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Rol

Anne odaya geldiginde, baba, kiiciik oglunu uzaktan
izliyordu. Parmagini aguna dogru yaklastirp, annenin

de sessiz bir izleyici roliinde kalmasini isaret etti. Anne-

baba beraberce oturup koltuga, ogullarint uzaktan
izlemeye devam ettiler.

Evin ii¢c yaslanndaki afacani, oyun icabr diizenledigi
araba yarisini, kendince ve cocuk dilinde anlatirken,
olusturdugu giizel aile atmosferinin farkindayd:.
Sesindeki timlardan, anne babasinin onu izlemesinden
olduk¢ca memnun oldugu anlasilyordu. Boylece bir
miiddet birbirlerinden haberdar degilmis gibi devam
ettiler oyunlarina.

Cocugun kendi roliine odaklanmast, ondaki jest,
mimik ve diger beden dili, ifade tarzlarinin gelismesine
katki sagliyor. Ancak “rol yapmanin” konumuzla ne
gibi alakas olabilir, diye bir soru akliniza gelebilir.
Ekran bagimliligini ele aldigimiz bu ayki dergimizde,
insanlarin icine diistiikleri temel problem, aslinda bu
kiiciik aile fotografi karesinin icinde sakli. Sempatik
sekilde rol yapmaya baslayan ve insanlarin kendini
izledigini gordiikce kendini roliine kaptiranlar, izleme
ve izlenmenin temel mantigini olusturuyor. Temelde
bu atmosfer, maksada wygun kurgulandiginda, bir
miiddet sonra izleyici tarafindaki koltukta oturmaya
yer kalmuyor.

Gelisen teknoloji ile kiiciiciik bir yetenegi olan bircok
kisi, telefonu eline alip rol yapmaya (rol kesmeye)
basladi. Onlar rol yaptikca yetenegi gelisiyor, yetenegi
gelistikee izleyicileri ve izlenme orani artryor. Ekran
bagimhiliginin diger alanlarinda da bu gériiliiyor.
Mesela, basit sekilde bir oyun gelistiriliyor, oyuna ilgi
arttikca oyun platformu kendini gelistivip takipcilerini
bagimlilik seviyesine tasiyor. Fark etmeden olusan

bu dongiide, akliselim sekilde zaman zaman devreye
girmek gerekiyor.

- Dijital Diinyada Nasil Ebeveyn Olunmali?
- “Ekran” Caginda 21 Denge Kurali
- Denge ve Bagimliliga Dair [ki Hikaye

- Telefonda Bir Kontrol
Paneli, Dijital Denge

- Ekrandan Ogrenilen Otizm

Bu yazilardan olusan,
“Dijital Denge” kapak
dosyamizi okuyup
bitirdiginizde, siz degerli
okurlarimiz, kendinizi ve sevdiginiz yakinlanmiz tek
tek gozden gecirmek isteyeceksiniz. Role, kendinizi fazla
kaptirdigimiza diisiindiigiiniiz durumlarda da akhiselim
sekilde “dengede” kalmaya davet edeceksiniz.

Yine bu sayimizda, “Huzursuz Bacak Sendromu”,
“Alaiye Sehitligi”, “Gelecegin Tiikenmez Enenrjisi:
Pelet” ve “Nasihatndmeler” gibi, okuruna deger katan
yazilar var.

SUZGEQ béliimiinde “Sthhate Dost Bir Ay:

Ramazana Serif” bashg ile oruc-sthhat konusu ele
alindz.

“Cikip Giden mi Uzaktadir, Cekip Giden mi?” kapagt
ile Gen¢ Hayat eki, okurlarina ayri bir renk katiyor.

Nice degerli sayilarda
bulusmak
temennisiyle...

Ramazana
Serif aymmiza
ve Kadir
Gecenizi
tebrik ederiz.
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HAKAN ALTUNYURT

KURTULUS

Insan bazen cikmazlara diiser. Her yaptigi is eline yiiziine bulasir. Gittigi tiim kapilar kapanur Meshur bir deyisle ifade edersek;
"Felaketler art arda gelir” Fakat her gecenin bir sabahi oldugu unutulmamalidir. Elbette diistilen yerden sahsi gayretlerle de
cikabilirsiniz. Ancak kaybedecek vakit yok. Size uzanan eli simsiki tutun ve o yerden cikin, (Filipinler)
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Plastik Ambalajlar Obeziteye Neden Oluyor

Gun gectikee plastigin bircok farkl zararlari ortaya
ctkmakta. Son olarak, plastikteki kimyasal maddelerin
yag hiicrelerini gelistirerek agir1 kilo almaya sebep oldugu
tespit edildi.

Bircok saglik problemini tetikleyen obezite, son
zamanlarda ézellikle fast food tarzi beslenen kigilerde
hayati tehdit etmeye baglamist1. Yapilan aragtirmalar,
kullanilan plastigin de bu streci tetikledigini gésterdi.

Plastik her yerde var

fcat edildigi giinden bugiine, heniiz bir ytzyil
gecmemesine ragmen plastik, insan hayatinin her alanina
sirayet etmis durumda. Solunan havadan icilen suya,
yemek tuzundan ambalajli gidalara kadar her yerde plastik
varlig: tespit ediliyor. Hatta yapilan bilimsel ¢alismalarda,
anne karnindaki ¢cocukta dahi plastik gorildugi ifade
ediliyor. Hayatin her alanina bu kadar sirayet eden
kimyasal bir maddenin, sagliga verdigi zararlar da
tartigilmaya baglandu.

Plastik iiriinlerde, 55 binden fazla kimyasal bilesen
var

Norveg Bilim ve Teknoloji Universitesinin énciiliigiinde
ve Almanya'daki Goethe Universitesinin katkilariyla
olusturulan bir aragtirma grubu, plastiklerin hangi
kimyasallar icerdiklerini gérmek i¢in aralarinda yogurt
kaplar, icecek siseleri ve mutfak siingerleri gibi giinlik
kullanilan ariinlerin yer aldig: 34 farkl plastik tirtini
inceledi.

Incelenen triinlerde, 55 binden fazla farkli kimyasal
bilesen bulunurken, bunlardan 629’u tanimlandu.
Tanimlanan maddelerden, 11’inin insan metabolizmasina
zarar verdigi gozlemlendi.

Bir kisi 6mrii boyunca 20 kg mikroplastik yutuyor
Yapilan diger aragtirmalarda, bir kiginin elinde olmadan,
haftada bir kredi kart:1 biyiiklugiinde plastik parcaciklarin
yedigi ifade edildi. Bir kisinin, émri boyunca 20 kg kadar
mikroplastik yuttugu tahmin ediliyor.

IZiNSAN VE |
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Teknoloji, hayatimizin énemli bir unsuru olarak
yerini almis durumda. Bircok alanda faydalari
mevcut, isimizi kolaylastiriyor. Ama is, kontrolden
ciktiginda, teknoloji zararli hale gelebiliyor.
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“ERran bagimliligini, ekRrana bakarak gérmek miimkiin."
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Ogrenilmis otizmin sebebi, genelde

cocukluk doneminde asiri internet ve ekran
bagimliligina maruz kalmaktir. Bu asiriliga
maruz kalanlar; kRonusamakta zorlanir, kas
hareketleri zayirflar.
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“Cihdn hasm olsa Hak’dan nusret iste!
Erenlerden du‘a vii himmet iste!

Calup din askina kiiffara semsir,

Anuban ¢ar-ydr1 hidmet iste!” (Sultan Celebi Mehmed)
42 l&iﬁh{i Tv ENisan 2022



Bazi Seyleri Anlamak Gii¢ Olabilir, Fakat Imkdnsiz Degil

Alaiye Sehitleri

SAID UNALAN

Atlilar bir duadan aldi hizint,
Bir gogtisten uguldadr milyonlarca stvari.
Onlar ki,
Saha kalkmis atlarint ufka stren athlardi.
Ve onlar,
Ufka dogan, batmayacak giineslerdi.
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