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Pek çok ebeveyn gel�şen ve değ�şen dünya düzen�nde zamanla
yarış �çer�s�nde b�r hayat sürmekted�r. Hayatın her alanında
tamamlanması gereken �şler, b�tmeyen sorumluluklar zaman
zaman durmanın hatta yavaşlamanın b�le önünde kocaman b�r
engel oluşturmaktadır. Günlük yaşam koşturmacası ded�ğ�m�z
bu cendere k�m� duygularımızı yok saymamıza, k�m�ler�n� de
daha yoğun yaşamamıza sebep olab�lmekted�r. Örneğ�n
sak�nl�ğe, d�ng�nl�ğe ve d�nlenmeye duyduğumuz özlem, zaman
zaman öfke olarak kend�n� göstereb�lmekted�r. B�rb�r�nden farklı
pek çok gerekçe �le  tüm ebeveynler�n çocuklarına zaman
zaman duygusal �hmalde bulunması kaçınılmazdır. Bu noktada
öneml� olan ebeveyn�n ne kadar sürekl�l�kle çocuğu �hmal
ett�ğ�d�r. Duygusal �ht�yacı sürekl�l�kle karşılanmayan
çocuklarda bu b�r sorun hal�ne gelmekted�r.

Duygusal �hmale sebep olan bell� başlı, yaygın davranış kalıpları
vardır. Her çocuk �ç�n bu davranışların etk�s� farklılık göster�r.
Yanlış b�r şey yaptığında çocuğa küsmek, beklenen
mükemmell�ğe ulaşmadıklarına kızmak, canı yandığında
geç�şt�rmek, koşullu sevmek, yargılamak ya da başkalarıyla
kıyaslamak, anlattıklarını d�nlememek ya da sadece d�nl�yor
görünmek g�b� çeş�tl� örnekler ver�leb�l�r.

Olumlu olduğu düşünülen fakat çocukta duygusal yaralanmaya
sebep olan çeş�tl� ebeveyn tutumları da mevcuttur. Çocuğun her
ded�ğ�n� yapıp, h�ç kural koymamak, her �sted�ğ�n� almak, evde
olmadığı saatlerde nerede olduğunu b�lmemek, çocuğun �sted�ğ�
saatlerde eve g�deb�lmes� g�b� örneklerde de çocuk duygusal
açıdan �hmal ed�lmekted�r d�yeb�l�r�z. Özell�kle erkek çocuklara
tanınan aşırı özgürlük, kız çocuklarına takınılan baskıcı tutum
yet�şk�nl�k dönem�nde özel hayatlarında, dolayısıyla sosyal
hayatlarında da farklı problemler yaşamalarına sebep
olab�lecekt�r. Duygusal �hmal�n etk�ler� oldukça güçlüdür.
İhmale uğrayan çocukların çeş�tl� ps�koloj�k sorunlarla
karşılaşması olasıdır. Kend�n� suçlama, utanç, sosyal fob� g�b�
çeş�tl� etk�lerle gün yüzüne çıkab�leceğ� g�b� boşluk h�ss�
olarakta kend�n� göstereb�l�r. Boşluk h�ss� somut olarak
gözlenemez, fakat k�ş�n�n hayatında pek çok şey yolunda g�tse
b�le kend�s�n�n de tanımlamakta zorlandığı b�r duygu durumuna
dönüşeb�l�r. Boşluk h�ss� çocukluğumuzda gerçekleşmeyen,
hatırlamadığımız s�l�k anıların �zler�n� taşır. Çünkü
gerçekleşmeyen şeyler b�r yet�şk�n olarak k�m olduğumuz
üzer�nde en az hatırladığımız olaylar kadar etk�ye sah�pt�r.
Yoğun duygusal �hmalle büyümüş çocuklarda sıklıkla rastlanır.

Çocuklarımızın sağlıklı beslenmes�, �y� uyuması,
hastalanmaması, f�z�ksel akt�v�te yapması, bedensel gel�ş�m�n�n
normal aralıkta seyretmes� b�z ebeveynler �ç�n son derece
öneml�d�r. Çünkü �ç�nde yaşadığı ve  ona ev sah�pl�ğ� yapan
bedene �y� bakılması gerek�r. Ayrıca ebeveyn �ç�n çocuğun gün
gün gel�ş�m�n� gözlemlemek tıpkı b�r ağacın dal ver�p
ç�çeklenmes� g�b� heyecan ver�c�d�r. B�r çocuğun gözleneb�l�r,
ölçüleb�l�r �ht�yaçlarının yanı sıra d�kkat ver�lmed�ğ�nde fark
ed�lmeyen duygusal �ht�yaçları da vardır. Ebeveynler�n ya da
bakım verenler�n çocuğa �ht�yacı olan sevg�y� verememeler�,
şefkat eks�kl�ğ�, çocuğun onay görmemes�, çocuğun a�t olma
h�ss�n� yaşamaması, yok sayılması ve bu davranış b�ç�mler�n�n
kalıplaşarak sürekl� hale gelmes� çocuğun duygusal �hmale
uğradığını göstermekted�r. 

Duygusal �hmal çoğunlukla �stemeden, farkında olmadan
yapılır. Ebeveyn kend� çocukluğunda duygusal tatm�n�
deney�mlemed�ğ� �ç�n, çocuğu �le kurduğu �l�şk�de bu �ht�yacın
farkına varmayab�l�r. Ebeveynler�n çocuklarının duygularını
anlayab�lmes�, �ht�yaçlarını fark edeb�lmes�,  sağlıklı b�r b�rey
olmaları �ç�n son derece etk�l� ve öneml�d�r. Çocuğumuz �le
kuracağımız bağ en temelde onların duygularını anlama ve
anlamlandırma üzer�ne olmalıdır.

Güvenl� bağlanma son yılların üzer�ne çok konuşulan ve
tartışılan kavramlarından b�r� olmuştur. Bağlanma, �nsanların
b�rb�r� �le kurduğu, uzun sürel� olan ve zamanla gel�şen der�n ve
duygusal b�r bağ olarak anlatılab�l�r(Bowlby,1969).Çocuklukta
�ht�yaçların nasıl karşılandığı �le �lg�l� olan bu bağ, ebeveynler�n
çocuklarının duygusal �ht�yaçlarının farkına varmasıyla,
çocuklarının �ht�yaçlarını yeter� kadar karşılamasıyla ve
ebeveynler�n gerekl� özen� göstermes�yle güvenl� bağlanmaya
dönüşür. Bağlanma davranışı �le �lg�l� çalışmaların en b�l�nen�
Harlow’un deney�d�r(Schr�er ve Harlow,1958 ) Öncel�kle Harlow
telden ve tahtadan yapılmış sert anneye beslenmek �ç�n bes�n
alacağı b�r düzenek sağlamıştır. Yan� telden anne, yavrular �ç�n
bes�n kaynağıdır. Aynı şey bez anne �ç�n geçerl� değ�ld�r. Bez
anne, bes�n �ç�n herhang� b�r olanak sağlamamış, fakat
yavruların d�rekt bez anneye yönelmeler� ve sarılmaları, telden
anneye de sadece beslenmeye �ht�yaç duyduğu zaman g�tmes�
d�kkat çekm�şt�r. Harlow, bu deneyle sadece beslenmeye değ�l,
bununla b�rl�kte anne sıcaklığına, �lg�s�ne ve duygusal yakınlığa
da �ht�yaç duyulduğunu �spatlamıştır.

Son yıllarda çocuk bakımı ve gel�ş�m� üzer�ne çok konuşulan ve tartışılan b�r
kavram olmaya başlamıştır. B�r çocuğa bakım vermek f�z�ksel �ht�yaçlarını
karşılamanın çok ötes�ne geçm�ş, çocuğun duygusal �ht�yaçlarının da var olduğu
ve bu �ht�yacın karşılanmasının gerekl�l�ğ� de fark ed�lm�şt�r.



Çocuklarımızla gel�şt�receğ�m�z duygusal �l�şk�de
zorlanıyorsak en temelde kend�m�ze bakım vererek, kend�
duygusal �ht�yaçlarımızı gözden geç�rerek yan� oks�jen
maskes�n� kend�m�ze takarak sağlıklı b�r yol har�tası
ç�zmem�z mümkün olacaktır.
Öncel�kle duygulara olan bakış açımızı gözden geç�rerek �şe
başlayab�l�r�z. Çoğu zaman zek� �nsanların duygusal,
duygusal �nsanlarında zek� olmadığını düşünme
eğ�l�m�ndey�zd�r. Ya da aşırı duygusal, aşırı hassas g�b�
et�ketlemelere maruz kalmamak adına duygularımızı açık
etmekten çek�n�r�z. Duygularınızın s�ze ne söyled�ğ�n�
d�nley�n. Nasıl k� açlığımızı, susuzluğumuzu �nkar
edem�yorsak duygularımızda �nkar ed�lemez ya da
s�l�nemez.
Çocuklarımızla duygularını �fade etmes�ne olanak
sağlayacak ortamlar oluşturab�l�r�z. Çocuğa en güzel ulaşım
şekl� oyundur. Oyunlarını gözlemleyerek �ç�nde bulunduğu
duyguları tahl�l etmem�z mümkündür.
Özell�kle küçük yaş gruplarında etk�leş�ml� k�tap okumakta
duyguların tanınması ve �fade ed�lmes� �ç�n olanak sağlar.
H�kâyede geçen kahramanlar üzer�nden ne h�ssetm�ş
olab�l�r? Sen olsaydın ne h�ssederd�n? g�b� sorularla
çocuğumuzun duygusunu �fade etmes�ne olanak
sağlamamız mümkündür.
Çoğumuz okuldan gelen çocuğumuza ‘Günün nasıl geçt�?
Bugün neler yaptın?’ g�b� sorular sorarak yaşantılarını
anlamaya çalışırız. Bu sorular yer�ne ‘Bugün okulda sen�
güldüren b�r şey� anlatmak �ster m�s�n? Bugün en mutlu
olduğun an neyd�? Bugün duyduğun en tuhaf kel�me hang�s�?
Bugün herhang� b�r�ne yardımın dokundu mu? Pek�, yardım
ett�ğ�nde ne h�ssett�n?’ g�b� sorularla hem günler�n� hem
duygularını tahl�l edeb�l�r�z.

Çocuklarımızın duygularını tanımaya ve anlamaya çalışmak,
mümkün olduğunca yargısız, yönlend�rmes�z paylaşımına olanak
tanımak, kend� duygularımızı da paylaşmaktan kaçınmamak
yan� çocuğumuzla kuracağımız şeffaf �l�şk�ye özen göstermek,
onlara yaptığımız lez�z yemekler kadar değerl�d�r. Ruhlarında
kalacak olan tat tüm yaşamları boyunca etk�s�n� gösterecekt�r.
Pek� b�z ebeveynler olarak çocuklarımızı duygusal olarak �hmal
etmemek �ç�n neler yapab�l�r�z?

Çocuğumuzu d�nlerken onun duygusuna müdahale
etmeden d�nlemem�z gerek�r. Örneğ�n arkadaşıyla yaşadığı
b�r anlaşmazlığı b�z�mle paylaştığında, onu tarafsızca
d�nleyerek, ‘Sen yanlış anlamışsındır, bunda kızacak ne var?’
g�b� �fadelerle yargılama yaptığımızda hem kend�
h�sler�nden şüphe duyacak hem de anlatmaktan
vazgeçecekt�r.
Çocuklarımıza sınırlar bel�rlememek, her şeye �z�n ver�c� b�r
tutum serg�lemek çocuğun kend�s�n� keşfetmes�n�, �y�
olduğu alanları bulmasını, zayıf yönler�n� görmes�n�
engeller. Özell�kle ergenler ebeveynler�n�n kurallarına ve
önem verd�kler� şeylere çarparak nasıl �y� kararlar
vereb�lecekler�n� ve dürtüler�n� nasıl yöneteb�lecekler�n�
öğren�rler. B�z ebeveynler sınırlar konusunda da
çocuklarımıza yol göster�c� olmalıyız.

 Ebeveyn olarak derd�m�z mükemmel olmak değ�l,
�ç�nde bulunduğumuz mevcut şartları da görerek,

çocuklarımızla kurduğumuz �l�şk� de el�m�zden
gelen�n en �y�s�n� yapab�lmek olmalıdır. Mükemmel

değ�l, yeter�nce �y� ebeveynl�k yapab�lmen�z
d�leğ�yle…..
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ERTELEME DAVRANIŞI
Ertelemec�l�k �ster kend� hayatımızda �ster etk�leş�mde olduğumuz k�ş� ya da gruplarda
karşılaşıldığında çoğunlukla olumsuz etk�len�len b�r durumdur. Kend� ertelemeler�m�z �le �lg�l�
�nançlarımızla başkasının ertelemeler�ne �l�şk�n �nançlarımız aynı olmayab�l�r. Örneğ�n kend�
erteleme davranışımız �le çocukların, eş�n erteleme davranışlarına farklı anlamlar yükleneb�l�r. Kend�
erteleme davranışımıza makul olduğuna �nandığımız gerekçeler bulurken etk�leş�mde olunan d�ğer
k�ş�ler�n ertelemeler�ne makul gerekçe bulmakta zorlanab�l�r�z. 
Erteleme davranışını şöyle tanımlayab�l�r�z; sonuçlarının olumsuz olacağını b�ld�ğ� halde, n�yetlend�ğ�
davranışı b�lerek yapmayı öteye bırakmak, bu �ş� h�ç tamamlamamak ya da son dak�kaya bırakmaktır.
Genell�kle yapmaktan sıkıldığımız, hoşumuza g�tmeyen ya da kaçındığımız durumlarda ortaya çıkar.
Erteleme davranışı bazı olumlu ve olumsuz sonuçlara neden olmaktadır. Rahatsızlığı azaltma,
eğlencel� zaman geç�rme ve rut�nler�n yan� alışkanlıklarımızın devam etmes� g�b� olumlu ve kısa
vadel� sonuçları varken; �şler�n yığılması, yapmadığımız �ç�n yaşadığımız suçluluk duygusu, kend�m�ze
veya çevreye karşı gel�şt�rd�ğ�m�z olumsuz �nançlarımızın sürmes�, ceza ve yaptırımlarla karşı karşıya
kalma,  daha fazla rahatsızlık h�ssetme, düşük özgüven, depresyon g�b� olumsuz ve uzun vadel�
sonuçları beraber�nde get�rmekted�r.   Ertelemec�l�ğ�n temel�nde yatan b�rçok faktör bulunmaktadır.
Ş�md� b�raz bunlardan bahsedel�m;

Mükemmel�yetç�l�k : “B�r �ş� mükemmel, eks�zs�z yapamıyorsam,
yapmasam daha �y�”, “Başkalarının ben�m hakkımda kötü
düşünmes�ne �z�n veremem” şekl�nde düşünenler erteleme
davranışı serg�leyeb�l�rler. Aslında bu tarz düşünce yapısına
sah�p k�ş�ler başarısızlık ve onaylanmama korkusu yaşarlar.
Ayrıca yapılacak �ş�n mükemmel ve eks�ks�z olması �ç�n b�r �stek
gelmes� beklen�r. Ancak �stek gelmes�n� beklemek genell�kle
olumsuz sonuçlanır. 
Kontrolü El�nde Tutma Arzusu: K�ş�n�n kend� seç�m� olmayan
ancak yapılması zorunlu olan şeyler� yapmayı b�r zayıflık
gösterges� olarak yorumlaması da ertelemey� ortaya çıkartan
faktörlerdend�r. Zorunlu �şler�n b�r baskı olarak görülmes�nden
kaynaklanan öfke, �syan g�b� duygular erteleme davranışı �le
sonuçlanır. Örneğ�n; “Yapmak �stemed�ğ�m şeyler�
yapmamalıyım” “ “Hayatımla �lg�l�, yapacağım �şlerle �lg�l� karar
veren k�ş� hep ben olmalıyım” g�b� düşünceler ertelemeye neden
olab�l�r.
Bel�rs�zl�ğe Tahammül Edememe: Sonucun ne olacağının
b�l�nemed�ğ� durumlar erteleme davranışını ortaya çıkarab�l�r.
Kötü b�r sonuç olasılığını azaltmak �ç�n �şe h�ç başlamama b�le
terc�h ed�leb�l�r. “Sonucundan em�n olmadığım b�r �şe
g�r�şmemel�y�m.“  “Kötü b�r şey olmasındansa h�ç yapmayayım.”
düşünceler� ağır basar.
Karamsarlık: “Yapacağım da ne olacak k�?” “ Yapacağım şey �şe
yaramaz k�? şekl�ndek� düşünceler de ertelemey� beraber�nde
get�rmekted�r. 

Tükenm�ş Enerj�: Kend�n�n sürekl� yorgun, d�nlenmem�ş
olduğunu düşünenler, mot�ve değ�lse bu �ş�n üstes�nden
gelemeyeceğ�ne �nananlar �şler� ya ertelerler ya da h�ç
başlamazlar. “Yorgunsam yeter�nce mot�ve olamıyorum” “ İşe
yorgun başlarsam o �ş� olduğundan daha kötü hale get�r�r�m”
şekl�nde düşünce yapısına sah�p k�ş�ler erteleme davranışı
göster�rler.
Ertelemey� Kabullenme:  “Ben buyum, böyle b�r�y�m” d�yerek
durumu karakter� �le özdeşleşt�rme ve bu davranışı aşırı
kabullen�ş sonrası harekete geçmeme veya olab�ld�ğ�nce son
ana kadar bırakma eğ�l�m� olarak karşımıza çıkab�lmekted�r. 
Key�f ve Haz Her Şeyden Önce Gel�r: Ertelemen�n kısa vadel�
sonucu çoğunlukla rahatlıktır. Ancak uzun vadel� sonuçlarına
baktığımızda rahatsız olunan durumlar olduğu söyleneb�l�r. Kısa
vadede rahatlığı terc�h eden k�ş�ler sıkıntıya dayanıksızdırlar 
 “Hayat canımı sıkmaya değecek kadar uzun değ�l” düşünces� �le
�şler� erteleme eğ�l�m� göster�rler.
Düşük Özgüven: K�ş�n�n kend� becer�ler�n� küçük görmes�,
yapamayacağına �nanması, yeter� kadar �y� olmadığını
düşünmes� erteleme davranışını serg�lemes�ne neden olab�l�r.
“Yeters�zl�ğ�m� k�mse görmes�n, fark etmes�n” “Yapamam; çünkü
yeter� kadar �y� değ�l�m, yeters�z�m” düşünceler� hak�md�r. 
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Erteleme b�r kısır döngü g�b�d�r. Bu noktada erteleme sonrasında
kend�m�ze nasıl davrandığımız oldukça öneml�d�r. Kend�m�z�
azarlayarak kend�m�ze ceza mı ver�yoruz, “yapmalıydım,
etmel�yd�m” m� d�yoruz yoksa bu erteleme sonrasında aldığımız
sonuç(lar) karşısında eks�kler�m�z�, kend�m�zle �lg�l� kurallarımız
ve varsayımlarımızı gözden geç�r�p daha akılcı hedefler m�
koymaya çalışıyoruz? Kend�m�z� azarlayıp ceza vermek aslında
“bedel�n� öded�m” d�ye düşünerek yapılacak şeyler�n
sorumluluğunu almamaya neden olmakta ve y�ne erteleme
davranışları �le sonuçlanab�lmekted�r. B�r noktada z�nc�r�
kırmazsak erteleme döngüsünün �ç�nde dönüp dururuz. Z�nc�r�n
kırılması z�hn�m�zde büyüttüğümüz kadar zor b�r �ş değ�ld�r.
Erteleme �le �lg�l� b�r şeyler yapmaya karar verd�ğ�m�zde nelerde
değ�ş�kl�k yapab�l�r�z, hang� önlemler� alab�l�r�z? Ş�md� b�raz da
bunlara bakalım; 

Öncel�kle ertelemeye �ten düşünceler�m�zle yan� az önce sözünü
ett�ğ�m�z ertelemec�l�ğ�n temel�nde yatan faktörlerle �lg�l� kend�
�ç�m�zde b�r keşfe çıkmak gerek�yor. Bu keş�fte ertelemeler�m�ze
neden olan faktör ya da faktörler� bulup aslında o düşüncen�n
b�z�m �ş�m�ze yaramayan kural ve varsayımlarımız olduğunu fark
etmeye çalışab�l�r�z.

Erteley�p durduğumuz o �ş �ç�n b�r süre rahatsızlığa katlanmak
gerekt�ğ�n� kabullenmek de ertelemen�n önüne geçmek �ç�n
öneml� b�r adımdır. Ayrıca erteled�ğ�m�z �şler yer�ne yapılması
çok da gerekl� olmayan �şlere yöneld�ğ�m�z� de fark ederek
bunlara “Dur” demek de �ş�m�ze yarayacaktır. Örneğ�n �ş�n�z �le
�lg�l� yet�şt�r�lmes� gereken b�r proje, görev varken, �ş yer�n�z�
tem�zlemeye kalkışmak g�b�. 

Erteleme davranışını değ�şt�rmek �ç�n kend�m�zde fark ett�ğ�m�z
şeyler �le �lg�l� kend�m�z� “Ben neden böyley�m?” d�ye yargılamak
yer�ne “Bu durum neden böyle devam ed�yor ve bunu neden ve
nasıl değ�şt�reb�l�r�m?” d�ye sormak çok daha anlamlıdır.
Alışkanlıklarımızdan kolaylıkla vazgeçemey�z; ancak
amaçladığımız ya da yapması zorunlu �şler olduğunda
“Ertelemezsem neler olur?” “Hayatıma neler katar?”, “Neden
bunu yapıyorum?” sorularına gerçekç� ver�len yanıtlar
mot�vasyonumuzu artırarak mevcut enerj�m�z� dengel�
kullanmamızı ve yen� davranışlar kazanmamızı sağlayab�l�r. 

Kaygılı b�r halde olduğumuzda ertelemelere daha yatkın
olduğumuzu unutmamak gerek�r. Buna en �y� çare de harekete
geçmekt�r. Ayrıca “Yapamayacağım” düşünces� �le �şler�
ertelemek gerçek kapas�tem�z�n ne olduğu konusunda da b�z�
yanıltab�l�r. Bu konudak� becer�m�z�n b�z� b�le şaşırtab�leceğ�n�
unutmamalıyız. 

“Bu yapacağım �şten h�ç key�f almayacağım” g�b� b�r düşünce �le
erteled�ğ�m�z, başlamadığımız �şler�n b�r�kmes� sık karşılaştığımız
durumlardandır. Oysak� memnun�yet derecem�z �le �lg�l� bu
tahm�n�m�z b�z� yanıltıyor da olab�l�r. Bunu yapmadan b�lemey�z
ve çoğunlukla da başlangıçtak� tahm�n�m�zden daha fazla key�f
aldığımızı söyleyeb�l�r�z. Yan� bu da �şe yaramayan kural ve
varsayımlarımızdandır. 

Bu saydıklarımız daha çok düşünceler�m�ze yönel�k
müdahaleler�m�z �le �lg�l� çözümlerd�. Bunun dışında
davranışlarımızda neler� değ�şt�r�rsek erteleme davranışının
önüne geçeb�l�r�z bunlara bakalım;
Yapacağımız �şler� öncel�ğ�ne göre sıralamak �y� b�r yöntemd�r.
İşler�m�z� planlarken en çok zorlandığımız, en kötüsü d�ye
düşündükler�m�ze öncel�k vermek �şe yarar olab�l�r. Böylel�kle
zordan başlayarak çalışmalarımıza b�r �vme kazandırab�l�r�z.
Yapacağımız �ş� küçük parçalara bölmek �şler� genell�kle
kolaylaştırır. Gözümüzde çok büyüttüğümüz �ş� daha yapılab�l�r
görmem�z� sağlar.  

Yapılacak �ş�n ne kadar sürede gerçekleşt�r�leb�leceğ�ne �l�şk�n
zaman �le �lg�l� b�r tahm�nde bulunarak �y� b�r zaman yönet�m�
sağlayab�l�r�z. Gerçekç� beklent�ler ve amaçlar oluşturarak b�r
zaman ç�zelges�, k�ş�sel b�r ajanda oluşturmak ertelemen�n
önüne geçecekt�r. 

Zorlandığımız �şe başlama aşamasında kısa b�r süre ayırmak
b�le �şe yarar olacaktır. O gün 5 dak�ka b�le olsa o �şle �lg�l� çaba
göstereb�l�r�z. Böylel�kle bu �ş ya da �şlerle �lg�l� b�r alışkanlık
kazanmamız da mümkün olacaktır. 

Yapacağımız �şe odaklanmak, kend�m�ze çeş�tl� hatırlatıcılar
ayarlamak, o �ş� b�t�rd�ğ�m�zde elde edeceğ�m�z sonuç �le �lg�l�
hayal kurmak, bu �ş� yaptığımızda b�ze key�f vereb�lecek küçük
ödüller bel�rlemek ve hedef�m�z� etrafımızdak� �nsanlara
söylemek (bu b�z�m daha kararlı olmamızı sağlayacaktır)
erteleme davranışının önüne geçmede b�ze katkı
sağlayab�lecek eylemlerd�r. 

Kısaca; farkındalığımızı artırmak, ertelemey� ertelemek ve
sıkıntıya, rahatsızlığa katlanmak bu katlanma sırasında

“Bunun üstes�nden geleb�l�r�m” “Yaşamdak� amaçlarım �ç�n
buna katlanab�l�r�m” �nancında olmak, davranış

değ�ş�kl�kler�ne g�tmek ertelemen�n önüne geçmek �ç�n
öneml� adımlardır. Bazen yaşamdak� amaçlarımıza,

�dealler�m�ze b�z� ulaştıran araç sıkıntı olsa da ulaşılan
sonuç  çoğunlukla rahatlıktır.

Kaynakça:
https://www.youtube.com/watch?v=4YgThobgvmA&t=2351s 
https://www.youtube.com/watch?v=-_UNzgCZHmE 
https://www.youtube.com/watch?v=VMaUW2_5O0k&t=720s 

https://www.youtube.com/watch?v=4YgThobgvmA&t=2351s
https://www.youtube.com/watch?v=-_UNzgCZHmE
https://www.youtube.com/watch?v=VMaUW2_5O0k&t=720s


TEKNOLOJİ BAĞIMLILIĞININ ARKA BAHÇESİ

Teknoloj� artık hayatımızın değ�ş�lmez parçası d�yoruz. Özell�kle son 20 yılda teknoloj�k
gel�şmeler oldukça fazla sayıda. Sağlıktan �let�ş�me, eğ�t�mden ulaşıma her alanda
teknoloj�k gel�şmeler�n yansımalarını gözlemlemektey�z. Teknoloj�n�n �nsan hayatına çok
fazla sayıda faydası vardır. Ancak teknoloj�n�n �nsan hayatı üzer�nde olumsuz etk�ler� de
yok değ�l.İnsanlar teknoloj�y� araç olarak değ�l, amaç olarak görmeye başladığından ber�
teknoloj�n�n olumsuz etk�ler� daha yoğun h�ssed�lmeye başlandı. Bu yazımızda
teknoloj�n�n özell�kle ps�koloj�k ve sosyal açıdan �nsanda bıraktığı olumsuz etk�lere ve bu
etk�ler�n �sm�n� son zamanlarda söylemeye başladığımız yepyen� teknoloj� kaynaklı
hastalıklara değ�neceğ�z.

B�l�ş�m çağı, b�reyler�n teknoloj� �le bütünleşt�ğ�, bunun hem �y�
hem kötü yönler�n�n olduğu b�r çağdır. Bu çağın en çok
kullanılan araçları teknoloj�k altyapılıdır. Bu nedenle son on
yılda teknoloj� kullanımının �nsan z�hn� ve beden�ne etk�ler�
üzer�ne b�rçok araştırma yapıldı. Araştırmalar genel olarak
�ncelend�ğ�nde aşırı teknoloj� kullanan kullanıcıların artan stres,
uyku bozuklukları ve kl�n�k depresyon semptomlarıyla
karşılaşab�leceğ� ön görülmekted�r. Bu semptomlar özell�kle
genç er�şk�nlerde daha da baskındır. Çünkü genç er�şk�nler
yapısı gereğ� teknoloj�ye ve araçlarına yüksek düzeyde maruz
kalmaya elver�şl�d�r.

Teknoloj�k aletler bu kadar yaygın değ�lken sadece temel
�ht�yaçlarımız vardı. Teknoloj�k aletler�n bu kadar yaygınlaşması
�le yapay �ht�yaçlarımız ortaya çıktı. Artık bu c�hazlar temel
�ht�yacımız hal�ne geld�. Aynı zamanda teknoloj� gel�şt�kçe
teknoloj�k aletler�n özell�kler� de gün geçt�kçe arttı. Bu yüzden
�nsanlar el�nde var olandan daha fazla özell�ğe sah�p b�r üst
modele �ht�yaç duymaya başladı. Yan� daha yüksek teknoloj�l�
b�r alet hayal ed�yoruz. Bu durum da artık yepyen�
�ht�yaçlarımızın olduğunu göster�yor. 

Teknoloj�ye olan �lg�n�n beraber�nde c�dd� sonuçlar get�rd�ğ�n�
görmektey�z. Artık �nsanlar teknoloj�k aletler�n köles�
olmuşçasına davranışlar serg�l�yorlar. Ebeveynler çocuklarının
cep telefonlarına bağımlı yaşadıklarını bel�rt�yor. Yet�şk�nler�n
de teknoloj�k c�hazlara olan bağımlılığının gün geçt�kçe arttığını
fark ed�yoruz. Artık yet�şk�nler�n de büyük b�r kısmının en
azından b�r sosyal medya hesabı var. Bu sosyal medya
hesaplarını akt�f b�r şek�lde kullanmakta olduklarını b�l�yoruz.
İnsanların oyun konsolları karşısında uzunca vak�t geç�rmeler�
artık normal karşılanan b�r durum hal�ne geld�. Günümüzde
v�deo oyunlarıyla tanışmayan çocuk sayısı oldukça az. Ayrıca
gen�ş b�r k�tle sosyal ağlarda etk�n olmakta. Bu durumların
heps�n�n �nsanları tembelleşt�rd�ğ� görülmekted�r. İnsanlar esk�
değerler�nden uzaklaşmaktadır. İnsanın b�rçok yönü zayıflamış
durumdadır. 

Teknoloj� bağımlılığı kavramı, teknoloj� kaynaklı olarak ortaya
çıkab�len davranış bozukluklarını �fade eder. Teknoloj�ye
yönel�k bağımlılık konusu aslına bakılırsa d�ğer bağımlılık
durumlarından farklıdır. 

Bağımlılıkta �nsanlar uyuşturucu maddeler�ne bağımlılık
göster�r ancak teknoloj�de �se b�lg�sayara, akıllı telefona, v�deo
konsollarına ya da tabletlere d�rek olarak bağımlılıktan z�yade
bu teknoloj�ler�n sunduğu b�lg�, eğlence ve etk�leş�mlere yönel�k
b�r bağımlılık söz konusudur.

Teknoloj� bağımlılığına yönel�k güçlü bel�rt�ler anks�yete,
uykusuzluk, depresyon g�b� sorunlarla b�rl�kte ortaya
çıkmaktadır. Özell�kle başkalarıyla �let�ş�m kurmakta zorlanan
�nsanlar, sosyal �l�şk�lerden uzaklaşmanın kolay b�r yolu olarak
teknoloj�y� görmekted�r. Çevr�m�ç� �l�şk�ler�n gerçek yaşamın
önüne geçmes�yle b�rl�kte b�reyler teknoloj�k bağımlılığa
yaklaşma yolunda yatkınlık göster�r. Çünkü sosyal �ht�yaçların
karşılanması g�t g�de sanal alana doğru kayan b�r ç�zg�de �lerler.
Gündel�k yaşamda yüksek düzeyde stres yaşayan �nsanlar bu
durumla başa çıkab�lmek ve var olan sorunlardan uzaklaşmak
�ç�n de teknoloj�ye başvurab�l�r. Buna benzer b�rçok durum
b�reyler�n teknoloj� bağımlısı olması yolunda öneml� adımları
�çer�r.

Günümüz modern hayatının artık her yer�nde olan sanal dünya
�nsanlığın ayrılmaz b�rer parçası hal�ne geld�. Artık doğrudan
teknoloj� kullanımına bağlı olarak görülen farklı z�h�nsel
rahatsızlıkların olduğunu kabul etmektey�z. Bu teknoloj�k
rahatsızlıkların sayıları hızla artmakta ve b�l�msel
araştırmaların konusu hal�ne gelmekted�r. Teknoloj� günlük
hayata �şlenm�ş b�r zorunluluk hal�n� almıştır. İnsanlar akıllı
telefonları veya �nternetler� olmadan çıplak kalmış g�b�
h�ssetmekted�rler.   Özell�kle çocuklarda ve genç yet�şk�nlerde
bu etk�ler� daha fazla gözlemlemektey�z. Çünkü bu b�reyler
teknoloj�k gel�şm�şl�ğ�n ortasına doğmuşlardır. Yaşamlarının �lk
dönemler�nden başlayarak teknoloj�ye yüksek derecede maruz
kalmışlardır. Bununla b�rl�kte teknoloj�k hastalık bel�rt�ler�
özell�kle çocuklar ve gençler arasında kesk�n b�r artış
göstermekted�r. 
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 Ş�md� bu tanımlanmış teknoloj�k rahatsızlıkların bazılarından söz edel�m…

Fomo: Teknoloj� hastalıkları arasında yer alan fomo, 
 gel�şmeler� tak�p edememe veya kaçırma korkusu olarak
b�l�n�r. Bu durumu yaşayan k�ş�, herhang� b�r gel�şmey� tak�p
edememey� kend�s� �ç�n büyük b�r eks�kl�k olarak kabul eder.
Bu nedenle sürekl� end�şe ve p�şmanlık duygularını yaşar.
Ayrıca sosyal medyada arkadaşlarının durumlarından
sürekl� haberdar olmak �sterler. K�ş� gel�şmeler� tak�p
edemed�ğ�nde kend�s�n� gerg�n ve kaygılı h�ssedeb�l�r.
Özell�kle yaşananları tak�p edemeyen b�reylerde “Olup
b�tenlerden yoksunluk” (Fear of m�ss�ng out- FOMO) olarak
tanımlanan çeş�tl� olumsuz durumlar ortaya çıkmaktadır. Bu
kaygılar �le sürekl� telefonlarını ya da teknoloj�k c�hazlarını
kontrol ederler. FOMO sendromu özell�kle Z kuşağında
görülmekted�r. Ayrıca stresle başa çıkma becer�ler� sınırlı
olan, h�perakt�f ve dürtü kontrolü zayıf b�reylerde daha sık
gözlemlenmekted�r. Aynı zamanda FOMO sendromu,
telefonsuz kalma korkusu olarak tanımlanan nomofob� �le
b�rl�kte de ortaya çıkab�l�r. 

Egosurf�ng(Ego sörfü): K�ş�ler�n kend�ler� hakkında yapılan
paylaşımlar, beğen�ler ve yorumları sürekl� olarak tak�p
etme �ht�yacı duymaları ve kend� �s�mler�n� sürekl� olarak
�nternette aratmaları durumuna ver�len �s�md�r. B�r çeş�t
çevr�m �ç� nars�zm de den�leb�l�r. K�ş�ler�n b�lg� ve çalışma
b�r�k�mler�n�n çok fazla olması ve bu b�lg� b�r�k�mler�n�
çevr�m�ç� olarak yayınlama �ht�yaçları, ego sörfü
yapmalarına teşv�k ed�c� ve arttırıcı b�r etken olarak
görülmekted�r. Yapılan araştırmalara göre, ego sörfü çeş�tl�
amaçlarla yapılab�lmekted�r. Bunlardan b�r�, k�ş�ler�n
eğlence amaçlı aynı �s�me sah�p ünlüler� tesp�t etmek �ç�n
arama yapmalarıdır. B�r d�ğer� �se, k�ş�ler�n çevr�m�ç�
�t�barlarını korumak �ç�n ego sörfü yapmalarıdır. Yan�, k�ş�
kend� hakkında b�l�nmes�n� veya duyulmasını �stemed�ğ�,
k�ş�sel ver� ve b�lg�ler�n�n halka açık b�r şek�lde yayınlanmış
olma �ht�mal�ne karşı b�r arama gerçekleşt�reb�lmekted�r.
Kamu çalışanı b�r k�ş� �majını korumak adına ego sörfü
yoluna g�deb�lmekted�r. 

Cheesepodd�ng,: Teknoloj� hastalıkları arasında bulunan
cheesepodd�ng, k�ş�n�n �nternette bulunduğu süre boyunca
MP3 �nd�rmes� durumudur. Ancak �ş�n �lg�nç yanı, k�ş� o
kadar çok MP3 �nd�r�r k� çoğunu d�nlemeye vak�t bulamaz.
Yan� bu duruma b�r tür MP3 �st�fç�l�ğ� deneb�l�r. D�ğer
yandan günümüzde Spot�fy g�b� platformların olması,
cheesepodd�ng hastalığının azalmasına sebep olmuştur. B�r
şek�lde popüler olmuş ancak sanatsal ve anlamsal olarak
zayıf olan şarkılara cheesy müz�k adı ver�lmekted�r. Ancak
b�rçok k�ş� bu müz�kler çalma l�stes�nde çaldığında sıradak�
şarkıya atlamaktadır. Bu kavramdan yola çıkılarak türeyen
cheesepodd�ng davranışı, b�reyler�n �nternette geç�rd�ğ�
zamanın çocuğunu müz�k �nd�r�p arş�vlemes� �le
karakter�zed�r.

Nomofob�: E-hastalıklar arasında yer alan cep telefonuna
bağlı olan �let�ş�m�n kes�lme korkusudur. Yan� bu durumu
yaşayan k�ş� asla telefonundan uzak kalmak �stemez.
Telefondan uzaklaştığı takd�rde korkar ve pan�klemeye
başlar. Ayrıca, yaşadığı bu pan�k baş dönmes�ne, nefes
darlığına ve t�tremeye sebep olur. L�teratürde özgül fob�ler
arasında yer almaktadır. Cep telefonu kullanımı �le b�rl�kte
bey�n de dopam�n salınımı artar ve dopom�n salınımı
artması �le b�rl�kte k�ş�ler, telefona karşı bağımlılık
gel�şt�reb�l�rler. Nomofob�, K�ş�n�n telefonu yokken kend�n�
“eks�k” g�b� h�ssetmes�, boşluk duygusu yaşaması, telefonu
yanındayken b�le obses�f b�r şek�lde kontrol etme, şarj
b�t�nce kend�n� aşırı çares�z h�ssetme g�b� bel�rt�lerle ortaya
çıkar. Bu durum pan�k atak, nefes darlığı, baş dönmes�,
t�treme, terleme, kalp hızının artması, göğüs ağrısı ve
bulantı g�b� bedensel tepk�lere neden olur.

Photolurk�ng: Sosyal medyada başka �nsanların
fotoğraflarına saatlerce bakma hastalığıdır. B�reyler kend�
fotoğraflarını, g�tt�kler� yerler�, yaşam tarzlarını, sah�p
oldukları metaları, yapıp ett�kler�n� göstermek �ç�n sosyal
medya uygulamalarında sürekl� fotoğraf, durum, h�kâye
paylaşır oldular. Böyle olunca, fotoğraflar bazı sosyal
medya platformlarında en bel�rley�c�, �lg� çek�c� ve öneml�
b�r �çer�k olarak akmaya başladı. Sosyal medyaların artması
ve gel�şmes� b�r k�ş�n�n, d�ğer b�r k�ş�n�n fotoğrafına
bakmasını daha kolay b�r hale get�r�lm�şt�r. D�ğer yandan
günümüzde teşh�rc�l�k had safhadadır. Hal böyle olunca
başkalarının paylaştıkları fotoğraflara bakmak kaçınılmaz
olur. Ancak başkalarının fotoğraflarına saatlerce bakmak
k�ş�de özgüven eks�kl�ğ�ne ve benl�k saygısında düşüşe
neden olur. H�ç tanımadığı �nsanların fotoğraflarına
“saatlerce” bakmak ve bunu hemen her gün yapmak
b�reyler�n farkındalıkla yaptıkları b�r durum olmaktan çok
sanal b�r bağımlılığın haberc�s�d�r ve sorunlu b�r kullanım
sonucu oluşmaktadır.

V�deo Paylaşım Nars�zm�: K�ş�ler�n kend�ler�n� tanıtmak
amacıyla v�deo paylaşım s�teler�n� kullanmalarını �fade
ed�yor. Bu k�ş�ler sanal dünyada yer ed�nmek ve takd�r
toplamak �sterler. YouTube �ç�n çekt�kler� v�deolarda
düşündükler� tek şey, nasıl daha çok beğen� ve takd�r
alacaklarıdır. Tek amaçları ne pahasına olursa olsun
popüler olmaktır
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Hayal� T�treş�m Sendromu (Phantom v�brat�on syndrome):
Normal b�r bey�n �şley�ş� olarak da n�telend�r�leb�len hayalet
t�treş�m sendromu İng�l�zcede “Phantom V�brat�on
Syndrome” ya da “Phantom R�ng�ng Syndrome” olarak
b�l�nmekted�r. Toplum genel�nde görülen b�r halüs�nasyon
olarak tanımlanab�l�r. Hayalet t�treş�m sendromunda k�ş�ler
telefon çalmasa b�le telefon çalıyormuş h�ss�ne
kapılmaktadır. Depresyon, stres ve anks�yeten�n bu
sendromla �le �l�şk�l� olab�leceğ� düşünülürken normal b�r
bey�n mekan�zması olarak da değerlend�r�lmekted�r. B�r
araştırmada bu durumun duyu organlarının kısa sürel�
belleğ� olan duyusal bellekle �l�şk�l� b�r mekan�zma
olab�leceğ� �ler� sürülmüştür. N�tek�m hayalet t�treş�mler�
durdurmak �ç�n c�hazın yer�n� değ�şt�rmek genell�kle başarılı
olmuştur. Muhtemelen bu sayede beyn�n b�r duyusal bellek
yaratması engellenmekted�r.

Stalk�ng: B�reyler�n başkaları hakkındak� b�lg�ler�, onları
rahatsız edecek düzeyde sürekl� araştırması ve kaydetmes�
durumudur. Google stalk�ng �se bu eylem�n Google arama
motoru aracılığıyla ya da �nternet ortamında yapılmasına
ver�len �s�md�r. Stalk�ng genelde duygusal nedenlerden
dolayı yapılmaktadır. Cep telefonu ve �nternet, stalk�ng
davranışını daha kolay hale get�rm�şt�r. Bazı durumlarda
b�lg�sayarlara v�rüsler bulaştırılarak b�lg�sayar kameraları ve
m�krofonları stalkerlarca kontrol ed�leb�lmekted�r. Hatta bu
nedenle stalker tesp�t ed�c� programlar da gel�şt�r�lm�şt�r.
Stalkerlar, kurbanlarına c�nsel �çer�kl� tehd�t fotoğrafları
göndererek tehd�t etmekted�r.

WhatsApp�t�s (Klavye hastalığı): Tekrarlayan baş parmak
hareketler� uzun vadede el ve kollardak� kas ve tendonlarda
hasara neden olab�l�r, kan akışında bozulma ve ağrı
problemler�yle karşılaşılab�lmekted�r. Kl�n�k durum
�lerled�kçe kas gücü kaybı �lerlemekte uyuşukluk ve
karıncalanmalar da eşl�k etmekted�r. ancak son zamanlarda
en çok kullanılan mesajlaşma platformunun Whatsapp
uygulaması olması neden�yle hastalık Whatsapp�t�s ya da
SMS sendromu olarak l�teratüre g�rm�şt�r.

 

    Bunlar g�b� b�rçok teknoloj�
kaynaklı hastalık tanımlanmıştır. "E-

hastalık olarak da �fade
edeb�leceğ�m�z bu ps�koloj�k

rahatsızlıklar d�j�tal teknoloj� ve
sosyal medyanın �vme kazanmasıyla

b�rl�kte çok daha sık görülmeye
başlamıştır. Yukarıda

açıkladıklarımız en çok öne
çıkanlardır. Bu teknoloj�k

rahatsızlıkların yaşayan k�ş�
tarafından farkına varılması oldukça
öneml�d�r. Bağımlılığının zamanında

tedav� ed�lmemes� durumunda
b�reyler�n ps�koloj�k ve sosyoloj�k

açıdan der�nden etk�leneb�leceğ�n�
söyleyeb�l�r�z. E-hastalıklarla baş

etmen�n en temel yolu "teknoloj�k
c�haz orucu" yapmaktan geç�yor.
K�ş�n�n teknoloj�k aletlerden uzak

durduğu zamanları artırması gerek�r.
Gerçek hayata ne kadar odaklanılırsa

bu hastalıklara uğrama �ht�mal�
düşer.  


