TELEVIZYON
BAGIMLILIGI

Hayatta kalma savasindaki dikkate deger celiskilerden biri, organizmalarin, kendi arzuladiklari

seyler tarafindan kolayca zarar gorebilmeleri. Tipki baliklarin oltanin ucundaki yemle, farelerin-
se peynirle avlanmalari gibi. Ancak bu yaratiklarin, aldaniglari icin en azindan uygun bir maze-
retleri var: Yem ve peynir, hayatta kalmalarini saglayan besin maddeleri. insanlarinsa, cogu ba-
gimhliklari icin bu tiirden tesellileri yok denecek kadar az.

Insanlarin hayat1 dis-
kiinltiklerine bagh ola-
rak altiist olabiliyor. Ya-
samint  strdirmek icin
kimse alkol i¢cmek, ku-
mar oynamak zorunda
degil. Bu ytizden, eglen-
ce ya da oyalanma amacg-
l1 yapilan bir seyin ne za-
man kontrolden c¢iktigi-
n1 anlamak, yasamin
6nemli déniim noktala-
rindan olsa gerek. Dis-
kinltiklerin ille de fizik-
sel maddelerle ilgili ol-
mas1 gerekmiyor. Tele-
vizyon, uni ve her yer-
de  bulunabilirligiyle,
diinyanin en popdiler
bosa zaman gecirme
makinesi olarak karsimiza cikiyor. Co-
gu insan, televizyonla arasinda sev-
mekle nefret etmek arasi bir bag oldu-
gunu itiraf ediyor. Ondan sikayet eden-
ler, sikayetleri bittikten belki de he-
men sonra koltuklarina kurulup, uzak-
tan kumandalarina sariliveriyorlar. An-
ne babalar, cocuklarinin televizyon
seyretmeleri konusunda endiselerini
dile getiriyorlar. Ama aslinda bu endi-
se, kendilerinin ¢ok fazla televizyon
seyretmesinden kaynaklanmiyor mu?
Dost sohbetlerinde, aile toplantilarin-
da, séyleyecegimiz seyler tlikendigin-
de... Cogumuz onunla olabilmek icin
bir kitap okumadan, ailemizle, arka-
daslarimizla konusmadan, bir yakini-
mizin sesini duymadan, cocugumuzla
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bir oyun oynamadan,
gonltiimiizce bir gezintiye cikmadan,
cocuklarimiz icin kurabiye pisirmeden
geciriyoruz glinlerimizi.

Endustriyel diinyada bireyler glinde
ortalama tc¢ saatlerini plansiz olarak
televizyon seyretmeye ayiriyorlar. Bu
saatler, bir glin icinde ¢alisma ve uyu-
ma disinda tek bir faaliyet icin ayrilan
en biylk zaman dilimini olusturuyor.
Distiniin, 75 yasina geldiginizde, her
glin yalnizca (g saat televizyon seyret-
tiyseniz, yaklasik 9 yiliniz1 televizyon
karsisinda gecirmis oluyorsunuz. Ra-
kam gercekten c¢ok carpici. Bazi yo-
rumculara gére bu baglilik basitce su
anlama geliyor: insanlar televizyon

seyretmekten hoslani-
yor ve onu seyretmek
icin bilingli bir karar ali-
yorlar. Eger hersey
bundan ibaretse, o hal-
de neden bu kadar ¢ok
insan, fazla televizyon
seyrettigi endisesine ka-
piliyor? Neden 5 yetis-
kinden 2’si, 10 gengten
7’si televizyon karsisin-
da ¢ok fazla zaman ge-
¢irdigini  ddstndyor?
Neden  yetiskinlerin
yaklasik % 10’u kendini
TV bagimlisi olarak ta-
nimliyor?

Televizyon seyreden
insanlarin  davranislari-
n1 ve duygularini giin-
lik yasam sirasinda takip etmek icin
yapilan bir calismada, katilimcilara
lzerlerinde tasimalari icin birer cihaz
verilmis. Katilimcilara, glinde 6-8 kez
gelisigiizel olarak bu cihaz araciligiyla
sinyal génderilmis. Sinyali aldiklari an-
da katimcilar ne yaptiklarini ve ne
hissettiklerini not etmisler. O anda te-
levizyon seyreden kisilerin kendilerini
rahatlamis ve pasif hissettikleri belir-
lenmis. Benzer sekilde, EEG calismala-
11 da televizyon seyrederken kitap oku-
maya oranla daha az zihinsel uyarilma
oldugunu géstermis. Ilging olan, tele-
vizyon kapatildiginda rahatlama duy-
gusunun sona ermesi, ancak pasiflik
ve disik uyarilma durumunun devam
etmesi. Arastirmaya katilanlar, televiz-



yonun bir sekilde enerjilerini ¢ekip al-
digin1 ve kendilerini tliikenmis, bitkin
hissettirdigini yansitmislar. Bu kisiler,
televizyon seyrettikten sonra, 6ncesine
oranla herhangi birseye daha zor yo-
gunlastiklarini da séylemisler. Ancak
bu durumun aksine, kitap okuduktan
sonra, ¢cok nadir olarak bu tiir prob-
lemlerle karsilamislar. Spor yaptiktan
ya da hobilerle ugrastiktan sonra da
ruh hallerinde diizelmeler, iyilesmeler
kaydetmisler. Ancak bu calismada or-
taya cikan bir baska sonug, cok fazla
televizyon seyredenlerin (giinde 4 sa-
atten fazla) az televizyon seyredenler-
den (gtinde 2 saatten az) ¢ok daha az
zevk aldiklar1. Bazilari fazla zevk alma-
manin yani sira, daha tretken, daha
yararl bir is yapmadiklar icin suclu-
luk ve rahatsizlik da duyuyorlar. Ja-
ponya, ingiltere ve ABD’de vyapilan
arastirmalar, bu sucluluk duygusunun,
gelir diizeyi diisiik gruplarda daha faz-
la olustugunu gostermis.

Televizyon karsisinda rahatlama
duygusu cok cabuk gelistiginden, in-
sanlar televizyon izlemeyi rahatlamak-
la, dinlenmekle bir tutmaya sartlanmis
durumdalar. Bu iliski, izleme stresi bo-
yunca kendini gosterdiginden, zamanla
kuvvetleniyor. Televizyon bozuldugun-
da ya da elektrik kesildiginde olusan
stres de, bu iliskiyi destekleyen baska
bir etken. Bagimlilik yapan ilaclar da
ayni sekilde calisiyor. Viicudu hizla ter-
keden bir uyusturucunun bagimlilik
yaratma olasiligl, viicudu daha yavas
terkedenlere oranla daha az. Ciinki
kullanici, ilacin etkilerinin yavas yavas
azaldiginin farkina variyor ve biittinty-
le gecmeden yeniden alma cabasina gi-
riyor. Benzer sekilde, bireylerin, tele-
vizyon izlemeyi birakirlarsa kendilerini
daha az rahatlamis hissedeceklerini bil-
meleri, televizyonu kapatmamalarinda
o6nemli bir etken olabiliyor. Boylece iz-
leme, strekli daha fazla izlemeye ne-
den oluyor.

TV Onlarin Bir Parcasi

Acaba ¢ok fazla televizyon seyrede-
rek vakit gecirenler diger insanlara gé-
re hayati daha farkli m1 yasiyorlar? in-
sanlarla beraber olmaktan hoslanmi-
yorlar mi? Bu tiir sorulara cevap ara-
mak icin yapilan arastirmalarin verdigi
sonu¢ su: Asiri derecede televizyon
seyredenler az televizyon seyredenlere

Madde Bagimlilig: ve Televizyon

Bilimadamlan yillardir televizyonun insanlar
izerindeki etkisi iizerinde calisiyorlar. Ozellikle
odaklandiklari noktaysa TV’de seyredilen ya da
tanik olunan siddetin, gercek yasamda da siddet
yanhsi olmayla iliskili olup olmadigi. Ancak bu
kiiciik ekrana olan bagliliga, hatta kimilerine go-
re bagimliliga cok fazla ilgi gosterilmemis. Tele-
vizyonun, bagimliliga yol acanlar listesinde yer
almasi icin gerekli kriterlere uymasi, tiim arastir-
macilarin bu olguyu kabullenmesi anlamina gel-
miyor. Psikologlar ve psikiyatristlerse, madde ba-
gimliiginin  asagidaki  dlgiitlere  uymasi
gerektigini soyliyorlar:

-Bir maddeyi kullanarak cok fazla zaman gecir-
mek,

-Niyet ettiginden cok daha fazla ve sik kullanmak,
-Siirekli kullanimi azaltmasi gerektigini diistin-
mek,

-Birakma ya da azaltma konusunda siirekli tek-
rarlanan basarisiz deneyimler,

-Madde kullamiminin asil yapilacak islerin ontine
gegmesi,

-Kullanmak i¢cin onemli sosyal, ailesel ve mesleki
faaliyetlerden vazgecmek ya da bunlari birak-
mak,

gore kendilerini belirgin bir sekilde da-
ha huzursuz, sinirli, sabirsiz ve daha
az hosgorild, yaratici, mutlu hissedi-
yorlar. Ozellikle de, hichir sey yapma-
dan durduklarinda. izleyici tek basina
oldugunda fark daha da biiytyor. Ken-
dilerini televizyon bagimlis1 olarak ta-
nimlayan kisilerle yapilan c¢alismada,
bu kisilerin ¢cok daha kolay sikildiklari,
kendilerini kontrol etme yetenekleri-
nin az oldugu ve dikkatlerinin ¢ok ko-
lay dagildig1 da gézlenmis. Yillardir ya-

-Neden oldugu ciddi sorunlara karsin kullanmaya
devam etmek,

-Kullanilmadigi zamanlarda huzursuz ve sinirli ol-
mak,

-Istenen etkiye ulasmak icin maddenin miktar ve
sikligini artirmaya gerek duymak,

-Bu maddenin kullanimi birakildiginda, uyusturu-
cudan kesilince olusan belirtilerle ayni belirtilerin
olusmasi.

Tiim bu dlciitler cok fazla televizyon seyreden
insanlara da uyuyor. Bu tabii ki televizyon seyret-
menin ille de problem doguracagi anlamina gel-
miyor. Televizyon eglendirici oldugu gibi dgretici
de olabilir ve oyalanma, kacis, dikkat dagitma gi-
bi gereksinimlerimizi karsilayabilir. Sorun, insan-
larin bu kadar fazla TV seyretmemeleri gerektigi-
ni diisinmeye bagladiklarinda ve ne yazik ki ken-
dilerini bu durumu azaltmak icin bir seyler yapa-
madiklarini farkettiklerinde kendini gdsteriyor.

Bazi arastirmacilara goreyse televizyon ve
uyusturucu arasindaki en inandirici paralellik, te-
levizyon bagimhisi denilen insanlarin, televizyon
seyretmeyi azalttiklarinda ya da biraktiklarinda,
uyusturucudan kesilince olusan belirtileri yasa-
malari.

pilan calismalarin gosterdigi diger so-
nuclarsa, televizyonla cok fazla zaman
gecirenlerin, hic seyretmeyen ya da az
seyredenlere oranla toplum icine daha
az karistiklari, sosyal etkinliklerinin
daha az oldugu, fazla ya da hic spor
yapmadiklari, asirt sismanliga daha
yatkin olduklari.

Dogal olarak ortaya cikan soru su:
Karsilikli iliski hangi y6nde ilerliyor?
insanlar sikinti ve yalnizliktan mi
TV’ye yoneliyor, yoksa TV seyretmek
mi insanlar1 sikint1 ve yalnizliga itiyor?
Genelde ilk goris benimsense de, ikin-
cisini destekleyen arastirmacilar da
var. Ya da her ikisinin de, bir kisir don-
gl seklinde birbirini tetikledigini...

Evlerde yalmizca bir televizyonun
oldugu yillarda yapilan bir arastirmada
TV’nin bozuldugu zamanlar icin aile
bireyleri "Korkunctu. Hicbir sey yap-
madik. Kocam ve ben konusarak vakit
gecirmeye calistik", "Cocuklarimi degi-
sik oyunlarla oyalamaya calistim ama
imkansizdi. TV onlarin da bir parcasi
olmustu" gibi carpici agiklamalar yap-
mislar. Eger bir aile bos zamaninin as-
lan paym televizyon seyretmeye ayiri-
yorsa, bu ailenin bos zamanlarini yeni
bir etkinlige bagl olacak sekilde yeni-
den diizenlemesi gercekten kolay de-
gil. Bu ylizden de, arastirmalar icin bir
hafta ya da bir ayligina televizyon sey-
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Nicin Baglaniyoruz?

Televizyonun cazibesi, kismen bizim kendi bi-
yolojik tepki mekanizmamizdan kaynaklaniyor.
Ani ya da yeni uyaricilara karsi icgiidiisel olarak
verdigimiz tepkiler olan yonelme tepkisi ya da ref-
leksi, bu noktada ozellikle etkili.

Ayni sahne icinde kamera agisinin degisimi,
bir sahneden digerine gecis, uzaktan cekim ya da
yakina odaklanma, ani ses artisi gibi, televizyonda
kullanilan basit bicimsel 6zelliklerin, bu tepkiyi ha-
rekete gecirip gecirmedidi lizerinde calismalar ya-
pilmis. Beyin dalgalarinin bu bicimsel ozellikler-
den nasil etkilendigini izleyen arastirmacilar, tele-
vizyonun aslinda bu hileler sayesinde cazip hale
geldigi, iceriginin cok onemli olmadigi sonucuna
varmiglar. Bu durumda, yonelme refleksi, "eger
televizyon aciksa, gozlerimi ondan ayiramiyorum",
"daha az televizyon seyretmek istiyorum ama ba-
saramiyorum", "televizyon seyrederken kendimi
hipnotize olmus gibi hissediyorum" tiiriinden acik-
lamalari kismen cevaplayabiliyor.

Ozellikle reklamlarda ve miizik kliplerinde bu
bicimsel ozellikler dakikada bir gibi bir siklikla ve-
rilerek, yonelme refleksi siirekli olarak aktif tutu-
luyor. Birbiriyle baglantisi olmayan sahnelerin hiz-
la degistirilmesiyle, bir bilgi tasiyip iletmekten

retmeyi birakmaya géntlli olmus aile-
lerin pek ¢ogu, bu yokluk dénemini ta-
mamlamayr basaramamis. Cogu kisi
icin ilk Gi¢, dort glin en kétistymdis.
Hatta ¢ok az televizyon izlenen, baska

cok, dikkat cekmek amaglaniyor.
Reklamin ayrintilar hafizada ucucu olu-
yor ama insanlar iiriiniin ya da albiimiin is-
mini hatirlayabiliyor. Yonelme tepkisinin ¢ok fazla
calistigi bu gibi durumlarda izleyici ekrana bakma-
ya devam etse de, kendisini bitkin ve yorgun his-
sediyor. Ozellikle hareketin cok fazla oldugu bilgi-
sayar oyunlarinda bu sikayetler artiyor ve bas don-
mesi, mide bulantisi gibi ilaveler de oluyor. Buna
glizel bir 6rnek, 1997 yilinda Japon televizyonun-
da yayinlanan bir Pokemon video oyunundaki par-
lak 1siklari seyretmekten kaynaklanan, isiga
duyarl epilepsi sikayetiyle, 700 kadar ¢ocugun
hastanelere kaldiriimasi.

Arastirmacilar, bicimsel ozelliklerin insanlarin
gordiiklerine iliskin belleklerini etkileyip etkileme-
digini de aragtirmiglar. Calismalardan birinde katr-
limailara bir program seyrettirilmis. Ayni sahnede,
bir kamera acisindan digerine gecis sikliginin artr-
rilmasi, tanima oramini artirmis. Ciinkii bu gecis-
ler, ilginin ekran iizerinde yogunlasmasini sagla-
mis. Yeni bir sahneye gecis sikhidini artirmak da
belli bir diizeye kadar benzer bir etki yaratmis.
Ancak bu gegislerin siklidi iki dakika icinde 10’u
gecerse tanima orani ani bir diisiis gostermis.

etkinliklerin de siklikla yasandigi ev-
lerde bile. Bu ilk birkac giin boyunca
tlim ev islerinin yarisindan cogunun
diizeni bozulmus, aksamis. Aile birey-
leri televizyon izlemekten bosalan bu

yeni zaman diliminde
ne yapacaklarini sasir-
mislar ve ancak ikinci
haftada bu duruma alis-
maya baslamislar.
Aslinda arastirmacilarin
soyledigi, televizyon seyretmeyi tu-
miuyle birakmak gerektigi degil. Asil
sorunlar, cok fazla ve uzun streli se-
yirle birlikte geliyor. Ancak, bir kisinin
medya aliskanliklar1 {izerinde kontrol
saglayabilmek bugtin, daha 6nce olma-
dig1 kadar cesaret gerektiriyor. TV set-
leri her yere yayilmis durumda ve bu
kticiik ekranlar -ki aslinda artik dev
boyutlulari tercih ediliyor- kisilerin ha-
yatinin geri kalaninin kalitesiyle, niteli-
giyle pek ilgilenmiyorlar. Televizyon,
kolay yoldan rahatlama ve kagis icin si-
nirll dozlarda yararli olabilir belki;
ama bu aliskanlik yeni seyler 68renme,
aktif yasam stirme gibi isteklere karis-
maya basladiginda, bir cesit bagimlilik
olusturmaya basliyor ve ciddi bir sekil-
de ele alinmasi gerekiyor.
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Televizyon Bagimliligindan Kurtulmak

Eve gelir gelmez yaptiginiz ilk is televizyonu
acmaksa, yemeklerinizi siirekli televizyon karsisin-
da yiyorsaniz, bir televizyon programini kacirma-
mak icin arkadaslarinizla ya da ailenizle bulusma-
yi reddediyorsaniz, TV rehberlerine bakmadan pek
cok dizi ya da programin kanalini ve baglama sa-
atini soyleyebiliyorsaniz, televizyon seyrederken
yiiksek sesle konusan ya da size bir seyler anlat-
maya calisan insanlara sinir oluyorsaniz, ya da bir
yil boyunca televizyonsuz kalmaniz icin birilerinin
size milyarlar vermesi gerektigini diisiiniiyorsaniz,
adna ister baghlik deyin ister bagimlilik, bu parla-
yan kutucuk sizi agina diisiirmiis demektir. Uz
manlarin bu durumda olanlan kurtarmak icin bir
dizi onerileri var elbette:

-Diger aliskanliklarda oldugu gibi, bu isle ne
kadar zaman tiikettiginizi, size getirdiklerini ve g&-
tiirdiiklerini yazacaginiz bir giinlik tutmaya bagla-
yin. Ayni zamanda seyrettiginiz biitiin programlar
da yazacaginiz bir giinliik olmali bu.

-Ailece yapabileceginiz alternatif etkinlikler lis-
tesi olusturun ve bunu buzdolabi gibi herkesin go-
rebilecegi bir yere yapistirin. Aile bireyleri o liste
icerisinde kendine uygun bir seyler bulacaktir mut-
laka.

-Seyirciler genellikle bir programin, bir filmin
iyi olup olmadigimi bir iki dakikada anlar. Fakat te-
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levizyonu kapatmak yerine televizyonun karsisinda
otururlar. Elbette daha sonra neler olacagini me-
rak ettiginiz icin seyretmeye devam etmeniz nor-
maldir. Ama televizyon kapatildiginda ve bireyler
dikkatlerini bagka seylere ydnelttiklerinde artik
programi umursamayabilirler. Bu yilizden begen-
mediginiz bir seyi seyretmemek icin iradenizi kul-
lanmayi 6grenin.

-Haftada bir giinii televizyonsuz giin ilan edin.
Giin sayisini artirdikca tiim ailenizin TV’ye ne ka-
dar endekslenmis bir yasami oldugunu anlayacak-
siniz.

-TV giiriiltistinii arka planda calan fon sesi ol
maktan cikarin. Eger birtakim isler yaparken bir
seyler dinlemekten hoslaniyorsa-
niz radyo ya da kaset calar da-
ha uygun olacaktir.

Ve cocuklariniz icin: Ne
kadar mesgul olursaniz

olun, televizyonu asla bebeginizi oyalama amacl
kullanmayin. Beyinleri gelisme devresinde olan ¢o-
cuklarimizin saatlerce televizyon karsisina oturma-
larini engelleyin. Cocugunuzun ne seyredecegine
siz karar verin. Sectiginiz program biter bitmez co-
cugunuzun ekran karsisina yapisip kalmamasi icin
televizyonu kapatin. Cocuklarin beyinleri, beynin
yaphigi alistirmanin tipine gore, bolgelerin icinde
ve arasinda baglar gelistirir. Beynin gelisimi iizeri-
ne arastirmalar yapan bilim adamlarina gore asiri
televizyon izlemek bu baglarin gelisimini olumsuz
yonde etkiliyor. Analitik diisinme, okuma ve dil
gelisimi icin 6nemli olan sol yarimkiire sistemleri-
nin uyarilmasini azaltabiliyor. Asiri derecede TV iz-
lemenin, yiiksek diizeyde kavrama becerisi icin ge-
rekli olan okuma becerisi lizerine, son derece kuv-
vetli olumsuz etkileri oldugu da kabul ediliyor. Ca-
lismalar, televizyon izleme zamaniyla dil gelisimi
testlerindeki performans arasinda dogrudan bir
iliski oldugunu gosteriyor. Ve ne yazik ki gelisme-
den ya da az gelismis bir sekilde birakilan dil be-
cerisi, kisinin 6grenme yetenegini tiimiiyle etkili-
yor. Amerikan Cocuk Saglig Uzmanlari Dernegi
tlim bu nedenlerden Gtiirti, televizyon ve bilgisa-
yarlarin, cocuklarin odasindan alinmasini ve ¢o-
cuklara iki yasina kadar televizyon seyrettiriime-
mesini Oneriyor.
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