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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. 
Keywords: Technology addiction, emotional regulation, attachment process  
ÖZ  
Eğlence, eğitim, sağlık gibi alanlardan sonra ebeveynlik alanında da teknoloji kolaylaştırıcı bir rol 
oynamaya başlamıştır. Ancak ebeveynlerin sanal ortamlardan aldıkları bu yardım, teknoloji kötüye 
kullanımı tehlikesini de beraberinde getirmektedir. Önce çocukları oyalama ve etkinlik yapma konusunda 
görevlerin devredildiği sanal ortamlar, günümüzde ebeveynliğin ilk anından itibaren sorumlulukları 
paylaşmaya yarayan asistanlar halini almaktadırlar. Bu derlemede ebeveynlerin masum yardımcılar 
olarak kullandıkları sanal ortamların, ileride çocukları teknoloji kötüye kullanımına nasıl yaklaştırdığı 
duygu düzenleme kavramı üzerinden tartışılmaktadır. Duygu düzenleme kavramı, bireyin maruz kaldığı 
uyarıcılar karşısında duygularını uygun düzey ve biçimde vermesi olarak tanımlanmaktadır. Yapılan 
çalışmalar bu becerinin gelişmesinde bağlanma süreçlerinin dolayısıyla ebeveyn-çocuk ilişkisinin önemli 
olduğunu göstermiştir. Teknoloji bu sürece çocuğun olumsuz duygularını engellemek için dahil 
olmaktadır. Beslenme sürecinde, doktor muayenesinde ya da restaurantta ortaya çıkan kontrol edilmesi 
gerekli olan olumsuz duyguların kontrolü ebeveyn tarafından değil sanal ortamlar tarafından 
sağlanmaktadır. Bu sebeple teknoloji kötüye kullanımı konusunda yapılacak önleyici çalışmalarda 
ebeveynler ve çocuklar için erken dönemlerde duygu düzenleme becerileri ve sağlıklı bağlanma 
süreçleri ile ilgili çalışmaların yapılması tavsiye edilmektedir. 
Anahtar kelimeler: Teknoloji bağımlılığı, duygu düzenleme, bağlanma 
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GİRİŞ 

Sanal ortamlar, erişim kolaylaştıkça bireylerin eğitim, iş ve sosyal yaşamlarının bir 
parçası haline gelmişlerdir. Yetişkinlerin hayatında merkezi bir noktaya yerleşen sanal 
ortamların bir ebeveynlik aracı olarak da kullanılması şaşırtıcı olmamaktadır. Ninni kayıtları, 
masal anlatım videoları, emzirme ve beslenme takip uygulamaları gibi ebeveynlere destek 
olmak amacıyla geliştirilen ortamlar, modern ebeveynlerin hayatlarını oldukça 
kolaylaştırmaktadır. Ancak bu gelişmeler çocukların ebeveynlerin sesinden ninni ve masal 
dinleme şanslarının ellerinden alınmasına, bakım veren kişinin bebeğinin rutinini içselleştirmek 
yerine bir araca devretmesine yol açmaktadır. Bu şekilde başlayan ebeveyn çocuk ilişkisinde 
sanal ortamlar, olumsuz duyguları barındıran beslenme, yolculuk ve tıbbi süreçleri yönetmeyi 
sağlayan duygu düzenleyiciler halini almaktadır. Erken çocuklukta sanal ortamlarla gelişen bu 
duygu düzenleme alışverişi ilerleyen yaşlarda da devam etmekte, çocuğun hayatının büyük bir 
kısmını ele geçirmektedir. Alan yazında teknoloji kötüye kullanımı ve buna yol açan faktörlere 
yönelik birçok araştırma yapılmış olmakla beraber (1,2) istatistiki olarak gösterilen duygu 
düzenleme ve teknoloji kötüye kullanımı ilişkisinin (3) oluşma sürecine dair açıklamalar 
bulunmamaktadır.  

Bu derleme çalışmasında sanal ortamlar ve çocuk arasındaki ilişkinin anahtarı olarak 
duygu düzenleme kavramı ele alınarak, konuya dair alan yazın bilgisi sunulacak, daha sonra 
teknoloji bağımlılığını önlemeye yardımcı duygu düzenleme becerisi önerilerine yer 
verilecektir. 

DUYGU DÜZENLEME VE DUYGU DÜZENLEMENİN GELİŞİMİ 

Öz düzenlemenin bir alt boyutu olan duygu düzenleme; bireylerin çevreden gelen 
uyarıcılara verilecek duygusal tepkilerinin, uygun düzey ve biçimde olmasını ayarlayabilmeleri 
olarak tanımlanabilir (4,5). Gross (6) duygu düzenlemenin bir deneyimi devam ettirmek, 
azaltmak veya arttırmakla birlikte hoş olan ve hoş olmayan duyguların ifadelerini içerdiğini 
belirtmiştir. Thomson (7) ise duygu düzenlemeye bireyin kendi içindeki duygu düzenleme 
süreçleri ve bireylerarası duygu düzenleme süreçleri olarak iki boyut tanımlamıştır. Bireyin 
kendi içindeki duygu düzenleme süreçleri ile bireyin kendi duygularına ait yaşantılarının 
ifadelerini değiştirmeye çaba göstermeyi kastederken, bireylerarası duygu düzenleme 
süreçleri ile diğerlerinin duygu ifadesi ve deneyimlerini değiştirmeye çabalamayı 
kastetmektedir (7). 

Bireylerin duygu düzenlemeye iki açıdan ihtiyacı olduğunu söylemek mümkündür. 
Bunlardan ilki haz elde etmektir. İnsan organizmasının olumlu duyguları yaşama, olumsuz 
duygulardan da kaçınma motivasyonuna bağlı olarak bireyler mutlu olmak, keyif almak gibi 
olumlu duygulanımları arttırırken, üzüntü, öfke gibi duyguları azaltarak haz almalarını sağlarlar 
(8). Bireyler duygu düzenlemeye bir araç olarak da ihtiyaç duyarlar. Böylelikle duygularını 
düzenleyerek bağlama uygun duygu ve davranışı sergileme fırsatı bulurlar. Öfke olumsuz bir 
duygu olarak tanımlanmakla birlikte bir tartışmada uygun düzeyde ifade edildiğinde bireye 
faydalı olabilmektedir (8).  
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Duygu düzenleme hayat boyu devam eden bir süreç olduğu için etkisi ve gelişimi 
yetişkinlikte de devam eden bir beceri olup, bireyin ruh sağlığının yaşam boyu korunmasında 
temel bir görevi olduğu bilinmektedir (9). Duygu düzenleme becerisi düşük bireylerde kaygı 
bozukluklarının görülme oranının arttığı belirtilmiştir (10). 

Duygu düzenleme biyolojik, ilişkisel ve çevresel olarak üç boyutun etkileşmesi ile 
erken çocukluk döneminde ortaya çıkan bir beceridir. İlk duygu düzenleme çabaları ortalama 
olarak yaşamın üçüncü ayında daha çok fiziksel mekanizmaların etkisi altında ortaya 
çıkmaktadır (11). Üçüncü aydaki emme, basit motor hareketler yapma, rahatsızlığını belli sesler 
çıkararak ifade etme, ağlama ve yetişkine bağımlı olma erken dönem duygu düzenleme 
davranışları olarak görülmektedir (11,12). Üçüncü ay ile altıncı ay aralığında uyku, beslenme 
gibi rutinleri oluşan bebeğin öz düzenleme süreçlerine bilinçli düzeyde katılımı belirmeye 
başlamaktadır. Bebeğin bu süreçte dikkatini odaklama, sürdürme ve kaydırma gibi becerileri 
öz düzenleme açısından oldukça büyük öneme sahiptir. Rothbart (13) yaptığı bir çalışmada 
olumlu duygulanımlar ve stresin azalmasının dikkat süreçleri ile bağlı olduğunu ortaya 
koymuştur. Bir yaşla beraber istemli davranışları artan bebek çevreden aldığı uyaranlara karşı 
bilinçli tepkiler vermeye başlar. Bu dönemde bebek kendisine bakım veren kişilerin kendi 
duygulanım durumuna yön veren belirli bir davranış örüntüsü sergilediklerini farkeder. 
Yaşamın ikinci yılında bebek duygu düzenlemedeki edilgen konumundan etkin konuma geçer. 
Bu tam bir duygu düzenleme durumu olmamakla beraber başarılı olamasa da çeşitli yöntemler 
kullanarak duygularının düzenleme girişimleri gerçekleştirirler (14,15).  

Bakım veren kişiye cevap verme şeklinde gelişmeye başlayan davranışsal düzenleme 
süreci beynin ve buna bağlı olarak yönetici işlevlerdeki gelişmelerden de etkilenmekte, bebek 
ilerleyen yaşlarda uyanıklığın denetimi, duygu ifadesinin kontrolü, ketleme gibi becerileri 
kazanmaktadır (16). Buraya kadar duygu düzenlemenin gelişiminin biyolojik boyutunun 
gözlenen sonuçları anlatılmıştır. Duygu düzenlemenin gelişiminde bir de; bebek ve bakım 
verenin bağlanma sürecinin yeri tanımlanmaktadır. Buna göre bebeğin davranış 
repertuarındaki ağlama, yalanma, hareket etme gibi karmaşık olmayan davranışlarına karşı 
bakım verenin tepkilerinin oluşturduğu ilişki, bebeğin güven duygusu hissetmesini sağlayan 
nitelikte ise, bebek,  kendi bedeninde ve çevresinde gerçekleşen değişimlere uyum 
sağlayabilir (17).  Bağlanma ilişkisinin niteliği bebek ve bakım veren arasındaki etkileşimin 
türünden etkilenir. Bu etkileşim duygu düzenleme açısından bir akord olma sürecine 
benzetilebilir. Bebeğin stres altında iken bakım verenle ilişkisi, duygusal alışverişi ile stresinin 
düzeyini düzenleyebilmesi önceleri bilinçsiz olmakla birlikte gelişime paralel olarak daha 
bilinçli hale gelmektedir. Bunun tersi olarak ihmal edilen bir bebek stres altındayken bu 
duygusal uyum sağlama şansına erişemeyeceği için duygu düzenleme becerisi sınırlı düzeyde 
kalacaktır (18). Bebekler, bağlanma figürü ile ilişkilerinde stresli veya tehlikeli bir durumla 
karşılaştıklarında, olumsuz duygularıyla ve kaygılarıyla nasıl başa çıkacaklarını deneyimlerler 
(19,20). Yaşamın ilk üç yılında bağlanma sürecinin inşa olduğu dönem boyunca duygu 
düzenleme için gerekli duygusal şartların oluştuğu görülmektedir. Buradan bakıldığında bakım 
verenin duygu düzenleme becerilerinin gelişmesindeki yadsınamaz rolü göze çarpmaktadır.  

Mikulincer ve diğerlerinin (21) yaptıkları çalışmada bir yaş çocuklarının tuhaf 
durumlarda ebeveynlerinin ulaşılabilirlik ve tepki verme durumlarına göre duygu düzenleme 
becerilerini sergilediklerini belirtmişlerdir. 
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BAKIM VERMEYE YARDIMCI OLARAK TEKNOLOJİ 

Yaşamın her alanı ile ilgili içeriğe sahip sanal ortamlarda, kullanıcılar tarafından sağlık 
ve tıbbi konular hakkında da araştırma yapılmaktadır. Yapılan bir çalışmada Avusturalya’da 
yaşayan 15 yaş üstü bireylerin en çok bilgiye ulaşmaya çalıştığı ilk 15 konu arasında sağlık ve 
tıbbi konuların yer aldığı tespit edilmiştir (22). Google’ın tüketici anketinde sağlıkla ilgili arama 
yapan bireylerin ebeveyn olma ve olmama durumları karşılaştırılmış, ebeveyn olanların 
olmayanlara oranla iki kat fazla olduğu ortaya konulmuştur (23). Yeni ebeveynlerin teknoloji ile 
daha iç içe olmaları, onlar için teknolojinin ebeveynlik için bir başvuru kaynağı olmaktan da 
ileri gidip destekleyici bir rol üstlenmesine yol açmıştır. Bir sanal uygulama marketinde 
“emzirme” anahtar kelimesi ile yapılan bir aramada 40’ın üzerinde uygulamanın olduğunu 
görmek mümkündür. Bu uygulamalar anne ve babaların çocuğun gösterdiği açlık, uykusuzluk, 
altının kirli olması veya boşaltım sorunları ile ilgili sinyallerini takip etmek yerine uygulamaya 
not ettikleri verileri takip ederek çocuğun muhtemel ihtiyaçlarını gidermelerini sağlamaktadır. 
Avusturalya’da yapılan bir çalışmada ilk çocukları dünyaya gelen annelerden internetten 
bebeğin emzirilme süreci ile ilgili destek almayanların bebeklerinde, alanlara oranla daha çok 
formül mama kullanıldığı ortaya konulmuştur (24). Bu araştırmaya göre beslenme ile ilgili 
uygulama desteği almamanın anne sütü ağırlıklı beslenmeyi zorlaştığı sonucu çıkarılabilir.   
Yani doğal olarak inşa olması gereken anne ve bebek arasındaki emzirme süreci ancak 
uygulamalarla doğal seyrini yakalayabilmektedir. Özellikle yeni doğan dönemi için geliştirilen 
bu uygulamaların bu süreci derinden etkilediğine bakılırsa, uygulamaların niteliğinin de 
değerlendirilmesi gerekmektedir. Bu amaçla Avusturalya’da Chenk ve diğerleri (25) tarafından 
yapılan bir çalışmada yeni doğan beslenmesi, ek gıdaya geçiş ve oyun konularındaki mobil 
uygulamaların kalitesi ve etkinliği sistematik olarak değerlendirilmiştir. Çalışmada bu konularla 
ilgili olarak 2000’inin üzerinde uygulamanın geliştirilmiş olduğu, bunlardan çok küçük bir 
kısmının içeriğinin alan uzmanları tarafından geliştirildiği veya desteklendiği bulunmuştur. 
Çalışmada yapılan değerlendirmelerde bu uygulamaların bazılarının doğru olmayan bilgiler 
içerdiği ortaya konulmuştur (25). Buna sonuca göre ebeveynliğin ilk dönemlerinde çocuktan 
gelen sinyalleri alınıp buna göre bir ilişki inşa edilmesi gerekli bir dönemde, ebeveyn 
çocuktan gelen sinyallere bakmak yerine güvenirliği tartışmalı uygulamaların sağladığı 
verilere göre bir ilişki inşa edilmektedir. 

Yukarıda bahsedilen bebeğin bakım rutinlerinin takibinin teknolojik uygulamalara 
devredilmesinden sonraki aşama; bebeğin hayatında kontrol edilmesi gereken nahoş 
durumların yönetimi olmaktadır. Ek gıdaya geçen bebeğin yeni denediği besine dair olumlu 
olmayan duygusunun, doktora gittiğinde yapılacak girişimle ilgili kaygısının, bebeğin 
misafirlikte sıkılmasının kontrolünün sağlanması için başvurulan çeşitli video ve oyun 
uygulamaları çocuğun kendini düzenleme deneyimleri edinmesi şansını elinden almakta ve 
ebeveynin çocuğunu sakinleştirmeyi öğrenme sürecini de baltalamaktadır.  

Olumsuz duygular her zaman var olmaktadır. Çocuklar birey olma yolunda hayatının 
başından itibaren engellenmeyle baş etme vb. becerilerinin gelişimi ile olumsuz duygularla 
karşılaştığında bu duygularla baş etmeyi, duygusal bir dengeye erişmeyi ancak yaşayarak 
kazanabilirler. Ağladığında gelen bakım veren kişi, altının pislendiğini ifade ettiğinde onu 
temizleyen kişinin gelmesi bebeğe “evet bu kötü bir durum ama geçecek” fikrini aşılar. Bu fikri 
keşfeden bebek daha sonra hoşlanmadığı bir durumla karşılaştığında kendi kendini 
sakinleştirerek, duygularını düzenleyebilir hale gelir. Benzer şekilde çocuğunu 
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sakinleştirebilme deneyimini yaşayabilen ebeveyn, her koşulda bu güvenle çocuğuna 
yaklaşarak onun duygu düzenleme sürecine eşlik edebilme becerisini kazanır. Ancak bu 
görevi teknolojik yardımcılara devrettiğinde, interneti olmayan bir yerde çocuğuna bir şey 
yediremez, onu sakinleştiremez. Ya da yukarıda Newby ve diğerlerinin araştırmasında ortaya 
koyduğu gibi anne sütü verme konusunda başarılı olamaz(24). 

TABLETLE YEMEK YEDİRMEKTEN TEKNOLOJİ BAĞIMLILIĞINA 
GİDEN YOL 

Ebeveynliğe yardımcı olarak gayet yaygın kullanılan teknolojik araçlara ve ortamlara 
ebeveynlik görevi devredildikten sonra çocuğun tüm gelişim sürecinde ana karakter olmaya 
devam eder teknoloji. Yemek yemeyen çocuğa tabletten çizgi film seyrettiren ebeveyn ödev 
yapmayan çocuğa ödül olarak tablet sunmaya doğru evrilmeye başlar. Böylelikle sevmediği 
yemeği yemek zorunda kalan çocuğun olumsuz duyguları tablet ile kamufle edilir. Ödev 
yapma konusunda pek de hoş duygulara sahip olmayan çocuk için tablet bir ödüldür. Bu süreç 
boyunca her ne duygu olursa olsun teknolojik aletler veya mecralarla muhatap olmak olumlu 
bir duygu yaratır hale gelmektedir. Çocukların sanal ortamlarla tanışma yaşları ve maruz kalma 
sürelerinin araştırıldığı çalışmalarda; 2 yaş ve öncesinin işaret edildiği görülmektedir. Yine bu 
çalışmalarda çocukların büyük bir kısmının her gün sanal ortamları kullandığı ve bu sürenin 
çoğunluk çocuklar için yaşına uygun olarak tanımlanan sürenin üstünde olduğu ortaya 
konulmuştur (26,27,28). Yapılan çalışmalarda çocukların tablet kullanımında etkili faktörlerin 
başında ebeveyn etkisi geldiği belirtilmiştir (29). 

Yukarıda çocuğun kendi duygusunun düzenleme becerilerinin gelişmesinin oldukça 
ebeveyne yani bağlanma figürüne bağlı bir durum olduğu açıklanmıştır. Buna göre ebeveyn, 
teknolojiyi bir duygu düzenleyici olarak işaret etmektedir. Bağlanma figüründen bunu öğrenen 
çocuk, duygusunu düzenlemeye ne zaman ihtiyaç duysa, kendini teknolojinin güvenli kollarına 
bırakacaktır. Arkadaşı tarafından reddedilmek, düşük not almak, aile ile anlaşamamak ve daha 
nice çocuk gündemini işgal eden durumda çocuk, ebeveyninin gösterdiği yoldan gidecektir.  
Bu hikâye her zaman görevini teknolojiye devreden ebeveynlerle başlamayabilir. Çocuğun 
duygu düzenleme süreçlerine gerekli desteği sağlamayan ebeveynlerin çocuklarının, bir 
duygu düzenleyici yöntem olarak teknolojiyi keşfetmiş olmaları da olasıdır.  

Ergenlik dönemi bireyin kimlik oluşturma konusunda yoğun yatırımlarının olduğu bir 
dönemdir. Kimlik oluşumu sürecinde beğenilmek, bir gruba ait olmak açısından arkadaşlık ve 
sosyal ilişkiler ciddi bir yer almaktadır (30). Sosyal beceri eksikliği olan ergenlerde romantik 
ilişkiler dahil tüm sosyal ilişkilerde kaygı yaşandığı ve bu sebeple bu ilişkileri sanal ortamdan 
yürütme eğiliminde olduklarını gösteren araştırma bulgularına rastlanmaktadır (31). Utangaçlık, 
yalnızlık, flört kaygısı ve sosyal kaygı ile internet bağımlılığının arasında anlamlı bir ilişki olduğu 
ortaya konulmuştur (30). Duygu düzenleme sürecinde yaşanan zorlukların olumsuz duygulara 
karşı oluşan güçlü dürtüleri kontrol etme, hedefe yönelik davranışta bulunma, etkili duygu 
düzenleme stratejileri kazanma sürecinde problemlerle karakterize olduğu bilinmektedir 
(32,33). Bu noktada bazı çalışmalardan elde edilen bulgulara göre; bağımlılıkların bireyin 
karşılaştığı olumsuz duygulanımlarla baş etmesine yardımcı olan hatalı bir baş etme yöntemi 
olduğu söylenebilir (34,35). 
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Estevez ve diğerleri (2) yaptıkları bir araştırmada 13 ile 21 yaş aralığındaki gençlerin 
bağlanma özellikleri, duygu düzenleme becerileri ve bağımlılık durumlarını incelemişlerdir. 
Çalışmanın sonucunda; bağımlılık davranışlarının hepsinin birbiri ile pozitif yönde anlamlı 
korelasyon gösterdiği; duygu düzenleme düzeyi ile anne, baba, akran bağlanmaları, internet, 
oyun ve kumar bağımlılıkları arasında negatif yönde anlamlı ilişki olduğu gösterilmiştir. 
Araştırmadan elde edilen bir başka sonuç ise duygu düzenleme becerilerinin madde 
bağımlılıkları dâhil tüm bağımlılıkları yordadığı, bağlanma özelliklerinin ise davranışsal 
bağımlılıkları yordadığıdır (2). Çalışmadaki analizler bir adım daha ileri götürüldüğünde; 
akranlarla bağlanma sorunu yaşamanın kumar ve video oyun bağımlılığını, anne ile 
bağlanmanın zayıf olmasının ise problematik internet kullanımını yordadığı ortaya konulmuştur 
(2). Alan yazın incelendiğinde zayıf duygu düzenleme becerisi olan katılımcılarda, olumsuz 
duygulardan kaçınmak ya da regüle olmak için bağımlılık davranışlarının görüldüğüne dair 
bilgilere rastlanmaktadır (34,35). 

Ergenlik dönemi özelinde bakıldığında; güvenli bağlanmanın yalnızlıkla negatif ilişkisi 
olduğu (36,37), başkaları ile ilişki kurmakta sorun yaşayan ergenlerin kabul edilebilir bir 
karakter olmak için internet üzerinden ilişki kurmaya yöneldiklerini düşündürmektedir (30). Bu 
bilgiler ışığında ergenlikle beraber arkadaşları ile fiziksel olarak değil de sanal olarak iletişim 
kuran ergenlere yöneltilen eleştiriler iki durumda da anlamını yitiriyor gibi görünmektedir. 
Çünkü ergen içinde bulunduğu döneme de bağlı olarak her ilişkisinde yaşadığı çeşitli 
duyguları kontrol etmekte yetersiz kaldığında en güvenli alan sanal ortam olmaktadır. Alan 
yazında günlük yaşamın zorluklarının yarattığı olumsuz duygulanımlar karşısında online oyun 
oynamak gibi aşırı internet kullanımına yönelmenin depresyon ya da benzeri patolojilerle (38) 
ve sosyal kaygı ile baş etme yöntemi olabileceğine dair araştırma sonuçlarına 
rastlanmaktadır(39).   

Ergenlik dönemindeki internet bağımlılığı konu edinen çalışmaların bulguları 
incelendiğinde; internet bağımlısı ergenlerin yaşıtlarına göre aileleri ile daha az vakit 
geçirdikleri, depresyon (40), yalnızlık (41), empati düzeylerinin düşük, zorbalık bilişlerinin 
yüksek olduğu (42), sosyal problemler (43) ile akademik sorunları (30) olduğu hatta yaşıtlarına 
göre daha yüksek intihar olasılığı (44) taşıdıkları türünde bilgilere rastlanmaktadır. İnternet 
bağımlılığı ve sıralanan problemlere; duygu düzenleme süreçlerinin bağımlılıkla ilişkisi 
penceresinden bakıldığında depresyon, yalnızlık vb. olumsuz durumların aslında internet 
bağımlılığının sonucu değil sebebi olduğu söylenebilir. Yapılan çalışmalarda her ne kadar 
depresyon, yalnızlık gibi psikolojik sorunların sebebi internet bağımlılığı olarak açıklansa da 
psikolojik sorunlar ve internet kullanımı arasındaki neden sonuç ilişkisinde hangi değişkenin 
sebep hangi değişkenin sonuç olduğunun tekrar değerlendirilmesi gerekmektedir. Aslında bu 
durum, yeni kazandığı ebeveynlik rolündeki karşılıklı ilişkide çocuğun sinyallerinin yarattığı 
duygulanım ve başarısızlık hissinden korkan ebeveynin, telefonuna bebek bakımı ile ilgili 
uygulamaları indirmesine benzer görünmektedir. Ebeveyn bu uygulamaları kullandığı için 
başarısız olmamıştır. Başarısızlık kaygısından ötürü bu uygulamaları kullanmaya yönelmektedir. 

TEKNOLOJİ KÖTÜYE KULLANIMINA KARŞI SAĞLIKLI DUYGU 
DÜZENLEMENİN GELİŞTİRİLMESİ İÇİN ÖNERİLER 

Bu başlığa kadar teknolojinin duygu düzenleme becerisinin yerini nasıl aldığına dair 
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bilgiler kısaca paylaşılmıştır. Birçok ebeveynin şikâyetçi olduğu teknoloji kötüye kullanımının 
sebebinin de duygu düzenleme becerilerindeki yetersizlikler olduğunu düşündüren bilgilere 
yer verilmiştir. Duygu düzenleme becerilerinin gelişme sürecine bakıldığında bağlanma 
süreçlerinin oldukça kritik bir rol oynadığı görülmüştür. Güvenli bağlanmada tanımlanan; 
bebeğin içinde bulunduğu durumlar ya da ihtiyaçlarına dair verdiği işaretlere açık olan 
ebeveyn, duygu düzenlemeyi yardımcı olmaktadır (45). Bu sayede güvenli bağlanma 
şartlarında çocuk, stresli durumlarla karşı karşıya kaldığında kendisini düzenlemek için 
ebeveynden faydalanmakta; güvenli bağlanma şartları yokken ebeveyni istememektedir (46).  

Bu noktaya kadar sunulan bilgiler ışığında bağlanma süreçlerinin duygu düzenleme 
becerilerinin sağlıklı gelişmesinde önemli rolü olduğu, bağlanma süreçleri ve bununla ilişkili 
olarak duygu düzenleme becerilerinde ortaya çıkan yetersizliklerin bir davranışsal bağımlılık 
türü olan teknoloji bağımlılığı üzerinde etkisi olduğu düşünülebilir.  

Teknoloji bağımlılığına müdahale programlarını inceleyen bir meta analiz çalışmasında; 
katılımcılarının yaşları 11 ile 20 arasında değişen altı program incelenmiştir (47). Deney ve 
kontrol grubunun olduğu çalışmalarda yöntem olarak bilişsel davranışçı terapi tekniklerinin 
kullanıldığı grup terapileri (48,49,50), psikoeğitimler ve aile eğitimleri (51,52), kum terapisi (53) 
gibi yöntemlerin kullanıldığı görülmektedir. Sadece bir programda grup terapisine ilaç 
tedavisi eklenmiştir (49). Programlarda kullanılan ölçme araçları incelendiğinde tüm 
programlarda internet bağımlılığı ile ilgili ölçeklerin kullanıldığı, bunlara ek olarak bir 
programda bireyin duygulanım durumuna dair ölçüm alındığı (48), bir başka programda da 
katılımcıların özsaygı durumlarının (50) ölçüldüğü görülmektedir. Altı çalışmanın dahil edildiği 
bu çalışmanın sonuçları bilişsel davranışçı terapi temelli ve psikoeğitim temelli müdahale 
programlarının internet bağımlılığının şiddeti üzerinde farklı düzeyde etkilerinin olduğu, 
özellikle motivasyon ve zamanın etkili kullanımı konusunda sunulan desteğin internet 
bağımlılığının şiddetini anlamlı olarak azalttığını ortaya koymuştur (47). Bu metaanaliz çalışması 
ile bilişsel davranışçı terapinin kullandığı semptomatik yöntemlerin yerine teknoloji 
bağımlılığına yol açan sebeplere yönelen müdahale biçimlerinin gerekliliği bu çalışma ile 
vurgulanmıştır. 

O halde teknolojinin aşırı kullanımı gibi davranışsal bağımlılıkların önüne geçilebilmesi 
için çocukların duygu düzenleme becerilerinin gelişmesine fırsat verilmelidir. Bu amaçla 
aşağıda duygu düzenleme becerilerinin geliştirilmesine yönelik izlenebilecek basamaklar 
sıralanmıştır: 

1. Ebeveynlerin çocukla sağlıklı bağlanmasının sağlanması, bu bağlamda ebeveynlerin 
çocuktan gelen her türlü mesaja açık olmasının sağlanması, 

2. Ebeveynlerin çocuklarının bir yemeği beğenmediğinde mutsuz olması, misafirlikte 
sıkılması gibi her duyguyu yaşamasına imkân tanıması, 

3. Çocukların duygularını tanımaları için ebeveyn ve öğretmenler tarafından çocukların 
gelişim düzeylerine uygun etkinliklerle eğitimler verilmesi, 

4. Çocuğun yaşamakta olduğu duyguyu tanımlamasına imkân verilmesi, 

5. Çocuğun duygularını uygun biçimde ifade etmesi için fırsat tanınması duygu 
düzenleme becerisinin gelişimine yardımcı olacaktır. 
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SONUÇ 

Bu çalışmada, sanal ortamlar ve çocuk arasındaki ilişkinin anahtarı olarak duygu 
düzenleme kavramı ele alınmış, bu konuda yapılan çalışılmalara yer verilmiş ve teknoloji 
bağımlılığını önlemeye yardımcı bazı duygu düzenleme becerisi önerilerinde bulunulmuştur. 
Bağlanma ve duygu düzenleme süreçlerinin sağlıklı olarak gerçekleşmesinin teknoloji 
bağımlılığı açısından koruyucu olacağı öngörülmektedir. Önleyicilik kapsamında ebeveynlerin 
bağlanma ve duygu düzenleme becerileri açısından desteklenmesi yönünde çalışmalar 
yapılabileceği gibi duygu düzenleme süreçleri, teknoloji bağımlılığı kavramlarının arasındaki 
neden sonuç ilişkilerini ortaya koyacak akademik çalışmalar yapılabilir. Böylelikle teknolojinin 
bilinçli kullanımının önündeki engellerin kalkabileceği ve çocuk yetiştirmede teknoloji karşıtı 
bakışın yerini teknolojinin bilinçli kullanımını destekleyen ebeveynlik yaklaşımının alabileceği 
düşünülebilir. 
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