
‹nsanlar›n hayat› düfl-

künlüklerine ba¤l› ola-

rak altüst olabiliyor. Ya-

flam›n› sürdürmek için

kimse alkol içmek, ku-

mar oynamak zorunda

de¤il. Bu yüzden, e¤len-

ce ya da oyalanma amaç-

l› yap›lan bir fleyin ne za-

man kontrolden ç›kt›¤›-

n› anlamak, yaflam›n

önemli dönüm noktala-

r›ndan olsa gerek. Düfl-

künlüklerin ille de fizik-

sel maddelerle ilgili ol-

mas› gerekmiyor. Tele-

vizyon, ünü ve her yer-

de bulunabilirli¤iyle,

dünyan›n en popüler

bofla zaman geçirme

makinesi olarak karfl›m›za ç›k›yor. Ço-

¤u insan, televizyonla aras›nda sev-

mekle nefret etmek aras› bir ba¤ oldu-

¤unu itiraf ediyor. Ondan flikayet eden-

ler, flikayetleri bittikten belki de he-

men sonra koltuklar›na kurulup, uzak-

tan kumandalar›na sar›l›veriyorlar. An-

ne babalar, çocuklar›n›n televizyon

seyretmeleri konusunda endiflelerini

dile getiriyorlar. Ama asl›nda bu endi-

fle, kendilerinin çok fazla televizyon

seyretmesinden kaynaklanm›yor mu?

Dost sohbetlerinde, aile toplant›lar›n-

da, söyleyece¤imiz fleyler tükendi¤in-

de... Ço¤umuz onunla olabilmek için

bir kitap okumadan, ailemizle, arka-

dafllar›m›zla konuflmadan, bir yak›n›-

m›z›n sesini duymadan, çocu¤umuzla

bir oyun oynamadan,

gönlümüzce bir gezintiye ç›kmadan,

çocuklar›m›z için kurabiye piflirmeden

geçiriyoruz günlerimizi. 

Endüstriyel dünyada bireyler günde

ortalama üç saatlerini plans›z olarak

televizyon seyretmeye ay›r›yorlar. Bu

saatler, bir gün içinde çal›flma ve uyu-

ma d›fl›nda tek bir faaliyet için ayr›lan

en büyük zaman dilimini oluflturuyor.

Düflünün, 75 yafl›na geldi¤inizde, her

gün yaln›zca üç saat televizyon seyret-

tiyseniz, yaklafl›k 9 y›l›n›z› televizyon

karfl›s›nda geçirmifl oluyorsunuz. Ra-

kam gerçekten çok çarp›c›. Baz› yo-

rumculara göre bu ba¤l›l›k basitçe flu

anlama geliyor: insanlar televizyon

seyretmekten hofllan›-

yor ve onu seyretmek

için bilinçli bir karar al›-

yorlar. E¤er herfley

bundan ibaretse, o hal-

de neden bu kadar çok

insan, fazla televizyon

seyretti¤i endiflesine ka-

p›l›yor? Neden 5 yetifl-

kinden 2’si, 10 gençten

7’si televizyon karfl›s›n-

da çok fazla zaman ge-

çirdi¤ini düflünüyor?

Neden yetiflkinlerin

yaklafl›k % 10’u kendini

TV ba¤›ml›s› olarak ta-

n›ml›yor? 

Televizyon seyreden

insanlar›n davran›fllar›-

n› ve duygular›n› gün-

lük yaflam s›ras›nda takip etmek için

yap›lan bir çal›flmada, kat›l›mc›lara

üzerlerinde tafl›malar› için birer cihaz

verilmifl. Kat›l›mc›lara, günde 6-8 kez

gelifligüzel olarak bu cihaz arac›l›¤›yla

sinyal gönderilmifl. Sinyali ald›klar› an-

da kat›l›mc›lar ne yapt›klar›n› ve ne

hissettiklerini not etmifller. O anda te-

levizyon seyreden kiflilerin kendilerini

rahatlam›fl ve pasif hissettikleri belir-

lenmifl. Benzer flekilde, EEG çal›flmala-

r› da televizyon seyrederken kitap oku-

maya oranla daha az zihinsel uyar›lma

oldu¤unu göstermifl. ‹lginç olan, tele-

vizyon kapat›ld›¤›nda rahatlama duy-

gusunun sona ermesi, ancak pasiflik

ve düflük uyar›lma durumunun devam

etmesi. Araflt›rmaya kat›lanlar, televiz-

Hayatta kalma savafl›ndaki dikkate de¤er çeliflkilerden biri, organizmalar›n, kendi arzulad›klar›
fleyler taraf›ndan kolayca zarar görebilmeleri. T›pk› bal›klar›n oltan›n ucundaki yemle, farelerin-
se peynirle avlanmalar› gibi. Ancak bu yarat›klar›n, aldan›fllar› için en az›ndan uygun bir maze-
retleri var: Yem ve peynir, hayatta kalmalar›n› sa¤layan besin maddeleri. ‹nsanlar›nsa, ço¤u ba-
¤›ml›l›klar› için bu türden tesellileri yok denecek kadar az.
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Televizyon
Ba¤›ml›l›¤›



yonun bir flekilde enerjilerini çekip al-

d›¤›n› ve kendilerini tükenmifl, bitkin

hissettirdi¤ini yans›tm›fllar. Bu kifliler,

televizyon seyrettikten sonra, öncesine

oranla herhangi birfleye daha zor yo-

¤unlaflt›klar›n› da söylemifller. Ancak

bu durumun aksine, kitap okuduktan

sonra, çok nadir olarak bu tür prob-

lemlerle karfl›lam›fllar. Spor yapt›ktan

ya da hobilerle u¤raflt›ktan sonra da

ruh hallerinde düzelmeler, iyileflmeler

kaydetmifller. Ancak bu çal›flmada or-

taya ç›kan bir baflka sonuç, çok fazla

televizyon seyredenlerin (günde 4 sa-

atten fazla)  az televizyon seyredenler-

den (günde 2 saatten az) çok daha az

zevk ald›klar›. Baz›lar› fazla zevk alma-

man›n yan› s›ra, daha üretken, daha

yararl› bir ifl yapmad›klar› için suçlu-

luk ve rahats›zl›k da duyuyorlar. Ja-

ponya, ‹ngiltere ve ABD’de yap›lan

araflt›rmalar, bu suçluluk duygusunun,

gelir düzeyi düflük gruplarda daha faz-

la olufltu¤unu göstermifl. 

Televizyon karfl›s›nda rahatlama

duygusu çok çabuk geliflti¤inden, in-

sanlar televizyon izlemeyi rahatlamak-

la, dinlenmekle bir tutmaya flartlanm›fl

durumdalar. Bu iliflki, izleme süresi bo-

yunca kendini gösterdi¤inden, zamanla

kuvvetleniyor. Televizyon bozuldu¤un-

da ya da elektrik kesildi¤inde oluflan

stres de, bu iliflkiyi destekleyen baflka

bir etken. Ba¤›ml›l›k yapan ilaçlar da

ayn› flekilde çal›fl›yor. Vücudu h›zla ter-

keden bir uyuflturucunun ba¤›ml›l›k

yaratma olas›l›¤›, vücudu daha yavafl

terkedenlere oranla daha az. Çünkü

kullan›c›, ilac›n etkilerinin yavafl yavafl

azald›¤›n›n fark›na var›yor ve bütünüy-

le geçmeden yeniden alma çabas›na gi-

riyor. Benzer flekilde, bireylerin, tele-

vizyon izlemeyi b›rak›rlarsa kendilerini

daha az rahatlam›fl hissedeceklerini bil-

meleri, televizyonu kapatmamalar›nda

önemli bir etken olabiliyor. Böylece iz-

leme, sürekli daha fazla izlemeye ne-

den oluyor.

TV Onlar›n Bir Parças› 

Acaba çok fazla televizyon seyrede-

rek vakit geçirenler di¤er insanlara gö-

re hayat› daha farkl› m› yafl›yorlar? ‹n-

sanlarla beraber olmaktan hofllanm›-

yorlar m›? Bu tür sorulara cevap ara-

mak için yap›lan araflt›rmalar›n verdi¤i

sonuç flu: Afl›r› derecede televizyon

seyredenler az televizyon seyredenlere

göre kendilerini belirgin bir flekilde da-

ha huzursuz, sinirli, sab›rs›z ve daha

az hoflgörülü, yarat›c›, mutlu hissedi-

yorlar. Özellikle de, hiçbir fley yapma-

dan durduklar›nda. ‹zleyici tek bafl›na

oldu¤unda fark daha da büyüyor. Ken-

dilerini televizyon ba¤›ml›s› olarak ta-

n›mlayan kiflilerle yap›lan çal›flmada,

bu kiflilerin çok daha kolay s›k›ld›klar›,

kendilerini kontrol etme yetenekleri-

nin az oldu¤u ve  dikkatlerinin çok ko-

lay da¤›ld›¤› da gözlenmifl. Y›llard›r ya-

p›lan çal›flmalar›n gösterdi¤i di¤er so-

nuçlarsa, televizyonla çok fazla zaman

geçirenlerin, hiç seyretmeyen ya da az

seyredenlere oranla toplum içine daha

az kar›flt›klar›, sosyal etkinliklerinin

daha az oldu¤u, fazla ya da hiç spor

yapmad›klar›, afl›r› fliflmanl›¤a daha

yatk›n olduklar›.  

Do¤al olarak ortaya ç›kan soru flu:

Karfl›l›kl› iliflki hangi yönde ilerliyor?

‹nsanlar s›k›nt› ve yaln›zl›ktan m›

TV’ye yöneliyor, yoksa TV seyretmek

mi insanlar› s›k›nt› ve yaln›zl›¤a itiyor?

Genelde ilk görüfl benimsense de, ikin-

cisini destekleyen araflt›rmac›lar da

var. Ya da her ikisinin de, bir k›s›r dön-

gü fleklinde birbirini tetikledi¤ini... 

Evlerde yaln›zca bir televizyonun

oldu¤u y›llarda yap›lan bir araflt›rmada

TV’nin bozuldu¤u zamanlar için aile

bireyleri "Korkunçtu. Hiçbir fley yap-

mad›k. Kocam ve ben konuflarak vakit

geçirmeye çal›flt›k", "Çocuklar›m› de¤i-

flik oyunlarla oyalamaya çal›flt›m ama

imkans›zd›. TV onlar›n da bir parças›

olmufltu" gibi çarp›c› aç›klamalar yap-

m›fllar. E¤er bir aile bofl zaman›n›n as-

lan pay›n› televizyon seyretmeye ay›r›-

yorsa, bu ailenin bofl zamanlar›n› yeni

bir etkinli¤e ba¤l› olacak flekilde yeni-

den düzenlemesi gerçekten kolay de-

¤il. Bu yüzden de, araflt›rmalar için bir

hafta ya da bir ayl›¤›na televizyon sey-
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Bilimadamlar› y›llard›r televizyonun insanlar
üzerindeki etkisi üzerinde çal›fl›yorlar. Özellikle
odakland›klar› noktaysa TV’de seyredilen ya da
tan›k olunan fliddetin, gerçek yaflamda da fliddet
yanl›s› olmayla iliflkili olup olmad›¤›. Ancak bu
küçük ekrana olan ba¤l›l›¤a, hatta kimilerine gö-
re ba¤›ml›l›¤a çok fazla ilgi gösterilmemifl. Tele-
vizyonun, ba¤›ml›l›¤a yol açanlar listesinde yer
almas› için gerekli kriterlere uymas›, tüm araflt›r-
mac›lar›n bu olguyu kabullenmesi anlam›na gel-
miyor. Psikologlar ve psikiyatristlerse, madde ba-
¤›ml›l›¤›n›n afla¤›daki ölçütlere uymas›
gerekti¤ini söylüyorlar: 
-Bir maddeyi kullanarak çok fazla zaman geçir-
mek,
-Niyet etti¤inden çok daha fazla ve s›k kullanmak,
-Sürekli kullan›m› azaltmas› gerekti¤ini düflün-
mek,
-B›rakma ya da azaltma konusunda sürekli tek-
rarlanan baflar›s›z deneyimler, 
-Madde kullan›m›n›n as›l yap›lacak ifllerin önüne
geçmesi,
-Kullanmak için önemli sosyal, ailesel ve mesleki
faaliyetlerden vazgeçmek ya da bunlar› b›rak-
mak, 

-Neden oldu¤u ciddi sorunlara karfl›n kullanmaya
devam etmek,
-Kullan›lmad›¤› zamanlarda huzursuz ve sinirli ol-
mak,
-‹stenen etkiye ulaflmak için maddenin miktar ve
s›kl›¤›n› art›rmaya gerek duymak, 
-Bu maddenin kullan›m› b›rak›ld›¤›nda, uyuflturu-
cudan kesilince oluflan belirtilerle ayn› belirtilerin
oluflmas›.

Tüm bu ölçütler çok fazla televizyon seyreden
insanlara da uyuyor. Bu tabii ki televizyon seyret-
menin ille de problem do¤uraca¤› anlam›na gel-
miyor. Televizyon e¤lendirici oldu¤u gibi ö¤retici
de olabilir ve oyalanma, kaç›fl, dikkat da¤›tma gi-
bi gereksinimlerimizi karfl›layabilir. Sorun, insan-
lar›n bu kadar fazla TV seyretmemeleri gerekti¤i-
ni düflünmeye bafllad›klar›nda ve ne yaz›k ki ken-
dilerini bu durumu azaltmak için bir fleyler yapa-
mad›klar›n› farkettiklerinde kendini gösteriyor.

Baz› araflt›rmac›lara göreyse televizyon ve
uyuflturucu aras›ndaki en inand›r›c› paralellik, te-
levizyon ba¤›ml›s› denilen insanlar›n, televizyon
seyretmeyi azaltt›klar›nda ya da b›rakt›klar›nda,
uyuflturucudan kesilince oluflan belirtileri yafla-
malar›.

Madde Ba¤›ml›l›¤› ve Televizyon
.



retmeyi b›rakmaya gönüllü olmufl aile-

lerin pek ço¤u, bu yokluk dönemini ta-

mamlamay› baflaramam›fl. Ço¤u kifli

için ilk üç, dört gün en kötüsüymüfl.

Hatta çok az televizyon izlenen, baflka

etkinliklerin de s›kl›kla yafland›¤› ev-

lerde bile. Bu ilk birkaç gün boyunca

tüm ev ifllerinin yar›s›ndan ço¤unun

düzeni bozulmufl, aksam›fl. Aile birey-

leri televizyon izlemekten boflalan bu

yeni zaman diliminde

ne yapacaklar›n› flafl›r-

m›fllar ve ancak ikinci

haftada bu duruma al›fl-

maya bafllam›fllar. 

Asl›nda araflt›rmac›lar›n

söyledi¤i, televizyon seyretmeyi tü-

müyle b›rakmak gerekti¤i de¤il. As›l

sorunlar, çok fazla ve uzun süreli se-

yirle birlikte geliyor. Ancak, bir kiflinin

medya al›flkanl›klar› üzerinde kontrol

sa¤layabilmek bugün, daha önce olma-

d›¤› kadar cesaret gerektiriyor. TV set-

leri her yere yay›lm›fl durumda ve bu

küçük ekranlar –ki asl›nda art›k dev

boyutlular› tercih ediliyor-  kiflilerin ha-

yat›n›n geri kalan›n›n kalitesiyle, niteli-

¤iyle pek ilgilenmiyorlar. Televizyon,

kolay yoldan rahatlama ve kaç›fl için s›-

n›rl› dozlarda yararl› olabilir belki;

ama bu al›flkanl›k yeni fleyler ö¤renme,

aktif yaflam sürme gibi isteklere kar›fl-

maya bafllad›¤›nda, bir çeflit ba¤›ml›l›k

oluflturmaya bafll›yor ve ciddi bir flekil-

de ele al›nmas› gerekiyor. 

M e l t e m  Y e n a l  C o fl k u n
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Eve gelir gelmez yapt›¤›n›z ilk ifl televizyonu
açmaksa, yemeklerinizi sürekli televizyon karfl›s›n-
da yiyorsan›z, bir televizyon program›n› kaç›rma-
mak için arkadafllar›n›zla ya da ailenizle buluflma-
y› reddediyorsan›z, TV rehberlerine bakmadan pek
çok dizi ya da program›n kanal›n› ve bafllama sa-
atini söyleyebiliyorsan›z, televizyon seyrederken
yüksek sesle konuflan ya da size bir fleyler anlat-
maya çal›flan insanlara sinir oluyorsan›z, ya da bir
y›l boyunca televizyonsuz kalman›z için birilerinin
size milyarlar vermesi gerekti¤ini düflünüyorsan›z,
ad›na ister ba¤l›l›k deyin ister ba¤›ml›l›k, bu parla-
yan kutucuk sizi a¤›na düflürmüfl demektir. Uz-
manlar›n bu durumda olanlar› kurtarmak için bir
dizi önerileri var elbette: 

-Di¤er al›flkanl›klarda oldu¤u gibi, bu iflle ne
kadar zaman tüketti¤inizi, size getirdiklerini ve gö-
türdüklerini yazaca¤›n›z bir günlük tutmaya baflla-
y›n. Ayn› zamanda seyretti¤iniz bütün programlar›
da yazaca¤›n›z bir günlük olmal› bu. 

-Ailece yapabilece¤iniz alternatif etkinlikler lis-
tesi oluflturun ve bunu buzdolab› gibi herkesin gö-
rebilece¤i bir yere yap›flt›r›n. Aile bireyleri o liste
içerisinde kendine uygun bir fleyler bulacakt›r mut-
laka. 

-Seyirciler genellikle bir program›n, bir filmin
iyi olup olmad›¤›n› bir iki dakikada anlar. Fakat te-

levizyonu kapatmak yerine televizyonun karfl›s›nda
otururlar. Elbette daha sonra neler olaca¤›n› me-
rak etti¤iniz için seyretmeye devam etmeniz nor-
maldir. Ama televizyon kapat›ld›¤›nda ve bireyler
dikkatlerini baflka fleylere yönelttiklerinde art›k
program› umursamayabilirler. Bu yüzden be¤en-
medi¤iniz bir fleyi seyretmemek için iradenizi kul-
lanmay› ö¤renin. 

-Haftada bir günü televizyonsuz gün ilan edin.
Gün say›s›n› art›rd›kça tüm ailenizin TV’ye ne ka-
dar endekslenmifl bir yaflam› oldu¤unu anlayacak-
s›n›z. 

-TV gürültüsünü arka planda çalan fon sesi ol-
maktan ç›kar›n. E¤er birtak›m ifller yaparken bir
fleyler dinlemekten hofllan›yorsa-
n›z radyo ya da kaset çalar da-
ha uygun olacakt›r. 

-Ve çocuklar›n›z için: Ne
kadar meflgul olursan›z

olun, televizyonu asla bebe¤inizi oyalama amaçl›
kullanmay›n. Beyinleri geliflme devresinde olan ço-
cuklar›n›z›n saatlerce televizyon karfl›s›na oturma-
lar›n› engelleyin. Çocu¤unuzun ne seyredece¤ine
siz karar verin. Seçti¤iniz program biter bitmez ço-
cu¤unuzun ekran karfl›s›na yap›fl›p kalmamas› için
televizyonu kapat›n. Çocuklar›n beyinleri, beynin
yapt›¤› al›flt›rman›n tipine göre, bölgelerin içinde
ve aras›nda ba¤lar gelifltirir. Beynin geliflimi üzeri-
ne araflt›rmalar yapan bilim adamlar›na göre afl›r›
televizyon izlemek bu ba¤lar›n geliflimini olumsuz
yönde etkiliyor. Analitik düflünme, okuma ve dil
geliflimi için önemli olan sol yar›mküre sistemleri-
nin uyar›lmas›n› azaltabiliyor. Afl›r› derecede TV iz-
lemenin, yüksek düzeyde kavrama becerisi için ge-
rekli olan okuma becerisi üzerine, son derece kuv-
vetli olumsuz etkileri oldu¤u da kabul ediliyor. Ça-
l›flmalar, televizyon izleme zaman›yla dil geliflimi
testlerindeki performans aras›nda do¤rudan bir
iliflki oldu¤unu gösteriyor. Ve ne yaz›k ki geliflme-
den ya da az geliflmifl bir flekilde b›rak›lan dil be-
cerisi, kiflinin ö¤renme yetene¤ini tümüyle etkili-
yor. Amerikan Çocuk Sa¤l›¤ Uzmanlar› Derne¤i
tüm bu nedenlerden ötürü, televizyon ve bilgisa-
yarlar›n, çocuklar›n odas›ndan al›nmas›n› ve ço-
cuklara iki yafl›na kadar televizyon seyrettirilme-
mesini öneriyor. 

Televizyonun cazibesi, k›smen bizim kendi bi-
yolojik tepki mekanizmam›zdan kaynaklan›yor.
Ani ya da yeni uyar›c›lara karfl› içgüdüsel olarak
verdi¤imiz tepkiler olan yönelme tepkisi ya da ref-
leksi, bu noktada özellikle etkili. 

Ayn› sahne içinde kamera aç›s›n›n de¤iflimi,
bir sahneden di¤erine geçifl, uzaktan çekim ya da
yak›na odaklanma, ani ses art›fl› gibi, televizyonda
kullan›lan basit biçimsel özelliklerin, bu tepkiyi ha-
rekete geçirip geçirmedi¤i üzerinde çal›flmalar ya-
p›lm›fl. Beyin dalgalar›n›n bu biçimsel özellikler-
den nas›l etkilendi¤ini izleyen araflt›rmac›lar, tele-
vizyonun asl›nda bu hileler sayesinde cazip hale
geldi¤i, içeri¤inin çok önemli olmad›¤› sonucuna
varm›fllar. Bu durumda, yönelme refleksi, "e¤er
televizyon aç›ksa, gözlerimi ondan ay›ram›yorum",
"daha az televizyon seyretmek istiyorum ama ba-
flaram›yorum", "televizyon seyrederken kendimi
hipnotize olmufl gibi hissediyorum" türünden aç›k-
lamalar› k›smen cevaplayabiliyor. 

Özellikle reklamlarda ve müzik kliplerinde bu
biçimsel özellikler dakikada bir gibi bir s›kl›kla ve-
rilerek, yönelme refleksi sürekli olarak aktif tutu-
luyor. Birbiriyle ba¤lant›s› olmayan sahnelerin h›z-
la de¤ifltirilmesiyle, bir bilgi tafl›y›p iletmekten

çok, dikkat çekmek amaçlan›yor.
Reklam›n ayr›nt›lar› haf›zada uçucu olu-
yor ama insanlar ürünün ya da albümün is-
mini hat›rlayabiliyor. Yönelme tepkisinin çok fazla
çal›flt›¤› bu gibi durumlarda izleyici ekrana bakma-
ya devam etse de, kendisini bitkin ve yorgun his-
sediyor. Özellikle hareketin çok fazla oldu¤u bilgi-
sayar oyunlar›nda bu flikayetler art›yor ve bafl dön-
mesi, mide bulant›s› gibi ilaveler de oluyor. Buna
güzel bir örnek, 1997 y›l›nda Japon televizyonun-
da yay›nlanan bir Pokemon video oyunundaki par-
lak ›fl›klar› seyretmekten kaynaklanan, ›fl›¤a
duyarl› epilepsi flikayetiyle, 700 kadar çocu¤un
hastanelere kald›r›lmas›. 

Araflt›rmac›lar, biçimsel özelliklerin insanlar›n
gördüklerine iliflkin belleklerini etkileyip etkileme-
di¤ini de araflt›rm›fllar. Çal›flmalardan birinde kat›-
l›mc›lara bir program seyrettirilmifl. Ayn› sahnede,
bir kamera aç›s›ndan di¤erine geçifl s›kl›¤›n›n art›-
r›lmas›, tan›ma oran›n› art›rm›fl. Çünkü bu geçifl-
ler, ilginin ekran üzerinde yo¤unlaflmas›n› sa¤la-
m›fl. Yeni bir sahneye geçifl s›kl›¤›n› art›rmak da
belli bir düzeye kadar benzer bir etki yaratm›fl.
Ancak bu geçifllerin s›kl›¤› iki dakika içinde 10’u
geçerse tan›ma oran› ani bir düflüfl göstermifl.

Niçin Ba¤lan›yoruz?
..

Televizyon Ba¤›ml›l›¤›ndan Kurtulmak
.
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