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Gunumuz teknoloji
caginda dijital Griinlerle
dolu bir diinyada
yastyoruz.

Oyle ki, is yerlerimizde
veya okullarda
bilgisayar kullanyor,
akilli telefonlarimuz ile
goruntuldy, sesli

veya yazilt iletisim
kuruyor ve aksamlart
ayaklarimizi uzatip
televizyon izliyoruz.
Yani giin boyunca bir
ekrandan digerine
geziniyoruz.

Ornedin televizyon
izlerken reklam arasinda
sosyal medya hesaplarint
kontrol etmeyen

kaldi mt?
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Bir yandan telefon ile
konusurken, ontumuzdeki
bilgisayar ekranindan
e-posta hesaplarint
kontrol etmek ne kadar
da tanidik geliyor,

degil mi?

Coklu medya gorevi
(media multitasking) olarak
adlandirilan bu tur
teknoloji kullanimt
Ozellikle gencler arasinda
hayli yaygn.
Cihazlarumiz ddeta
bizimle yastyor.

Gece uyumadan Once,
sosyal medyada

neler oldugunu kontrol
ediyor musunuz?

Ya da haberlere,

hava durumuna bakayim
derken uykunuzu

yarum saat ertelediginiz
oluyor mu?

Peki, sabahlart nastl
uyantyorsunuz?
Bebekler gibi

rahat uyumus olarak mz,
yoksa zaman hizla
gecmis ve uyumanizla
uyanmaniz bir olmus
gibi mi?

Bu sorulara cevap
aramak uzere

yurutilen ¢alismalardan
biri Computers in Human
Behavior dergisinde
yayumlandt.

Van der Schuur ve ekibi
tarafindan yurutilen
calisma, 11-14 yaslarinda
yaklasik 1500 gencle
gerceklestirildi.

Katilumcilara oncelikle
teknolojiyi es zamanlt
olarak ne kadar

yodgun kullandiklart

ve gun icinde uykulu
hissetme gibi

uyku problemlerini

ne siklikla yasadiklart
soruldu. Aynt bilgiler
kattlumcilardan bir yil
icinde 3-4 aylik
araliklarla ¢ defa daha
alindt. Arastirma
sonuglarina gore, aynt
anda birden ¢ok cihaz
araciligiyla bir ekrandan
digerine gezinen
genclerde daha fazla
uyku problemi oldugu
goOzlendi.
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Ayrica uyku problemi
ve ¢coklu medya
kullanimindaki artisin
yu boyunca streklilik
gOstermedigi belirlendi.
Bu nedenle
arasturmactlar ¢coklu
medya gorevleri

ve uyku problemi
arasindaki iliski agik
olsa da, sosyo-duygusal
surecler ya da okul
hayatt ile ilgili
degiskenlerin de

uyku surecini
etkileyebilecegini
vurguluyor. B





