BILGISAYAR VE TELEVIZYON

Covid-19 pandemi salgini gocuklarimizi evde egitim, canli ders derken
iyiden teknoloji bagimlisi haline getirdi. Bu konuda anne-babalarin destege
ihtiyaglarinin  oldugunu disiindiik. Tam bu noktada okul psikolojik
danismanlari olarak  "Teknolojik Bagimlihk ve Teknolojinin Dogru
Kullanimi” konusunu paylasmak istedik hem de anne babalar gocuklarina
nasil yardim yapabilirler konusunda 1sitk futmaya galistik. Sizlerden
beklentimiz yaziyi gocugunuzla beraber okumaniz, degerlendirmeniz ve
onerileri igbirligi yaparak uygulamaya ¢alismanizdir.

Hizli ve biyiik degisimler gosteren yasam kosullari, sehirlesme,
sosyal iliskilerdeki farkliliklar ve hizla gelisen teknoloji gliniimiizde insanin
gelisim portresini _sekillendirmektedir. Yirminci yiizyilin en 6nemli

buluslarindan biri olan bilgisayar, insan yasaminda giderek onemli bir yer
almaya baslamistir. Bilgisayar ve internet kullanimi ile bilgiye daha hizh
ulasilmasi, bilgisayarin egitim ve is hayatinda gok onemli bir yere sahip
olmasi, farkli yas diizeylerinde pek gok insan igin sosyal ve eglence ortami
olmasi, insan yasamindaki 6neminin en somut gostergeleridir. Teknoloji
¢ag! olarak adlandirilan bu ¢agda bilgisayarin, televizyonun ve diger
teknolojik uriinlerin kullanilmamasi ya da gok az miktarda kullanma gabasi
iginde olunmasi glinimiiz kosullarina uyumu zorlastirmakta, bu durumun



tersine ¢ok fazla kullanilmasi ise psikiyatri literatiiriinde “Teknoloji
Bagimlihgi” olarak adlandirilan bir rahatsizlik olarak adlandiriimaktadir.

Bu noktada oncelikle Teknolojik Bagimliigin ne oldugunun tanimlanmasi
gerekmekte;

Teknolojik bagimliliklar, Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz
faydalar var. Ancak kiginin teknoloji kullanimi lzerinde kontroliinin
kaybolmasi ve teknolojiyi 6lglisiiz ve sinirsiz kullanmasi ¢ok ciddi zararlara
sebep olabilir. Internet ve teknoloji bagimhhgi diger bagimhliklarda
oldugu gibi kisinin bagimlisi oldugu teknolojik iiriine ulasamadiginda
yoksunluk yasadigi bir durum olarak tanimlanmaktadir. Bu bagimliliklar
pasif (televizyon) ya da aktif (bilgisayar) olabilir. Etkilesim genellikle,
neden olan ya da pekistiren ozellikleri (ses ve renk efektleri, aksiyon, olay
sikhqu... ) igermekte ve bu o6zellikler bagimlilik egilimini artirabilmektedir.

Teknolojik gelismeler ve degismeler iyi degerlendirildigi takdirde;
gelisimi olumlu etkileyen faktdrlere doniistirilebilir. Teknolojinin dengeli
kullanimini saglamak aslinda bazen birey olarak bazen de ebeveyn olarak
en ¢ok sikinti yasadigimiz siire¢lerden biridir. Ozellikle ¢ocuklar agisindan
baktigimizda bilgisayar kullanimi ve televizyon seyretme siireleri ile ilgili
getirdigimiz  sinirlamalar ve bu siregte yasadigimiz gatismalar
gocuklarimizla iliskilerimizde 6nemli bir yere sahiptir. Dogru kullanim
becerilerini kazandirmak bu gliniin gocuklar: ve gengleri igin ileriye yonelik
de teknolojiyi giinlik yasamlarina uyarlayabilmeleri adina islevsel
donanimlar saglayacaktir.

Arastirmalar gostermistir ki Teknoloji kullaniminin;

- Bilgiye kolay ve hizli ulasmak,

- Sanal tecriibeleri gergek hayata aktararak gesitli deneyimleri prova
edebilmek,

- Ogrenirken eglenmek eglenirken de 6grenmek, gibi olumlu etkileri
bulunmaktadir.



Teknoloji  kullaniminin  yukaridakilere  eklenebilecek  gesitli
yararlarinin -~ yaninda, ¢ocukluk ve ergenlik  dénemi  gelisim
parametrelerinde yarattigi olumsuz etkilere de kisaca deginmekte fayda

var.

Televizyon Kullaniminin Olumsuz Etkileri:

Konuyla baglantili olarak ozellikle kitle iletisim araglari yoluyla genis
kitlelere ulasan ve yogun bigimde siddet unsuru igceren yayinlarin gocuklar
tzerinde yarattigi potansiyel tehlike isaretlerini su sekilde inceleyebiliriz:

Davranissal Gelisime Etkileri;

Cocuklarin ve genglerin televizyon baginda gegirdikleri sire okul

sonrasi zamanlart igin oldukga genis bir zaman dilimini kapsamaktadir.
Televizyon izlemenin en yogun oldugu donemin, 11-14 yaslar oldugu
belirlenmistir. Ortalama bir gocugun 16 yasina kadar, televizyonda 13 bin
siddet eylemine tanik oldugu saptanmistir. Siddet eylemlerinin izlenmesi,
gocukta ruhsal gerginligi arttirabilmekte; dengesi daha kolay degisebilen,
ofke egilimli gocuklarda, dirtisel(zihninde gegen seyleri oldugu gibi
yapma ya da soyleme) ve duygusal kontroli zayiflatmaktadir.
Siddet karsisinda gocuklarin gosterdikleri tepkiler, yapilarina gére
farklihk gosterir. Bu fepkiler bazilarinda lrkeklik, ice kapanma
bazilarinda saldirganhk seklinde gorilir. Buna bagh olarak, bazi
gocuklarda gece korkulari gelisebilir.

Cocugun ne olglide saldirgan davranis repertuari olusturacag, iginde
yasadigi ailenin saldirganliga iliskin tutum ve degerlerine baglhdir,
Sorunlarin ¢oziim yolu olarak benimsendigi ve bu tiir davranislarin
pekistirildigi bir cevrede yetisen gocugun, ekrandan etkilenerek saldirgan
bir yapi gelistirme olasiligi son derece diisiiktir. Siddet eylemlerinin

olumsuz sonuglarina en agik olan ¢ocuklar, dirti kontroli zaten az,



saldirgan egilimlere yatkin olan, duygusal ve sosyal yoksunluk yasayan
cocuklardir.

Televizyonun gengler izerinde yarattigi potansiyel tehlike isaretlerini
ise su sekilde inceleyebiliriz:

Sirekli olarak otoriteye karsi gelme durumu

Kigiler arasi problemlerin ¢oziimiini fiziksel siddet ya da siddete
dayali tehditlerde aramasi

Okul basarisizligi, motivasyonda diisme

Okulda disiplin suglarini yogun sekilde islemesi

Bilissel Gelisime Etkileri;

Asiri televizyon izleme, okuma basarisi basta olmak lzere, akademik
basariy! diisirmektedir. Bunun nedeni, televizyonun yalnizca gorsel algiya
hitap eden dogasinin, beynin sag yarim kiresindeki dille ilgili bdlgenin
gelisimini engellemesidir. Ayrica on beyin korteksi planlama, organizasyon,
dikkat ve 0z-deneftimden sorumludur. Siirekli ve plansiz televizyon
izlemenin, bu bélgelerin tembellesmesine neden oldugunu ortaya koyan
arastirmalar bulunmaktadir. Asiri uyarici 6gelerle donatilmis gocuk
programlari, beynin dikkat bélgesini etkileyecek sekilde yapilmistir. Cocuk
uzun sire ftelevizyon seyredip bu asiri uyaranlara alistiginda, hafif
uyaranlara dikkatini verememekte, bu nedenle de bdylesi programlar,
onun, oyunlarinda ve sosyal iligkilerinde beynini 6zgiirce kullanmasini
onlemektedir.

Cocugun televizyonda seyredecegi programlarda segici davranmak ve
televizyon izleme sirelerini sinirli tutmak, uyulmasi geren ana ilkedir.
Okuloncesi gocuklar igin en fazla bir saat, okul ¢agi ¢cocuklari igin en fazla
iki saatin altinda bir siire, televizyon seyretmek igin yeterlidir. Televizyon
programlarini onceden inceleyerek gocugun seyredebilecegi programlari
belirlenmesine ragmen c¢ocuk televizyonda siddete tanik olmussa
seyredilen programi onunla paylagsmak, duygularini ifade etmesine firsat
tanimak, siddet eyleminin gocuk lizerindeki olumsuz etkisini en aza indirir.



Bilgisayar Kullaniminin Olumsuz Etkileri:

Fiziksel Gelisime Etkileri:

Glinumiz itibariyle yeterli diizeyde aragtirma verisi bulunmamakla birlikte
uzun siire monitor ya da ekran basinda kalmanin obezitenin destekleyicisi
olan gevresel faktorlerden oldugu giin gegtikge agirlik kazanan bir
goriigtir. Yeterli fiziksel hareketlilik olmadigi igin kalori yakimi disiik
seviyede kalmakta ve kilo alimi artmaktadir. Uzun siire ekran ya da
monitér karsisinda olmanin bir diger sonucu da g6z saghginda ki
bozulmalardir. Yine uzun sireli oturuglarin fiziksel degisimin hizl ve yogun
oldugu ergenlik doneminde dolagim ve omurga bozukluklarina neden oldugu
diginilmektedir. Yapilan arastirmalarin ortaya koydugu 6nemli bir
bulguda bazi bilgisayar oyunlarinin epileptik nobetleri tetikledigidir.

Burada asil 6nemli olan genglerin yetiskin sitelerine kolayca
girebiliyor olmalaridir. Cinselligin hormonal yapilanmasiyla yeni tanigmig
genglerde cinsellik algilari yanlis gelisebilmektedir. Erken yasta detayli
cinsellikle tanigan bir geng yanlis egilimlere yonelebilmektedir.

Bilissel Gelisime Etkileri:

Dogru kullanildiginda biligsel gelisim bakimindan son derece faydali
enstrimanlar olan teknolojik araglar yanlis kullanimla insanin muhakeme
glciini zayiflatan, analitik diisinme yetenegini azaltan makinelerden
oteye gegemez. Beyin enerjisini yorumlama yerine sadece yorumlanmig
hazir bilgiyi almaya ¢ogu zamanda rutin tekrarlanan isler, ayni tip oyunlar
nedeniyle de 6grenme ve bilgiyi yorumlama yeteneklerinde diismeye neden
olabilir. Ozellikle bilgisayar, sézel bilgilenme siirecinden ¢ok gorsel
bilgilenme siirecine odakl tasarlanmistir. Bu nedenledir ki yapilan
arastirmalar ve klinik tecribeler asiri bilgisayar kullaniminin sézel

ogrenme giiclinii engelledigi gostermektedir. Young'un 1996 yilinda yaptigi



calismada ogrencilerin %56'sinin ¢alisma aliskanliklarinin azalmasina bagh
olarak akademik basarilarinda diisme yasadiklari ve ge¢ saatlere kadar
bilgisayar basinda oturmanin sabah kalkmada zorlanmalara neden oldugu
bildirilmistir.

Sosyal Gelisim ve Kisilik Gelisimine Etkileri:

Teknoloji kullanimi genglerin sadece fiziksel, cinsel ya da biligsel
gelisimlerini etkilemez. Otorite, aile ve arkadaslari ile olan iligkilerini de
dogrudan etkiler. Buna g¢arpici bir ornek chat arkadasliklarinin sanal
ortamdan ¢ikip gergek hayata yansimasidir. Ornegin sosyal fobik ya da en
azindan kagingan kisilik ozellikleri tagiyan bir geng rahatlikla kaygi diizeyi
¢ok da yiikselmeden chat ortaminda sosyal iliski kurmaya baslayabilir ve
bu iligkiyi zamanla sanal diinyadan gergege tasiyabilir. Buradaki risk bu
iliskinin gercek hayata tasinmadiginda baslar. Fobik ozellikler patolojik bir
hal alabilir veya geng kendisini farkinda olmadan sosyal izolasyona itebilir.
Sanal ortamlarin gekiciligi kaygi diizeyinin diigiik ve kagma sansinin kolay
olmasindan kaynaklanir. Kisi normalde sodyleyemeyecegi seyleri sanal
ortamda sahte bir giivenle sayleyebilir.

Bilgisayar yazilimlarinin birgogu yarisma ve agresyon(Bir_arac olarak

saldirganlik belli bir ama¢ ugruna baskalarina zarar verme davranisidir) iceriklidir.

Bu oyunlarda ¢ocuklar ve gengler sanal karakterlerle iliski kurarlar ve
gogu zaman da onlarin yetenekleri ile 6zdesim kurabilirler. Giinlik
hayatlarinda yapamayacaklar: bir siiri seyi sanal ortamda yapabildiklerini
goriirler. Bu nedenle igine girdikleri gergek olmayan diinya ile gergek
diinya arasindaki sinirhliklari ayirt etmekte zorlanabilirler (Sherry ve
Turkle, 1995). Eger tercihleri de gergcek olmayan diinyadan yana olursa
akranlari ile ailesi ile gorismeyi azaltip bu yapay diinyada yapay giigleriyle
yasamay! tercih edebilirler. Baska onemli bir noktada saldirganliklarinin
artmasi ve siddete karsi duyarsizlasmalari durumudur.

Sonug olarak diyebiliriz ki bilisim teknolojisinin 6lgili kullanimiyla
hayatimiza kattigr faydalarin yaninda, asiri ve hatali kullanimi da asilmasi

gli¢ zararlar dogurabilir, insan nesli yaraticiligini da sanal ortamda



birakabilir, sosyal iligkilerinde duyarsizlasip, paylasma ve dayanisma gibi

becerilerini de kaybedebilir.

Asiri Bilgisayar Kullanimini Engellemek Adina Neler Yapilabilir:

Burada en onemli nokta karsimizdaki kisinin engellenme diizeyini dogru
anlamak ve kendi istekleri dogrultusunda davranan birisi oldugunu
unutmamaktir. Bu ylizden kati engellemeler yerine gocuklarinin ilgilerine
ortak olan ve ikna eden ebeveynler ya da erigkinler olmakta yarar vardir.
Baska bir deyisle "Altin Orta Nokta" kuralindan hareketle i¢ disiplini
destekleyici bir futum sergilemek gerekir. Buradan yola gikarak neler
yapabilir:
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1. Sanal ortam yerine dogal ortam:

Cocuklarinizi  arkadaslari ile dogal yollardan gérismeleri igin
yonlendirebilir, onlara yeni olanaklar yaratabilirsiniz. Yaz kamplari, hafta
sonu doga yirlytsleri, evde ve bahgede yapilabilecek etkinlikler, hobiler,
spor karsilagsmalarinin izlenmesi gibi aktif ve dogal etkinliklere katilmasina
yardimci olabilirsiniz. Realiteyi kavramayi ve kabul etmeyi, paylagmayi,
strese dayanikhligi ve en 6nemlisi yasayarak 6grenmeyi 6greneceklerdir.
Hele bu pandemi siirecinde gocuklar akranlariyla bulusmada daha fazla
sikinti yasamaktadirlar. Sosyal mesafeye, maske kullanimina ve hijyene
dikkat edecekleri ortamlarda sinirli bir sekilde arkadaslariyla goriismeleri

saglanabilir.
2. Spora ydnlendirme:

Spor gocuklar ve genglerin fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal gelisimleri
igin son derece gerekli bir aktivitedir. Cocugunuza uygun bir spor
calismasi segebilir ve haftanin 2-3 giinlini spor yaparak gegirmesini
saglayabilirsiniz. Bu yolla sosyal becerileri gelisecek, engellenme ve sinir



yasantilarini  6grenecek, gergekgi hedefler koyarak hedefe ydnelik
strateji olusturma yetenekleri gelisecektir. Karar almada inisiyatif sahibi
olmayi, uygulamada sorumluluk alabilmeyi ve sonucu her sekliyle
degerlendirip yeni hedefler koyabilmeyi yasayarak 6grenecekleri igin

6ziimsemeleri de kolay olacaktir.
3. Arkadaslik iligkileri desteklenmeli:

Cocugunuzun arkadaslik iliklerini desteklemeniz onu, var olan arkadaslik
iliskilerini  siirdirmek ve yeni arkadaslk iligkileri kurmasi igin
yureklendirecek, bilgisayarda gok uzun ve gereksiz zaman gegirmek yerine
arkadasglari ile olmayi segmesine destek olacaktir. Bu sayede gocugun
kendini tanimlama ve ifade etme becerileri de gelisecek ve sosyal stati
edinimi daha saglikli gelisecektir.

4. Sosyal Beceri Egitimi:

Cocuklar ve gengler kendi akran gruplari iginde iletigim kurmaya
ozendirilebilir. Eger ¢ocuk ya da geng iletisim kurmada, iletigimi
baslatmada ve siirdiirmede gligliik gekiyorsa, sosyal beceri egitimlerinden
faydalanilabilir. Bu konuda gocugunuza, okulunda bulunan okul psikolojik
danigmani yardimci olabilir ya da hastanelerdeki psikolog, gocuk ve ergen
psikiyatrilerinden saglik il midiirligi merkezlerinden yardim alinabilir.

5. Profesyonel Yardim:

Bunlari yaptiginiz halde g¢ocugunuzun giderek bilgisayar oyunlarina,
bilgisayarda sohbet etmeye bagimli bir hale geldigini gozliiyorsaniz ve bu
durum gocugunuzun okul basarisini, sosyal yasamini olumsuz etkiliyorsa,
bir profesyonel yardim alabilirsiniz.

6. Internet-Bilgisayar Kullanm Sézlesmesi:

Aile Cocuk Internet-Bilgisayar Kullanim Sézlesmesi: Bilgisayar ve

internetin ¢ocuklariniz tarafindan etkili bir bigimde kullaniimasina, anne
babanin da ¢ocugu ile kisir ¢atismalara girmeden denetim mekanizmasinda

kolaylik saglayabilir.

7. Aileler Igin Internet Kullanim Onerileri:



Bilgisayar ve internette gegirilen zamanin sinirlandirilmasi, bilgisayarin

herkesin bulundugu odaya konmasi gibi basit énlemler cocugunuza etkili

bilgisayar kullanma aligkanligi kazandirmaya yardimci olabilir.
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COCUK VE ERGENLERDE TEKNOLOJI BAGIMLILIGINI ONLEME
2 vyasindan kigik ¢ocuklarin internet, tv ya da bilgisayarla
gun degildir. Okul oncesi yas grubu igin giinde 30
ecek sekilde internet kullanimi yeterlidir. Ilkokulda
n ve eglence igin ginlik 45 dakika zaman
a hafta sonu daha esnek olmakla birlikte giinde
r. Lise ¢gaginda da glinliik 2 saat yeterlidir.

Okul Oncesi
Yas grubu gunde

30 dakika

likokul
Oyun ve egdlence igin
gunde 45 dakika

45 dakika

Ortaokul

Oyun ve egdlence igin
gunde 1 saat

1 saat

Lise Caginda
Gilnde 2 saat
2 saat

Psikolojik Damismanhk ve Rehberlik Birimi



