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Sonsuz Akis
ve genc beyin

Kaydirmali videolar dikkati, ruh halini ve uykuyu
nasil etkiliyor — ve kanit ashinda ne diyor?

“Actiginda 5 dakika siirecekti. 9o dakika gecti.”

Kaydir - 13 Slayt
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KAVRAM | DIKKAT EKONOMISI

Irade degil, tasarim

Kaydirmali platformlar, dikkatinizi mimkin oldugunca uzun tutmak icin tasarlanir. Ne zaman
odul (ilging bir video) gelecegi belirsizdir; bu belirsizlik beynin 6dul sistemini en gicli uyaran
bicimidir.

58 calisma - 96.676 katilimci
Kapsamli bir meta-analiz, kisa video kullanimiyla olumsuz ruh durumlari
arasinda tutarh bir iliski buluyor — ama asil belirleyici stirenin bicimi.

Degisken odiil — Bir sonraki videonun “nefis” olup olmayacag belirsiz — bu belirsizlik
baglanmayi artirir.

I e Sonsuz akis — Dogal bir “dur” noktasi yoktur; icerik bitmedigi icin kullanim kendiliginden
uzar.

Hizli tempo — Saniyeler icinde degisen uyaranlar, beynin yavas ddulleri (kitap, sohbet)
sonutk bulmasina yol acabilir.

Tang et al., ] Med Internet Res (2026); Schultz, Nat Rev Neurosci (2016)
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MEKANizZMA | ODUL DONGUSU

Neden “bir tane daha”?

Ongoriilemeyen ddiiller, dopamin sisteminde en giiclii 68renme sinyalini (6diil-tahmin hatasi)
uretir. Akis bu prensibi kullanir:

Algoritma secer Belirsiz odiil Pekistirme

lIgini cekecek icerik, gecmis Bazen sikici, bazen tam isabetli her video, “kaydir”

davranisindan tahmin edilir. isabet. Bu belirsizlik davranisini gliclendiren bir
beklentiyi diri tutar. sinyal birakir.

Durust cerceve: “Kaydirmak dopamin bagimhligi yapar” ifadesi popdler bir
basitlestirmedir. Odiil-tahmin mekanizmasi temel nérobilimde saglamdir; ancak cogu
kullanicida bunun klinik bir “bagimhlik” olusturdugu kanitlanmis degildir. Beyin
gorintileme bulgular daha ¢ok yogun/kompulsif kullanimda 6ne gikar.

Berke, Nat Neurosci (2018); Gao et al., Neurolmage (2025)
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EN ONEMLIi AYRIM | SURE Mi, DESEN Mi?

Saat degil, desen onemli

0 Rutin kullanim ° Problemli kullanim

Belirli, amach izleme. Kontrol kaybi, birakamama.
Meta-analizde olumsuz duygu durumlariyla Depresyon, anksiyete, yalnizlik ve duisuik iyi
iliskisi cogunlukla anlamsiz ya da ¢ok zayif. olusla tutarl sekilde iliskili.

Problemli kisa-video kullanimi ile iliskili duygu durumlari (korelasyon, r)

0.42

0.33

e 0.24

Sikilma Yalnizhk Anksiyete Depresyon

Diisiik (~0,1) — orta (~0,4) arasi etki blyiikliikleri. “Biiyiik” degil ama anlamli.

Tang et al., ] Med Internet Res (2026); Talbgll, Child Adolesc Ment Health (2026)
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ETKi ALANI 1 | DIKKAT & ODAKLANMA

Dagilan dikkat

Ayni anda birden ¢ok ekranla “medya ¢oklu gérevi” yapan genclerde bazi dikkat 6l¢ctimleri daha
zayif bulunuyor:

Ketleme (inhibisyon)
@ 43 calismalik meta-analizde yogun coklu gorev, daha zayif ketleme ve ¢alisma bellegiyle

iliskili.
Dikkat bosluklar
Coklu gorev egilimi yuksek olanlarda dikkat dalmalari ve unutma daha sik géraltyor.

Erteleme
9 Kompulsif kisa-video kullanimi, zayiflayan dikkat kontroli Gzerinden akademik ertelemeyi
besleyebiliyor.

Not: Bulgularin cogu korelasyonel — iliski ¢ift yénlii olabilir (dikkat gli¢liigii olanlar bu icerige daha ¢ok yénelebilir).

Kong et al., Educ Psychol Rev (2023); Madore et al., Nature (2020)
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ETKi ALANI 2 | UYKU

Uyku, en kirillgan halka

()/ Ekran stresi ile uyku arasindaki iliskiyi inceleyen calismalarin yaklasik
0 9 O %90'1 olumsuz bir iliski bildiriyor: daha ge¢ yatis ve daha kisa uyku.
Uykuyu li¢ yoldan zorlar:

| @ Zaman yer degistirme — Akista gecen zaman, dogrudan uyku saatlerinin yerini alir.

| o Zihinsel uyarilma — Heyecan verici icerik beyni uyanik tutar; uykuya gecis gecikir.

kalitesini dusuarir.

| c Isik & gece kullanimi — Gece ekran 1511 ve bildirimi acik telefon, uyku siiresini ve

Boylamsal veride giinde >3 saat sosyal medya, ergende depresyon/anksiyete riskiyle iliskili — kismen yetersiz uyku
araciligiyla.

Hale et al., Sleep Med Rev (2014); Shen et al., BMC Medicine (2026)
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ETKi ALANI 3 | YASAM KALITESi & RUH HALI

Doz arttikca doyum duser

577 binden fazla ergeni kapsayan uluslararasi veride, ginlik ekran

> 1 t slresi ~1 saati astiginda yasam doyumu diismeye, psikosomatik
saa sikayetler artmaya basliyor — doza bagl bicimde.

@ Yasam doyumu
Fiziksel aktivite doza bagl olarak doyumu artirirken, uzun ekran siresi tersine etki ediyor.

Hassas donemler
Erken ergenlikte (kizlarda ~11-13, erkeklerde ~14—-15 yas) sosyal medyaya duyarlilik tepe
yaplyor.

Ruh hali
Kisi-ici analizde, ortalamadan fazla sosyal medya kullanilan yil, sonraki yil daha ¢ok depresif
belirtiyle iliskili.

Khan et al., Lancet Child Adolesc Health (2021); Orben et al., Nat Commun (2022)
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DURUST NUANS | ABARTMADAN OKUMAK

Korelasyon # nedensellik

Mansetler genelde abartir. Kanitin sinirlarini acikca séylemek gerekir:

Etki biiyiikliikleri kiigiik

Genel kullanim—ruh saglig iliskisi cogu calismada kiiclk (6r. r=0,1) ve tutarsiz.

Yon belirsiz

Cogu calisma kesitsel. Sikintili gencglerin daha ¢ok kaydirmasi da olasi (ters nedensellik).

Karnistiricilar var
Genetik yatkinlik gibi ortak etkenler, iliskinin 6nemli bir kismini agiklayabiliyor.

0 Sonuc: “Herkese zararli” demek de “masum bir eglence” demek de yanlis. Risk; kime, ne
kadar ve nasil kullandigina bagl. En tutarli isaret problemli kullanim deseni.

Odgers & Jensen, J Child Psychol Psychiatry (2020); Zhang et al., JAMA Netw Open (2023)

8/13 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com



KANIT | DENEYLER NE DiYOR?

Azaltmak ise yariyor mu?

Nedensellige en yakin kanit, kullanimi azaltan rastgele kontrolli deneylerden (RCT) gelir:

3 hafta — Ekran siiresini <2 saat/giine indiren dgrencilerde depresif belirti, stres ve
uyku kicuk—orta diuzeyde iyilesti.

2 hafta — Ailece ekran azaltma, ¢cocuk ve ergenlerde davranissal giicliikleri azaltti
(orta etki, d=0,53).

1 saat/glin — Kaygi/depresyon yasayan genglerde sosyal medyayi 1 saate indirmek
yalnizhgi azaltti.

@ Dengeli bakis: Her deney ayni sonucu vermez — bazi calismalarda kullanimi kisitlamak iyi
olusu degistirmedi. Yine de birikim, azaltmanin ¢ogu kiside yarar sagladigi yonunde.

Pieh et al., BMC Medicine (2025); Schmidt-Persson et al., JAMA Netw Open (2024)
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YOL HARITASI | UYGULANABIiLIR ADIMLAR

Saghkl kullanim icin 5 adim

Siireyi degil, deseni hedefle
“Amacsiz kaydirmayi” fark et. Sorun toplam saat degil, kontrol kaybiu.

Ekrani yatak odasindan gikar
Uyku en glicll kaldirag. Geceleri telefonu sessize al, odadan uzak tut.

Tek gorev kurali
Calisirken bildirimleri kapat. Ayni anda ¢oklu ekran dikkati boler.

Yerine bir sey koy
Fiziksel aktivite ve ylz yulze iligki, ekranin bosalttigi zamani doldurur.

Siirtinme ekle
Otomatik oynatmayi kapat, uygulamaya zaman siniri koy — “dur” noktasi yarat.

Khan et al. (2021); Kardefelt-Winther et al., J Child Psychol Psychiatry (2020)
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KLiNiK BAGLANTI | NE ZAMAN DESTEK?

Ne zaman problem olur?

Sure tek basina bir hastalik gostergesi degildir. Asagidakiler varsa, bu bir “desen” sorunudur ve
destek faydali olabilir:

Uyku bozuluyor — Gece kullanimi uykuyu stirekli kisaltiyor, giindiiz yorgunlugu artiyor.

islev diisiilyor — Okul, iliskiler veya gérevler kullanimdan belirgin zarar gériyor.

Birakamama — Azaltma denemeleri basarisiz; birakinca huzursuzluk, sikinti ortaya
cikiyor.

Tibbi uyari: Bu icerik genel bilgilendirme amaglidir, kisisel tibbi tavsiye degildir. Belirgin sikinti
varsa bir ruh sagligi uzmanina basvurun.

©O 0 0 @

Nagata et al., JAMA Netw Open (2025)
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OZET | AKILDA KALSIN

Kisaca

Tasarim meselesi Siire degil desen

Sonsuz akis + belirsiz 6dul, dikkati tutmak icin Zararla en tutarl iliski problemli/kompulsif
kurgulanir. kullanimda.

Uyku ilk hedef Korelasyon # nedensellik

En kirillgan halka uyku; gece kullanimini Etkiler kiiclik ve karmasik; ama azaltma deneyleri
sinirlamak en gu¢li adim. yarar gosteriyor.

Denge & yerine koyma Gerekirse destek

Fiziksel aktivite ve ylz yuze iliski koruyucu. Islev bozuluyorsa bu bir desen sorunudur;

uzmana danisin.

Derleme: Consensus & Scite lizerinden meta-analiz, kohort ve RCT ¢calismalari
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Mesele ekran degil —

ekranin yerine koymadigin
sey.

Tum kaynaklari ve makale 6zetini lGcretsiz indir:

alisanburak.com

Sorularini DM'den iletebilirsin.

Doc. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani

#dijitalsaghk #ekransiresi #ergenpsikolojisi #dikkat #ScreenTime #MentalHealth

Bu dosyayi paylas = gece yarisi kaydirmayi birakamayan biri bu bilgiyi bekliyor olabilir.

13/13 Dog. Dr. Alisdn Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com



