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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 nufrition or
medical examination, have been regulated by the virtual environments such as smartphone or tablet
instead of parents.
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oz

Eglence, editim, saglk gibl alanlardan sonra ebeveynlik alaninda da teknoloji kolaylastiricr bir rol
oynamaya baglamistir. Ancak ebeveynlerin sanal ortamlardan aldiklari bu yardim, teknoloji kotiye
kullarumu tehlikesini de beraberinde getirmektedir. Once ¢ocuklari oyalama ve etkinlik yapma konusunda
gorevlerin devredildigi sanal ortamlar, gintmiizde ebeveynligin ik anindan itibaren sorumluluklar:
paylasmaya yarayan asistanlar halini almaktadirlar. Bu derlemede ebeveynlerin masum yardimcilar
olarak kullandiklann sanal ortamlarn, ileride gocuklan teknoloji kétiye kullammina nasil yaklaghrcdign
duygu diizenleme kavram tizerinden tartisimaktadir. Duygu dilizenleme kavrami, bireyin maruz kalchgt
uyariclar karsisinda duygularini uygun diizey ve bigimde vermesi olarak tanumlanmaktadir. Yapilan
¢alismalar bu becerinin gelismesinde baglanma stireglerinin dolayisiyla ebeveyn-¢ocuk iliskisinin énemli
oldugunu gostermistir. Teknoloji bu sirece gocugun olumsuz duygularii engellemek igin dahil
olmaktadir. Beslenme stirecinde, doktor muayenesinde ya da restaurantta ortaya ¢ikan kontrol edilmesi
gerekli olan olumsuz duygulanin kontrolii ebeveyn tarafindan degil sanal ortamlar tarafindan
saglanmaktacir. Bu sebeple teknoloji kotiye kullammmi konusunda yapilacak onleyici galismalarda
ebeveynler ve ¢ocuklar i¢in erken dénemlerde duygu duzenleme becerileri ve saglikh badlanma
stiregleri ile 1gili galismalarn yapimasi tavsiye edilmektedir.
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GIRiS

Sanal ortamlar, erisim kolaylastikga bireylerin egditim, ig ve sosyal yasamlarnmn bir
parcast haline gelmiglerdir. Yetigkinlerin hayatinda merkezi bir noktaya yerlegsen sanal
crtamlarin bir ebeveynlik araci olarak da kullamlmasi gsasirtict olmamaktadir. Ninni kayitlan,
masal anlattim videolari, emzirme ve beslenme takip uygulamalan gibi ebeveynlere destek
clmak amaciyla geligtirilen ortamlar, modern ebeveynlerin hayatlanm oldukca
kolaylagtirmaktadir. Ancak bu gelismeler gocuklarin ebeveynlerin sesinden ninni ve masal
dinleme sanslarimn ellerinden alinmasina, bakim veren kisinin bebedinin rutinini i¢gsellestirmek
yerine bir araca devretmesine yol agmaktadir. Bu gekilde baslayan ebeveyn ¢ocuk iligkisinde
sanal ortamlar, olumsuz duygularl barindiran beslenme, yolculuk ve tibbl stire¢leri yonetmeyi
saglayan duygu dilizenleyiciler halini almaktadir. Erken ¢ocuklukta sanal ortamlarla geligen bu
duygu diizenleme algverisi ilerleyen yaglarda da devam etmekte, cocugun hayatinin biytk bir
kisrmin ele gegirmektedir. Alan yazinda teknoloji kétiye kullanimi ve buna yol acan faktorlere
yonelik bir¢ok aragtirma yapimis olmakla beraber (1,2) istatistiki olarak gosterilen duygu
diizenleme ve teknoloji kétiye kullamirm iligkisinin (3) olugma siirecine dair agiklamalar
bulunmamaktadir.

Bu derleme caligmasinda sanal ortamlar ve gocuk arasmdaki iligkinin anahtar1 olarak
duygu diizenleme kavrami ele alinarak, konuya dair alan yazin bilgisi sunulacak, daha sonra
teknoloji bagmbhgm &nlemeye yarcimer duygu dilzenleme becerisi Onerilerine yer
verilecektir.

DUYGU DUZENLEME VE DUYGU DUZENLEMENIN GELISIMI

Oz diizenlemenin bir alt boyutu olan duygu diizenleme; bireylerin gevreden gelen
uyaricilara verilecek duygusal tepkilerinin, uygun dilzey ve bigimde olmasin ayarlayabilmeleri
olarak tamimlanabilir (4,5). Cross (6) duygu dizenlemenin bir deneyimi devam ettirmek,
azaltmak veya arttirmakla birlikte hos olan ve hos olmayan duygularnn ifadelerini i¢erdigini
belirtmistir. Themson (7) ise duygu diizenlemeye bireyin kendi i¢indeki duygu dizenleme
suregleri ve bireylerarasi duygu diizenleme stiregleri olarak iki boyut tammlanugtir. Bireyin
kendi i¢indeki duygu diuzenleme siiregleri ile bireyin kendi duygularna ait yagantiarinin
ifadelerini dedistirmeye c¢aba goéstermeyl kastederken, bireylerarasi duygu dizenleme
surecgleri ie digerlerinin duygu ifadesi ve deneyimlerini degdistirmeye ¢abalamayl
kastetmektedir (7).

Bireylerin duygu dizenlemeye iki agidan ihtiyaci oldugunu séylemek mumkundiir.
Bunlardan ilki haz elde etmektir. Insan organizmasimin olumlu duygulan yagama, olumsuz
duygulardan da kaginma motivasyonuna badh olarak bireyler mutlu olmak, keyif almak gibi
clumlu duygulammlarn arthirirken, tiztinti, 6fke gibi duygular: azaltarak haz almalanmni saglarlar
(8). Bireyler duygu dizenlemeye bir ara¢ olarak da ihtiya¢ duyarlar. Béylelikle duygularm
diizenleyerek baglama uygun duygu ve davramsgi sergileme firsati bulurlar. Ofke olumsuz bir
duygu olarak tamimlanmakla birlikte bir tartismada uygun diizeyde ifade edildiginde bireye
faydah olabilmektedir (8).
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Duygu dizenleme hayat boyu devam eden bir siire¢ oldudu igin etkisi ve geligimi
yetigkinlikte de devam eden bir beceri olup, bireyin ruh saghdinn yagam boyu korunmasinda
temel bir gérevi oldugu bilinmektedir (9). Duygu dizenleme becerisi disik bireylerde kaygl
bozukluklarimn gérilme oranimn arttidi belirtilmistir (10).

Duygu diizenleme biyolojik, iligkisel ve ¢evresel clarak ¢ boyutun etkilesmesi ile
erken cocukluk déneminde ortaya ¢ikan bir beceridir. Ilk duygu diizenleme ¢abalan ortalama
clarak yasamin tUuguincili aymmda daha ¢ok fiziksel mekanizmalann etkisi alinda ortaya
cikmaktadir (11). Ugiincii aydaki emme, basit motor hareketler yapma, rahatsizhdnim belli sesler
cikararak ifade etme, adlama ve yetigskine badimlh olma erken dénem duygu diizenleme
davramiglarn olarak gorilmektedir (11,12). Ugtincti ay ile altinci ay aralidinda uyku, beslenme
gibi rutinleri clugan bebegdin 6z diizenleme siireglerine bilingli diizeyde katiim belirmeye
baslamaktadir. Bebedin bu siregte dikkatini odaklama, stirdirme ve kaydirma gibi becerileri
6z duzenleme agisimdan cldukga biiylik dneme sahiptir. Rothbart (13) yaptd bir ¢alismada
olumlu duygulamimlar ve stresin azalmasimin dikkat siregleri dle bagh oldugunu ortaya
koymustur. Bir yagla beraber istemli davraniglan artan bebek cevreden aldidi uyaranlara kars:
bilingli tepkiler vermeye baglar. Bu dénemde bebek kendisine bakim veren kigilerin kendi
duygulamim durumuna yén veren belirli bir davramg oruntiisit sergilediklerini farkeder.
Yagamin ikinci yihinda bebek duygu dilzenlemedeki edilgen kenumundan etkin konuma geger.
Bu tam bir duygu dilzenleme durumu olmamakla beraber bagaril olamasa da ¢esitli yontemler
kullanarak duygularimin diizenleme girigimleri gergeklestirirler (14,15).

Bakim veren kisiye cevap verme gseklinde gelismeye baslayan davranigsal diizenleme
siireci beynin ve buna bagl olarak yonetici iglevlerdeki gelismelerden de etkilenmekte, bebek
llerleyen vaglarda uyanikhdn denetimi, duygu ifadesinin kontroli, ketleme gibi becerileri
kazanmaktadir (16). Buraya kadar duygu diizenlemenin gelisiminin biyolojik boyutunun
gdzlenen sonuglan anlatimistir. Duygu dilzenlemenin gelisiminde bir de; bebek ve bakim
verenin baglanma sirecinin yerl tammlanmaktadir. Buna gdre bebegin davrang
repertuarindaki aglama, yalanma, hareket etme gibi karmasik clmayan davraniglarina karsi
bakim verenin tepkilerinin olusturdugu iliski, bebegdin given duygusu hissetmesini sadlayan
nitelikte ise, bebek, kendi bedeninde ve cevresinde gercgeklesen degisimlere uyum
saglayabilir (17). Baglanma iligkisinin niteligi bebek ve bakim veren arasmdaki etkilegimin
tirinden etkilenir. Bu etkilegim duygu dizenleme acisindan bir akord olma siirecine
benzetilebilir. Bebedin stres altinda iken bakim verenle iligkisi, duygusal alisverisi ile stresinin
diizeyini diuzenleyebilmesi onceleri bilingsiz olmakla birlikte gelisime paralel olarak daha
bilingli hale gelmektedir. Bunun tersi clarak ihmal edilen bir bebek stres altindayken bu
duygusal uyum saglama gansina erigsemeyecedi i¢in duygu dizenleme becerisi sinirh diizeyde
kalacaktir (18). Bebekler, badlanma figiri ile iligkilerinde stresli veya tehlikell bir durumla
kargilastiklarinda, olumsuz duygulanyla ve kaygianyla nasi basa ¢ikacaklarini deneyimlerler
(19,20). Yasamm ilk ¢ yilinda baglanma siirecinin inga oldugu dénem boyunca duygu
dizenleme i¢in gerekli duygusal sartlann olustugu gorilmektedir. Buradan bakildidinda bakim
verenin duygu diizenleme becerilerinin gelismesindeki yadsimmamaz rolil gdze ¢arpmaktadir.

Mikulincer ve digerlerinin (21) vyaptiklann calismada bir yas ¢ocuklanmn tuhaf
durumlarda ebeveynlerinin ulagilabilirlik ve tepkl verme durumlarina gére duygu dizenleme
becerlilerini sergilediklerini belirtmiglerdir.
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BAKIM VERMEYE YARDIMCI OLARAK TEKNOLOJI

Yagamn her alani ile ilgili icerige sahip sanal ortamlarda, kullanicilar tarafindan saghk
ve tibbi kenular hakkinda da arasgtirma yapimaktadir. Yapilan bir ¢alismada Avusturalya’da
yagsayan 15 yag ustil bireylerin en ¢ok bilgiye ulasmaya ¢alighdi ilk 15 konu arasinda saglik ve
tibbi konulann yer aldidn tespit edilmistir (22). Google'in tilketici anketinde sadhkla ilgili arama
yapan bireylerin ebeveyn olma ve olmama durumlan kargilastirilmig, ebeveyn olanlarn
clmayanlara oranla iki kat fazla cldugu ortaya konulmustur (23). Yeni ebeveynlerin teknoloji ile
daha i¢ ige olmalari, onlar i¢in teknolojinin ebeveynlik i¢in bir bagvuru kaynadi clmaktan da
lleri gidip destekleyici bir rol ustlenmesine yol a¢mugtir. Bir sanal uygulama marketinde
“emzirme” anahtar kelimesi ile yapilan bir aramada 40’ iizerinde uygulamamn oldugunu
gérmek mumkiindilr. Bu uygulamalar anne ve babalarin ¢ocudun gésterdidi aclik, uykusuzluk,
altimin kirli olmasi veya bosgaltim sorunlan ile ilgili sinyallerini takip etmek yerine uygulamaya
not ettikleri verileri takip ederek ¢ocugun muhtemel ihtiyaglarim gidermelerini saglamaktadir.
Avusturalya’da yapian bir caligmada ik cocuklarnn diunyaya gelen annelerden internetten
bebegin emzirilme sireci ile ilgili destek almayanlann bebeklerinde, alanlara oranla daha gok
formill mama kullamldidn ortaya konulmustur (24). Bu arastrmaya goére beslenme ile ilgili
uygulama destedi almamamn anne st adirlikll beslenmeyi zorlastdl sonucu ¢ikanlabilir.
Yani dogal olarak insa olmasi gereken anne ve bebek arasindaki emzirme sireci ancak
uygulamalarla dogal seyrini yakalayabilmektedir. Ozellikle yeni dogan dénemi i¢in gelistirilen
bu uygulamalann bu stireci derinden etkiledigine bakilirsa, uygulamalarin niteliginin de
degerlendirilmesi gerekmektedir. Bu amagcla Avusturalya’da Chenk ve digerleri (25) tarafindan
yaplan bir ¢alismada yeni dodan beslenmesi, ek gidaya gegis ve oyun konularindaki mobil
uygulamalarnn kalitesi ve etkinligi sistematik olarak degerlendirilmistir. Calismada bu konularla
ilgili olarak 2000'inin tizerinde uygulamanin gelistiriimis oldugu, bunlardan ¢ok kugik bir
kisrminin igeriginin alan uzmanlan tarafindan geligtirildigi veya desteklendigi bulunmustur.
Calismada yapilan degerlendirmelerde bu uygulamalarnn bazlarmn dodru olmayan bilgiler
igerdigl ortaya konulmustur (25). Buna sonuca gére ebeveynligin ilk dénemlerinde ¢ocuktan
gelen sinyalleri almip buna goére bir iligki inga edilmesi gerekli bir dénemde, ebeveyn
gocuktan gelen sinyallere bakmak yerine guvenirligi tartigmall uygulamalarn sagladidl
verilere goére bir iligkl inga edilmektedir.

Yukarida bahsedilen bebegin bakim rutinlerinin takibinin teknoleojik uygulamalara
devredilmesinden sonraki agsama; bebedin hayatinda kontrol edilmesi gereken nahog
durumlann yénetimi clmaktadir. Ek gidaya gegen bebedin yeni denedidi besine dair olumlu
olmayan duygusunun, doktora gittiginde vyapilacak girigimle igili kaygisinin, bebedin
misafirlikte sikilmasimin  kontroliintin  saglanmas: igin bagvurulan cesitli video ve oyun
uygulamalarn ¢cocugun kendini dizenleme deneyimleri edinmesi sansimi elinden almakta ve
ebeveynin ¢ocugunu sakinlestirmeyi égrenme siirecini de baltalamaktadir.

Olumsuz duygular her zaman var olmaktadir. Cocuklar birey olma yolunda hayatinin
basindan itibaren engellenmeyle bas etme vb. becerilerinin geligimi ile olumsuz duygularla
kargilagtiginda bu duygularla bas etmeyi, duygusal bir dengeye erigmeyi ancak yagayarak
kazanabilirler. Agladifinda gelen bakim veren kisgi, altinin pislendigini ifade ettiginde onu
temizleyen kiginin gelmesi bebegde “evet bu kéti bir durum ama gegecek” fikrini asilar. Bu fikri
kesfeden bebek daha sonra hoslanmacid bir durumla karsilastdinda kendi kendini
sakinlegtirerek, duygularimi diizenleyebilir hale gelir. Benzer sekilde c¢ocugunu
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sakinlegtirebilme deneyimini yasayabilen ebeveyn, her kosulda bu guvenle cocuguna
yaklasarak onun duygu dilzenleme stirecine eglik edebilme becerisini kazamr. 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 siitii verme konusunda bagarili olamaz(24).

TABLETLE YEMEK YEDIRMEKTEN TEKNOLOJI BAGIMLILIGINA
GIDEN YOL

Ebeveynlige yardimci olarak gayet yaygin kullanilan teknolojik araglara ve ortamlara
ebeveynlik gérevi devredildikten sonra ¢ocugun tim gelisim strecinde ana karakter olmaya
devam eder teknoloji. Yemek yemeyen cocuda tabletten ¢izgi film seyrettiren ebeveyn 6dev
yapmayan cocuga 6dil clarak tablet sunmaya dodru evrilmeye baglar. Boylelikle sevmedidi
yemedi yemek zorunda kalan ¢ocudun olumsuz duygulan tablet ile kamufle edilir. Odev
yapma konusunda pek de hog duygulara sahip olmayan ¢ocuk igin tablet bir édldir. Bu siireg
boyunca her ne duygu olursa olsun teknolojik aletler veya mecralarla muhatap olmak olumlu
bir duygu yaratir hale gelmektedir. Cocuklarin sanal ortamlarla tanisma yaslarl ve maruz kalma
surelerinin arastinildidl caligmalarda; 2 yas ve éncesinin igaret edildidi gérillmektedir. Yine bu
galsmalarda ¢ocuklann biyik bir kisrminin her giin sanal ortamlart kullandidi ve bu stirenin
cogunluk c¢ocuklar igin yasina uygun olarak tammlanan sitrenin ustinde oldugu ortaya
konulmustur (26,27,28). Yaplan calismalarda ¢ocuklarin tablet kullamminda etkili faktérlerin
basinda ebeveyn etkisi geldigi belirtilmigtir (29).

Yukanda ¢ocugun kendi duygusunun diizenleme becerilerinin geligmesinin oldukca
ebeveyne yani badlanma figirine bagh bir durum oldudu agiklannustir. Buna gére ebeveyn,
teknolojiyi bir duygu diizenleyici olarak isaret etmektedir. Baglanma figiirinden bunu éJrenen
cocuk, duygusunu dilzenlemeye ne zaman ihtiya¢ duysa, kendini teknolojinin giivenli kollarina
birakacaktir. Arkadas: tarafindan reddedilmek, dusuk not almak, aile ile anlagamamak ve daha
nice ¢ocuk gundemini iggal eden durumda ¢ocuk, ebeveyninin gosterdidi yoldan gidecektir.
Bu hik@ye her zaman godrevini teknolojiye devreden ebeveynlerle baslamayabilir. Cocudun
duygu dizenleme sireclerine gerekli destedi saglamayan ebeveynlerin ¢ocuklarinin, bir
duygu diizenleyici yéntem olarak teknolojiyi kegfetmis olmalari da olasidir.

Ergenlik dénemi bireyin kimlik olusturma konusunda yodun yatinmlanmn oldugdu bir
doénemdir. Kimlik olusumu siirecinde bedenilmek, bir gruba ait olmak agisindan arkadashk ve
sosyal iligkiler ciddi bir yer almaktadir (30). Sosyal beceri eksiklidi olan ergenlerde romantik
iligkiler dahil tiim sosyal iligkilerde kaygl yasandidl ve bu sebeple bu iligkileri sanal crtamdan
yurutme egiliminde clduklarnm gésteren arastirma bulgularina rastlanmaktadir (31). Utangaglik,
yalmzlk, flort kaygisi ve sosyal kayai ile internet bagimliidimin arasinda anlamh bir iliski oldugu
ortaya konulmustur (30). Duygu diizenleme siirecinde yagsanan zorluklarin olumsuz duygulara
kars: olugan gtiglil diirtiileri kontrol etme, hedefe yoénelik davranista bulunma, etkili duygu
diizenleme stratejllerli kazanma siirecinde problemlerle karakterize oldugu bilinmektedir
(32,33). Bu ncktada bazi ¢aligmalardan elde edien bulgulara goére; badgimhliklann bireyin
karsilastidn olumsuz duygulanimlarla bag etmesine yarcimeci olan hatal bir bag etme yéntemi
cldugu soylenebilir (34,35).
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Estevez ve digerleri (2) yaptiklan bir aragtitmada 13 e 21 yag araligindaki genglerin
baglanma ozellikleri, duygu dizenleme becerileri ve badgimhlik durumlanm incelemiglerdir.
Cahsmanin scnucunda; bagmmhhk davramglannn hepsinin birbirl ile pozitif yénde anlamb
korelasyon gésterdidi; duygu diizenleme diizeyi ile anne, baba, akran baglanmalan, internet,
oyun ve kumar badmmlliklarl arasinda negatif yonde anlamh iligki oldugu gosterilmigtir.
Aragtitmadan elde edilen bir bagka sonug¢ ise duygu dilzenleme becerilerinin madde
bagmiihiklann dahil tim badmlibklan yordadidy, badlanma ¢ozelliklerinin ise davranigsal
bagmlihklan yordadigicdir (2). Calismadaki analizler bir adim daha ieri gétirildiguinde;
akranlarla baglanma sorunu yasamanin kumar ve video oyun badgmbhhdmi, anne ile
baglanmamn zayif olmasimnin ise problematik internet kullammin yordadidi ortaya konulmustur
(2). Alan yazm incelendiginde zayif duygu diizenleme becerisi olan katihmcilarda, olumsuz
duygulardan kacinmak ya da regiile olmak i¢in bagmlilik davraniglannin gérildigine dair
bilgilere rastlanmaktadir (34,35).

Ergenlik dénemi ézelinde bakildiginda; giivenli baglanmann yalmzlikla negatif iligkisi
oldugu (36,37), bagkalann ie iliski kurmakta sorun yagayan ergenlerin kabul edilebilir bir
karakter olmak igin internet tizerinden iligki kurmaya yéneldiklerini diistindiirmektedir (30). Bu
bilgiler 1is1dinda ergenlikle beraber arkadaglan ile fiziksel olarak dedil de sanal olarak iletigim
kuran ergenlere yoneltilen elestiriler iki durumda da anlamm yitiriyor gibl gérunmektedir.
Cunktu ergen icginde bulundudu doéneme de badh olarak her iligkisinde yasadigi g¢esitli
duygulan kontrol etmekte yetersiz kaldifinda en guvenli alan sanal ortam olmaktadir. Alan
yazinda ginlik yasamin zorluklannn yarathdl olumsuz duygulammlar karsisinda online oyun
oynamak gibi agin internet kullanimina yonelmenin depresyon ya da benzeri patolojilerle (38)
ve sosyal kaygr ie bag etme vyéntemi olabiecedine dair arastirma sonuglarina
rastlanmaktacir(39).

Ergenlik dénemindeki internet bagmmhhdr konu edinen ¢ahsmalarin bulgularn
incelendiginde; internet bagimhsi ergenlerin yasitlarnina gore aileleri ile daha az wvakit
gecirdikleri, depresyon (40), yalmzlik (41), empati dilizeylerinin diigiik, zorbalk biliglerinin
yiksek oldugu (42), sosyal problemler (43) ile akademik sorunlan (30) oldudu hatta yasitlarina
gore daha yiksek intihar olasiign (44) tagidiklan tiriinde bilgilere rastlanmaktadir. Internet
bagmlihd ve swralanan problemlere; duygu dizenleme sireg¢lerinin badmiilikla iligkisi
penceresinden bakildifinda depresyon, yalnmzlik vb. olumsuz durumlarin ashnda internet
badg imlihdimin sonucu dedil sebebi cldugu séylenebilir. Yapilan caligmalarda her ne kadar
depresyoen, yalmzlik gibi psikolojik sorunlarin sebebi internet bagmlhihid olarak acgiklansa da
psikolejik scrunlar ve internet kullanmimi arasindaki neden sonug iligkisinde hangi dediskenin
sebep hangi degiskenin sonug¢ oldugunun tekrar dederlendirilmesi gerekmektedir. Ashnda bu
durum, yeni kazandidn ebeveynlik rolindeki kargilikh iliskide ¢ocugun sinyallerinin yaratthigi
duygulamim ve bagarsizlik hissinden korkan ebeveynin, telefonuna bebek bakimi ie igili
uygulamalan indirmesine benzer gérunmektedir. Ebeveyn bu uygulamalan kullandidi igin
basansiz olmamuigtir. Bagansizlik kaygisindan 6tiirtt bu uygulamalarn kullanmaya yénelmektedir.

TEKNOLOJI KOTUYE KULLANIMINA KARSI SAGLIKLI DUYGU
DUZENLEMENIN GELISTIRILMES] ICIN ONERILER

Bu baghga kadar teknolojinin duygu dizenleme becerisinin yerini nasi aldifina dair
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bilgiler kisaca paylasimisgtir. Bir¢ok ebeveynin gikayetci oldudu teknoloji kotiye kullaniminin
sebebinin de duygu diizenleme becerilerindeki yetersizlikler oldugunu dilgiindiiren bilgilere
yer verilmisgtir. Duygu diizenleme becerilerinin gelisme siirecine bakildiginda baglanma
sireglerinin oldukg¢a kritik bir rol oynadid goriilmustir. Giivenli baglanmada taniumlanan;
bebegin i¢inde bulundudu durumlar ya da ihtiyaglanna dair verdigi isaretlere acik olan
ebeveyn, duygu dizenlemeyi yardimci olmaktadir (45). Bu sayede guvenli bagdlanma
sartlarinda c¢ocuk, stresli durumlarla kars: karsiya kaldifinda kendisini diizenlemek igin
ebeveynden faydalanmakta; glivenli baglanma gartlar yokken ebeveyni istememektedir (46).

Bu noktaya kadar sunulan bilgiler 1s1§inda baglanma siireglerinin duygu diizenleme
becerilerinin saglikli gelismesinde énemli rolil oldugu, baglanma siire¢leri ve bununla iligkili
olarak duygu diizenleme becerilerinde ortaya ¢ikan yetersizliklerin bir davranigsal bagimhlik
tiird olan teknoloji bagimhhidn tizerinde etkisi oldugu dilgiintilebilir.

Teknoloji bagimhh@ina mildahale programlarini inceleyen bir meta analiz caligmasinda,;
katihmeilanmn yaslan 11 ile 20 arasinda dedisen alti program incelenmistir (47). Deney ve
kontrol grubunun oldudu ¢aligmalarda yéntem olarak biligsel davranisgi terapi tekniklerinin
kullamldidi grup terapileri (48,49,50), psikoeditimler ve aile egitimleri (51,52), kum terapisi (53)
gibi yoéntemlerin kullanilcign goérulmektedir. Sadece bir programda grup terapisine iag
tedavisi eklenmistir (49). Programlarda kullamlan olgme araglan incelendiginde tim
programlarda internet bagmmhhdr ile igili olgeklerin kullanilchidl, bunlara ek olarak bir
programda bireyin duygulamm durumuna dair olgim alinchidt (48), bir bagka programda da
katihmeilarnn dzsaygl durumlarimm (50) élguldugu gorilmektedir. Al calismanin dahil edildidi
bu g¢alismanin sonuclan bilissel davramggl terapi temelli ve psikoeditim temelli miidahale
programlannin internet bagmmhhdmn giddeti tizerinde farklh diizeyde etkilerinin oldudu,
¢zellikle motivasyon ve zamamn etkili kullammi konusunda sunulan destedin internet
bagmilihdmin siddetini anlambh olarak azalthdim ortaya koymustur (47). Bu metaanaliz ¢alismasi
ile biligsel davranmiggl terapinin kullandifn semptomatik yéntemlerin  yerine teknoloji
badg imlihdma yol agan sebeplere yoénelen mudahale bicimlerinin gerekliligi bu caligma ile
vurgulanmistir.

O halde teknolejinin agir1 kullamrm gibi davranmgsal bagimiiliklarin éniine gecilebilmesi
igin ¢ecuklarin duygu dizenleme becerilerinin gelismesine firsat verilmelidir. Bu amagla
asagida duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesine yonelik izlenebilecek basamaklar
swralanmigtir:

1. Ebeveynlerin ¢ocukla saghkh baglanmasimin saglanmasi, bu baglamda ebeveynlerin
gocuktan gelen her tirlil mesaja agik olmasimin saglanmasi,

2. Ebeveynlerin gocuklanmn bir yemedi begenmediginde mutsuz olmasi, misafirlikte
sikilmasi gibi her duyguyu yasamasina imkan tanimasy,

3. Cocuklarn duygularin tanimalar igin ebeveyn ve dJretmenler tarafindan ¢ocuklarin
gelisim diizeylerine uygun etkinliklerle editimler verilmesi,

4. Cocugun yasamakta oldugu duyguyu tammlamasina imkan verilmesi,

5. Cocugun duygularini uygun bigimde ifade etmesi i¢in firsat tamnmasi duygu
diizenleme becerisinin geligimine yardime: olacaktir.
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SONUC

Bu ¢alismada, sanal ortamlar ve c¢ocuk arasmdaki iligkinin anahtan olarak duygu
diizenleme kavrami ele alinmig, bu konuda yapian caligiimalara yer verilmis ve teknoloji
badg mlihdim onlemeye yarcimcel bazi duygu dilzenleme becerisi énerilerinde bulunulmustur.
Baglanma ve duygu dilzenleme siireglerinin saglhkll olarak gergeklesmesinin teknoloji
bagmlhidt agisindan koruyucu olacadn éngérillmektedir. Onleyicilik kapsaminda ebeveynlerin
baglanma ve duygu dizenleme becerileri agisindan desteklenmesi yoéniinde c¢aligmalar
yaplabilecedi gibi duygu dizenleme suregleri, teknoloji bagimliign kavramlarinin arasmdaki
neden sonug iigkilerini ortaya koyacak akademik ¢alismalar yapiabilir. Boylelikle teknolojinin
bilingli kullammimn oniindeki engellerin kalkabilecedi ve ¢ocuk yetistirmede teknoloji karsiti
bakisin yerini teknolojinin bilingli kullamrmmn destekleyen ebeveynlik yaklasimimn alabilecedi
distnilebilir.,
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