliskinin belirgin
oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle yiiksek kullanim diizeyine sahip bireylerde dijital
golgelenme davraniglariin 6nceki donemlere kiyasla daha fazla igsellestirildigi ve
mahremiyet siirlarinin daha gegirgen hale geldigi gorilmiistiir. Buna karsilik, disiik
kullanim diizeylerine sahip katilimcilar mahremiyetin geleneksel 6zelliklerini biiyiik olgiide
korumus ve dijital gdlgelenme davranislarinin sinirh kaldigi gézlenmistir.

Bu galigma, literatiirde sinirl sayida ele alinan sosyal medya kullaniminin aile igi iletisim ve
mahremiyet algis1 {lizerindeki etkilerine iliskin arastirmalara katki sunmayi ve konuya
yonelik ileride yiiriitiilecek ¢aligmalar ig¢in 6ncii bir gergeve olusturmayi amaglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal medya, aile mahremiyeti, dijital gélgelenme, ¢evrimigi davranis,
psikoloji.

"Marmara fjr}iversitesi, 1STANBUL, Email: zahideakinci394@gmail.com
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MEDYA KULLANIMININ AILE MAHREMIYETINE ETKISININ
INCELENMESI: DIJITAL GOLGELENME

NAREN SEZGIN METIN!
RUSEN SINECEM®
MERVE NUR COMLEKCT’

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) dikkatsizlik, asir1 hareketlilik ve
diirtiisellik ile karakterize bir bozukluktur (American Psychiatric Association, 2022).
DEHB diinya genelinde ¢ocuk ve ergenlerde en sik gorilen (%6 ile %10 arasi)
norogelisimsel bozukluklardan biridir (Ayano ve ark., 2024). DEHB tedavisinde siklikla
ilag tedavisi ve davranigsal miidahaleler kullanilmaktadir (Catala-Lopez ve ark., 2017;
Nazarova ve ark., 2022). Bununla beraber fiziksel egzersiz gibi alternatif miidahaleler de
dikkat cekmektedir. Fiziksel egzersizin DEHB’li ¢ocuk ve ergenlerde dikkatsizlik
(Dastamooz ve ark., 2023; Sun ve ark., 2022) ile asir1 hareketlilik ve diirtiisellik (Neudecker
ve ark., 2019; Ng ve ark. 2017) belirtilerinde azalma sagladigi ortaya konmustur. Ayrica,
ylrttiicii islevlerde (Dastamooz ve ark., 2023; Sun ve ark., 2022) ve motor becerilerde
(Neudecker ve ark., 2019; Ng ve ark. 2017; Vysniauske ve ark., 2020) iyilesme sagladigi
gorulmistiir. Orta yogunlukta tek seferlik aerobik egzersizin, DEHB&#39;li ¢ocuklarda
norobiligsel islev, inhibitor kontrolii ve akademik a¢idan olumlu etkileri olabilecegi
(Pontifex ve ark., 2013), kisa siireli aerobik egzersizlerinin dikkat, hiperaktivite, diirtiisellik,
anksiyete, yonetici islev ve sosyal bozukluklar gibi semptomlar1 hafifletmede etkileri
olabilecegi kanitlanmistir (Cerrillo-Urbina ve ark., 2015). Aerobik egzersizlerinin ¢alisma
bellegi ve davranis kontroliinde de kisa siireli iyilesmeler sagladigi bulunmustur (Hoza ve
ark., 2015). Ayrica, oyun temelli miidahaleler arasinda yer alan spor oyunlarinin da beynin
on loblari1 uyararak, DEHB’li ¢ocuklarin dikkat, islem hiz1 ve biligssel kontrol islevi
tizerinde olumlu degisimler yarattigi gozlenmistir (Ji ve ark., 2023). Bu nedenle fiziksel
egzersiz, DEHB tedavisinde tamamlayic1 bir miidahale olarak onerilmektedir (Neudecker
ve ark., 2019; Ng ve ark. 2017).

Sistemik yaklasim, ¢ocuklarin davranislarini yalnizca bireysel diizeyde degil, aile ve sosyal
cevre ile olan etkilesimleri baglaminda biitiinciil bigimde ele almayr vurgular (Hinton ve
ark., 2003). Bu perspektif, DEHB’li ¢ocuklarin da iginde bulunduklar: sistem baglaminda
ele alinmasi gerektigini gostermektedir. Nitekim, ailelerin siirece dahil edilmesi, gocuklarda
kazanilan becerilerin pekistirilmesini ve gilinliik yasama aktarilmasini kolaylastirmaktadir
(Reitman ve ark., 2005). Aile esliginde yapilan ev egzersizleri ve aile katilimini igeren spor
programlari gibi fiziksel aktivite miidahalelerinin yalnizca ¢gocugun semptom diizeyini degil,
ebeveyn tarafindan algilanan ebeveynlik stresini de olumlu yonde etkiledigi gortilmektedir
(Zhang ve ark., 2023). Ogzellikle aile katilimi ile egzersizin bir arada uygulandig
miidahaleler, DEHB’li ¢ocuklarda sosyal, akademik ve yiiriitiicli islevler iizerinde daha
belirgin olumlu etkiler saglamaktadir (Wang ve ark., 2025). Ayrica, aile destegi DEHB’li
g¢ocuklarin sosyal izolasyon riskini azaltarak miidahalelerin siirdiiriilebilirligini
artirmaktadir (Seal ve ark., 2023). Bununla birlikte, DEHB’li ¢ocuklara yonelik fiziksel
egzersiz ve aile temelli c¢aligmalar halen smirlidir ve bu kazanimlarin daha giigli
metodolojik arastirmalarla desteklenmesine ihtiyag vardir (Aydin, 2024).
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REKREATIF FAALIYET OLARAK SPORUN AILE iICI BAGLANMADAKI ROLU
UZERINE BIR DEGERLENDIRME

NIHAN PASAFCIOGLU!

Serbest zamanlarda yasam kalitesini artiran, goniillii ve kisinin kendi istegiyle tercih ettigi

etkinlikler rekreatif faaliyetler olarak tanimlanmaktadir. Bu faaliyetler arasinda yer alan
belirli kurala sahip, yapilanmis etkinlik tiiri olan spor, fiziksel performansa dayali
olabilecegi gibi soyut ve entelektiiel rekabetin yer aldig1 satrang, dama gibi zihinsel efora
dayali boyutu da igermektedir. Fiziksel ve zihinsel olarak sporla ugragsmak oOzgiiven
gelisimi, davranigssal amag¢ ve anlamlilik kazanimi, ait olma, sosyal destek hissetme ve
psikolojik 1yi olus hali agisindan bireylere fayda saglamaktadir. Aile bireyleriyle paylasilan
ortak rekreatif aktiviteler hem ebeveynler hem de ¢ocuklarin aile memnuniyetlerini artiran,
aile igindeki baglanmanin giiglenmesini de saglayan bir etkilesim alan1 sunmaktadir. Bu
caligmada spor faaliyetlerinin aile bireylerinin birbiriyle olan etkilesimi {izerinden
baglanma Oriintiilerini ne sekilde etkileyeceginin degerlendirilmesi amaciyla alanyazin
incelemesi yapilmistir. Google Scholar ve Pubmed’de yapilan aramalar sonucunda
bireylerin birlikte yaptiklar1 sporlarin ¢iftler ya da ebeveyn-¢ocuk arasindaki baglanmaya
etkisine dogrudan odaklanan bir ¢aligmaya erisilememekle birlikte baglanmayi etkileyen
faktorlere yer verilen arastirmalara ulasilmistir. Alanyazinda ulasilan c¢alismalar birlikte
egzersiz yapmanin ebeveyn-¢ocuk arasindaki yakinlagsmayr artiran, karsilikli anlagsmayi
kolaylagtiran ve duygusal baglanmay1 goriiniir kilan bir alan olusturdugunu isaret
etmektedir. Bu alanda g¢ocuklar kendilerini daha giivende ve desteklenmis hissetmekte;
ebeveyn- ¢ocuk iligkisinde karsilikli giiven saglanmaktadir. Benzer sekilde aile iginde giftler
arasindaki iliskide de birlikte egzersiz yapmanin iletisimi gii¢lendiren, birlikte gegirilen
zamandan alinan keyfi artiran ve karsilikli anlagsmayi pekistiren bir faktor oldugu
gortilmektedir. Zihin sporu 6zelligi tasiyan ev iginde ebeveyn-¢ocuk katilimini gerektiren
oyunlar da g¢ocuklarin ebeveynlerine olan giivenini artiran; takim olma, rekabet etme,
kazanma/kaybetme esnasinda degisen duygularini diizenleyebilmelerine yardimer olan bir
temas yolu olusturmaktadir. Bowlby'nin baglanma kuraminda yer verdigi bakimverenle
kurulan giivenli iliskinin ve olumlu igsel ¢alisma modelinin, aile bireylerinin birlikte yaptigi
rekreatif amagli hem bedensel hem de zihinsel sporun aidiyet hissini giiglendiren ve duygu
paylagimi ile saglikli iliski gelistirmeye katki sunan yani ile giiglendigi diistiniilmektedir.
Bulgular 1s183inda bu alanda detayli ¢alismalara yer verilmesi ve saglikli aile baglarinin
desteklenmesi i¢in aile katilimli rekreatif spor faaliyetlerinin gelistirilmesi Onerilmektedir.
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