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Ozet

COVID-19 salgini ile micadele kapsaminda hastaligin yayihimini 6nlemek amaciyla is yerlerinin, egitim
kurumlarinin, kiltir ve eglence mekanlarinin gegici olarak kapatiimasi, evden ¢alismaya tesvik gibi biri dizi
Onlemler alindi. Hastaliktan kaynaklanan korkunun yansira sosyal izolasyon, gelecege iligkin belirsizlik ve
finansal sikintilar, tim dinyadaki insanlarin yasadigi stres ve kaygiyi artirdi. COVID-19 salgini gibi
krizlerde toplumlar stres ve kayglyl azaltmak ayrica depresyonu hafifletmek igin teknolojiyi daha aktif
kullanmaktadirlar. Teknoloji bUyldk insan gruplarinin evden calismasini saglarken, bu surecgte
sosyallesmenin ana araci olmustur. Teknoloji ihtiya¢g duyulan eglenceyi saglarken, bilingsiz bireyler sorunlu
kullanim kaliplari gelistirme riski altindadir. Bu derlemenin amaci teknoloji kullanimi risklerini tartismak ve
etkilerini azaltmaya yardimci olabilecek bazi pratik éneriler sunmaktir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, teknoloji bagimliligi, pandemi, davranigsal bagimhliklar.

PROBLEMATIC TECHNOLOGY USE IN THE COVID-19 PANDEMIC

In order to prevent the spread of the disease within the scope of combating the COVID-19 epidemic,
several measures were taken such as temporary closure of workplaces, educational institutions, cultural
and entertainment venues, and encouraging for employees working from home. Social isolation, future
uncertainty and financial difficulties as well as fear of iliness have increased the stress and anxiety all over
the world. In crises such as the COVID-19 outbreak, societies use technology more actively to reduce
stress, anxiety and depression. While technology enables large groups of people to work from home, it has
been the main tool of socializing in this process. While technology provides the entertainment needed,
unconscious individuals are at risk of developing problematic usage patterns. The aim of this review is to
discuss technology use risks and provide some practical suggestions that can help reduce technology
impact.
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Giris

in'in Hubei eyaletinin bagkenti

Wuhan’da 2019 yilinin Aralik

ayinda, koronavirus ailesinden
yeni bir virusun salgin yaptigr rapor
edilmistir. 11 Subat 2020'de Dunya
Saglik  Orgutd  (DSO), bu yeni
koronavirisin adini “COVID-19” olarak
resmen duyurmus ve virusun dunya
¢apinda yayilacagina dair endigelerini
dile getirmistir.  Nitekim COVID-19
enfeksiyonu kisa sulre igerisinde hizla
tim diinya Ulkelerine yayilmis ve DSO 11
Mart 2020 tarihinde yeni tip
koronavirisun neden oldugu hastahgi
“pandemi” olarak ilan etmistir. COVID-19
salgininin  bagladigi tarihten itibaren
gegen 6 ay igerisinde 10 milyondan fazla
kisi hastaliga yakalanmig, 500 binden
fazla kisi ise hayatini kaybetmistir.
COVID-19  salgint  ile  micadele
kapsaminda hastaligin insandan-insana
yayilhimini engellemek amaciyla
hukumetler izolasyon, karantina, sosyal
mesafe tedbirleri gibi cesitli dnlemler
almiglardir (1). Bu baglamda is yerlerinin,
¢ocuk bakimi ve egitim kurumlarinin,
kUltir ve edlence mekanlarinin gegici
olarak kapatiimasi gergeklestirilmistir.
Ayrica, birgok girket galisanlarini
mumkun oldugunca evden c¢alisma
uygulamalarini kullanmaya tesvik etmis
ve evde kalmayi ve kendini tecrit etmeyi
destekledigini ifade etmistir.
Aniden ortaya c¢ikan salgin hastaliklarin
insanlarin davraniglarinda ve psikolojik
durumlari  Uzerinde  cesitli  etkiler
olusturabilecegi bilinmektedir (2).
COVID-19 tanist konmus hastalar,
supheli hastalar, hastalarla yakin temasi
olanlar ve tibbi yardim saglayan
personeller daha  yuksek kaygl,
depresyon, uykusuzluk, ofke ve diger
iligkili psikolojik problemlere sahip olma
olasiligina sahiptir (3). Etkilenen kigilerde
olum ve hastaligi ailesine, arkadaslarina
bulastirma korkusu gelisebilmektedir (4).

Ayrica izolasyon, karantina ve sosyal
mesafe tedbirleri sonucu gelisen kisithlik
halinin meydana getirdigi stresin olumsuz
psikolojik sonugclari, yalnizlik hissi, 6fke
(4), uyum bozukluklari ve travmaiile iligkili
bozukluklar (2) gelismesine neden
olabilir. COVID-19 salgini nedeniyle
uygulanan sosyal mesafe tedbirleri ile
bireylerin evde gegcirdikleri zaman
artmakta, gunluk rutinleri kaybolmakta,
bu da politik, ekonomik, sosyal ve dini
alanlarda gelisen yeni durumlarla
karsilasmasina neden olmaktadir (5).
Bunun sonucunda, salgini yasayan
bireylerde ve aile Uyelerinde kaygi,
depresyon ve davranissal bagimliliklar
gibi bircok psikiyatrik sorunun ortaya
cikabilecegi soylenebilir.

Salgin  surecinde bilgi iletisim
teknolojilerini toplumlar  tarafindan
“kurtaric1” olarak gorulebilir. Genis nufus
kesimlerine, bu teknoloji sayesinde
salgin hakkinda dogru bilgiye ulagiimasi
ve paylasilmasi saglanabilmistir. Ote
yandan salgin nedeniyle yasanan stres
ve kayglyl azaltmak ve/veya depresif ruh
halini hafifletmek i¢in kumar oynama,
video oyunlart oynama, TV dizileri
izleme, sosyal medya kullanma, ya da
internette gezinmek gibi davraniglar
sergilenebilir (6-8). COVID-19 salgini
gibi  kriz  donemlerinde  bagimhlik
potansiyeli tasiyan bu davraniglarda
bulunma egilimi onemli olcide artmakta
ve kirlimasi zor aliskanliklara
donusebilmektedir. Sosyal izolasyon
nedeni ile bilgi teknolojilerinin artan
kullanimin yani sira dikkat edilmesi
gereken bir diger nokta ise sektorlerin
daha fazla gelir elde etme arzulari nedeni
ile kampanyalar duzenleyerek asiri
kullanimi tesvik etmeleridir (9).

Bu makalede, COVID-19 salgininin

sonucunda bireylerde gelisme
potansiyeli olan teknoloji araglarinin
problemli kullaniminin alanyazin

cercevesinde tartisiimasi amacglanmistir.
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Pandemi Surecinde Teknoloji
Kullanimi

Uluslararasi yapilan bir arastirmanin
sonuglara  gore, dinya c¢apinda
COVID-19 pandemisi surecinde evde
medya tuketimi incelendiginde bu
surecte bireylerin %67’sinin daha fazla
haber yayini izledigini,  %45’inin
mesajlasma servislerine daha uzun sure
harcadigini, %44’Gnin sosyal medyada
daha uzun sure harcadigini ve %36’sinin
bilgisayar / video oyunlarinda daha fazla
zaman harcadigi bildirmistir (10). Ayrica
pandemi surecinde Z neslinin (%62) Y
nesline (%45) ve X nesline (%40) kiyasla
evde mesajlasma hizmetlerine daha
fazla zaman harcadigi gorulmastar.
Medya turlerine gore en yuksek medya
kullanim artigsi  Z neslinde yagsanmistir
(10).

Sokaga ¢ikma kisithiliklari ve sosyal
izolasyon oOnerileri Ozellikle gevrimigi
oyun gibi dijital eglence tuketimini artirdi.
Yapilan c¢aligsmalar ¢evrimi¢ci  oyun
etkinliginde ve oyun ile ilgili internet
trafiginde  yaklasik  %70’lik  artis
bildirmistir  (11,12). Bunyesindeki 20
milyon eszamanli aktif kullanicisi ile
hizmet veren populer oyun sunucusu
olan Steam pandemi surecinde, canli
yayin platformlari YouTube Gaming ve
Twitch'in goéruntilemede % 10'luk bir
artis oldugu bildirilmistir (13). Online
oyunlar, alkol ve uyusturucu kullanimi,
asiri yeme ve stresle basa ¢ikmak igin
kullanilan  diger bircok potansiyel
davranistan daha az zararli olarak
degerlendiriimektedir  (14).  Bununla
birlikte, oyundaki onemli artiglarin her
zaman yararh olmayabileceqi
unutulmamalidir.  Oyun c¢agi g¢ocuklari
gibi risk tagiyan gruplarda ve savunmasiz
bireylerde kontrolsiz oyun oynamanin
potansiyel zarar verici bir aligkanlk
oldugunu kabul etmek onemlidir (15).
Ozellikle sosyal izolasyonun ve evde
kalmanin Onerildigi bu donemde stresi
hafifletmek icin sagliksiz oyun kaliplari

geligtirilmesi, uyku duzeninin bozulmasi
ve sedanter davranislarin artmasi asiri
oyun oynamasi ile fark edilmeyen bir kisir
donglye donusebilir (16). Ayrica
izolasyon kisitlamalari tedavi arayanlar
icin yardim aramayi engelleyebilen bir
durum olabilecegi unutulmamalhdir.
COVID-19 surecinde televizyon,
radyo, gazete, gevrimici web siteleri ve
sosyal medya kullanimi gunluk 4
(Ceyreklikler arasi deger, 2-6) saat olarak
bildirilmigtir (17). Bu calismada gunluk
medya kullanim sdresinin artisi ile
psikolojik sikinti ve depresyonun arttigi
gorulmustur. Cinde gergeklestirilen bir
diger calismada COVID-19 pandemisi
surecinde katilimcilarin %46,8'inin
internet bagimhliginin arttigr bildirilmistir.
Siddetli internet bagimhli§i prevalansi
COVID-19 pandemisi ©Oncesine gore
%3,5 den %4,3’e gikarak %23 artmistir
(18). COVID-19 salgini ve sosyal
izolasyon, agirhkh olarak ergenleri ve
geng yetiskinleri etkilemigtir. Yasanilan
bu suregle pandeminin gugli sokunu
azaltmak igin bireyler gizli bir davranigsal
bagimlik akimina kapiimiglardir. Evde
kalma c¢agdrilari, sosyal izolasyon,
gelecek kaygisi, finansal sikintilar, stres,
depresyon, anksiyete, fobi ve son olarak
bos zamanlarin bolca bulunabilirligi,
davranigsal bagimhliklarin acimasizca
bidylUmesine neden olmustur (19).
Balhara ve arkadaglarinin
gerceklestirdigi bir calismada
katilimcilarin -~ %50,8’inin  dijital oyun
oynama davranisini  arttirdigi  tespit
edilmistir.  Ayni calismada oyun
oynamaya daha fazla saat ayiranlar,
sinav  stresi  bildirenler ve oyun
oynamanin stresle micadelede yardimci
olduguna inanlarda dijital oyun oynama
artis1 anlamli olarak tespit edilmigtir (20).
Yasanilan pandemi ile ilgili saghkli
basa ¢cikma yollarini vurgulamak hayati
onem tasimaktadir. Bu nedenle
dunyadaki milyarlarca bireyin farkli hedef
gruplarda zihinsel ve psikososyal refahi
desteklemek icin bir dizi mesaj
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geligtiriimigtir (21,22). Ayrica internetin
problemli kullaniminda uzman ¢ok
disiplinli ve c¢ok uluslu bir grup riskleri
azaltmaya yardimci olabilecek bazi pratik
Onerilerde bulunmuslardir (9).

Genel Oneriler

-Dizenli ve yeterli uyku, duzenli ve
saglikli yemek, yeterli sivi alimi ve kisisel
hijyene dikkat etmek sadece fiziksel
sagligi korumak igin degil, ayni zamanda
psikolojik refahi arttirmak icin de
gereklidir.

-Gunlik ya da haftalik calismaya
ayrilacak zaman, sosyal aktivitelere
katilma, bos zamanda yapilacak
aktiviteleri duzenleme, fiziksel egzersiz
yapma gibi aktivite programi hazirlamak,
gunldk rutinin kayboldugu bir zamanda
¢ok yardimci olabilir.

-Duzenli fiziksel aktivite yapmak,
vucut saghgini korur, ayni zamanda stres
hormonlarinin seviyesini azaltarak ruh
sagligini korumaya katki saglar. Ayrica
bagisiklik duzeyini arttirici etkiye sahiptir.

-Aile Uyeleri Dbirbirleriyle kaliteli
zaman  gecirmeli, yapilan  sosyal
aktivitelerden zevk almali ve iligkilerinin
devamliliginin saglanmasi son derece
onemlidir. DUzenli olarak aile ile zaman
gecirilmeli ve bu zaman tercihe gore
birlikte yapilacak sohbetler, sosyal
oyunlar, spor, yemek yapimi ve ev isleri
seklinde cesitlendirilebilir.

-Yalniz yasamayan bireyler igin,
kendi kendine zaman gecirme yollari
bulmak yararl olabilir. Evdeki mekanlarin
bireysel ve ortak kullanimin ayarlanmasi,
aclk veya kapali mekanlar gibi sinirlarin
olusturulmasi ev i¢ci  catismalarin
duzenlenmesine yardimci olabilir.

-Covid 19 ile ilgili guvenilir haber
kaynaklari takip edilmeli ve onlarin halk
sagligi tavsiyelerine uyulmali.

Teknoloji Kullanimina Ozel
Oneriler

-Ekran zamaninin bilincinde olmak,
kendini izlemek ve akilli  telefon,
bilgisayar, televizyon veya video oyun
konsolu gibi ekranli tim cihazlarin
kullanilmasi icin harcanan sure sureyi
dizenlemek esas davranis olmaldir.
Teknolojiden  bagimsiz  etkinliklerde
bulunurken cihazlarn ulagilmasi zor
yerlere koymak ve cihazlarin bildirimleri
ve ligkili seslerini kapatmak dogru
kullanimin saglanmasi acgisindan yararli
yontemleri olabilir. Ayrica surekli olarak
sosyal medyay! kontrol etmek veya
pandemi hakkindaki haberleri izlemek
ruh saghgr uzerinde olumsuz etkiye
neden olabilir.

-Cocuklarin davraniglarinin
izlenmesi ve dizenlenmesi de c¢ok
onemlidir ve en onemli davranis kural
koyarak  duzenlemeler yapilmasidir.
Ebeveynler rol modelidir; sosyal medya
kullanimi, internette amagsiz sorf gibi
kendi teknoloji kullanimlari ile ilgili
davranisglarini duzenlemek, gocuklarin da
kendi kontrolinu saglamasina yardimci
olabilir. Ebeveynler ayrica c¢ocuklarinin
teknoloji aligkanliklarina aktif olarak
katilmalari  Onerilir. Ebeveynlerin  bu
konuda istekli olmasi, ¢ocuklarin kontrol
edilebilir teknoloji kullanimini
arttirmasina ve asirt  kullanimlarini
dizenlemelerine yardimci olacaktir.

-Gunluk kullanim sdresi hakkinda
geri bildirim saglayan uygulamalarin
cihazlara yuklenmesi farkindalik
olusturma ve 6z duzenleme konusunda
bireylere yardimci olabilir. Uygulamalar
sayesinde yapilan planlama ekran
tabanh ve ekransiz faaliyetler arasinda
saglikli bir denge kurulmasini saglar.
Oturum basina, gunlik, haftalik ve aylk
limitleri izleme, c¢evrimi¢ci zamani ve
teknoloji kullanimina harcadigi parayi en
aza indirmeye yardimci olabilir.
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-Calar saat, kol saati gibi analog

teknik araclarin kullaniimasi
onerilmektedir. Akilli telefonda saatin
kontrol edilmesi, kilitli ekranda
gorunmeyen  degisikliklerden  dolayi

sosyal medya siteleri gibi diger
uygulamalarin kullanimina dénusebilir.

-Arkadaslarinizla, akrabalarinizla ve
tanidiklarinizla internet veya telefon
aracilhigiyla iletisim halinde kalmak,
sosyal izolasyon sirasinda yalnizlik
duygularini  azaltmaya ve yasam
kalitesini artirmaya yardimci olabilir.
Grup aramalari, sosyal medya gruplari
ve cevrimi¢i video oyunlari gibi bilgi
teknolojileri, bireylerle iligki kurma ve
surdurmede faydali olabilir.

-YUksek duzeyde sikinti yasiyor
veya internet kullanimini veya belirli
cevrimici etkinlikleri kontrol etmekte
onemli zorluklar yaslyorsaniz

psikiyatristlerle  temasa  gecilmelidir.
Gerekirse yardim istemek de ¢ok
onemlidir. Erken evrelerde yardim
arama, semptomlari hafifletmek igin
Ozellikle etkili olabilir.

Bu tavsiyelerin bircogu sagduyulu
bireylerde bile yasanilan stresin boyutu
ne olursa olsun ihmal edilebilecek
tavsiyelerdir. Diger taraftan, COVID-19
salgini ile ilgili yasanan psikolojik stres
yeni saglksiz aliskanliklari
normallestiren bir zihniyetin gelismesine
neden olabilir. Pandemi surecinde
teknoloji kullanimi konusunda belirtilen
bu Onerilerin halka ve Ozellikle de
genclere ulagsmasi bu agidan onemlidir.
Teknolojiyi dogru ve faydali kullanmaya
yonelik ulusal programlarin uygulanmasi
pandemi sureci ve sonrasi igin tavsiye
edilebilir.
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