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Dijital Bagimliligin Okul Oncesi Dénemdeki Cocuklarda Problem Davranislarina Etkisi

Ayse KANTER!

Ozet

Giintimiizde ¢ocuklar hem geleneksel hem de modern teknolojiye maruz kalmaktadirlar. Televizyon
gibi gelisen ve giincellenen teknolojilerin kullanimindaki artisin ¢ocuklarin gelisimi ve saghig:
tizerinde olumsuz etkileri oldugu bilinmekle birlikte yapilan ¢alismalar; akilli telefonlar, tabletler ve
gelistirilip giderek artan bilgisayarlar gibi modern teknolojileri 6n plana ¢ikarmustir. Son on yilda
teknolojik agidan yasanan gelismeler faydali olmalarinin yani sira gocuklar igin saghk riskleri
olusturmaktadir. Cocuklarin bu tiir teknolojik cihazlarin igerik, siire, frekans ve bunlar1 kullanirken
benimsedikleri durus acisindan uygunsuz kullanimlar;; gelisimsel sorunlar, kas-iskelet sistemi
sorunlari, fiziksel hareketsizlik, obezite ve yetersiz uyku kalitesi gibi c¢esitli saglik riskleri
olusturmaktadir. Cocuklarin ve ergenlerin saglikli bir yasam tarzin1 benimsemeleri igin teknolojik
cihazlar1 kullanirken goriintiilenen zamani, sikligl, igerigi izlemek ve cocuklarin yeterli fiziksel
aktivite firsatlarina, saglikli beslenme aliskanliklarina, uygun uyku dongiilerine sahip olmalarini veya
gelismelerini saglamak oOnemlidir ve sosyal cevreyi beslemektedir. Bu calisma, dijital teknoloji
kullanimmin ¢ocuklar iizerindeki problem davraniglarina etkisi hakkindaki literatiirii gozden
gecirmektedir. Yapilan literatiir taramasi ile dijital bagimliligin gocuklar iizerindeki olumlu ve
olumsuz etkileri derlenip yorumlanarak ele alinmistir. Ayrica dijital cihazlarin kontrollii olarak
kullanildiginda ¢ocuklarin zihinsel becerileni gelistirerek yarar sagladigi, kullanilmadiginda ise
dogrudan bir noksanlik yaratmadig1 sonucuna ulasilmaistir.

Anahtar Kelimeler: Dijital Bagimlilik, Okul Oncesi Dénem, Sosyal Medya, Davranis.

The Effect Of Digital Addiction On Problem Behavior In Children In Pre-School

Abstract

Today, children are exposed to both traditional and modern technology. Although it is known that the
increase in the use of developing and updated technologies such as television has negative effects on
the development and health of children; It has brought modern technologies to the fore, such as
smartphones, tablets, and ever-growing computers. Technological developments in the last decade are
beneficial as well as creating health risks for children. Improper use of such technological devices in
terms of content, duration, frequency and posture while using them; It poses various health risks such
as developmental problems, musculoskeletal problems, physical inactivity, obesity and poor sleep
quality. It is important to monitor the time, frequency, content displayed while using technological
devices for children and adolescents to adopt a healthy lifestyle, and to ensure that children have
adequate physical activity opportunities, healthy eating habits, appropriate sleep cycles or develop
and feed the social environment. This study reviews the literature on the effect of using digital
technology on problem behaviors on children. With the literature review, the positive and negative
effects of digital addiction on children have been compiled and discussed. In addition, it is concluded
that when digital devices are used in a controlled manner, children benefit by developing their mental
skills, and when not in use, they do not create a direct deficiency.

Keywords: Digital addiction, pre-school period, social media, behavior.
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GIRIS

Teknolojik cihazlarin (televizyon, bilgisayar, tablet, cep telefonu vb.) ¢ocuklarmn
gunliik yasamina girdigi bilissel, duygusal ve sosyal gelisimlerini etkiledigi fikri giin
gectikce daha da yayginlasmaktadir (Tiiziin, 2002). Gilintimiizde ¢ocuklarin dinleme,
konusma, okuma ve yazma gibi becerilerini gelistirebilmeleri icin bir¢ok firsat mevcuttur
(Bracken & Fischel, 2008). Cocuklar, erken okur-yazarlik faaliyetlerine okul Oncesi
donemlerinden itibaren katilabilmektedirler. Giintimiiz diinyasinda teknoloji; cocuklara
oynama, kesfetme ve 6grenme igin bir¢ok firsat sunmaktadir (Linebarger & Piotrowski,
2009). Bu 6grenme firsatlari, cocuklarin gelisiminde kritik bir doneme denk gelmektedir.
Cinkii bu donemde c¢ocuklarin beyinleri son derece esnektir ve kendi diinyalari
hakkinda dogal bir kesfetme ve arastirma duygusuyla edindikleri her tecriibe ile

noronlar aras1 yeni baglantilar olugsmakta ve var olan baglantilar daha da
gliclenmektedir (Blanchard & Moore, 2010).

Dijital teknolojinin kullaniminin g¢ocuklar igin hem olumlu hem de olumsuz
etkileri bulunmaktadir. Bu calismada dijital bagimhiligin okul ©ncesi donemdeki
¢ocuklarda problem davranislarina etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Calismanin
amact dogrultusunda oncelikle dijital bagimhlik kavrami ve dijital medyanmn kullanimi
hakkinda bilgi verilerek galismaya temel kazandirilacaktir. Calismanin devaminda ise,
cocuklar arasinda dijital teknolojinin kullanimi incelenecek olup ¢ocuklar iizerindeki
olumlu ve olumsuz etkileri davraniglar ekseninde ele alinacaktir.

1. Dijital Bagimlilik Kavrami

Bagimlilik kavrami hem maddesel hem de davranigsal kokenlidir. Bu baglamda
ilgili literatiire bakildif1 zaman birden fazla tanim ortaya ¢ikmaktadir. Young (1999)
bagimlilik kavramin bir iligki tiirti olarak degerlendirmekte olup bir durum ya da nesne
ile kurulan iligki sonrasinda ortaya ¢kan ozel bir durum, bag olarak
degerlendirmektedir (Young, 1999).

Seferoglu ve Yildiz (2013), bagimlilik kavramini bireylerin belirli bir madde, {iriin
ve/veya hizmeti uzun siire kullanmalar1 dogrultusunda kendilerini gecici olarak iyi
hissetmeleri durumu olarak tanimlamaktadir. Kogak, Hotun-$ahin ve Biiyiikkayaci—
Duman (2015)'a gore de bagimlilik; bireylerin psikolojik ve fiziksel saglklarina ya da
sosyal yasamlarma zarar vermesine karsin, belirli bir eylemin yinelenmesine yonelik
ontine gecilemez bir istek duyma halidir. Bu tanimlamalar dogrultusunda dijital
bagimlilik  kavrami, dijital medya araglarinin asir1  kullanilmasi  seklinde
degerlendirilebilmektedir. Dijital medya araglarina asina olma diizeyi, dijital bagimlilik
diizeyini dogrudan etkilemektedir. Dijital bagimhilik diizeyi bu kapsamda, dijital medya
araclari kullanimma yonelik tutumlara ve algilara gore degiskenlik gosterebilmektedir
(Esgi, 2013).

Kiiresellesen diinya diizeninde 6zellikle son 20 yil igerisinde teknolojik gelismeler
insan hayatinda onemli bir yer edinmistir. Dijital medya araglarinin giiniimiizde her
alanda karsimiza ¢ikmas: ve dijital medya araglarini her yerde ve her zaman kullanma
imkani olmasi bagimlilik diizeyi ile dogrudan ilgilidir. Nitekim dijital bagimhlik, dijital
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teknolojilerin ¢agimizdaki biiylik yiikselisi ve kitle iletisim araglarmin dijital
teknolojilerle biitiinlesmesi sonucu ortaya gikmus ve giderek yayginlik kazanmustir.

Diinyada 7,6 milyar insan niifusunun yarisindan fazlasi internet kullanmaktadur.
Yaklagik 5 milyar bireyin mobil telefonu bulunmakta olup mobil telefon kullanicilariin
2,5 milyardan fazlasi internete girmektedir. Dolayisiyla diinya niifusunun tigte biri mobil
internet kullanicisidir (Yengin, 2019). Dijital doniisiimiin hizla gerceklestigi dijital
iletisim siirecinin siirekli kullanimindan rahatlikla gozlemlenmektedir. Bir dakika
icerisinde Twitter'da yaklasik 360 bin tweet atilmaktadir. Giindelik veri alisverisi artik
dijital iletisimle gergeklesmektedir. Dijital olarak kurulan iletisim boyutunda her bir
islem dijital veri olarak kayit altina alinmaktadir. Bu da beraberinde bireylerin yaptig:
her islem igin dijital ayak izlerini birakmalar1 anlamina gelmektedir.

2. Dijital Medyanin Kullanimi

Sosyal medya toplumsal bir aligkanlik haline gelmektedir. Her yastan diinya
vatandasinin icinde yer aldig1 sosyal medya; bireylerin ihtiyac ve temel ilgi alanlarina
gore kullanilmaktadir. Sanayi devrimi sonrasi teknolojinin aragtan amaca doniismesinde
biiyiik rol oynayan teknik, insan kontroliinde bu faaliyetini gerceklestirmektedir. Ancak
insan iiretimi olan teknoloji her zaman oldugu gibi beraberinde bagimhilik sorunlarini da
getirmektedir. Sosyal medyada; katim, acgiklik, kargsiikli konusma, topluluk ve
baglantisallik 6zellikleri kullanimin artmasini saglamaktadir. Bu noktada bagimlilik,
iletisim  ¢alismalarinda  ¢ogunlukla  kullanimlar ve  doyumlar kuramiyla
iliskilendirilmektedir. Bireyin toplum i¢indeki huzursuzlugundan kagis1 sosyal medya
kullanimiyla gerceklesmektedir. Bu noktada yeni medya olarak mobil telefonlar ve bu
araclarla kullanilan sosyal medya bireyin toplumdaki sikintilarindan uzaklasmasmin en
onemli yolu olmaktadir.

Tiirkiye’de de dijital medya araclar ¢cok yaygin kullanilmaktadir. We Are Social
ve Hootsuite’in yapmis oldugu “2019 Global Digital” ¢alisma raporuna gore Tiirkiye'de
82 milyon civar1 niifusun, yaklasik 76 milyonunda (%93) mobil abonelik bulunmaktadir.
Ayni zamanda sosyal medyada gegirilen zaman agisindan diinyada iist siralarda yer
aldig1 ve aktif sosyal medya kullanici sayisinin ise 52 milyon oldugu saptanmistir (We
Are Social and Hootsuite, 2019).

Dijital medya kullanimi bireyin ruhsal ve bedensel sagliklarina, sosyal
yasamlarina zarar vermesine ragmen bireyler engellenemez bicimde dijital medya
kullanimni stirdtirmektedir.

Dijital bagimlilik kavraminin kapsami; dijital medya araglarinin karmasiklagmasi
ve dijital medya bagimliligimin alt boyutlarinin ¢cogalmasiyla kapsam olarak genislemis
durumdadir. Gilintimiizde o6zellikle sosyal medya araglariin yaygm kullanimi sosyal
hayat1 olumsuz etkilemektedir.

Temel olarak dijjital ara¢ ve uygulamalara yonelik bagimlilik olarak tanimlanan
dijital bagimlilik; internet bagimliligini, cep telefonu bagimliligini, sosyal medya
bagimliligini, ekran bagimhiligini, dijital oyun bagimliligini ve tiirlii dijital medya aracina
kars1i konulamaz istegi ifade etmektedir. Dijital bagimliligin tam olarak nerede
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basladiginin  tanimlanamayacagi ancak yasanildigi zaman fark edilebilecegi
belirtilmektedir (Dilci, Arslan ve Ersoy, 2019). Shaffer, Hall ve Bilt (2000) ise bagimlilig1
tanimlayabilmek i¢in kullanilabilecek ti¢ temel kriter bulundugunu soylemektedir.
Bunlardan ilkinin istenilen seye karsi ¢ok giiglii bir istegin olmasi, ikincisinin istenilen
seye kars1 kontroliin kaybedilmesi, {i¢linciisiiniin ise istenilen seye ulasmak igin sinirlar:
zorlayacak derecede 1srar etmek oldugu belirtilmektedir. Dijital bagimliligin giintimiizde
¢cok yaygin oldugu ve her yastan bireyin dijital bagimlilik kiskacinda oldugu
goriilmektedir. Parcalanmis aile yapisina sahip bireylerin digerlerine gore dijital
bagimlilik oranlarinin daha yiiksek oldugu belirtilmektedir. Ailedeki otorite boslugu,
kontrol mekanizmasinin tam olarak islememesi, ebeveyne duyulan ihtiyacin baska
yollarla telafi edilmeye calisilmasi gibi nedenler bu konuda etkili olmaktadir (Bayzan &
Ozbilen, 2011).

Teknolojik  gelismelerle paralel olarak bireylerin teknolojiye yonelik
bagimliliklari; internet bagimlilig1 (Baskody, 2013; Genger, 2011; Giintig, 2009), teknolojik
bagimlilik (Kongak, 2016), bilgisayar oyun bagimliligi (Bilgin, 2015; Veltri, Krasnova,
Baumann ve Kalayamthanam, 2014), telefon bagimlilig: (Unal, 2015), Facebook
bagimliig (Cam, 2012), sanal oyun bagimhlig: (Igen, 2018), sosyal medya bagimlilig
(Celik, 2018) (Sisman, 2014), dijital oyun bagimlilig1 (Koksal, 2015; Oral, 2018), dijital
bagimlilik (Cukurludz, 2016) vb. adlar altinda farkl kategorilerde incelenmektedir.

Bagimli bireyler bos zamanlarini sosyal aktivite yerine dijital ortamla
harcamaktadirlar. Yeni medyanin dijital Ozelligi bireyler tarafindan siirekli
kullanilmakta ve birey ¢evrim igi yasayabilmektedir. Bireyin dijital medyada
olusturdugu dijjital kimlik bir siire sonra onlar1 gerceklik yanilgisina diisiirmektedir.
Dolayisiyla birey elde ettigi dijital kimligini daha ¢ok sahiplenmektedir. Kitle
televizyonculugunda amag tiiketiciyi bir sekilde yakalayip zaman trenine bindirmek ve
orada miimkiin oldugu kadar tutmaktir. Yeni yayin sistemlerinde, dijital platformlarda
(ya da “gevrim igi video akis” platformlarinda) ve Netflix'te ise amag tiiketiciyi cazip
davetlerle yakalayip miimkiinse hi¢ birakmamaktir ($ahin, 2019).

Bu belirlemeler dogrultusunda goriilmektedir ki dijital bagimlilik, oldukga genis
kapsamli bir bagimlilik tiirtidiir ve dijital medya araclarmin giinden giine cesitlenmesi,
icerik ve uygulamalarin zenginlestirilmesi dogrultusunda da kapsami daha da
genislemektedir.

3. Cocuklar Arasinda Dijital Teknolojinin Kullanimi

Dijital teknoloji kullanim alanlariin ¢ogalmasi ve 6zellikle de ¢ocuklarin giinliik
yasamlarinin vazgecilmez bir parcasi haline gelmesi, dis mekan oyun alanlarinin giderek
azalmasma ve cocuklar iizerinde olumsuz etkiler yaratmasmna sebep olmaktadir. Bu
sebeple ekran bagimhiliginin ve teknolojik cihazlarda oyuna ayrilan siirenin uzamasi
cocuklarin akranlari ile yiiz yiize iletisiminin ve grup oyunlarinin azalmasina yol agtigs,
tek basina oynanan oyunlarin ise artmasina neden oldugu goriilmektedir (Rosen ve ark.,
2014). Teknolojik cihazlarda oynanan oyunlarin eglenceli ve merak uyandirici olmasina
karsin birgok oyunun siddet igerigine sahip oldugu bildirilmistir. Siddet igeren dijital
oyunlarda siirekli olarak siddetin bir sorun ¢ozme araci oldugu, amaca ulasmak,
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yenmek, daha fazla kisiye hiikmetmek icin her yolun kullanilmasi gerektigi mesaji
verilmektedir. Bununla birlikte dijital teknoloji kullanimi ¢ocuklarin fazla enerji
gerektirmeden bireysel zaman gegirmelerine neden olmakta, ¢ocuklarin pasif alicilar
olmalarina ve ¢ocugun gevresi ile “temassizligina” yol agmaktadir. Ayni zamanda
ebeveynler ile cocuklar arasinda disiplinle ilgili tartismalara da yol agabilmektedir
(Toran ve ark., 2016).

Dijital teknoloji kullaniminin olumsuz etkilerinden birisi de beyindeki 6diil ceza
sistemini bozarak bagimliliga neden olmasidir. Bu yolla olusan bagimliliga “odiil
yetmezligi sendromu” da denilmektedir. Dijital teknoloji kullanimi madde
bagimliliginda oldugu gibi 6diil yetmezligi sendromu olusturabilmektedir. Bu nedenle
cocugun teknolojik cihazlara ulagsmas: zorlasti§inda veya engellendiginde c¢ocugun
bagimliliga 6zgili davraniglar sergileme davranisi ortaya ¢itkmaktadir.

Ebeveynler genellikle ¢ocuklarin sosyal iligkilerinin dijital teknoloji tarafindan
tesvik edildigi diisiincesi ile dijital teknolojiye yonelmektedirler. Yapilan ilk arastirmalar
bazi olumsuz etkilerin belirtilerini bulsa da bir ¢ocugun sosyal gevresinin ¢ogunlugu
simdi ¢evrim i¢i oldugu igin biiyiik 6lgiide zayiflamis goriinmektedir.

Amerika Birlesik Devletleri'nde, binden fazla ebeveyn iilke ¢apinda bir telefon
goriismesinde 6 yagin altindaki ¢ocuklarmin giinde ortalama 1,58 saat dijital teknoloji
kullandig1, ortalama 2,01 saat disarida oynadig1 ve 39 dakika okuma eylemi icin vakit
ayirdigy bilgisini aktarmaktadir. Calismada, ¢ocuklarmn %36'sinin televizyonun stirekli
acgik oldugu bir evde yasadiklari, ebeveynlerin %45'inin ¢ocuklarini disar1 ¢ikartmalar:
icin 6nemli isleri oldugunda mesgul etmenin bir araci olarak kullandiklar1 ve %27'sinin
4-6 yas arasi ¢ocuklarmin her giin bilgisayar kullandig1 bilgisine ulasilmistir (Rideout,
Vandewater, Wartella, 2003)

Calismanin bundan sonraki boliimiinde dijital bagimliliga sebep olan teknolojik
araglar ve okul 6ncesi donem ¢ocuklarinda biraktig: etkiler incelenecektir.

3.1. Teknolojik Araglar ve Etkileri
3.1.1. Televizyon

Televizyon gorsel, isitsel biiyiileyici ve eglenceli dogasi nedeniyle cocuk
diinyasinda aktif bir rol oynamaktadir. Tki yasindan kiigiik ¢ocuklar tarafindan asiri
miktarda televizyon ve video izlemenin, dil gelisimini ve davrams bozukluklarin
onemli Olciide etkiledigi bildirilmistir (Chonchaiya Prusanandaonda, 2008; Mistry,
Minkovitz, Strobino, Borzekowski, 2007)

3.1.2. Bilgisayar

Televizyon gibi bilgisayarlar da ¢ocuklarin yasaminda vazgecilmez bir unsur
haline gelmistir. Bilgisayarda erken yasta ¢ok fazla zaman gegirmek diisiik
konsantrasyon, dikkat ve diizensizlik, gelismemis dil becerileri, yaraticilik ve asir1
bilgisayar kullanimi1 nedeniyle c¢ocuklarda goriilen hayal giicii nedeniyle akademik
basariy1 olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Cordes Miller, 2000; Palmer, 2015)
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3.1.3. Internet

Internetin erken okuryazarlik faaliyetleri {izerindeki olas1 etkileri iizerine yapilan
calismalar, internetin kasitli ve kasitsiz 6grenme firsatlar1 sunup sunmadigini ortaya
koymustur ve internetin erken okuryazarlik iizerindeki etkisi hala tam olarak
anlagilamamistir (Coiro, Knobel, Lankshear, Leu, 2008). Yasa dis1 siddet iceren ve cinsel
icerige kolay erisim, tehlikeli kisilerle iletisim ve oyunlara asir1 bagimhlik bu 6nemli
risklerden sadece birkacidir (Iscibasi, 2011).

3.1.4.Video Oyunlan

Video oyunlarinin g¢ocuklar ve ergenler iizerindeki etkileri hakkinda ¢ok sey
yazilmis olsa da video oyunlarmin kiigiik ¢ocuklar tizerindeki etkileri konusunda ¢ok az
calisma yapilmustir (Bailey, West, Anderson, 2011). Ozellikle siddet iceren video oyunlari
cocuklar1 agresif davraniglara yonlendirebilmekte ve yaratict oyun oynamalarin
engelleyebilmektedir (Provenzo, 1992). Calismalar video oyunlarinda siddet ile gercek
hayattaki siddet arasinda giiglii bir baglant1 oldugunu ve bu oyunlarin sosyal izolasyona
ve ¢ocuklarla iletisim eksikligine yol actigini gostermistir (Kutner Olson, 2008).

3.1.5. Akalli telefonlar

Akill telefon kullaniminin artmasmnin pasif, agresif, korumasiz, sosyal olarak
uyumsuzluk, takinti, bagimliik ve kayg: ile iligkili oldugu belirtilmektedir. Okul
sirasinda akilli telefonlariyla ugrasan c¢ocuklarin hem kendilerinin hem de smf
arkadaslarinin dikkatini olumsuz etkiledigi bildirilmistir (Sevi, Odabasioglu, Geng,
Soykal, Ozturk, 2014; Yen ve ark., 2009).

Dijital Bagimliligin Okul Oncesi Dénemdeki Cocuklarda Problem Davraniglarina
Etkisi

Dijital teknolojinin kullanimi okul 6ncesi ve okul ¢agindaki ¢ocuklarda dikkat
eksikligi, saldirgan davramislar, fiziksel hareketsizlik, obezite ve uyku sorunlar ile
iliskilendirilmistir. Dijital teknolojinin asir1 kullanimi, ¢ocuklarin zamanlarimi1 verimsiz
kullanmasina neden olmaktadir. Bu teknolojilerin ¢ocuklarin gelisimi tizerindeki biligsel
ve duygusal etkilerine de onem verilmesi gerekmektedir (Brown, 2011). Erken ¢ocukluk
doéneminde teknolojinin agir1 kullanimmin toplum temelli arastirmalarda bilissel, dil ve
sosyal/duygusal gecikmelerle iligkili oldugu tespit edilmistir (Pagani, Fitzpatrick,
Barnett, Dubow, 2010).

Evde ve okul ortamlarinda dijital teknoloji kullanimindaki istikrarli bir artisin
kas-iskelet problemlerinde artisa neden oldugu belirtilmektedir (Harris Straker, 2000;
Kelly, Dockrell, Galvin, 2009). Anksiyete ve somatik sikayetleri (bas agrisi1 ve karin
agris1) izleme gibi psikolojik faktorlere ek olarak (Harris, Straker, Pollock, Smith, 2015),
kas-iskelet bozukluklari, cinsiyet, yas, viicut kitle indeksi (BMI) gibi fiziksel faktorlerle
iligkilidir. Bu nedenle, potansiyel kas-iskelet sistemi bozukluklar1 ve sedanter yasam
tarzlar1 riskini en aza indirgemek icin ekranlari izlemek yerine oyuncaklarla oynama
tesvik edilmeli, ebeveynlere ve bakicilara tabletler ve diger teknolojik cihazlar igin
bilingli kullanim kilavuzlar: verilmelidir (Howie, Coenen), (Campbell, Ranelli, Straker,
2017).
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Teknoloji ~ kullaniminin  fiziksel aktiviteyi degistirdigine dair siipheler
bulunmaktadir. Ancak 6zellikle agir1 teknoloji kullaniminin gece uykusunun yerini alip
almadigr arastirilmaktadir. 4-11 yas arasi ¢ocuklar {izerinde yapilan bir calismada,
¢ocuklarin%37'sinin diisiik aktif oyun seviyesine, %65'inin yiiksek tarama siiresine
(televizyon, bilgisayar, tablet vb.) ve %26'sinin bir kombinasyona sahip oldugu tespit
edilmistir (Anderson Whitaker, 2010). Bir baska calisma ise 6-11 yas arasindaki 10
¢ocuktan sadece dordiintin hem fiziksel aktivite hem de tarama stiresi i¢in kilavuzlarin
Onerilerini karsiladig1 ve artan yasin ¢ocuklarda fiziksel aktivitenin azalmasi ile iliskili
oldugunu gostermektedir. (Fakhouri, Hughes, Brody, Kit, Ogden, 2013).

4.1. Dijital Teknoloji Kullanimi ve Obezite

Mevcut literatiire bakildiginda ¢ocuklarda obezite oraninin son 20 yilda ti¢ kat
arttig1 bilgisine ulagilmaktadir. Cocuklarin saglikli gelisimi icin giinde 3-4 saat fiziksel
aktivite ve sosyal etkilesim gereklidir (Hancox Poulton, 2006). Teknolojinin asir
kullanim1 yasam boyu obezite ve kardiyovaskiiler risk ile baglantilidir ve bu iligki erken
¢ocukluktan itibaren gozlenmektedir (Bel-Serrat ve ark., 2013). Okul 6ncesi donemde
sosyal medyanin asir1 kullanimi, daha sonra ¢ocuklukta kilo alimi igin zemin hazirlayan
BMI'deki diisiik ancak onemli artiglarla iligkilidir (Cox ve ark., 2012).

4.2.  Dijital Teknoloji Kullanim1 ve Uyku Kalitesi

Erken c¢ocukluk doneminde yatak odasinda televizyon, bilgisayar veya cep
telefonu tutmak daha az uyku ile iliskilidir (Cespedes ve ark., 2014). Sosyal medyay1 asir1
kullanan veya yatak odalarinda mobil cihazlarla uyuyan ¢ocuklarin uyku bozukluklari
yasama riski daha yiiksektir (Levenson, Shensa, Sidani, Colditz, Primack, 2016).
Ergenlerde diisiik uyku kalitesi asir1 cep telefonu kullanimi ile iliskiliyken bir yatak
odasindaki cihaz sayisy; diisiik uyku kalitesi, asir1 internet kullanimi ve ergenlerde
uykudan once dijital teknoloji kullanim stiresi ile iligkilidir (Bruni ve ark., 2015).
Elektronik cihazlarin giindiiz kullanim1 da uyku kalitesini etkileyebilmektedir (Hysing
ve ark., 2015).

Dijital teknolojideki gelismelerin ve bu {riinlerle ilgili arastirmalarin devam
edecegi agiktir. Teknolojik gelismeler biiyiik ol¢tide degiskendir ve etkiler ayn1 zamanda
cihazin tipine, kullanim amacmna, kullanim miktarma, kullanim kapsamina ve ¢cocugun
ya da ergenin 6zelliklerine de baghdir. Cocuklar su anda son derece kisisellestirilmis bir
teknoloji kullanarak biiytidiigiinden ebeveynler, saglikli beslenme ve gelisim icin
dengeli beslenme, kaliteli uyku, yeterli fiziksel aktivite ve pozitif sosyal etkilesim
ilkelerini uygulayabilmelerini ve bunlardan vyararlanabilmelerini saglamak igin
cocuklarinin yasina, saghk durumuna, karakterine ve gelisim diizeyine gore caba
gostermelidir. Ancak, ebeveynler aymi zamanda uygun teknoloji kullaniminin
modellenmesinde gorev ve sorumluluklarinin farkinda olmal1 ve ayn1 zamanda teknoloji
kullanimi ve diger faaliyetler arasinda bir denge kurmalidir.

Ebeveynler, teknolojik cihaz kullanimlarinin  ¢ocuklarimi  da  olumsuz
etkileyebilecegini bilmelidir. Dort yasin altindaki ¢ocuklarin teknolojik cihazlara maruz
kalmak yerine tek basma oyun oynamalarmin, ¢ocugun yaratici diisiinme ve bireysel
problem ¢6zme becerilerini gelistirmesine yardima olacagr bilinmelidir. Giin igindeki
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toplam teknoloji kullanim siiresi (Ornegin; televizyon izlemek, bilgisayarlarda,
tabletlerde ve cep telefonlarinda oyun oynamak) 1-2 saat ile smirh olmalidir. 2 yas ve
altindaki cocuklarin ekrana bakmasina izin verilmemesine dikkat edilmelidir. Internete
bagl televizyon ve teknolojik ekipmanlar ¢ocugun yatak odasindan uzak tutulmalidir.
Cocuklarin teknolojik cihazlar1 kullanmalarina izin verilirse bu cihazlarin kullanimi
belirli kurallara tabi olmalidir. Cep telefonlar: da dahil olmak {iizere teknolojik cihazlar
icin bir yemek zamani ve yatmadan Once "yasak" uygulanmalidir. Cep telefonlari,
televizyon, bilgisayar oyunlari, internet ve sosyal medya kullanumi icin makul ancak
saglam kurallar olusturulmali ve bu kurallardan 6diin verilmemelidir.

SONUC

Genel olarak bir degerlendirme yapildiginda dijital teknolojinin 1limli kullaniminin
cocuklarimn zihinsel refahi icin yararli olma egiliminde oldugu ancak hi¢ kullanmamanin
veya cok fazla kullanimin kiiciik bir olumsuz etkisi olabilecegi sonucu ortaya
¢ikabilmektedir. Simdiye kadar mevcut arastirmalarda, bu olumlu ve olumsuz etkilerin
¢ok kiiciik oldugu ve c¢ocuklarn zihinsel refahi i¢in onemli oldugu bilinen diger
faktorlerle ilgili olmadigr anlasilmistir. Bu dogrultuda okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarin
dijital bagimlilik nedeniyle problem davranislarinin ortaya ¢ikmamas: igin ebeveynler
dijital medyanin kullanimi, olumlu ve olumsuz etkileri konusunda bilinglendirilmelidir.
Dort yasin altindaki ¢ocuklarin teknolojik cihazlara maruz kalmak yerine tek bagina
oyun oynamalarmin, ¢ocugun yaratici diisiinme ve bireysel problem ¢6zme becerilerini
gelistirmesine yardimci olacagr bilinmelidir. Giin ig¢indeki toplam teknoloji kullanim
siiresi (Ornegin; televizyon izlemek, bilgisayarlarda, tabletlerde ve cep telefonlarinda
oyun oynamak) bir iki saat ile smirli olmalidir. 2 yasindaki ve daha kiigiik yaslardaki
cocuklarin telefon, bilgisayar, televizyon ekranmna bakmasi konusunda dikkatli
olunmahdir. Internete bagli televizyon ve teknolojik ekipmanlar gocugun yatak
odasindan wuzak tutulmalidir. Cocuklarin teknolojik cihazlar1 kullanmalarina izin
verildigi durumlarda bu cihazlarin kullanimlar: belirli kurallara tabi tutulmalidir.
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