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BÖLÜM 10

TEKNOLOJİ BAĞIMLILIĞI VE FİZİKSEL 
AKTİVİTENİN ARTTIRILMASI 

Bilal EMEKTAR1

Müge SEVAL2

GİRİŞ

Günümüzün en büyük sorunlarından biri olan hareketsiz ya-
şam; kalp hastalıklarından dolaşım bozukluklarına, yüksek tan-
siyon, stres, depresyon ve obeziteye kadar birçok hastalığa yol 
açmaktadır. Literatür incelendiğinde; egzersizin beden yapısını 
geliştirdiği, pek çok kronik hastalığı (diyabet, kalp hastalıkları ve 
obezite vb), iskelet sistemi ve ruh sağlığı sorunlarını azalttığını, 
yaşam kalitesini arttırarak yaşam süresini uzattığını göstermek-
tedir1,2,3. 

Türkiye Kronik Hastalıklar Risk Faktörleri çalışmasına göre 
kadınların %87‘si, erkeklerin %77‘sinin yeterli ölçüde fiziksel ak-
tivite yapmadığı belirlenmiştir4. Amerika, Doğu Akdeniz bölgesi 
ve Afrika‘da yetersiz fiziksel aktivite prevelansı sırasıyla %32, %31 
ve %21 saptanmıştır3. Amerika‘da yetersiz fiziksel aktivite kardi-
yovasküler hastalıklar için major risk faktörü görülmüş ve kronik 
hastalıklar sebebiyle gizlice ölüme götürdüğü bulunmuştur5. Kız-
larda 15-30 yaş arası fiziksel aktivite oranı %69,8 iken, erkeklerde 
bu oran % 73,2 civarındadır3. Ülkemizde yapılan çalışmalarda 
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•	 Bu konuya ilişkin uzlamsal araştırmaların yapılması,
•	 Riskli grupların belirlenmesi için çocukların yaşam stili, sos-

yo-demografik ve sosyo-kültürel yapılarının belirlenmesi,
•	 Çocuk ve gençlerde bağımlılık oranlarını erken dönemde 

belirleyecek uluslararası geçerlilik ve güvenirliği olan ölçüm 
araçları oluşturulması ve kullanılması,

•	 Medyanın etki gücünün kullanılması,
•	 Sivil Toplum Kuruluşları, Devlet Kurum ve Kuruluşları ile 

işbirliği yaparak çocuk ve gençlerin boş zamanlarını değer-
lendirebileceği kolay erişimli ve ücretsiz hizmetler sunulması,

•	 Fiziksel aktivitenin artırılması sağlık ve eğitim politikaları 
içerisinde yer almasının sağlanması,

•	 Fiziksel aktivitenin her kültürel yapıda 7/24 devamlılığının 
sağlanması için tesis ve imkanların arttırılması,

•	 Çocukların internette geçirdikleri sürenin ebeveyn kontrolü 
ile kısıtlanması,

Anahtar Kelimeler: Teknoloji bağımlılığı, fiziksel aktivitenin 
artırılması
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