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ABSTRACT

Technology has started to play a facilitating role in the field of parenting after the fields of entertainment,
education, health. However, the support of the virtual environments to the parents may cause technology
addiction. The virtual environments which make activities and entertain children previously, has become
to share responsibilities with parents. The aim of this review is to discuss the role of the over use of
technology, which is accepted as helpful assistants by the parents, in childhood through the term of
emotional regulation. The concept of emotional regulation is defined as the individual's appropriate
emotional response to the stimulus. The related studies show that the processes of attachment and
accordingly the parent-child relationship have importance in the development of the skill of emotional
regulation. The negative emotions that should be regulated by the parents during the child nutrition or
medical examination, have been regulated by the virtual environments such as smartphone or tablet
instead of parents.
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oz

Edlence, egitim, saghk gibi alanlardan sonra ebeveynlik alaminda da teknoloji kolaylastiricit bir rol
oynamaya baslamistir. Ancak ebeveynlerin sanal ortamlardan aldiklann bu yardim, teknoloji kotiye
kullanim tehlikesini de beraberinde getirmektedir. Once gocuklan oyalama ve etkinlik yapma konusunda
gorevlerin devredildigi sanal ortamlar, ginimizde ebeveynligin ilk anindan itibaren sorumluluklarn
paylasmaya yarayan asistanlar halini almaktadirlar. Bu derlemede ebeveynlerin masum yardimcilar
olarak kullandiklan sanal ortamlarn, ileride cocuklan teknoloji kotuye kullammina nasil yaklastirdicn
duygu diizenleme kavramu tzerinden tartisimaktadir. Duygu diizenleme kavrami, bireyin maruz kalchidn
uyaricllar karsisinda duygulanm uygun dizey ve bigimde vermesi olarak tammlanmaktadir. Yapilan
galismalar bu becerinin gelismesinde baglanma suireglerinin dolayisiyla ebeveyn-¢ocuk iligkisinin énemli
oldugunu gostermistir. Teknoloji bu siirece ¢ocugun olumsuz duygularnini engellemek icin dahil
olmaktadir. Beslenme surecinde, doktor muayenesinde ya da restaurantta ortaya ¢ikan kontrol edilmesi
gerekli olan olumsuz duygulann kontroli ebeveyn tarafindan degdil sanal ortamlar tarafindan
saglanmaktadir. Bu sebeple teknoloji kotiye kullamimi konusunda yapillacak onleyicl calismalarda
ebeveynler ve c¢ocuklar i¢cin erken doénemlerde duygu duzenleme becerileri ve saglikli badlanma
stregleri ile ilgili galismalann yapilmasi tavsiye edilmektedir.
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GIRiS

Sanal ortamlar, erisim kolaylastikga bireylerin egditim, i3 ve sosyal yasamlarinin bir
parcast haline gelmislerdir. Yetigkinlerin hayatinda merkezi bir noktaya yerlesen sanal
ortamlarn bir ebeveynlik araci olarak da kullamlmas: sasirtict olmamaktadir. Ninni kayatlari,
masal anlatim videolari, emzirme ve beslenme takip uygulamalarn gibi ebeveynlere destek
olmak amaciyla gelistirilen ortamlar, modern ebeveynlerin hayatlanm oldukga
kolaylastirmaktadir. Ancak bu gelismeler gocuklarin ebeveynlerin sesinden ninni ve masal
dinleme sanslarnnin ellerinden alinmasina, bakim veren kisinin bebedinin rutinini igsellestirmek
yerine bir araca devretmesine yol agmaktadir. Bu sekilde baslayan ebeveyn cocuk iligkisinde
sanal ortamlar, oclumsuz duygulan barindiran beslenme, yolculuk ve tibbi stire¢leri yonetmeyl
saglayan duygu duzenleyiciler halini almaktadir. Erken ¢ocuklukta sanal ortamlarla gelisen bu
duygu diizenleme ahgverisi ilerleyen yaslarda da devam etmekte, cocugun hayatimn buytk bir
kismimi ele gecgirmektedir. Alan yazinda teknoloji kétiye kullamimi ve buna yol agan faktorlere
yonelik bir¢ok arastrma yapilmis olmakla beraber (1,2) istatistiki olarak gosterilen duygu
dizenleme ve teknoloji kétiye kullammi iliskisinin (3) olusma surecine dair aciklamalar
bulunmamaktadur.

Bu derleme calismasinda sanal ortamlar ve ¢ocuk arasindaki iliskinin anahtar olarak
duygu dizenleme kavrami ele alinarak, konuya dair alan yazin bilgisi sunulacak, daha sonra
teknoloji bagmmhhdini o6nlemeye yardimci duygu duzenleme becerisi Onerilerine yer
verilecektir.

DUYGU DUZENLEME VE DUYGU DUZENLEMENIN GELISIMI

Oz diizenlemenin bir alt boyutu olan duygu diizenleme; bireylerin cevreden gelen
uyaricilara verilecek duygusal tepkilerinin, uygun diizey ve bigimde olmasini ayarlayabilmeleri
olarak tamimlanabilir (4,5). Cross (6) duygu diizenlemenin bir deneyimi devam ettirmek,
azaltmak veya arttirmakla birlikte hos olan ve hos olmayan duygularin ifadelerini igerdigini
belirtmistir. Thomson (7) ise duygu dizenlemeye bireyin kendi igindeki duygu dizenleme
suregleri ve bireyleraras: duygu duzenleme suregleri olarak iki boyut tammlamstir. Bireyin
kendi i¢indeki duygu duzenleme sureclerl ile bireyin kendi duygularna ait yasantilarmn
ifadelerini dedistirmeye c¢aba gostermeyl kastederken, bireylerarast duygu duzenleme
suregleri ile digerlerinin duygu ifadesi ve deneyimlerini dedistirmeye ¢abalamayl
kastetmektedir (7).

Bireylerin duygu diizenlemeye iki agidan ihtiyacit oldugunu sédylemek mumkindur.
Bunlardan ilki haz elde etmektir. Insan organizmasmmn olumlu duygularn yasama, olumsuz
duygulardan da kaginma motivasyonuna bagh olarak bireyler mutlu olmak, keyif almak gibi
olumlu duygulamimlan arthrirken, dzuntd, 6fke gibi duygulan azaltarak haz almalarnni saglarlar
(8). Bireyler duygu diizenlemeye bir ara¢ olarak da ihtiya¢ duyarlar. Boylelikle duygularini
diizenleyerek baglama uygun duygu ve davranis: sergileme firsati bulurlar. Ofke olumsuz bir
duygu olarak tammlanmakla birlikte bir tartismada uygun diuzeyde ifade edildiginde bireye
faydal olabilmektedir (8).
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Duygu duzenleme hayat boyu devam eden bir surec¢ oldudu icin etkisi ve gelisimi
yetigkinlikte de devam eden bir beceri olup, bireyin ruh saghdinin yasam boyu korunmasinda
temel bir gorevi oldugu bilinmektedir (9). Duygu duzenleme becerisi dusuk bireylerde kaya:
bozukluklarimin gérulme oranimin arthdn belirtilmistir (10).

Duygu duzenleme biyolojik, iliskisel ve c¢evresel olarak ¢ boyutun etkilesmesi ile
erken cocukluk déneminde ortaya cikan bir beceridir. [k duygu diizenleme gabalar ortalama
olarak yasamin uguncu aymda daha ¢ok fiziksel mekanizmalarin etkisi altinda ortaya
cikmaktadir (11). Uctlincii aydaki emme, basit motor hareketler yapma, rahatsizhdim belli sesler
gikararak ifade etme, aglama ve yetiskine bagimh olma erken dénem duygu dizenleme
davramislan olarak goériilmektedir (11,12). Uctincii ay ile altncl ay arah§inda uyku, beslenme
gibl rutinleri olusan bebedin 6z dizenleme sureglerine bilingli duzeyde katilimi belirmeye
baslamaktadir. Bebedin bu surecte dikkatini odaklama, surdurme ve kaydirma gibi becerilerl
6z dizenleme agisindan oldukga biiyik éneme sahiptir. Rothbart (13) yaptidn bir galismada
olumlu duygulamimlar ve stresin azalmasimn dikkat suregleri ile bagh oldugunu ortaya
koymustur. Bir yasla beraber istemli davranislan artan bebek cevreden aldidi uyaranlara kars:
bilin¢li tepkiler vermeye baslar. Bu dénemde bebek kendisine bakim veren kisilerin kendi
duygulanim durumuna yon veren belirli bir davramg oruntisi sergilediklerini farkeder.
Yasamun ikinci yihinda bebek duygu duzenlemedeki edilgen konumundan etkin konuma gecer.
Bu tam bir duygu diuzenleme durumu olmamakla beraber basarili olamasa da ¢esitli yontemler
kullanarak duygularimin diizenleme girisimleri gergeklestirirler (14,15).

Bakim veren kisiye cevap verme seklinde gelismeye baglayan davranigsal dizenleme
sureci beynin ve buna badl olarak yonetici iglevlerdeki gelismelerden de etkilenmekte, bebek
llerleyen yaslarda uyanikhidgin denetimi, duygu ifadesinin kontroli, ketleme gibi becerileri
kazanmaktadir (16). Buraya kadar duygu dizenlemenin gelisiminin biyolojik boyutunun
gozlenen sonuglan anlatilmistir. Duygu diizenlemenin gelisiminde bir de; bebek ve bakim
verenin baglanma surecinin yerl tammlanmaktadir. Buna goére bebedin davrans
repertuarindaki aglama, yalanma, hareket etme gibi karmasik olmayan davramslarina kars:
bakim verenin tepkilerinin olusturdugu iliski, bebedin guven duygusu hissetmesini saglayan
nitelikte ise, bebek, kendi bedeninde ve c¢evresinde gergeklesen dedisimlere uyum
saglayabilir (17). Baglanma iliskisinin niteligi bebek ve bakim veren arasindaki etkilesimin
tirinden etkilenir. Bu etkilesim duygu dizenleme acisindan bir akord olma surecine
benzetilebilir. Bebedin stres altinda iken bakim verenle iliskisi, duygusal aligverisi ile stresinin
duzeyini duzenleyebilmesi onceleri bilingsiz olmakla birlikte gelisime paralel olarak daha
bilin¢li hale gelmektedir. Bunun tersi olarak ihmal edilen bir bebek stres altindayken bu
duygusal uyum saglama sansina erisemeyecedi i¢in duygu dizenleme becerisi simirh duzeyde
kalacaktir (18). Bebekler, baglanma figuri ile iligkilerinde stresli veya tehlikeli bir durumla
karsilastiklarinda, olumsuz duygulanyla ve kaygilarnyla nasi basa ¢ikacaklarini deneyimlerler
(19,20). Yasammn ik u¢ yilinda baglanma surecinin insa oldugu dénem boyunca duygu
duzenleme i¢in gerekli duygusal sartlarnn olustugu gorulmektedir. Buradan bakildiginda bakim
verenin duygu duzenleme becerilerinin gelismesindeki yadsinamaz roli goze garpmaktadir.

Mikulincer ve digerlerinin (21) yaptiklann c¢alismada bir yas c¢ocuklarimin tuhaf
durumlarda ebeveynlerinin ulagilabilirlik ve tepki verme durumlarina gére duygu diuzenleme
becerilerini sergilediklerini belirtmislerdir.
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BAKIM VERMEYE YARDIMCI OLARAK TEKNOLOJI

Yasamin her alam ile ilgili igerige sahip sanal ortamlarda, kullanicilar tarafindan saghk
ve tibbi konular hakkinda da arastirma yapilmaktadir. Yapilan bir calismada Avusturalya’'da
yasayan 15 yas ustl bireylerin en ¢ok bilgiye ulasmaya ¢alhistidn ilk 15 konu arasinda saghk ve
tibbi konularn yer aldidn tespit edilmistir (22). Google'n tiketici anketinde saglhkla ilgili arama
yapan bireylerin ebeveyn olma ve olmama durumlan karsilastirilmis, ebeveyn olanlarnn
olmayanlara oranla iki kat fazla oldugu ortaya konulmustur (23). Yeni ebeveynlerin teknoloji ile
daha i¢ ige olmalar, onlar i¢in teknolojinin ebeveynlik i¢in bir basvuru kaynadi olmaktan da
lleri gidip destekleyici bir rol ustlenmesine yol agmistir. Bir sanal uygulama marketinde
“emzirme” anahtar kelimesi ile yapilan bir aramada 40'1n lUzerinde uygulamanin oldudunu
goérmek mumkundur. Bu uygulamalar anne ve babalarin ¢ocugun gosterdidi aghk, uykusuzluk,
altinin kirli olmas1 veya bosaltim sorunlan ile ilgili sinyallerini takip etmek yerine uygulamaya
not ettikleri verileri takip ederek cocugun muhtemel ihtiyaglanm gidermelerini saglamaktadir.
Avusturalya’da yapian bir calismada ilk gocuklari diunyaya gelen annelerden internetten
bebedin emzirilme siireci ile ilgili destek almayanlarin bebeklerinde, alanlara oranla daha gok
formil mama kullanildigq ortaya konulmustur (24). Bu arastrmaya goére beslenme ile ilgili
uygulama destedi almamanin anne sutu agurhkh beslenmeyl zorlastign sonucu ¢ikarilabilir.
Yani dogal olarak inga olmasi gereken anne ve bebek arasmndaki emzirme slreci ancak
uygulamalarla dogal seyrini yakalayabilmektedir. Ozellikle yeni dogan dénemi icin gelistirilen
bu uygulamalann bu sureci derinden etkiledigine bakilirsa, uygulamalarin niteliginin de
degerlendirilmesi gerekmektedir. Bu amagla Avusturalya’'da Chenk ve digerleri (25) tarafindan
yapilan bir ¢alismada yeni dodan beslenmesi, ek gidaya gegis ve oyun konularindaki mobil
uygulamalarin kalitesi ve etkinlidi sistematik olarak degerlendirilmistir. Calismada bu konularla
ilgili olarak 2000'inin tizerinde uygulamanin gelistiriimis oldudu, bunlardan g¢ok kiguk bir
kisminin iceriginin alan uzmanlan tarafindan gelistirildigi veya desteklendigi bulunmustur.
Calsmada yapian degerlendirmelerde bu uygulamalarnn bazilarmin dodru olmayan bilgiler
igerdigi ortaya konulmustur (25). Buna sonuca gére ebeveynligin ilk dénemlerinde ¢ocuktan
gelen sinyalleri alinip buna gére bir iliski insa edilmesi gerekli bir dénemde, ebeveyn
gocuktan gelen sinyallere bakmak yerine guvenirligi tartismal uygulamalann sagladidn
verllere gore bir iligskl insa edilmektedir.

Yukarnida bahsedilen bebedin bakim rutinlerinin takibinin teknolojik uygulamalara
devredilmesinden sonraki asama; bebedin hayatinda kontrol edilmesl gereken nahos
durumlann yénetimi olmaktadir. Ek gidaya gecen bebedin yeni denedidi besine dair olumlu
olmayan duygusunun, doktora gittifinde yapillacak girisimle ilgili kaygismin, bebedin
misafirlikte sikilmasimmin kontrolinin sadlanmasi i¢in basvurulan gesitl video ve oyun
uygulamalari ¢ocugun kendini diizenleme deneyimleri edinmesi sansiu elinden almakta ve
ebeveynin ¢ocugunu sakinlestirmeyi 6grenme surecini de baltalamaktadir.

Olumsuz duygular her zaman var olmaktadir. Cocuklar birey olma yolunda hayatinin
basindan itibaren engellenmeyle bas etme vb. becerilerinin gelisimi ile olumsuz duygularla
karsilashdinda bu duygularla bas etmeyi, duygusal bir dengeye erismeyl ancak yasayarak
kazanabilirler. Agladiginda gelen bakim veren kisi, altimin pislendigini ifade ettiginde onu
temizleyen kisinin gelmesi bebege “evet bu kotu bir durum ama gegecek” fikrini asilar. Bu fikrl
kesfeden bebek daha sonra hoslanmadiqr bir durumla karsilastdginda kendi kendini
sakinlestirerek, duygularimi duzenleyebilir hale gelir. Benzer sekilde c¢ocugunu
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sakinlestirebilme deneyimini yasayabilen ebeveyn, her kosulda bu guvenle cocuguna
yaklagarak onun duygu duzenleme surecine eslik edebilme becerisini kazanir. Ancak bu
gorevi teknolojik yardimcilara devrettiginde, interneti olmayan bir yerde ¢ocuguna bir sey
yediremez, onu sakinlestiremez. Ya da yukanda Newby ve digerlerinin arastirmasinda ortaya
koydugu gibi anne siiti verme konusunda basarih olamaz(24).

TABLETLE YEMEK YEDIRMEKTEN TEKNOLOJI BAGIMLILIGINA
GIDEN YOL

Ebeveynlige yardimc: olarak gayet yaygmn kullanilan teknolojik araclara ve ortamlara
ebeveynlik gérevi devredildikten sonra ¢ocudun tim gelisim strecinde ana karakter olmaya
devam eder teknoloji. Yemek yemeyen ¢ocuda tabletten cizgi film seyrettiren ebeveyn 6dev
yapmayan ¢cocuga 6dul olarak tablet sunmaya dogru evrilmeye baglar. Boylelikle sevmedidi
yemedi yemek zorunda kalan ¢ocudun olumsuz duygulan tablet ile kamufle edilir. Odev
yapma konusunda pek de hos duygulara sahip olmayan ¢ocuk i¢in tablet bir 6duldir. Bu stre¢
boyunca her ne duygu olursa olsun teknolojik aletler veya mecralarla muhatap olmak olumlu
bir duygu yaratir hale gelmektedir. Cocuklarin sanal ortamlarla tanisma yaslar: ve maruz kalma
slrelerinin arastirildidn calismalarda; 2 yas ve 6ncesinin isaret edildigi gérilmektedir. Yine bu
galismalarda ¢ocuklarin buyiik bir kisminin her gin sanal ortamlan kullandid: ve bu strenin
cogunluk cocuklar icin yasina uygun olarak tammlanan surenin Ustuinde oldugu ortaya
konulmustur (26,27,28). Yapilan caligmalarda ¢ocuklarn tablet kullanmiminda etkili faktdrlerin
basinda ebeveyn etkisi geldigi belirtilmistir (29).

Yukanida ¢ocugun kendi duygusunun duzenleme becerilerinin gelismesinin oldukca
ebeveyne yani baglanma figurine bagh bir durum oldugu agiklanmistir. Buna gére ebeveyn,
teknolojiyl bir duygu diizenleyici olarak isaret etmektedir. Baglanma figurunden bunu 6grenen
cocuk, duygusunu dilzenlemeye ne zaman ihtiyag¢ duysa, kendini teknolojinin givenli kollarina
birakacaktir. Arkadas: tarafindan reddedilmek, diisiik not almak, aile ile anlagamamak ve daha
nice ¢ocuk gindemini isgal eden durumda ¢ocuk, ebeveyninin gdsterdidi yoldan gidecektir.
Bu hikaye her zaman goérevini teknolojiye devreden ebeveynlerle baglamayabilir. Cocugun
duygu duzenleme sureglerine gerekli destedl saglamayan ebeveynlerin ¢ocuklarinin, bir
duygu diizenleyici yontem olarak teknolojiyi kesfetmis olmalar da olasidir.

Ergenlik dénemi bireyin kimlik olusturma konusunda yodun yatinmlarimin oldugu bir
donemdir. Kimlik olusumu strecinde begdenilmek, bir gruba ait olmak agisindan arkadashk ve
sosyal iligkiler ciddi bir yer almaktadir (30). Sosyal beceri eksikligi olan ergenlerde romantik
iligkiler dahil tim sosyal iliskilerde kaygr yasandidt ve bu sebeple bu iligkileri sanal ortamdan
yurutme egdiliminde olduklarnni gdsteren arastirma bulgularina rastlanmaktadir (31). Utangaglk,
yalnizhk, flort kaygisi ve sosyal kayai ile internet bagimhhiginin arasinda anlamb bir iliski oldudu
ortaya konulmustur (30). Duygu dizenleme surecinde yasanan zorluklarin olumsuz duygulara
kars: olusan guclu durtileri kontrol etme, hedefe yonelik davranista bulunma, etkili duygu
dizenleme stratejileri kazanma surecinde problemlerle karakterize oldugu bilinmektedir
(32,33). Bu noktada bazi calismalardan elde edilen bulgulara gore; badgmhbklarn bireyin
karsilashdn olumsuz duygulammlarla bas etmesine yardimc: olan hatal bir bag etme yéntemi
oldugu soylenebilir (34,35).
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Estevez ve digerleri (2) yaptiklan bir arastirmada 13 ile 21 yas arahi§indaki genglerin
baglanma ozellikleri, duygu duzenleme becerilerl ve bagumhlik durumlanm incelemislerdir.
Calsmanmn sonucunda; badgmhhk davramslarinin hepsinin birbiri ile pozitif yénde anlamh
korelasyon gosterdidi; duygu duzenleme diizeyl ile anne, baba, akran baglanmalar, internet,
oyun ve kumar bagmliiklann arasinda negatif yénde anlamh iliski oldugu gosterilmistir.
Arastirmadan elde edilen bir baska sonu¢ ise duygu diizenleme becerilerinin madde
badgmlhbklann dahil tim badgmhbklann yordadidi, baglanma &zelliklerinin ise davranigsal
bagmlilklan yordadigidir (2). Calismadaki analizler bir acim daha ileri goétirildigiinde;
akranlarla baglanma sorunu yasamamn kumar ve video oyun badgmbhdmi, anne ile
baglanmamnin zayif olmasimin ise problematik internet kullammim yordadidn ortaya konulmustur
(2). Alan yazm incelendiginde zayif duygu diizenleme becerisi olan katiimcilarda, olumsuz
duygulardan kacginmak ya da regile olmak icin bagmhhk davranislarinin gérildugine dair
bilgilere rastlanmaktadir (34,35).

Ergenlik dénemi dzelinde bakildiginda; guvenli baglanmanmn yalnzlikla negatif iliskisi
oldugu (36,37), baskalan ile iliski kurmakta sorun yasayan ergenlerin kabul edilebilir bir
karakter olmak icin internet tizerinden iliski kurmaya yoéneldiklerini diigindirmektedir (30). Bu
bilgiler 1s1g1inda ergenlikle beraber arkadaslan ile fiziksel olarak dedil de sanal olarak iletisim
kuran ergenlere yoneltilen elestiriler iki durumda da anlamm yitiriyor gibi gérinmektedir.
Cunku ergen i¢inde bulundugu doéneme de bagh olarak her iliskisinde yasadigi gesitli
duygulan kontrol etmekte yetersiz kaldiginda en giivenli alan sanal ortam olmaktadir. Alan
yazinda gunlik yasamin zorluklanmn yarathdr olumsuz duygulamimlar karsisinda online oyun
oynamak gibi asin internet kullanimina yonelmenin depresyon ya da benzeri patolojilerle (38)
ve sosyal kaygr ile bas etme yontemi olabilecedine dair arastuma sonuglarina
rastlanmaktadir(39).

Ergenlik doénemindeki internet bagmbhd konu edinen ¢ahsmalarin bulgulan
Incelendiginde; internet badumlisi ergenlerin yasitlarina gére aileleri ile daha az vakit
gecirdikleri, depresyon (40), yalmzlik (41), empati duzeylerinin dusuk, zorbalk bilislerinin
yuksek oldugu (42), sosyal problemler (43) ile akademik sorunlarn (30) oldugu hatta yasitlarina
gore daha yiiksek intihar olasiin (44) tasidiklan tiiriinde bilgilere rastlanmaktadir. Internet
bagmlihd ve swralanan problemlere; duygu duzenleme sureglerinin badgmlhbkla iligkisi
penceresinden bakildiginda depresyon, yalnizlik vb. olumsuz durumlarnn ashnda internet
bagimlihdinin sonucu dedil sebebi oldugu soylenebilir. Yapilan calismalarda her ne kadar
depresyon, yalmzlk gibi psikolojik sorunlarin sebebi internet bagimhihdn olarak aciklansa da
psikolojik sorunlar ve internet kullamimi arasindaki neden sonug iliskisinde hangi degiskenin
sebep hangi degdiskenin sonug¢ oldugunun tekrar degerlendirilmesi gerekmektedir. Ashnda bu
durum, yeni kazandidr ebeveynlik roliindeki karsiikh iliskide ¢ocugun sinyallerinin yarattidi
duygulamim ve basansizlik hissinden korkan ebeveynin, telefonuna bebek bakim ile ilgili
uygulamalarn indirmesine benzer goérinmektedir. Ebeveyn bu uygulamalan kullandidn igin
basansiz olmamistir. Basarisizlik kaygisindan éturt bu uygulamalan kullanmaya yonelmektedir.

TEKNOLOJI KOTUYE KULLANIMINA KARSI SAGLIKLI DUYGU
DUZENLEMENIN GELISTIRILMESI ICIN ONERILER

Bu bashga kadar teknolojinin duygu diizenleme becerisinin yerini nasil aldigina dair
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bilgiler kisaca paylasimistir. Birgok ebeveynin sikayetci oldugu teknoloji kotiye kullaniminin
sebebinin de duygu duzenleme becerilerindeki yetersizlikler oldugunu disunduren bilgilere
yer verilmistir. Duygu duzenleme becerilerinin gelisme surecine bakildiginda baglanma
sureglerinin olduk¢a kritik bir rol oynadign goérulmiustir. Guvenli baglanmada tammlanan;
bebedin i¢cinde bulundugu durumlar ya da ihtiyaglarina dair verdidi isaretlere acik olan
ebeveyn, duygu dizenlemeyi yardimci olmaktadir (45). Bu sayede giivenli baglanma
sartlarinda c¢ocuk, stresli durumlarla karsi karsiya kaldiginda kendisini dizenlemek igin
ebeveynden faydalanmakta; giivenli baglanma sartlarn yokken ebeveyni istememektedir (46).

Bu noktaya kadar sunulan bilgiler 1s1ginda baglanma streclerinin duygu dizenleme
becerilerinin saghkl gelismesinde énemli rolu oldugu, baglanma surecgleri ve bununla iligkili
olarak duygu diizenleme becerilerinde ortaya cikan yetersizliklerin bir davranigsal bagimhhk
tiru olan teknoloji bagimhhdn tizerinde etkisi oldugu disuntlebilir.

Teknoloji bagimhhdna mudahale programlarini inceleyen bir meta analiz ¢calismasinda;
katthmecilanmin yaglan 11 ile 20 arasmnda degisen altt program incelenmistir (47). Deney ve
kontrol grubunun oldugu ¢alismalarda yontem olarak biligsel davranmse: terapi tekniklerinin
kullanildign grup terapileri (48,49,50), psikoeditimler ve aile editimleri (51,52), kum terapisi (53)
gibi yoéntemlerin kullanildign gérilmektedir. Sadece bir programda grup terapisine ilag
tedavisi eklenmistir (49). Programlarda kullanilan oOlgme araglan incelendiginde tim
programlarda internet bagqumblhid ile igili olgeklerin kullanildidi, bunlara ek olarak bir
programda bireyin duygulanim durumuna dair olgim alndid (48), bir baska programda da
katthmeilarnn 6zsaygr durumlarimin (50) dlgildugu gorulmektedir. Al ¢alismanin dahil edildigi
bu ¢alhismanin sonuglan bilissel davranigg1 terapi temelli ve psikoeditim temelli midahale
programlanmin internet bagumhhdnmin siddeti uzerinde farklh diizeyde etkilerinin oldugu,
ozellikle motivasyon ve zamanin etkili kullammi konusunda sunulan destedin internet
badgmhihdmnin siddetini anlambh olarak azalthdm ortaya koymustur (47). Bu metaanaliz ¢alismast
le bilissel davramisgi terapinin kullandidn semptomatik yontemlerin yerine teknolojl
bagmhhdma yol agan sebeplere yonelen mudahale bigimlerinin gerekliligi bu ¢alsma ile
vurgulanmistir.

O halde teknolojinin asi1 kullanimi gibi davranigsal bagimlhiliklarin éntine gegilebilmesi
icin ¢ocuklarin duygu diuzenleme becerilerinin gelismesine firsat verilmelidir. Bu amagla
asadnda duygu duzenleme becerilerinin gelistirilmesine yonelik izlenebilecek basamaklar
swralanmistir:

1. Ebeveynlerin ¢ocukla saghkh baglanmasimin saglanmast, bu baglamda ebeveynlerin
cocuktan gelen her tirld mesaja agik olmasinin saglanmast,

2. Ebeveynlerin ¢cocuklarnmn bir yemedi begenmediginde mutsuz olmasi, misafirlikte
sikilmasi gibi her duyguyu yasamasina imkan tanimasi,

3. Cocuklarnn duygularini tammalar i¢in ebeveyn ve 6gretmenler tarafindan ¢ocuklarin
gelisim dizeylerine uygun etkinliklerle editimler verilmesi,

4. Cocugun yasamakta oldugu duyguyu tammlamasina imkan verilmesi,

5. Cocugun duygularni uygun bicimde ifade etmesl i¢cin firsat tamnmasi duygu
dizenleme becerisinin gelisimine yardime: olacaktir.
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SONUC

Bu cgalismada, sanal ortamlar ve ¢ocuk arasindaki iliskinin anahtarn olarak duygu
duzenleme kavrami ele alinmis, bu konuda yapilan cgahsimalara yer verilmis ve teknoloji
bagmhhdmn énlemeye yardimel bazi duygu duzenleme becerisl Onerilerinde bulunulmustur.
Baglanma ve duygu duzenleme sureclerinin saghkh olarak gerceklesmesinin teknoloji
bagmlihd acisindan koruyucu olacadn éngoriilmektedir. Onleyicilik kapsaminda ebeveynlerin
baglanma ve duygu duzenleme becerileri agisindan desteklenmesi yoninde g¢alismalar
yapilabilecedi gibi duygu diizenleme suirecleri, teknoloji baguimhihdn kavramlarnmin arasindaki
neden sonug iliskilerini ortaya koyacak akademik ¢alismalar yapilabilir. Boylelikle teknolojinin
bilin¢li kullammimin énundeki engellerin kalkabilecedl ve ¢ocuk yetistirmede teknoloji karsiti
bakisin yerini teknolojinin bilingli kullammim destekleyen ebeveynlik yaklasiminin alabilecedi
disunulebilir.
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