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Dijital Oyun Oynama Siiresinin Giinliik Yasam Aliskanhklar1 Uzerine Etkisi (Karma
Yontem Arastirmasi)

The Effect of Digital Game Playing Time on Daily Living Habits (Mixed Methods Research)

Pelin AVCIY, Nuray SATILMIS?, Gokmen KILINCARSLANS, Isik BAYRAKTAR®, Akan BAYRAKDAR?®

oz

Bu arastirma tiniversite 6grencilerinde dijital oyun
stiresinin beden kompozisyonu, giinlik adim sayisi,
beslenme ve uyku aligkanliklar1 tizerine etkisinin
incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmada hem
nitel verilerin hem de nicel verilerin birlikte
kullanildigr karma yontemler arastirmast modeli
kullanilmistir.  Aragtirmaya  katilan  bireylerin
ortalamalar1 yas 22,56 yil, boy 1,73 m, viicut agirhig1
65,61 kg, Beden Kiitle Indeksi (BKI) 21,74 kg/m? ve
ginlik adim sayilar1 7233 olarak belirlenmistir.
Giinliik dijital oyun siiresi arttikca BKI degerinde artis
ve gilinlik adim sayisinda azalis oldugu tablo 1’de
goriilmektedir. Giinlik dijital oyun siiresi ile BKI
arasinda pozitif yonlii iliski (p<0,05) ve uyumakta
zorluk degiskenleri arasinda negatif yonli iliski
(p<0,05) gortilmektedir. Giinliik dijital oyun siiresi ve
“paket gida ve fastfood tiiketimi” arasinda pozitif yonlii
giicli iliski (p<0,05) bulunmustur. Benzer sekilde
giinliik dijital oyun siiresi ve “gazli igecek tiikketimi”
arasinda pozitif yonli gigli iliski (p<0,05)
bulunmustur. Giinliik dijital oyun siiresi ile yas, giinliik
adim sayisi, uyku problemi ve sebze-meyve tiiketimi
arasinda bir iligskiye rastlanmamustir. Nitel bulgulardan
elde edilen sonuglar incelendiginde nicel bulgulari
destekleyici sonuglara ulasilmistir. Dijital oyun
oynama siiresi arttikga O6grencilerde fiziksel aktivite
eksikligi, uyku deprivasyonu, parestezi, distoni,
sagliksiz besin alimi, dijital géz yorgunlugu ve bas
agrist gibi problemler ortaya ¢ikmistir. Dijital oyun
stiresi arttikca giinliilk adim sayisinin diistiigii, BKI
degerinin arttigl, uyku ve beslenme gibi yasam
aligkanliklarinin kétiilestigi diistintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, BKI, Dijital Oyunlar,
Fiziksel Aktivite, Uyku.

ABSTRACT

This research was conducted to examine the effects
of digital play time on body composition, number of
daily steps, nutrition, and sleep habits in university
students. The mixed methods research model, in which
both qualitative and quantitative data are used together,
was used in the research. The average age of the
individuals participating in the study was determined as
22.56 years, height 1.73 m, body weight 65.61 kg, Body
Mass Index (BMI) 21.74 kg/m2 and daily step count as
7233 steps. As the daily digital play time increases, it is
seen in the table 1 that the BMI value increases, and the
number of daily steps decreases. There is a positive
relationship (p<0.05) between daily digital play time
and BMI, and a negative relationship (p<0.05) between
sleep difficulty variables. A strong positive correlation
(p<0.05) was found between daily digital play time and
“packaged food and fast-food consumption”. Similarly,
a strong positive correlation (p<0.05) was found
between daily digital gaming time and ‘“carbonated
beverage consumption”. There was no relationship
between daily digital play time and age, number of
steps per day, sleep problems, and consumption of
vegetables and fruits. When the results obtained from
the qualitative findings were examined, results
supporting the quantitative findings were reached. As
the duration of playing digital games increased,
problems such as lack of physical activity, sleep
deprivation, paresthesia, dystonia, unhealthy food
intake, digital eyestrain and headache appeared in
students. It is thought that as the duration of digital play
increases, the number of daily steps decreases, the BMI
value increases, and life habits such as sleep, and
nutrition worsen.

Keywords: Nutrition, BMI, Digital Games, Physical
Activity, Sleep.
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GIRIS

Dijital oyunlar, eglence ic¢in kullanilan
ekran siiresinin bir bilesenidir ve dijital bir
cihazda oynanan herhangi bir oyun olarak
tanimlanir. Dijital cihazlara ¢ok fazla maruz
kalmanin BKI, uyku ve beslenme
aligkanliklar1 gibi 6nemli gelisimsel siiregler
tizerinde olumsuz sonuglar1 olabileceginden,
Amerikan Pediatri  Akademisi, Kanada
pediatri dernegi ve Avustralya Saglik
Bakanligi ekran siiresinin kisa tutulmasini
onermektedir.! Ekran siiresini smirlama
konusundaki bu tiir uluslararas: fikir birligine
ragmen, diinya da bu Oneri dikkate
alinmamaktadir.? Cep telefonlar1 ve tabletler
gibi tagmabilir elektronik cihazlarin artan
popiilaritesi ile son yillarda ekran siiresinin
artigina dair raporlar daha da endise
vericidir.?

Dijital oyunlar genclerde obezite ile
iligkilendirilmistir. Bunun sebebi olarak
genclerin her gilin saatlerce ekran karsisinda
oturmasi ve fiziksel aktivite yapmamasidir.*
Dijital oyun oynama siiresinin artmasiyla
viicut agirliginda da paralel bir sekilde artig
olmustur.’ Dijital oyun siiresinin artisina
paralel olarak kilo ve obezite arasinda da
dogrudan baglanti vardir.® Her giin dijital
oyun oynayarak gecirilen her saat i¢in obezite
riskinin iki kat arttigr belirtilmektedir.’
Oturarak video oyunlar1 oynayarak gecirilen
stire ile giinliik fiziksel aktivite arasinda ters
bir iliski vardir.®

Obezitenin video oyunlar1 oynarken artan
dengesiz gida alimindan da kaynaklandig
diistiniilmektedir. Saglikli erkeklerde tek bir
video oyunu oynama seansinin bile artan gida
alimiyla iliskilendirildigi  bildirilmistir.°
Bagka bir ¢alismada dijital oyun oynamanin
genglerin yemek ic¢in harcadiklar1 zamani
azalttig1 gdsterilmistir.° Beslenme

aligkanliklar1 genetik faktorler, yiyeceklerden
hoslanmama, dijital oyun bagimlilig
psikolojik sorunlar gibi bircok faktérden
etkilenebilmektedir.  Sagliksiz ~ beslenme
aligkanliklarinin tipik 6zellikleri arasinda
diizensiz ~ Oglinler,  Ogiinler  arasinda
atistirmalar, rutin olarak ev disinda yemek
yeme ve fastfood vardir.!!

Insanlarda asir1 ekran siiresi, kisa uyku
siiresi ile iliskilidir.}? Bireylerin cesitli
elektronik cihazlar1 (televizyon izlemek,
video oyunlar1 oynamak, cep telefonu
kullanmak) kullaniminin  yetersiz uyku
siiresiyle iliskilendirilmistir.®® Ozellikle yatak
odasinda taginabilir cihazlarin  varliginin
taginabilir olmayan cihazlardan daha zararl
olabilecegi vurgulanmaktadir. 14
Mekanizmalar ya doygunlugu gosteren
mekanizmalarin  bozulmasi ya da video
oyunlart oynamamin igerdigi zihinsel stresin,
yiyecek aliminin artmasina neden olan &diil
merkezlerini harekete gecirmesidir.

Dijital oyun siiresinin artist  uyku
yoksunlugu, uykusuzluk ve sirkadiyen ritim
bozukluklari, depresyon, saldirganlik ve kaygi
ile iligkilendirilmistir. Ancak bu baglantilarin
gecerliligini ve giiclinii belirlemek i¢in daha
fazla calismaya ihtiyag¢ vardir. Bu arastirma
tniversite  Ogrencilerinde  dijital  oyun
stiresinin beden kompozisyonu, giinliik adim
sayisi, beslenme ve uyku aligkanliklar
izerine etkisinin incelenmesi amaciyla
yapilmistir. Bu amag dogrultusunda; (i) dijital
oyun siiresinin BKI ve giinliik adim sayisi
ustiine negatif etkisi oldugu, (i1) dijital oyun
stiresinin uyku problemleri iizerine olumsuz
etkisi oldugu (ii1) ve dijital oyun siiresinin
beslenme aligkanliklar1 {izerine etkisinin
oldugu varsayilmaktadir.

MATERYAL VE METOT

Arastirma Modeli ve Katihmcilar

Bu aragtirmada agiklayici sirali karma
yontemler arastirmasi deseni kullanilmastir.

[lk olarak nicel arastirma yontemi
kullanilmistir. Toplanan nicel verilerin analizi

yapilmis ve dijital oyun siiresi yiiksek c¢ikan
ogrencilerle nitel gorlisme
gerceklestirilmistir. Ardindan iki veri analizi
birlestirilerek ~ yorumlamasi  yapilmistir.
Pragmatik temeller iizerinde tasarlanan bu
aragtirma nitel ve nicel yaklasimlarin
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birbirleri tizerine iistiinlik kurma cabasini
gereksiz kilmaktadir. Bu iki yontemin bir
arada verilmesi tamamlayic1 ve kapsamli bir
paradigmanin ortaya cikmasini
saglamaktadir.®®

Aragtirmaya Alanya Alaeddin Keykubat
Universite  dgrencileri  dahil  edilmistir.
Aragtirmaya toplamda 441 6grenci katilmistir.
Nicel verilerin tanimlayict istatistikleri Tablo
I’de  verilmistir.  Arastirmaya  katilin
bireylerin ortalamalar1 yas 22,56 yil, boy 1,73
m, viicut agirhig1 65,61 kg, BKI 21,74 kg/m?
ve glnlik adim sayilart 7233 olarak
belirlenmistir. Ayrica nitel goriismelere 25
ogrenci katilmistir.

Katilimcilarin yas ortalamis 22,56+4,44
yil, boy ortalamasi 1,73+0,08 m, viicut agirhigi
ortalamalar1 65,61+12,22 kg, BKI 21,74+3,02
kg/m? ve giinlik adim sayis1 ortalamalari
7233+2974 adim olarak belirlenmistir.

Arastirmanin Etik Yonii

Calisma Helsinki Deklarasyonuna uygun
olarak yiiriitiilmistiir. Arastirmaya katilan
Ogrencilerden dijital ortamda hazirlanan ve
caligmaya goniilli katildiklarini belirten onam
formu alinmistir. Ankete baslamadan Once
katilimcilara arastirmanin amaci hakkinda
bilgi verilmistir. Elde edilen verilerin
depolama ve raporlama teknikleri sirasinda
gizliligi ve anonimligi korunacagi konusunda
bildirim verilmistir.

Katilimeilarin -~ arastirmaya  katilimlari
Bingdl Universitesi Saglik Bilimleri Bilimsel
Arastirma ve Yaym Etigi Kurulundan E-
33117789-604.01.01-110685 sayili ve 23/13
toplantt nolu etik kurul raporu alinarak
onaylanmuistir.

G*Power Analizi (Orneklem Sayisi Tespiti)

Calismada orneklem sayisini
belirleyebilmek icin  g*power analizi
BULGULAR

Bu boliimde nicel ve nitel verilerin analizi
verilecektir. Arastirmaya katilin bireylerin
ortalamalar1 yas 22,56 yil, boy 1,73 m, viicut

yapilmistir. G*power analizi “Dijital oyun
siiresinin saglikli yasam aliskanliklarina etkisi
var midir?”’ makalesindeki veriler baz alinarak
yapilmustir.’® Yapilan gii¢ analizinde alfa
anlam diizeyi (Tip I Hata) a=0,05, elde etmek
istedigimiz gii¢ degeri (Tip II Hata) p=0,95
olarak alinmistir. Calismamizin gegerliliginin
yiiksek olmasi i¢in etki genisligi ise, [p|=0,5
olarak  alinmistir.  Bunlarin  sonucunda
calismaya alinacak kisi sayisi en az 176 olarak
belirlenmistir.

Veri Toplama Araglan

Arastirmada kullanilan nicel ve nitel
sorular uzman destegi alinarak arastirmacilar
tarafindan olusturulmustur. Arastirmada veri
toplayabilmek = amaciyla  arastirmacilar
tarafindan hazirlanan online form
kullanilmistir.  Ankette yas, boy, viicut
agirligl, BKI, dijital oyun siiresi, paketli gida-
fastfood tiikketme, gazli icecek tliketme, sebze
meyve tiiketme, uyku problemleri ve gilinliik
adim sayilarin1 belirlemeye yonelik sorular
bulunmaktadir. Kodlayicilar arast uzlasma
icin Cohen’s Kappa degeri Kappa = (Po- Pc)
/ (1- Pc) = 0,97 olarak hesaplanmustir.

istatistiksel Analiz

Elde edilen nicel verilerin analizi SPSS 25
paket programinda yapilmistir. Normallik
analizi yapilmis ve verilerin normal dagilim
gosterdigi  belirlenmistir. Nicel verilerin
tanimlayicu istatistikleri yapilmistir. Verilerin
aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
hesaplanmistir. Ikiden fazla gruplarm oldugu
karsilagtirmalarda tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) kullamilmistir.  Degiskenlerin
yiizdelik verileri crosstab analizi ve chi-
square analizi ile alimmistir. Degiskenler arasi
korelasyon analizi yapilmistir. Anlamlilik
diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

VE TARTISMA

agirligr 65,61 kg, BKI 21,74 kg/m? ve giinliik
adim sayilar1 7233 olarak belirlenmistir.
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Tablo 1. Giinliik Dijital Oyun Siiresi ile BKI ve Giinliik Adim Sayisinin Karsilagtirmasi

Degiskenler Giinliik Dijital Oyun Siiresi N X+SS F p
Oynamiyorum 88 21.20+2.53
1 saatten az 84 21.50+2.90
BKI (kg/m?) 1-2 saat arast 93 21.71+2.94 1381 0.230
2-3 saat arasi 70 21.95+3.25
3-4 saat arasi 52 22.09+3.23
4 saatten fazla 54 22.39£3.46
Oynamiyorum 88 7587.77+2745.16
1 saatten az 84 7548.791-2785.69
Giinliik Adim sayisi 1-2 saat arasi 93 7316.99+3103.97 0799 0551
(adim) 2-3 saat arasi 70 7105.354+3019.25
3-4 saat arasi 52 6898.14+3140.62
4 saatten fazla 54 6832.62+3051.35
p<0,05

Tablo 1’de Giinlik dijital oyun siiresine
gore BKI ve giinliik adim sayilar1 arasinda
istatistiki olarak anlamli farklilik
bulunmamustir.

Giinliik dijital oyun siiresi arttikca BKI
degerinde artis ve giinlik adim sayisinda
azalis oldugu tabloda goriilmektedir.

Tablo 2’de giinliik dijital oyun siiresine
gore “uyumakta zorluk” degiskeninel58 kisi
(%35,8) evet ve 283 kisi (%64,2) hayir
cevabin1  vermistir.  “Uyku  problemi”
degiskenin de 272 kisi (%61,7) uyku
probleminin olmadigini, 8 kisi (%1,8) ara sira
uyandigmi, 85 kisi (%19,3) uykudan gec
uyandigmi ve 76 kisi (%17,3) sik sik
uyandigmi belirtmistir.  “Oyun  oynarken
paket gida ve fastfood tiiketimi” degiskenine
gore 163 kisi (%37) tiikettigini ve 278 kisi
(%63) tiketmedigini belirtmigtir. “Oyun
oynarken gazli icecek tiiketimi” degiskenine
gore 196 kisi (%44,4) evet ve 245 kisi (%55,6)
hayir tiiketmiyorum cevabmi vermistir.
“Oyun oynarken sebze-meyve tiiketimi”
degiskeninde 201 kisi (%45,6) evet tiikketirim
ve 240 kisi (%54,4) hayir tilketmem seklinde
cevap vermistir.

Tablo 3’te giinliik dijital oyun siiresi ile
BKI arasinda pozitif yonlii iliski (p<0,05) ve
uyumakta zorluk degiskenleri arasinda negatif
yonlii iliski (p<0,05) goriilmektedir. Glinliik
dijital oyun stiresi ile “paket gida ve fastfood
tilketimi” ve “gazli icecek tliketimi” arasinda
pozitif  yonli  gicli  iliski  (p<0,05)

bulunmustur. Giinliik dijital oyun siiresi ile
yas, giinliik adim sayisi, uyku problemi ve
sebze-meyve tiiketimi arasinda bir iligkiye
rastlanmamuistir.

Fiziksel ve fizyolojik etkiler temasinda
katilimcilarin ~ dijital oyun  oynarken
yasadiklari problemlerini anlattiklari
goriigmelerin  desifrelerinden bazilar1 yer
almistir. Frekans degerleri yiiksek olan
kodlamalar (fiziksel inaktivite, eklem agrilart,
gbz rahatsizliklari, sagliksiz  beslenme,
yorgunluk ve halsizlik) kalin ¢izgi ile
gosterilmistir. Katilimcilarin gorusme
esnasindaki paylasimlari ve hangi
katilimcilarin desifreleri oldugu belirtilmistir.

“Fiziksel ve Fizyolojik Etkiler” temasina
katilimcilarin verdikleri cevaplarin ne kadar
siklikla ifade edildigini gosteren bu grafikte
frekans degerleri gosterilmistir. Grafikte
katilimcilarin verdikleri cevaplar
dogrultusunda olusturulan kodlarin isimleri ve
frekans degerleri yer almistir.

Gelismekte olan {lkelerde teknoloji
gelistikce bireylerin monitorler basta olmak
iizere  teknolojik  cihazlarin  basinda
gecirdikleri zamanin arttig1 bilinmektedir.
Bununla birlikte yasantida diizensizlikler,
beslenme bozukluklari, asosyallesme ve
benzeri psikolojik yan etkiler insan hayatini
etkilemektedir. Bu nedenle ekran siiresinin
sagliga  olan  etkilerinin  arastirilmasi
gerekliligi ortaya c¢ikmistir. Aragtirmamizda
video oyun siiresi ile BKI arasinda istatistiki
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olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.
Farklilik olmamasina ragmen, dijital oyun
stiresi  arttikca paralel olarak BKI’de

artmaktadir (Tablo 3). Video oyun siiresi ile
BKI arasinda p<0,05 diizeyinde pozitif yonlii
zayif iligki bulunmustur (Tablo 5).

Tablo 2. Giinliik Dijital Oyun Siiresine Gore Uyku ve Beslenme Degiskenlerinin Degerlendirilmesi

Giinliik Dijital Oyun Siiresi

Oynamiyoru 1 saatten

1-2 saat

2-3 saat 3-4 saat 4 saatten

Degiskenler Grup m az arasi arasi arasi fazla Toplam
f % f % f % f % f % f % f %
Uyumakta Evet 23 146 35 222 26 165 29 184 20 127 25 158 158 358
Y orluk Hayr 65 230 49 173 67 237 41 145 32 113 29 102 283 642
Toplam 88 200 84 190 93 211 70 159 52 118 54 122 441 1000
Yok 59 217 53 195 68 250 40 147 32 118 20 74 272 6L7
Ara sira - - 2 250 2 250 1 125 1 125 2 250 8 18

Uyku uyanma
Problemi Geg uyanma 9 106 10 118 14 165 18 212 13 153 21 247 8 193
I 20 542 19 519 9 245 11 256 6 161 11 277 76 173

uyanma
Toplam 88 200 84 190 93 211 70 159 52 118 54 122 441 1000
Paket Evet 18 110 13 80 29 178 39 239 31 190 33 202 163 37.0
aida, Hayir 70 252 71 255 64 230 31 112 21 76 21 76 278 630
g ?iﬂ!ﬁiﬂ Toplam 88 200 84 190 93 211 70 159 52 118 54 122 441 100.0
€ Gazh Evet 21 107 20 102 45 230 41 209 33 168 36 184 196 444
O icecek Hayir 67 273 64 261 48 196 29 118 19 78 18 73 245 558
S tiketimi Toplam 88 200 84 190 93 211 70 159 52 118 54 122 441 1000
O Sebze- Evet 34 169 37 184 44 219 34 169 24 119 28 139 201 456
meyve Hayr 54 225 47 196 49 204 36 150 28 117 26 108 240 544
tiketimi Toplam 88 200 84 190 93 211 70 159 52 118 54 122 441 1000

Uyumakta zorluk:

chi-square=11,032(p<0,05), Uyku problemi: chi-square=51,455(p<0,05), Paket gida ve fast-food tiiketimi: chi-

square=63,801(p<0,05), Gazli icecek tiiketimi: 54,241 (p<0,05) ve sebze-meyve tiiketimi: chi-square=3,118(p>0,05).

Tablo 3. Giinliik Dijital Oyun Siiresine Giore Degiskenlerin Korelasyon Analiz Sonuclari

Degiskenler r p Yorum

Giinliik Dijital Oyun Siiresi-BKI 0.098 0.039* Pozitif yonlii zayif iliski

Giinliik Dijital Oyun Siiresi-Yas -0.064 0.179 Iliski yok

Giinliik Dijital Oyun Siiresi-Giinliik adim say1s1 -0.019 0.696 Iliski yok
Giinliik Dijital Oyun Siiresi-Uyumakta zorluk 0.103 0.030* Negatif yonlii zayif iligki

Giinliik Dijital Oyun Siiresi-Uyku problemi 0.092 0.054 iliski yok
Giinliik Dijital Oyun Siiresi-Paket gida ve fastfood tiiketimi 0.352 0.000** Pozitif yonli giiglii iliski
Giinliik Dijital Oyun Siiresi-Gazli igecek tiiketimi 0.332 0.000** Pozitif yonli giiglii iliski

Giinliik Dijital Oyun Siiresi-Sebze-meyve tiiketimi -0.073 0.125 Iliski yok

*p<0,05

Video oyun oynama siiresi ve BKI degerini
arastiran  ¢alismalar incelendiginde, 14
yasindan 18 yasina kadar izlenen 1336
ergenin degerlendirildigi arasgtirmada video

oyun oynama siiresinin artistyla BKI
degerinde de artis gdzlemlenmistir. Fakat
video oyun siiresi  kisaldikca BKI

degiskeninde bir degisiklik gdzlenmemistir.
Bu arastirmada ozellikle kilo fazlaligi ve
obezitesi olan ergenlerin ekran siiresinin
azaltilmasimnin ergen obezitesi yaygimligini
azaltacagi  belirtilmistir.l”  Baska  bir
arastirmada video oyun oynama siiresi ile BKI

arasinda pozitif iliski tespit edilmistir.*® Video
oyun oynama ve obezite arasinda anlamli bir
iliski oldugunu gosterecek yeterli diizeyde
kanit olmadig1 belirtilmistir.'® Ayrica ekran
siiresi  kardiyovaskiiler hastalik, zihinsel
saglik problemleri, uyku kalitesi ve akademik
performans gibi olumsuz durumlarla yakindan
iliskilidir.?° Bir ¢calismada ¢ocukluktaki ekran
siiresinin  kisitlanmasmin  BKI'yi azalttig
bulunmustur.?! Diinya genelinde tip doktorlar
dijital oyun oynayan bireyler ile ilgili
endiselerini dile getirmislerdir. 20. yilizyilda
romatologlar, dijital oyun oynayan bireylerin
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stirekli ayn1 cihazlara dokunmalar1 sebebiyle
eklem, cilt ve kassal problemler yasadiklarini
belirtmislerdir.?? Nitel arastirma bulgularia
bakildiginda dijital oyun oynayan {iniversite
ogrencilerinin kullandiklar1 materyaller ile
siirekli temas kurmalar1 durumunda ellerinde,
parmaklarinda ve bacaklarinda istemsiz kas
spazmlar1 yasadiklar1 goriilmektedir. Bu
distonik kasilmalar ilerleyen donemlerde
bireylerin viicut fonksiyonlarini olumsuz

etkilemektedir. Farkli platformlarda uzun
siireli ayni pozisyonda yapilan davranislar
viicutta eklem agrilarina ve sinirlere baski
uygulandigr icin  parestezi  problemleri
yasanmasina neden olmaktadir. Viicut ayni
pozisyonda siirekli bir dongli igerisinde
bulundugunda boyun o6ne dogru pozisyon
alirken sirt bolgesinde egri bir durus soz
konusudur. Bu durusun siirekliligi viicut
postiir bozukluguna neden olmaktadir.

T
Egzersize vakit ayiramiyorum. dijital oyun ve sosyal medya yasam kalitemizi diisiirilyor. Kilo aldim ve eklem

agrilari yagiyorum., Ailemle vakit gegiremiyorum ve online egitimin zorunlu olmamasi isime geliyor. Oyun
oynarken gece gorevler igin uykusuz kaliyorum ve ¢ok geg uyaniyorum ogleden sonra, Uyku diizenim degisti.

(Katilimai 25, 2)
\

\

Uyku deprivasyonu

Temel yasamsal ihtiyaclarim siirekli erteliyorum ve
ozellikle de oyun aninda stresli ya da heyecanlysam.

(Katthmar 22, 2) ~—
\

Temel ihtiyacini erteleme

1
—_—

Arkadaglanmla vucudurnuzda stres kaynakl sag
dokiilmesi, bazi kizarikhiklar ve regl dongiimiizde
degisimler yasandi, Bunun sebebi tamamen
sagliksiz beslenmeden kaynakl giinkii fast food, ‘ -
abur cubur tiiketimi sosyallesiyoruz hissini bize
veriyor, (Katiimai 25, 2)

Saglksiz bes lenme

Kilo artig1

Eklem agrilari

\ Distonifkastima)

Depremden kisa bir siire sonra viicudumda
yaglanma oldu, (Katihmc23, 2)

Viicut postiir bozuklugu

/ coo

FIZIKSEL VE FiZYOLOJIK ETKILER

Gece geg saatlere kadar masada bilgisayar baginda

Hayata dair icimde istek kalmad. Her yerim agriyor, uykularnm
diizensiz ve gozlerimde dayamimaz agnilar var. Durus
bozukluklarim ortaya gikti (Katihme: 24, 2)

Parestezi problemi / 1
I
Sosyal aktiviteler yapmay1 seviyorum ve

;egitli spor aktiviteleri igin spor salonu,
kuliiplere kayit oldum. dijital oyun

oynama siirem arttikea viicudumu ve
zihnimi yorgun hissedip biraktim.

Yorgunluk ve halsizlik
(Katihmai 21, 2)

Dijital oyun aligkanhigimi online egitim doneminde
edindim. Arkadaglanimi, hocalanmi ve okulumu gok
ozledim. Bir amacim kalmamg gibi hissediyorum.
Covid'de yipranmugtik yiizyilin felaketinde de online
egitim hedeflerimi, sosyal iligkilerimi kisitlad.
(Katihmei 22, 2)

“‘"“x
—

Fizlksel inaktivite

Goz rahatsizhg)
Bas agnsi
Uzun sire bilgisayar ekranina
maruz kaldigim igin goz agrisi ve

gozlimde yanma hissediyorum,
(Katibmer 16, 11)

oturmak ya da yatakta aymi pozisyonda oyun oynamak

eklem agnlanima, parmaklanmin kasilmasina,
uyusmasina sebep oldu. (Katilimei 12, 8)

Bas agrisi bazen dayanilmaz bir diizeyde oluyor.
(Katihmai 21, 2)

Sekil 1. Fiziksel ve Fizyolojik Etkiler Temasi Transkripsiyonlar1 Kod-Alt Kod-Béliimler Modeli

FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK ETKILER

Fiziksel inaktivite 23
Eklem agnilar 21
Goz rahatsizigi 16
Sadliksiz beslenme 13
Yorgunluk ve halsizlik I — 3
Uyku deprivasyonu — 9
Parestezi problemi I 3
Bas agrisi I 5
Viicut postir bozuklugu 7
Distoni(kasilma) 6
Temel ihtiyacini erteleme 6
Kilo artisi 6
0 3 6 9 12 15 18 21 24

Sekil 2. “Fiziksel ve Fizyolojik Etkiler” Temas1 Frekans Grafigi
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Fiziksel aktivite saglikli yagsamin 6nemli,
belirleyici  bir faktoriiddir ve fiziksel
aktivitenin  azalmast baz1  hastaliklarin
goriilme riskini artirir.?® Yapilan ¢alismada
dijital oyun siiresi ile giinliik adim sayisi
arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik
bulunmamistir (Tablo 3). Fakat dijital oyun
siiresi arttikca paralel olarak giinlilk adim
say1s1 azalmaktadir. Video oyunlarin sedanter
davraniglar artirarak fiziksel aktiviteyi azaltip
obezite prevalansini artirdigi
diistiniilmektedir. Uzun siire hareketsiz kalma
dengesiz beslenmeye ve fiziksel aktivite
eksikligine yol agmaktadir. Giinliikk 4 saatin
tizerinde ekran siiresi; beslenme durumu,
BKi, fiziksel aktivite ve diger risk
faktorleriyle birlikte 6liim riskini belirleyen
etkenlerdendir.* Ekran basinda gegirilen
aktiviteler ~oturma  siiresiyle  yakindan
baglantilidir. Bilgisayar ve telefon basinda
gecirilen zaman oturma siiresini de arttirdig
icin fiziksel inaktiviteye sebep olmaktadir.?®
Ozellikle genclerde fiziksel aktivite ve saglik
durumuyla yakindan iligkili oldugu bilinen
ekran siiresinin degerlendirilmesi saglikli bir
toplum icin onem arz etmektedir.?® Nitel
bulgu sonuglar1 incelendiginde tiniversite
Ogrencilerinin dijital oyun oynama siirelerinde
artisin  yasanmasi ile fiziksel inaktivite
diizeylerinin  artti§i  goriilmektedir. Bu
durumun nedeni olarak da Covid-19
salgiminin yasanmasi ve ardindan ylizyilin
felaketi olarak adlandirilan Kahramanmaras
depreminin yasanmasi ile 11 ilin etkilenmesi
sonucu sosyal yasantinin  kisitlanmasi
gosterilmektedir. Bu siiregte yiiksek 6grenim
kurumlarmin  online  egitime  gegmesi
ogrencileri hareketsiz bir yasantiya maruz
birakmustir.

Video oyuncularinin beslenmesi
dengesizdir.?” Video oyunlar1 ile yiiksek
kalorili ve diisiik besinli gidalarin tiiketimi
arasinda pozitif iliski bildirilmektedir.?®
Giinde 2 saat veya daha fazla ekran siiresinin
artan enerji alimiyla iligkili oldugu ve ekran
siiresi fazla olan ergenlerin daha fazla sekerli
icecek tiikettigi belirtilmektedir.?® Video
oyunlarim1  siklikla oynayan oyuncular
arasinda enerji aliminda bir farklilik
belirtilmemisken,® bir ¢alismada video oyunu
oynamanin istahtan bagimsiz olarak artan

yiyecek  alimi  ile  iliskili  oldugu
bildirilmistir.3! Bu ifadeye ragmen, video
oyunu oynama siiresi ile meyve ve sebze
tiiketimi arasinda hi¢bir iliski
bulunmamustir.®  Ayrica, video oyunlari
oynamak ic¢in harcanan zaman ile enerji
alimr/harcamas1 veya meyve sebze tiiketimi
arasinda herhangi bir iliski olup olmadigini
belirlemek icin yeterli kanit olmadigi
bildirilmistir.*®* Birden fazla calisma, daha
fazla sekerle tatlandirilmis igecek ve tuzlu
atistirmalik tiiketimi ile artan video oyunlari
etkilesiminin olumsuz etkisini tutarli bir
sekilde ortaya koymustur.** Meyve, sebze,
kek, turta ve kurabiye gibi tath
atistirmaliklarin tiiketimi, oyun davranisi ile
iliskili olma egilimindedir. Video oyunu
oynamaya yogun olarak odaklanan kisilerde
0giin atlama, oyun oynamanin bilinen bir
sonucudur.®® Erkekler arasinda yaygindir ve
haftada en az dort kez video oyunlar
oynayanlarin 6glin atlama olasilig1 hig
oynamayanlara gore dokuz kat daha
fazladir.® Arastirmamizda dijital oyun siiresi
ile beslenme davraniglar1 arasinda p<0,05
diizeyinde pozitif yonlii giicli iliski tespit
edilmistir. Oyun siiresi arttikca beslenme
davraniglarinin olumsuz etkilendigi
goriilmektedir (Tablo 5). Nitel arastirma
bulgulari incelendiginde, hormonal
rahatsizliklar, insiilin, hipotiroidi ve menopoz
gibi  durumlarin  yam1 swa  hareketin
kisithiligina bagli olarak fiziksel aktivite
yetersizligini ortaya c¢ikarmaktadir. Oyun
oynama esnasinda atigtirmalik  olarak
sagliksiz  besinlerin  tercih edilmesi ile
bireylerde kilo artis1 yaganmaktadir. Dengeli
ve saglikli beslenmenin oyun oynama
esnasinda  ihmal  edilmesi  beslenme
aligkanliklarinda ciddi problemlere neden
olmaktadir. Bu ve bunun gibi temel
ihtiyaglarin  ertelenmesi ile  yorgunluk,
halsizlik durumu ortaya ¢ikmaktadir.

Ekran siiresinin, Uyku siiresi ve uyku
kalitesi*® iizerinde olumsuz etkileri oldugu
bildirilmektedir.®? Literatiirde uyumadan énce
151k yayan cihazlarin kullaniminin artan uyku
bozukluklar1  ile  baglantili  oldugunu
gostermistir.” Medya kullanimi ile uyku
zamani arasinda c¢ok kisa bir siire varsa,
benzer iliskilendirmeler video oyunu
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kullanim1 icinde gecerli olabilmektedir.®?
Diisiik uyku kalitesine sahip video oyunu
oyuncularinin, yiiksek uyku kalitesine sahip
video oyuncularina gore daha kotii bir 6znel
uyku kalitesine sahip oldugu bildirilmigtir.3®
Ayrica uzun bir uyku gecikmesine, daha koti
bir uyku verimliligine, biiyik bir uyku
bozukluguna ve daha sik uyku ilaci
kullanimina sebebiyet vermektedir.®® Video
ekranlarimin  yaydigt mavi 151k, uyku
baslangicinda 6nemli hormonlardan biri olan
melatoninin =~ salmimim1  bloke ettigi
belirtilmistir.® Oyun hacmi yetiskinlerde
yorgunluk, uykusuzluk, uyuma zamani ve
uyanma zamani ile 6nemli derecede iligkilidir.
Bireyler ne kadar ¢ok video oyunu oynarsa,
rapor edilen yorgunluk ve uykusuzluk
seviyeleri de o kadar yiiksek olur. Video
oyunuyla iligkili olarak bildirilen uyuma ve
uyanma zamanindaki gecikmeler, bireyler
arasinda medya kullaniminin daha ge¢ yatma
saatleriyle ayn1i zamana denk geldigini
gosteren  arastirmalar1  dogrulamaktadir.
Ayrica bireyler ne kadar ¢ok video oyunu
oynarsa, uykuya dalmak i¢in daha fazla

zamana ihtiya¢ duyma, daha diisiik uyku
kalitesine sahip olma ve uyku ilacin1 daha sik
kullanma olasiliklar1 o kadar fazladir. Video
oyunlar1 60 dakikadan fazla oynandiginda
uyku kalitesi {izerinde olumsuz etkiler
olusturacag1 belirtilmektedir.®
Arastirmamizda dijital oyun siiresi ile uykuya
dalmada zorluk arasinda p<0,05 diizeyinde
negatif yonlii zayif iliski tespit edilmistir.
Dijital oyun siiresi ile uyku problemleri
arasinda anlamli bir iligki bulunamamuistir.
Dijital oyun oynama siirelerinin artmasiyla
dijital ekranli cihazlarin siklikla kullanilmasi
beraberinde gorme rahatsizliklartyla
karakterize  olarak  saglik  problemleri
yaratmustir. Gozlerde yanma, agri, kizariklik
gibi semptomlarin goriilmesi ile dijital goz
yorgunlugu durumu ortaya ¢ikmistir.*> Nitel
aragtirma  bulgularma  gore  iiniversite
Ogrencilerinin  dijital oyun  oynama
stireglerinde uyku derivasyonum durumunun
yasanmasit yasam kalitelerini diisiiriicii bir
etkiye sahiptir. Uyku yoksunlugu ilerleyen
stirecte dikkat, biligsel yetenek ve performans
tizerinde olumsuzluk yaratacaktir.

SONUC VE ONERILER

Sonu¢  olarak, arastirmamizin  nitel
bulgularinin nicel bulgulart destekledigi
goriilmektedir. Buna gore dijital oyun oynama
stiresinin artmastyla birlikte saglikli yasam
aliskanliklart iizerine olumsuz etkilerinin
olabilecegi diisiiniilmektedir. Dijital oyun
oynarken sagliksiz beslenme aligkanliklar

beden kiitle endeksini olumsuz etkiledigi ve
obezite riskini ortaya cikardig
diisiiniilmektedir. Giinliik dijital oyun oynama
sliresinin artig1 ge¢ uyuma/uyanma, sik sik
uyanma gibi uyku problemlerine sebep
olmaktadir.
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