"YENIBIR
RAHATSIZLIGIN
SAFAGI"

1994'ten bu yana cocuklara konulan ruhsal
ve fiziksel hastalik tanilarinda patlama
yasandi.

Maalesef cocuklarin psikososyal ve sinir
sistemi gelisimlerini etkileyen sorunlardaki
bu artis, gundelik hayatta elektronik ekranh
cihazlara maruz kalma oraninin artmasiyla
paralellik gésteriyor.

Ekran karsisinda gecirilen zamanin etkileri
karmasik ve cesitli oldugundan bunu bir
sendrom olarak somutlastirmak

mumkundur. Elektronik Ekran Sendromu
(EES) dedigim bu sendromun énemli bir
6zelligi de psikiyatrik bir rahatsizlik olmasa
bile varmis gibi gdrinmesine yol agabilmesi
ya da altta yatan bir rahatsizligi daha da
kotulestirebilmesidir.

SENDROMU SOYLE
DUSUNEBILIRSINIZ:

Elektronik  cihazlar ~ 6zinde  uyusturucu
maddelerden pek farkli  olmayan bir
uyarandir. Elektronik ekranli bir cihaz vicudu
yuksek uyariima ve odaklanma durumuna
sokar ve bu durumu bir "¢okus" takip eder.
Sinir sisteminin bu sekilde asini uyariimasi,
diger uyaranlarin da sebep olabildigi gibi

kimyasal, hormonal ve uykuyla ilgili
rahatsizliklara yol acabilir.
Ayrica  uyusturucu  kullanimi,  kullaniciyi

uyusturucu vlcuttan tamamen atildiktan
sonra bile etkileyebiliyorsa, elektronik
cihazlarin  kullanimi da sorumlu cihaz
kullanildiktan ¢ok sonra bile merkezi sinir
sistemini etkileyebilir.
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Hem dogal hem de yapay isik beyne bilgi
vererek vicudun uyku-uyaniklik ve hormon
doéngulerini iceren biyolojik ritmini etkiler.

Bu isik, uyku sinyali veren melatonin
hormonunu baskilar ve dogal biyolojik
ritimlerin bozulmasina neden olur. Buna ek
olarak ekranlardan yayilan isiklar, genellikle
mavi tonlari bakimindan zengin olmalari
sebebiyle daha da yikicidir ¢cinkd mavi isik
gun 1s1gini taklit eder.

Melatoninin baskilanmasinin yani sira, gece
vakti  1siIg¢a  maruz  kalmak  blylime
hormonunda azalma gibi baska hormonal
sorunlara da yol acar.

Arastirmalar, ekran kullaniminin  uykunun
baslangicini geciktirdigini, "temizlik
yapmamiz" ve 6grenmeyi saglamlastirmamiz
icin gerekli olan REM uykusunu baskiladigini
gosteriyor.

2010'da JFK Tip Merkezi'nde yapilan bir uyku
arastirmasina gore, gece vakti elektronik
ekranli cihazlara maruz kalan cocuklarin
yarisindan fazlasi uyku sorunlari yasamakla
kalmadi, giindiz vakti de ruh haliyle ilgili ve
bilissel sorunlar yasadi. Baska arastirmalarsa
gece vakti elektronik cihazlardan yayilan isiga
maruz kalmakla depresyon ve intihara
yatkinlik arasinda baglanti oldugunu buldu.

Beyin goruntlileme arastirmalari, ¢ok
fazla oyun oynayan (ya da yalnizca oyun
oynama arzusu duyan) kisilere bilgisayar
oyunlariyla ilgili goruntuler
gosterildiginde, beyinlerinde uyusturucu
bagimlilarinin  beyinlerindekiyle — ayni
yerlerin "yandigini" gésteriyor.

Diger beyin goruntuleme
arastirmalariysa video oyunu
oynamanin, uyusturucu bagimliligi gibi
durumlarda aktif hale gelen o&dul
merkezleriyle baglantili beyin kimyasali
dopaminin, yuksek miktarda salinmasina
yol actigini gosteriyor. Peki, ortada zehirli
bir "madde" olmadan butun bunlar nasil
gerceklesebilir? Video oyunu ve internet
kullanimi bir uyariima bagimhhg olarak
degerlendirilebilir. Yani kullanici yuksek
uyarilma seviyesine bagiml hale gelir ve
bu hisse yeniden ulasmak ya da hissi
kaybetmemek i¢cin daha cok uyariimaya
ihtiyag¢ duyar.

Yani surekli uyarilma ve elektronik
cihazlarin etkisiyle 6diil merkezlerinin
aktif hale getirilmesi beyni yalnizca
teknoloji bagimliliklarina degil baska
bagimhiliklara da programlayabilir.
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