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SEVGILi
OKUYUCULAR,

Son 20 yilda gerceklesen hizh atiimlarla beraber teknoloji daha ulasilabilir olmanin
yani sira hayatimizin ayrilmaz bir parg¢asi haline geldi. Yasamin pek ¢ok alaninda
kolayliklar saglayan dijitallesme bazi tehlikeleri de beraberinde getirdi.
Dijitallesmenin kolaylastirici etkisi pandemiyle birlikte hiz kazanirken her gegen gun
yeni tehlikeleri de kesfetmeye devam ediyoruz.

Dergimizin bu sayisinda dijital dinyada insani inceleyerek tehlikelerden ve
faydalardan bahsederek bazi 6nemli noktalara dikkat cekmekle beraber
okulumuzdan kig¢Uk bir katihmci grubuyla dijital duonyada égrencilerimizin yerini
inceledik.

Dordinci sayimizda bizlere destek olan degerli icerik Ureticilerimize, Klinik Psikolog
Ecem OZTOYGAR’q, birim sorumlumuz Sengil Bahadir'a, ekip arkadasimiz Berna
MALKOC EMIROGLU’na tesekkir ederiz.

Keyifli okumalar dileriz.



SOSYAL MEDYANIN
ETKILERININ FARKINDA
MISIN?

PDR Uzmani Berna MALKOC EMIROGLU

DUnyadaki dijital verileri her yil raporlayan We Are Social
ve Meltwater’in hazirladidi 2024 Kiresel Dijital Raporlar’na
(2024 Global Digital Reports) gore; 2024°0n ilk ¢ceyregdinde

86.04 milyon olan Turkiye nifusunun %86.5’i internet,
%66.8’i ise sosyal medya kullanicisi. Turkiye’de en ¢ok
kullanilan sosyal medya araglari ise; 57 milyon 500 bin
kullaniciyla YouTube, 57 milyon 100 bin kullaniciyla

Instagram ve 37 milyon 700 bin kullaniciyla TikTok. Sosyal
medya kullanicilarin %47.7i kadin ve % 52.9’u erkek. 18 yas

ve Uzeri kullanici sayisi 54,30 milyon. Bu rakam, 18 yas ve

Uzeri toplam nUfusun % 86,8'ine denk geliyor.

Veriler gdsteriyor ki sosyal medya vygulamalari ginimizde Gzellikle gengler tarafindan gok fazla

kullanilan, ayni 2amanda her yas grubundan insanin da yer aldigr bir iletisim platformudur. Bireyler bu

platformu kullanarak kendilerini farkli sekillerde ifade etme, iletisim olanaklarini genisletme ve daha fazla

sosyallesme imkani bulmaktadirlar.
Bu kadar yogun kullanilan bu platformun kaginilmaz olarak ruh sagligr ve insan psikolojisi Uzerine de

etkileri olacaktir.



https://www.clicksus.com/markaniz-icin-en-uygun-sosyal-medya-platformu-hangisi

Sosyal Medyanin Ruh Saghgina Olumlu Etkileri

Konu sosyal medya ve internet kullanimi oldugunda ¢odu zaman bunun insanin
fiziksel ve ruhsal saghgina olumsuz etkilerinden bahsedilir. Kuskusuz ki bu yazida
bunlara deginecegdiz. Ancak dodru amaglarla kullanildiginda sosyal medyanin ruh
saghdina olumlu etkileri oldugundan da bahsetmeliyiz. Sosyal medya;

Iletisim Kurmayi Saglar. Ginimiz teknolojisi istedigimiz bilgiye ulasmayr oldukga
kolay hale getirir. Sosyal medya Gzerinden farkli cografya veya kiltirlerde yasayan
kisilerle iletisim kurabilir ve o kUltUr hakkinda merak ettiginiz bilgilere ulasabilirsiniz.

Yalni2lik Hissini Az2altir. Arastirmalara gore sosyal medya kullanimi sirasinda diger
insanlarla yapilan etkilesimler, yalnizlik hissini ve kisinin yasadigi depresif duygular
azaltmaktadir. Yani saglikli bir sekilde kullanildiginda sosyal medyanin psikolojik
ydnden bazi faydalari vardir.

Mutlu ve 1yi Hissettirir. Bazi arastirma bulgulari, bu mecralarin insanlari motlu ettigi
ve iyi hissettirdigi yonindedir. Kisinin paylasimlar sonucu aldig ybksek etkilesimler
sonrasi mutlu oldugu gozlemlenmistir.

Rol Model Bulmaya Yardimcei Olur. Kisiler, 6rnek alacagi ve rol model olarak kabul
edebilecedi insanlari sosyal medya Uzerinde kesfedebilir ve takip edebilir. Ilgi alanlari
dahilinde paylasimlar yapan pek gok iyi drnek kisiye ilham verip yol gdsterici olabilir.

Aidiyet Duygusunu Arttirir. Aidiyet duygusu, bir sosyal grubun pargasi olarak hos
karsilandiginizi, gérildiginizi ve takdir edildiginizi hissetmekle olusur. Sosyal
medya da farkli disUncelerden insanlarin oldugu, her disinceye agik, kisilerin kendini
ait hissedebilecegi ve kendini kabul ettirebilecegi ortamlar yaratan bir platformdur.



Sosyal Medyanin Ruh Saghgina Olumsuz Etkileri

Ozellikle uzun sureli ve dikkatsiz sosyal medya kullanimi kisiyi hem fiziksel hem de
ruhsal yénden olumsuz etkileyebilir.

Sosyal Karsilastirma ve 82saygi: “Sosyal karsilastirma”
kullanicilarin paylasilan igerikler Uzerinden kendilerini
degerlendirmelerini ifade eder. Kendini sirekli baskalariyla
karsilastirmak, gogu 2aman daha kotl hissetmeye yol
agabiliv. Sosyal medya gdnderilerine yodnelik imrenme,
kiskanma gibi duygular bireyin 62saygisinin olumsuz
etkilenmesine ve yetersizlik hissetmesine, paylasimlariyla
begeni toplayamamasi, kendisini reddedilmis, yalniz veya
onemsiz hissetmesine neden olabilir.

Olumsuz Beden Algisi: Sosyal medya, kisilerin
mikemmel gorinmeleri gerektigini ve kisisel
degerlerinin gérinimlerine bagli oldugu disiincesini n
plana gikaran pek gok paylasimi igermektedir. Bedenin
comertge sergilendigi sosyal medyada gergekgi
olmayan (fotoshoplanmigffiltrelenmis) fotograflar
ozellikle beden imaji sorunlariyla miicadele eden
kisileri ve bedenlerinin degistigi bir dénemi yasayan
ergen ve gengleri daha fazla 2orlamakta, bu zorlanma
yeme bozukluklarina kadar ilerleyebilmektedir.

Phubbing (Sosyoteliam): “Phone” ve “snubbing”
yani; “telefon” ve "kiigik gdrme, yok sayma”
kelimelerinin birlesiminden tiretilmis olan bir
kavramdir. Bireyin telefonuyla ilgilenerek gevresini
gormezden gelmesi ve bu yolla kisilerarasi
iletisimden kaginmasi anlamina gelmektedir.
Alanyazinda “Phubbing” genel olarak bagimlilik
olarak nitelendirilmekte ve kisilerarasi iletisime
2arari ve ruh sagligr Uzerine olumsuz etkileri oldugu
ortaya koyulmaktadir.




FOMO-Fear of Missing Out (Ginceli Kagirma Korkusu):
Kisinin gindelik hayatta yasanan haberleri, gelismeleri,
bilgileri bilmedigi veya kagirdig endisesidir. FOMO
teknolojinin gelismesiyle son 2amanlarda artis
gostermistir. Ginceli kagirmamak igin strekli olarak sosyal
medya hesaplarini kontrol etme ihtiyaci beraberinde asiri
sosyal medya kullanimini getirir. Sosyal medya ve internet
Uzerindeki glincellemeleri kontrol etme istegi kisinin ginlik
yasantisinda, ailesinde, gevresinde, is hayatinda ve
arkadaslik iliskilerinde ciddi sorunlara yol agabilir. Endise
ve stres dizeyini ylkselterek depresyona veya kaygi
bozaukluguna sebebiyet verebilir.

Duygusal Manipilasyon: Dijital dinyanin ruh sagligina bir baska etkisi de
duygularimizin sosyal medya araciligiyla kolayca manipile edilebiliyor olmasidir.
Kullanicilarin daha gok etkilesimde bulunmasi igin gigli algoritma sistemleri kullana
bu platformlarda, karsiniza sirekli gikan benzer igeriklerle ilgi duydugunuz kadar
hassas oldugunuz ya da 2aafiniz olan konulara da sizi bilingli olarak yonlendirerek
manipile eder.

AT e#%!

Siber 2orbalik: Sosyal medya, siber 2orbaligin
yasandigr platformlarin basinda gelir. Kisiler bir
digerine kars! hissettigi olumsuz duygulari ifade
etmek, o kisiyi dislayarak incitmek igin sosyal
medyada daha rahat yorumlar ya da
paylasimlar yapabilmektedir.

Bagimmlilik: Sosyal medya platformlarinda
yayinlar yapay 2eka tarafindan kullaniciya 6290
segilmis, platformlarin her birine kaydirmayi
sUrdUrecegimiz sekilde yerlestirilmistir. Kisiler
farkinda olmadan neredeyse ginin tamamini bu
platformlarda gegirebilmektedir. Bu gibi durumlar
duygusal ve psikolojik yonden ige kapanmaya,
duygusal ihtiyaglari karsilayamamaya, yoksunluk
belirtilerine, odaklanma problemlerine ve sosyal
medya bagmliligina neden olabilmektedir.




Depresyon ve Anksiyete: Alan yazini incelendiginde bazi arastirmalar, asiri sosyal
medya kullaniminin depresyon ve anksiyete belirtileriyle iliskili olabilecegini

gdstermektedir. Sirekli olarak idealize edilmis yasamlarla karsilasma, kendini sirekli
olarak degersiz hissetme, sosyal medyada yasanan olumsuzluklar (trolleme, siber
2orbalik vb.) gibi faktdrler, ruh sagligin olumsuz etkileyebilmektedir.

isin 6z0 her seyde oldugu gibi; “AziI karar, codu zarar”.
Calismalar gésteriyor ki internet ve sosyal medyada bilgiye
vlasmak kolay ve gegirilen zaman keyifli olsa da, kullanim
sUresi arttik¢ca kisilerin iyi olus halinin bozulma ve psikolojik
durumunun olumsuz yénde etkilenme ihtimali de artma
egilimindedir. internet ortaminda ulasilan bilgiler arasinda
yanhs aktarilan ¢ok fazla yazi ve haber oldugunu da akildan
¢ikartmamak gerekir. Akilci kullanim yani; kimleri ve neden
takip ettiginiz konusunda secici olmak, kiside olumsuz
duygular yaratan, kendini k6ti hissetmesine neden olan
iceriklerden vzak durmak, sosyal medyada gecgirilen zamani
sinirlamak ve bazen ara vermek yani “detoks” yapmak
6nemlidir. Sanal dinya her ne kadar cazip olsa da gercek
hayatta keyif aldiginiz insanlarla yiz yuze iliski ve etkilesimi
sUrdirmek belki de en 6nemlisi. CUnkU yuz yize iliskiler sosyal
destek aginizi gi¢lendiren, iyilik halini ve ruh saghgini
korumak i¢cin hala en “gerc¢ek platformdur”.



SENI CEVRIM iCl GORMUSLER...

Levent BASKAN
9-C

Hi¢ tanidi§iniz birinin sosyal medyada oldugu kisiden farkli davrandigini gérdiniz
mu?
Facebook/Twitter gibi platformlarda gercek hayattaki davranislarina ters disen
paylasimlar ve yorumlar yapan kisiler taniyor musunuz?

Covid-19 karantinasi ve sosyal izolasyon sureciyle beraber teknoloji kullanimimizin
artmasi béyle insanlarla karsilasma sikligimizi artirmis olabilir. Ozellikle de son
dénemlerde, kétU niyetli yorumlar, génderiler ve ling kiltori oldukg¢a artti. Peki,

insan davranislarinin sosyal medyada bu kadar degisiklik géstermesinin nedeni ne
olabilir?

WE ARE SOCIAL (2023) raporuna gdre, dinya nofusunun %59’unun, yani yaklasik
4,5 milyar insanin, internet kullanicisi oldugu hesaplanmaktadir. GGniUmuizde pek
¢ok insanin erisim sagladigi interneti kullanim amaci ¢esitlilik géstermektedir.
internet artik bircok insan icin farkli sebeplerle de olsa temel bir intiyac haline
gelmistir. Peki bu kadar ¢ok insanin icinde bulundugu sanal dionyada gergekten
farkli mi davraniyoruz?

Bu soruyu, son dénemlerde arastirmacilar tarafindan ortaya atilan “cevrim igi
disinhibisyon” kavrami cevapliyor. Cevrim i¢i disinhibisyon, genellikle dijital
iletisimdeki ¢esitli faktoérlerin etkisiyle ortaya ¢ikan, bireylerin ¢evrimici ortamda
¢evrim disina kiyasla daha agik, 6zgur ve bazen de agresif davranma egilimini
tanimlayan bir kavramdir. Hadi ¢evrim i¢i disinhibisyonu daha iyi taniyalim.

Sanal dionyada ger¢ek hayattan farkh davranmanin pek ¢cok nedeni olabilir. Cevrim
ici disinhibisyonun bazi nedenlerini asadida sizler i¢in derledim.

Sanal dinyada daha a2 kisitli ve daha ciretkar olunmasi: Sanal dinyada bireyler,
gergek hayattaki sosyal kisitlamalardan daha az etkilenir ve bu yizden daha cesur ve
629Ur davranirlar. Bu durum, insanlarin duygusal agidan 2orlandig konularda bile daha
aglk iletisim kurmalarina ve disincelerini 62girce ifade etmelerine olanak tanir. Sanal
dUnyadaki bu cesaret, bireylerin kendilerini daha 629Ur hissetmelerini saglayarak gesitli
konularda daha cesur davranmalarina yol agar.

Gergeklik algisinin degismesi: Emily Finch (2007?) yaptigi bir galismada bazi internet
kullanicilarinin sanal dinyayr bir “oyun” olarak nitelendirip gergek hayattaki kurallarin ve
degerlerin burada gegerli olmadigini disindiklerini fark etmistir. Bu kisiler her internete
baglandiklarinda farkli ve sahte kisiliklere birinebilirler ve gergek hayatlarindan bir nebze
olsun kagip gesitli iddialarda bulunurlar. Ayrica bu kisiler herhangi bir kisitlama ve
sorumluluk duymadiklari igin sosyal medya Gzerinden provakatif davranislar ve
manipilasyonlar sergileyebilirler.




Dijital platformlarda gergek diinyadan farkl bir yontemle iletisim kurma: Dijital
platformlarda iletisim kurma bigimi, bireylerin yiz yize etkilesimlerinden genel olarak
farklidiv. Sanal ortam, bir tir filtre gorevi gorir ve insanlarin yiz yize iletisimde var olan
962 temasi, beden dili, jest ve mimikler, konusana odaklanma, ses tonu gibi faktorlerden
etkilenmemesini saglar ¢inkd bu faktdrler gevrimigi iletisimde bulunmaz. Gevrimigi iletisimde
mesaj atarken sadece s6z2ciklerimize odaklaniriz.

Sosyal medyada normalden farkli olarak iletisim sekli yazismadir ama biz insanlar hayatta
iletisim sekli olarak yiiz2 yize konusuruz. Birbirimizin yiz ifadelerine, mimiklerine, el ve kol
hareketlerine farkinda olmadan sirekli bakar ve gikardigimiz2 anlamlardan konugsmamizin
seklini, hizini ve igerigini ayarlariz. Karsimizdakini Uzecek ve canini sikacak sdylemlerden
kagar, rahatsiz olduklarini anladigimizda durur ve konuyu degistiririz, yani konusmalarimiza
dikkat ederiz. Ancak, sosyal medyada bu gibi unsurlar olmadigi igin kendi sesimizle
okudugumuz metni kendi istedigimiz sekilde anlariz ve karsimizdakini rahatsiz ettigimizi
g6zlemleyemeyiz. Bu durum bizi 2aman 2zaman daha kaba birisi yapabilir.

Anonimlik ve kimlik maskesi: Cevrimigi ortamda kullanicilar, genellikle gergek kimliklerini
gizlerler ve takma isimler yani kullanici adlari kullanirlar. Bu durum, bireylerin gevrimiginde
daha cesur olmalarina ve gevrimdisinda sdyleyemeyecekleri seyleri ifade etmelerine neden
olur.

Sosyal medyadaki kullanici adlari, e-posta adresleri ve profil fotograflar: yaniltici bilgiler
icerebilir ve gergek kimliklerini gizlemek igin kullanilabiliv. Bu ytzden bu tir bilgiler, kisinin
aslinda kim oldugunu kesin bir sekilde anlamamizi engeller. Ayni sekilde, gergek kimligini
saklayan kullanicilar kendini olduk¢a givende hisseder ve yaptigi paylasimlardan sorumlu
tutulmayacagin disindiginden gergek hayatta cesaret edemeyecekler ifadeleri
kullanabilirler. Bu durum insanlarin sosyal medyada paylasim yaparken daha cesur ve agresif
bir tutum sergilemesine neden olur.

Statl ve yetkilerin kigimsenmesi: Bir kisinin otoritesini giyiminden, tavirlarindan, el
hareketlerinden ve diger insanlarin o kisiye olan davranislarindan anlar ve iggidisel olarak
da ona saygl gosteririz. Fakat, sanal dinyada bu otoriter kisiyi karsimizda géremedigimiz
icin ondan daha a2z gekinir, hakkinda rahatga konusmaya meyilli oluruz. Sonugta, karsimizda
olmayisi o an igin “giicin” bizde oldugu algisini yaratir.

Tepki suresi: GUnlik hayatta, konustugumuz kisiye aninda tepki vermek 2orunda kaliriz ve
bu yUzden konusmalarimizda yeterince disinme firsati bulamayiz. Cevrimigi iletisimde ise
aninda tepki vermemize ve almamiza gerek olmadigi igin insanlar séylemlerinin Uzerine daha
vz2un disinebilir ve kendilerini daha iyi ifade edebilirler. Bu durum bazi duygulari
saklayabilmemizi ve belki daha kolay yalan séylememizi saglayabilir.

I e e gty

Cevrim ici disinhibisyon bizleri nasil etkiliyor?

Bu nedenlere dikkat edildiginde, ¢evrimici disinhibisyonun insan hayatini iki
sekilde etkiledigini gérmekteyiz: iyi huylu yani pozitif (benign) cevrim ici
disinhibisyon, insanlarin duygularini daha ézgurce ifade etmelerine ve
yardimlasmalarina yardimci olurken toksik (negatif) ¢cevrim ici disinhibisyon, agresif
ve hatta zarar verici davranislara yol agmaktadir.



Benign (+) Cevrim ici Disinhibisyon

insanlar sanal dinyada daha az kisitlama olmasindan faydalanarak gercek
hayatta cesaret edemedigi, onu kaygilandiran veya firsat bulamadidi eylemleri
gerceklestirebilir. Benign disinhibisyonun alt baslklarina beraber bakalim:

Toplumsal Duyarlilik-Dayanisma: Insanlar sosyal medyada gergek hayatta cesaret
edilemeyen konularda konusarak toplumun bir konu hakkinda biling kazanmasi ve o konu
hakkinda fikir birligine varmasini saglayabilir. Bunun yani sira, daha fazla insana ayni anda
ulasarak toplumsal farkindaliklar yaratabilirler. Ornedin, change.org gibi platformlar bu
konuda aktivite gostermektedir.

Gorinmezlik Duvari: Sanal dinyada, gergek dinyada hissedilen toplumsal baskilar ve
yargilar azalir. Bu durum, insanlari daha 629Ur kilarak distncelerini ve duygularini ifade
etmelerine olanak tanir. Bu 629Urlik hissi, 2zaman zaman kisinin aradigi destegi bulmasini
ve dogru bilgilere ulagsmasini saglayabilir.

Daha Agik ifade (Ifade 82gUrligi): Dijitallesme, insanlarin igsel dinyalarin, fikirlerini
ve hayata karsi olan bakis agilarini daha agik bir sekilde ifade etmelerine olanak tanir.
e Konusma bozuklugu, isitme engeli, sosyal kaygr gibi iletisim problemleri nedeniyle
kendini rahat ifade edemeyen insanlara bir alternatif sunmasi
» Kisilerin olumsuz deneyimlerini paylasarak diger insanlardan destek bulmasi
o Ifade 6290rliginin daha az kisitlanmasi sayesinde insanlarin disincelerini daha agik

bir sekilde ifade etmesi
o'
.l

|l —
]




Toksik (-) Cevrim ici Disinhibisyon

insanlarin sonuclarina katlanmayacagdini disinerek gercek hayatta
gerceklestiremedigi kotu niyetli ve zarar verici davranislari sanal dinyada
gerceklestirebilmesidir. Toksik disinhibisyonun alt bashklarina beraber bakalim:

Siber 2orbalik: Sosyal medyada insanlarin disincelerini daha kolay belli etmesiyle
bireyler diger insanlara daha kolay rahatsizlik verebilir.

Saygisi2 Elegtiri Ve Belirli Kigilere-Topluluklara Karsi Hakaretler: Sosyal medyadaki
insanlarin gergek hayattan daha agresif bir tavir almalari, onlarin gesitli gruplari ve kisileri
agir bir sekilde elestirmelerine, agir ithamlarda veya hakaretlerde bulunmalarina sebep
olur.
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Cevrimici Disinhibisyonu anlamaya c¢alisarak daha derinlere inmek, sanal dinyadaki
etkilesimlerimizi daha anlamli ve bilincli hale getirebilir. Ozellikle sosyal medyanin
yaygin kullanimiyla birlikte, ¢cevrimici disinhibisyonun etkileri daha belirgin hale
gelmistir. Bu nedenle, cevrimici etkilesimlerde daha bilingli ve sorumlu bir sekilde
davranmak énemlidir. Cevrimici dunyada gergek bir topluluk olusturmak ve olumlu
etkilesimlere katkida bulunmak i¢gin, insanlar arasinda saygil ve anlayisli bir iletisim
ortaminin tesvik edilmesi gerekmektedir. Kisacasi hepimiz internette:

NAZiK OLMALIYIZ
DUSUNCELI OLMALIYIZ
TARAFSIZ OLMALIYIZ
SESSiZ KALMAMALIYIZ
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Eger gece
bildirimlerini kontrol

etmek i¢in uyaniyorsan

Eger sanal diinyayz, Eger oyun oynarken
insanlarla yiiz yiize yemek yemeyi e
zaman gecirmeye unutuyorsan B

tercih ediyorsan

NE KADARI
COKFAZLA?

Internet ve akilli telefonlar giinliik hayatin
gereklilikleri haline geldi. Peki teknoloji bagimhiligim
bu gerekliliklerden nasil ayirt edebiliriz?

ISTE DIKKAT EDILMESI GEREKEN BAZI DURUMLAR

a >, Eger bilgisayar ve akilli

telefonla gecirdigin siire
hakkinda yalan

soylityorsan
Eger bilgisayar oyunu

oynarken televizyon

izliyorsan veya sosyal

medya hesaplarini kontrol
ediyorsan
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ROPORTAJ

incisu CINAR
1-S

IO AR Klinik Psikolog Ecem Oztoygar lisans egitimini

Cankaya Universitesi, Psikoloji (ingilizce)
bélumunde yiksek onur égrencisi olarak
tamamlamistir. Ardindan uzmanlik egitimine
Bahcesehir Universitesi Klinik Psikoloji (Tezli,
ingilizce) yuksek lisans programi ile devam etmis,
uzmanhgini " Oz Sefkat, Psikolojik iyi Olus ve
Korona Kaygisi arasindaki iliskide Duygu
DiUzenlemedeki GUclUklerin araci roli" isimli tezini
yazarak tamamlamistir. YOksek lisans egitimi
esnasinda bilissel davranisgi terapi egitimi ve
sUpervizyonunu tamamlamistir. Meslek hayatina
online bir terapi platformunda baslayan Klinik
Psikolog Ecem Oztoygar, ardindan Bilkent
Universitesi Psikolojik Danismanlik biriminde klinik psikolog olarak gérev almis,
ayni zamanda Uzm. Psk. Zeynep Selvili ve Uzm. Psk. Zehra Kocagil'n vermis
oldugu "Oz Sefkatli Farkindalk" egitiminde egitim asistani olarak calismistir. Su

an yetiskinlere ve ergenlere Ankara'da yuz yize ve online terapi hizmeti
vermektedir.

Sosyal medyayi hayatimizin disinda tutmak momkun degil!

Merhabalar davetimizi kirmayip bize zaman ayirdiginiz igin tesekkur ederiz.

Dergimizin bu sayisinda dijital dUnyadaki alhiskanhklarimizi ele aliyoruz. Bize énce
kendinizden bahsedebilir misiniz?

Merhabalar, ben tesekkir ederim esas davet ettiginiz icin, bence ¢ok dnemli bir
konu. Sizin davetiniz benim icin de bu 6nemli konuda konusma firsati oldu.
Kendimden bahsedeyim, ben Uzman Klinik Psikolog Ecem Oztoygar, 4 senelik
psikoloji lisansimin ardindan klinik psikoloji tezli yuksek lisans programini
tamamladim ve bu alanda uzmanlastim. Su anda Ankara’da yetiskinlerle ve
ergenlerle online ve yuz yize olmak Uzere terapi seanslarimi yurotiyorum.
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Genglerin sosyal medya kullanim aliskanhklariyla ilgili ne dusinuyorsunuz?

GUNUmuUzde sosyal medyayi hayatimizin disinda tutmak cok da mUmkin degil,
sosyal medya hayatin oldukc¢a icinde. Gencler arasinda sosyal medya aliskanhklari
degisiklik gdsterebiliyor. Bazilari sosyal medyayi, bilgi paylasimi, baglantida olma,
eg@lence araci olarak daha kontrollU kullanabiliyorken, bazilari icin bagimlilik ve
zaman kaybi riski tasiyabiliyor. Ozellikle son zamanlarda, belki de pandeminin
etkisiyle, sosyal medya kullaniminda yodunluk olustu. Pandemi déneminde sokagda
¢tkma kisitlamalarinin olmasi ve evde yapilabilecek aktivitelerin sinirli olmasi
nedenleriyle bircogumuz sosyal medyaya daha bagli hale gelmisken, genglerin
enerjik yapilari dikkate alindiginda bu surec¢ten etkilenmemeleri olduk¢a zordu.
Ustelik, benim de icinde bulundugum yas grubu ve daha Ustindekiler internetsiz ve
sosyal medyasiz dénemlere asina olsa da buginin genglerinin internet ve sosyal
medyanin icine dogdugunu unutmamak gerekir. Bu konuda “We are Social” isimli bir
derginin bir arastirmasini okudum ve ¢ok ilging buldum. 2024'0n ilk ceyregi i¢in
yayinlanan kuresel internet kullanim raporunda, TUrk kullanicilarinin internet ve
sosyal medyada ginde ne kadar zaman geg¢irdigine bakiimis ve bu strenin dinya
ortalamasindan yUksek oldugunu bulunmus. Bir baska ¢alismada ise, TUrkiye’deki
sosyal medya kullanim aliskanlklari yaslara gére incelenmis ve bence GzUcU bir
sonuca ulasiimis. Sonuclar, sosyal medyada 11 saatten fazla vakit gecirenlerin
¢ogunun 13-17 yas grubunda oldugunu gdsteriyor. GUnde 11 saat olduk¢a uzun bir
sUre; neredeyse gunin yarisindan fazlasindan bahsediyoruz. Bu, sosyal medya
kullaniminin giNUMUzOn, hatta hayatimizin boytk bir cogunlugunu olusturdugu
anlamina geliyor. Aliskanlklarimizin dozunun ¢ok énemli oldugunu disiniyorum.
Soyle bir sey séylesek yanlis olmaz: Sosyal medya kullanim aliskanhklarimiz ¢ok
cesitli. Bizi vezir de edebilir, gergcekten rezil de edebilir. Bu yizden dikkatli olmakta
yarar var.

Sosyal medya farklh ve vuzak kolturlerle iletisimimizi
kolaylastiriyor ve farkhliklari gérmemizi saglayarak empati
becerimizi gu¢lendiriyor.

Sosyal meduya iliskilerimizi hangi boyutlarda etkiliyor?

Aslinda baktiginizda hem olumlu hem olumsuz yénde etkiledigi séylenebilir. Sosyal
medya ve internet bizi hem yakinlastiriyor hem uzaklastiriyor. Once olumlu yénden
bahsedebilirim. Mesafeleri yok sayiyor, iletisim kolayhdi sagliyor. Mesela vuzada
tasinan bir arkadasimizla ¢cok rahat bir sekilde iletisim kurabiliyoruz sosyal medya
araciligi ile. Yine sosyal medya araciliquyla bilgi alisverisi yaparak donyanin farkl
yerlerinden ve farkli kGltirlerden insanlari gérup, farkli bakis acilarindan haberdar
olabiliyoruz, bilingleniyoruz. Farkh ve uzak kilturlerle iletisimimiz kolaylasiyor,
farkliliklar gérdikce empati becerimiz gugleniyor.
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Paylasim denilince aklimiza hikaye veya post paylasmak
geliyor. Kisiler arasi paylasim sosyal medya nedeniyle
unutuldu.

Ya da belirli is baglari kurmak icin kullanildiginda, mesela Linkedin gibi sosyal medya
platformlari Uzerinden, profesyonel iliskilerimiz kuvvetleniyor. Diger yandan olumsuz
etkileri de gdzlemleyebiliyoruz. Aslinda, sosyal medya dogdasi geredi kisinin tim ilgi
ve dikkatini kendi Ustinde toplayarak o anda aile veya arkadaslarimizia olan
iletisimimizi kisitlayabiliyor. Bu buyUk bir tehdit, cinkU o kadar ilgi ¢cekici bir ortam ki
orasi, surekli yeni iceriklerle karsilasiyoruz ve bu igerikler beynimizi uyaracak sekilde
bizlere sunuluyor. Disarda hepimiz, kafasini kaldirmadan elindeki telefona hipnotize
olmusca odaklanan insanlari gériuyoruz, degil mi? Su da ¢cok biyuUk bir tehdit; hali
hazirda her seyimizi o kadar sosyal medyada paylasiyoruz ve konusuyoruz ki bir
arkadas bulusmasinda konusacak hi¢bir seyimiz kalmayabiliyor; hatta bulusmaya
ihtiya¢ dahi duymayabiliyoruz. Diger bir olumsuz etki, herkesin en iyi hallerini ve
yasantilarini sosyal medyada gérmemizle iliskili. Bu durum kiskanglik yaratabiliyor,
bireyin baskalarindan geri kaldigini hissetmesine yol acabiliyor; bu da
arkadaslarimizla aramiza mesafe koyma, yakinlk istememe, ice kapanma gibi
etkiler yaratabiliyor. CinkU sosyal medyada herkes en gUzel anlarini paylasarak bir
yanilgi yaratiyor. Kisacasi, sosyal medyanin nasil kullanildigina, kullanim sikligina ve
amacina bagh olarak iliskilerimiz Gzerindeki etkisi degisiyor diyebiliriz, ama gincel
tabloda benim fikrim iliskilerimiz Uzerinde paylasimi azaltan bir etkiye sahip oldugu
yoninde. Artik “paylasim” denilince aklimiza hikaye veya génderi paylasmak
geliyor. Kisiler arasi paylasim sosyal medya nedeniyle unutuldu.

Sosyal medya gercek hayatta kurulan iliskilerde degisime yol a¢abilir mi?

Kesinlikle evet, gercek hayattaki iliskilerimizde yizeysellesmeye neden oldugunu
dUsUnUyorum, ¢cUnku artik telefonlarimiz strekli elimizde. Bunu 6rneklerle aciklamak
istiyorum. Mesela bir tatile gittiginizi dUsunUn. Hangi sehirlere gittigimizi, nereleri
gezdigimizi, bize ilgin¢ gelen her seyi genelde sosyal medyada paylasiyoruz. Bu da
aslinda gercek dinyadaki paylasimlarinizi azaltiyor. Belki eskiden daha uzun uzun
konusabiliyorken, su anda konusulacak konular tokenebiliyor, ¢inkU zaten sosyal
medya araciliyla ttm tatile hakim bir sekilde o bulusmaya gitmis oluyoruz. Bu
ydénden gercek hayatta kurulan iliskilerde bir degisime yol agabilecedini
dUsUnUyorum. Bir de, gercek hayattaki bir an’dan bizi alikoyabildigini gériyoruz
sosyal medyanin. Bu da beni ¢cok Uzen baska bir konu. Bir konserde en sevdigimiz
sarkinin ¢iktigini hayal edelim, hemen elimizdeki telefonlara sariliyoruz. Yani
sevdigimiz sarkiyi sevdigimiz sanatcidan o anda dinlemek veya sarkiya eslik etmek
yerine, daha anin tadini ¢cikartamadan hemen telefonlara sarilarak andan
kopuyoruz o ani kaydedip paylasmaya odaklaniyoruz.




Boylelikle yanimizda olan ve deder verdigimiz kisiler ile
yasayacadimiz duygusal paylasimlar yerine sosyal
medyamizdaki diger bircok kisi icin cektigimiz hikayelere
¢eviriyoruz odagimizi; bu da iliskilerimizin derinlesmesini
engelleyebiliyor. Ya da benzer sekilde, bulundugumuz
ortamda gUzel bir fotograf cekmeye o kadar
odaklaniyoruz ki paylasacadimiz fotografi disinirken
bulundugumuz yerin guzelliklerini kagirabiliyoruz.
Sonucta tUm bunlar iliskilerde siglasmaya ne yazik ki yol
acabiliyor.

-
' .

Sosyal medyanin ginlik iletisim tarzimizi
degistirdigini kabul etsem de yiz yize iletisimin
yerini tutabilecek bir gici olduguna inanmiyorum

Sosyal medya kullaniminin artmasiyla birlikte, insanlar daha fazla sanal ortamda
iliskiler kurmaya yéneliyor. Sizce bu durum ilerleyen zamanlarda yiz yoze
iletisimin yerine gecgebilir mi?

Ben bunun pek olasi oldugunu disinmuiyorum. YUz yUze iletisim, genellikle daha
zengin ve derin bir iletisim saglar, ayni ortamda bulunmak, karsilikli géz temasi,
fiziksel temas, ses tonundaki degisiklikleri duymak gibi unsurlar iletisimi daha
anlamli, daha gercek bir hale getiriyor ama sosyal medya iletisimi genellikle bu
derinligi bize veremez. Ornegin, karsimdaki kisinin mesaji yazarken hangi duyguyla
yazdigini bilemem; yazilan seyde 6fke mi hakim, dalgaci bir tonda mi yazildi, bunu
sosyal medyada kurulan bir iletisim sirasinda tam anlamiyla ayirt edemeuyebilirim.
YUz yuze iletisimde duygularimizi, yoz ifademiz, beden dilimiz ve ses tonumuzla
aktarabiliyorken, sosyal medyada bunun yerini emojiler aliyor ve emojiler o anki
duygularimizi ifade etmeye tam anlamiyla yetemeyebiliyor; hatta zaman zaman
yanhs anlasiimalara yol acabiliyor. Dolayisiyla, sosyal medyanin gunlik iletisim
tarzimizi degistirdigini kabul etsem de yUz yuze iletisimin yerini tutabilecek bir gico
olduguna inanmiyorum. Bu konu hakkinda yapilan arastirmalar da bulunuyor.
insanlarin cogu yiz yize yapilan etkilesimlerden aldig doyumun sosyal medya
aracihdiyla yapilandan daha ¢ok oldugunu belirtiyor.
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Sosyal medya sizce insanlari birbirlerine yakinlastiriyor mu, yoksa daha da
vzaklastiriyor mu?

Sosyal medya insanlari hem yakinlastirabilir hem de uzaklastirabilir. Bu durum
kullanim sekline, sikhdina ve amacina bagli. Belki bir metaforla anlatmak uygun
olabilir. Simdi bir ates dUsUnUn. Bu atesi lezzetli yemekler yapmak icin de
kullanabilirsiniz, etrafi yakip yikan bir yangin atesi olarak da kullanabilirsiniz. Sosyal
medyayi biraz béyle gériyorum. Yakinlastirir; ¢inkd insanlar sosyal medya
aracihi@iyla artik cok uzak mesafedeki kisiler ile daha sik ve kolay bir sekilde
gorusebiliyor; ortak ilgi alanina sahip kisiler sosyal medya gruplari araciliqiyla bir
araya gelip bir topluluk olusturabiliyor. Uzaklastirir; cGnkd asiri sosyal medya
kullanimi kisinin gercek hayattaki etkilesimlerini azaltabiliyor. Her ortamda elimizden
dismeuyen bir telefon, ayni ortamda olsak dahi insanlardan git gide uzaklasiyoruz.
Ordayiz, ama yokuz da ayni zamanda, odagimiz bambaska bir yerde. Eminim
zaman zaman, ayni masada oturan dért kisinin birbiriyle konusmadan sadece
telefonlariyla ugrastigi érnekleri siz de gériyorsunuzdur.
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Ayrica, sosyal medya Uzerinden iletisim kurarken, duygusal bagdlar yeterince
derinlesmeyebiliyor, gercek bir baglanti hissi kurulamayabiliyor; bu da sosyal
medyada ne kadar biyuk bir cevremiz olursa olsun insanlarin yalniz hissetmesine
yol acabiliyor. Boéylelikle yanimizda olan ve deder verdigimiz kisiler ile
yasayacadimiz duygusal paylasimlar yerine sosyal medyamizdaki diger bircok kisi
icin ¢cektigimiz hikayelere ¢eviriyoruz odagimizi; bu da iliskilerimizin derinlesmesini
engelleyebiliyor. Ya da benzer sekilde, bulundugumuz ortamda guzel bir fotograf
¢ekmeye o kadar odaklaniyoruz ki paylasacagimiz fotografi disinirken
bulundugumuz yerin guzelliklerini kagirabiliyoruz. Sonugta tim bunlar iliskilerde
siglasmaya ne yazik ki yol acabiliyor.

Ozellikle ergenlerin paylasimlarinda disinmeden paylasilan
sinav sonug¢larini, karneleri, u¢ak biletlerini stk géruoyorum.

Baktigimizda ¢ok énemli kisisel bilgileri iceriyor o fotograflar.

Sosyal medya Uzerinden paylasilan bilgilerin, kisisel sinirlari astigi veya gizliligi
ihlal ettigi durumlarla karsilasabiliyoruz. Ozellikle gencler icin bu sinirlari fark
etmek zor olabiliyor. Geng¢ler bu durumda nasil zararlar gérebiliyor?

Bence bu ¢ok édnemli bir konu, ¢inku farkinda degiliz ve ne yazik ki bunlari
arastirmak magdur olmadan aklimiza gelmiyor. insanlar genellikle is isten gecince
boyle bir tehdit oldugunu fark edip bunun Uzerine ¢alismalar yapiyorlar. Bircok
tehlike s6z konusu baktiginizda, ¢cunkU ergenlikte durtUsellik cok sik gorulen bir
durum. DortUselligi dosinmeden hareket etmek olarak tanimlayabiliriz. Kisisel
bilgilerin kontrolstzce paylasiimasi, dnemli kisisel verilerimizin kdtU niyetli insanlarin
eline gegmesine neden olabilir. Bu da maddi ve manevi zarara ugramaya yol actidi
gibi insanlara karsi given kaybi yasamamiza, kaygi, 6fke, utancg gibi basa ¢cikmasi
zor duygular yasamamiza, 6z saygi sorunlaring, ice kapanmaya ve hatta ileri
vakalarda depresyona bile yol acabiliyor. Ozellikle ergenlerin paylasimlarinda
disUnmeden paylasilan sinav sonuclarini, karneleri, ugcak biletlerini sik gérioyorum.
Baktigimizda ¢cok énemli kisisel bilgileri iceriyor o fotograflar. Kimlik numaralari, ad
ve soyadlari, ne zaman nerede olacaklari, ne kadar kalacaklari...
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Ustelik bu paylasimlarin mahremiyeti korumadan herkese acik bir sekilde yapilmasi
durumunda kisi, 6zel bilgilerinin kullanilabilirli§ini arttirmis olurken ayni zamanda
farkinda olmadan sinirlarini belirlememis ve kendini koruyamamis da oluyor.
Herkese ag¢ik yapilan paylasimlar ne yazik ki ¢cevrimigi tacize maruz kalma riskini de
arttinyor. Kisacasi, bilgilerimizin, fotograflarimizin kétt niyetli insanlarin eline
gecmesi durumunda yasanabilecek zorluklari gézden kacirabiliyoruz.

Son olarak, bence, 6nemi azimsanan bir diger konu, sosyal medyada paylasilan
yazilarin, bilgilerin, fotograflarin dijital ayak izlerimizi olusturuyor olmasi. Dijital ayak
izi ne demek? Camurlu bir yolda yUrirken ayak izlerinizin orada kalmasi gibi
dUsunin. ilerleyen zamanlarda is basvurularinda, egitim firsatlarinda ya da diger
sosyal etkilesimlerde bu dijital ayak izlerinin bazen olumsuz etkiler yaratabilecegi
unutulmamali. Bdyle risklerin oldugunu bilirsek kendimizi daha korunakl bir yerde
tutabiliriz gibi dUstndyorum.

Sanal dinyada kurulan arkadasliklar sosyal medyanin gelismesiyle birlikte
yayginlasmis durumda. Sizce sanal dionyada kurulan iliskilerin olumlu ve olumsuz
yoénleri nelerdir?

Once olumlu ydénlerinden baslamak isterim. Sosyal medya, cesitli insanlarla tanisma
firsati yaratiyor, mesafelerden bagimsiz olarak insanlari bir araya getirip yalnizlik
hissini ortadan kaldirabiliyor, arkadaslarin birbirlerine ihtiya¢ duydugu her an
ulasabilmesini kolaylastiriyor... Bu, sevdigim bir arkadasimi cebimde tasimak gibi;
onu her yere yanimda goéturebiliyorum. Ayrica, hali hazirda sinirli sosyal etkilesime
sahip olan kisiler artik cevrim i¢i topluluklarin bir parcasi olma se¢cenegdine sahip,
bence bu cok 6nemli bir avantaj. Fiziksel sinirlar sanal dinyada sosyallesirken
unutuluyor ve &zellikle sosyal etkilesimde kaygili olan insanlar yiz yoze etkilesim
yerine internet Uzerinden etkilesim kurarak 6zgiven kazanabiliyor. Ancak bunun

yaninda tabii bir de olumsuz ysnleri var. ADD FRIEND W
ey,
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Sanal dinyada kurulan iliskilerin ilk olumsuz yént bence konusulan kisiyi gercekten
taniyamiyor olmak. Karsimdakini fiziksel anlamda géremedidim i¢in, o an o kisi bana
kim oldugunu soylerse ona inaniyorum. Konusulan kisinin kendisi hakkinda yalan
sOyleyip sdéylemedigini, iyi niyetli olup olmadidini kesin olarak bilememek bence ¢cok
bUyuUk bir olumsuzluk; ¢cOnkU ¢ok kolay bir sekilde kandirilabiliriz. Ayrica, sosyal
dinyadaki etkilesim ayni zamanda siber zorbali§g da mumkin kiliyor. Ozellikle
anonim olabilmek, olumsuz davranislari konusunda kontrolsiz bir rahatlik
verebiliyor insanlara. Magdurun ise 6z givenini ve 6z saygisini ¢cok olumsuz etkiliyor.
O yUzden sanal etkilesim séz konusu oldugunda zorbahdi da ¢ok buyuk bir risk

olarak gériyorum.

Ilacla zehri birbirinden ayiran sey dozudur.

Sosyal medyanin iletisim Gzerindeki olumsuz
etkilerinden kacinmak icin alinabilecek
onlemler nelerdir?

Sosyal medyayi hayatimizdan ¢ikarmak
mMmUmMkUn degil; akilhca da degil zaten ¢inkU
bahsettigimiz gibi ¢cok fazla olumlu etkisi de var.
Ancak, UstUmUzdeki olumsuz etkilerinden
kacinmak icin yapabilecedimiz bazi seyler var.
Kisaca bahsetmek gerekirse, dozunu asinca
badimlilik yarattigini biliyoruz, bu yuzden sosyal
medya kullanim zamanimizi sinirlayabiliriz
mesela. Gergcek hayatta sosyal etkinliklere
katilmaya ézen gdsterebiliriz. Bunun icin sosyal
medya detoksu diye bir sey var. Bu detoksu
ben de zaman zaman uvyguluyorum.

Yani, belirli bir sireligine sosyal medya kullanimimi kisitlamaya ¢alisiyorum ve
gercek yasam etkinlikleriyle sanal yasamin birbirine karistirmamaya ézen
gdsteriyorum. Bunlar birbirinin yerini tutabilecek iki sey degil, hayatimizda dengeli
bir sekilde bulunmasi gereken iki sey. Séyle bir laf var, ben cok severim: “ilacla zehri
birbirinden ayiran sey dozudur.” Sosyal medya kullaniminda da bir denge kurmamiz
olumsuz etkilerden uzaklasmak icin faydali olabilir. Evet, dedigim gibi sosyal
medyadan tamamen uzak durmak mUmkin degdil ginimiz dunyasinda, ama
kendimize sunlari sorabiliriz: sosyal medyayi ne amacla kullaniyorum,
arkadaslarimla anlamli ve derin iliskiler kurabiliyor muyum yoksa zamanimin bioyuk
bir cogunlugunu sosyal medyada gecmeyi mi tercih ediyorum, sosyal medya
kullanim sikligimin benim UstUmdeki olumsuz etkisi neler olabilir, kendimi bu
etkilerden korumak i¢in ne yapabilirim? Bu ve benzeri sorulara verilen cevaplar size

Istk tutacaktir.
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Sosyal medyanin hayatimizin her alaninda etkisi oldugu bu dénemde sosyal
medyayi nasil daha bilingli ve saglikli bir sekilde kullanabiliriz?

Aklima ilk gelen yéntem, sosyal medyada takip ettigimiz hesaplar dikkatli bir
sekilde secmek. Bu hesaplarin igerikleri, kaynaklari, etkileri hakkinda bilgi sahibi
olmak énemli. Size deder katan, olumlu etkileri oldugunu gézlemledigdiniz hesaplari
takip etmek, sosyal medyanin faydali yénunu arttirabilir. Bu konuda farkindalik
kazanmak icin yine kendinize bazi sorular sorabilirsiniz. Takip ettigim bu sayfa veya
kisi bana ne katiyor, ne kaybettiriyor; ne amagla takip ediyorum; burada sadece
egleniyor muyum yoksa buradan bir seyler 6greniyor muyum gibi sorular érnek
olarak verilebilir. Ayrica, sosyal medyayi daha bilingli ve saglikli bir sekilde
kullanmak icin bence belirli zaman dilimleri belirlemek, béylece kullanimimizi
sinirlandirmak iyi bir secenek olabilir. CUnk0 sosyal medya insani kendi sonsuz
ddéngUsindn icine ¢eken bir sistem, yani icine girdiginizde ¢cikmak ¢ok zor olabiliyor.
Bu yUzden bilingli ve saglikli bir sekilde sosyal medyada eglenceye ayrilacak vakti
onceden belirlemek ve bunlara uymak, sosyal medyadan alacagimiz verimi
arttirabilir. Bir de siber zorbali§i unutmayalm. Sosyal medyada etkilesim kurarken
duyarl ve empatik olmaya 6zen géstermenin ¢cok énemli oldugunu disintyorum.
Sosyal medya 6zgir bir platform. isteyen istedigini yazabiliyor, paylasabiliyor.
Baskalarinin duygularini ve goéruslerini kontrolsizce elestirmeden énce anlamaya
calisin. Béylelikle farkhhklara yaklasimimizi gelistirebiliriz ve bu, bioyUk bir zenginlik
katacaktir insana. Bir diger 6nemli konu, aslinda énceki sorularda da bahsettigimiz
mahremiyet ve guvenlik. Kisisel bilgilerimizi paylasirken dikkatli olmali ve gizliligi
korumak icin gereken dnlemleri almaliyiz. Bu énlemler neler olabilir? Mesela guclU
sifreler kullanmak, hesap ayarlarini dizenleyip bizi kimlerin gérebilecegdini
belirlemek, gereksiz bilgileri paylasmaktan kagcinmak, paylasim yapmadan énce bir
diUsUnUp sUzgecten gecirmek olabilir. Yine sosyal medyay: bilingli ve saglikli
kullanmak icin hayat ile bir denge kurmanin énemli oldugunu disintyorum. Sosyal
medyada gecirdiginiz zamani gercek hayattaki etkinliklerle dengelemek lazim.
Hobilerinize, spor ve sosyal etkinliklere zaman ayirabilirsiniz. Son olarak, dijital
detoks bir baska secenek olabilir, belirli araliklarla dijital dUnyadan uzaklasip
kendinize vakit ayirabilirsiniz. Aklima gelenler bunlar. Bunlari yaparken kendi
ihtiyag¢lariniza ve sinirlariniza uygun bir denge bulmaya ¢alismak énemli, ¢inko
muhtemelen herkesin recetesi kendi ihtiyacina goére farkh olacaktir. Béylelikle sosyal
medyanin bize deger katan bir ara¢ olmasini saglayabiliriz.

Belirli aralhiklarla dijital donyadan
vzaklasip kendinize vakit
ayirabilirsiniz.



Buradan dergimizin okurlarina birkag
tavsiye vermenizi istesek neler
soéylersiniz?

Sunu kabul edelim, sosyal medyada
herkes en mutlu, en fit, en
mukemmel hallerini paylasiyor ve
bu bize sanki gercekmis gibi geliyor.
Bdyle kendimizi gercek olmayan bir
diunya ile karsilastirip, degersiz,
cirkin, basarisiz, geride kalmis
hissedebiliyoruz. Dilerim sosyal
medyada gdérdiguiniz her seyin
gercek olmadigini hatirlar ve
kendinize bundan dolayl acimasiz
davranmak yerine kendinize ve
bedeninize, oldugunuz halinize
anlayish ve sefkatli davranirsiniz.
Bir diger tavsiyem, -aslinda diger dilegim- su olur: umarim bir sonraki konsere
gidisinizde en sevdiginiz sarki ¢ciktiginda hemen elinize telefonu alip sosyal medyaya
koymak icin video ¢cekmek yerine o en sevdiginiz sarkiyi canli canh dinlemenin tadini
¢ikartirsiniz ve umarim hayatinizi gunlik yasam etkinlikleriyle gizel bir sekilde
sekillendirmek varken sosyal medyada sadece zaman 8ldirmezsiniz. Su anda bu
derginin okuyuculari éyle bir zamandan geciyorlar ki bu dénem, gelecedin insa
edildigi bir dénem. O yizden bu dénemde ne tohumlar ekerseniz onlari biceceksiniz;
umarim bunun farkinda olursunuz. Bir de, daha énce bahsettigim ates édrnegdini
hatirlamanizi isterim. Sosyal medyayl, yemek pisiren ates olarak da kullanabilirsiniz,
yakip yikan yangin atesi olarak da kullanabilirsiniz; bu sizin elinizde. Bilgiye ulasma
agisindan ge¢mis nesillerden daha sansli oldugunuz bilinciyle umarim bu sansi iyi
dederlendirirsiniz. Son olarak vurgulamak istedigim seyin ¢ok énemli oldugunu
diUsiniyorum: sosyal medya bir sekilde sizin Uzerinizde bir negatif etki biraktiysa
|Utfen cevrenizdeki yetiskinlerden bu konuda yardim istemekten cekinmeyin. Conko
bazen sizin icinden ¢cikmakta ¢ok zorlandidiniz seyleri yetiskinler cok daha kolay bir
sekilde ¢ozebiliyor. Belki de zorlandiginiz sey bu kadar da icinden ¢ikilmaz degildir. O
yUzden, bir konuda zorlaniyorsaniz ailenizden, 6gretmenlerinizden, okulunuzdaki
rehberlik biriminden destek almaniz olduk¢a yardimci olacaktir. Unutmayin ki
yardim istemek asla gi¢sizIlUk degildir.
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SOSYAL MEDYADA
ROMANTIK iLISKILER

Nehir YILDIZ
Nazli Sinem CANER
n-T

Sosyal medyanin, gicU artikca hayatimizin bircok alanina etki etmekte ve
degisiklige ugramasina neden olmaktadir. Degisiklige ugrayan alanlardan birisi de
romantik iliskilerdir. Sosyal medya romantik iliskilerde iletisim sikligini artirmak ve

kolaylastirmakla beraber istismar seceneklerini de artirmaktadir. Geleneksel
iliskilere goére daha farkli bir iliski kurma ve yuritme anlayisi olustugunu gériyoruz.

Bu yeniliklerle beraber romantik iliskilerde istismarin yeni sekilleri ortaya

cikmaktadir. Sizlerle bu istismar yéntemlerinden bazilarini paylasmak isteriz. Bunlara
maruz kaliyor veya zarar verici oldugunu bilmeden uyguluyor olabilirsiniz.

Gaslighting: Gaslighting, bir psikolojik siddet
bicimi olup, bir kisinin kendi aklini sorgulayacak
derecede karsl tarafin yalan séylemesi, inkar ve

/

—

/

sindirme yollariyla manipule edilmesidir. ¥(_)/ B
Gaslighter yani gaslighting yapan kisi, karsidaki
kisinin duygu ve disUnce durumunu bnemsemez,
algilarini hice sayar.

Lovebombing: Sevgi bombardimani anlamina
gelmektedir. Bu kavram bir kisinin karsisindaki
kisiye asiri derecede ilgi ve sevgi gdstermesi
olarak tanimlanmaktadir. Bu davranisin temel
amaci, bireyi sevgi bombardimanina tutarak
sevgi, sefkat ve sayginlik kazanmak icin
manipUle etmektir.




Ghosting: Bu kavram iliskilerde bir kisinin # ' . :\%
diger kisiyi belli bir noktadan sonra

gdérmezden gelmesi olarak 7/{4
tanimlanabilmektedir. Ayni zamanda

Ghosting kavrami, bu iliskiyi sonlandirmak 2
adina karsidaki kisiyle olan iletisimi birden

bire ve aciklama yapmadan kesmek olarak

da tanimlanabilmektedir.

Breadcrumbing: Bireyin karsisindaki
kisiye ekmek kirintilari gibi bos
umutlar vererek cepte tutmasi ve bir
romantik iliski potansiyelinin
umudunun verilmesidir. Bu kavrama
ornek olarak bir kisiye aralikli ve
tutarsiz mesajlar génderilmesi
verilebilmektedir.

Eger iliskinizle ilgili sipheleriniz varsa, artik kendiniz degilmis
gibi hissediyorsaniz, iliskide yolunda gitmeyen seylerle ilgili
kendinizi sugluyorsaniz ve partnerinizi kizdirmamak/0zmemek
icin bazi s6z/davranislardan kaginiyorsaniz iliskinizde manipile
ediliyor olabilirsiniz. Bu durumda guvendiginiz bir yetiskinden
destek alabilirsiniz.

UNUTMAYIN Ki HERKES SAGLIKLI VE MUTLU BIR iLiSKiYi HAK
EDIYOR.
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TEKNOLOJi KULLANIMINDA
BILINCLI FARKINDALIK

PDR Uzm. irem ATASEVER

Sorumluluklarimizdan, endiselerimizden, problemlerimizden yeterince
kacinmiyormusuz gibi bir de sosyal medya bildirimleriyle kendimizi tamamen dikkati
dagilmis bir halde buluyoruz. Ne kadar ise yarar olursa olsun, en kic¢uk bir sikinti
veya huzursuzluk hissi bile cep telefonlarini ele almauyi tetikliyor. Her sabah ilk ne
yapiyorsunuz? Telefon bildirimlerinizi kontrol etmek mi? Sosyal medya hesaplarinda
akisa bakmak mi? Ve gece yatmadan édnce son yaptiginiz sey ne? Arastirmalar
insanlarin sabahlariilk is olarak ve gece uyumadan hemen 6nce sosyal medyada

veya internette vakit gecirdigini ortaya koyuyor.

Modern hayat ¢cevrim disi olmamiza olanak tanimayabiliyor. Bu nedenle, teknolojinin
getirilerini gérmezden gelmeye veya degistirmeye ¢calismak yerine (ki bize bircok
harika firsat sunuyor), bunun altinda ezilmeden nasil ustaca kullanabilecedimizi
6grenmemiz gerekiyor. Teknoloji kullaniminda bilingli farkindahdga yénelik birkag
pratigi asagida bulabilirsiniz.

Akill secimler yapin: Teknolojinin bize  Tepkilerinizi kontrol edin: Tepkisel bir
ne yaptigr degil, bizim teknolojiyle ne zihin, 6ngoérilemeyen ve huzursuz bir
yaptigimiz dnemlidir. Ustaca zihindir. Telefon caldi§inda her seferinde
kullanildiginda, hayatimizi sanki acil bir durummus gibi telefona
hayallerimizin 6tesinde iyilestirebilir ve  sarilarak bu tepkisel davranisin devam
gelistirebilir. Ustaca kullaniimadiginda  etmesini saglariz. Bu yizden durup bir
ise, yalniz, izole, huzursuz ve bunalmis  mola vermek, nefes almak ve simdiki
hissetmemize neden olabilir. Teknoloji  zamanda olmak i¢cin zaman ayirin.
kullaniminda bilingli se¢cimler yapin ve  Konusmaya dogru zihin ¢cergevesinde,
hem size hem de etrafinizdakilere net, sakin ve dinlemeye hazir bir sekilde
fayda saglayacak sekilde kullanin. baslayin.
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Olumilu etkilesimler kurun: Dijitallesme, toplumsal
bilinc ve olumlu amaclarla daha énce hayal
edilemeyen dizeyde etkilesimde bulunmamiza
olanak tanir. Hali hazirda degdisime acik olan
dinyamizda olumlu gelismeleri tetikleyebilir, ise
yarar bilgiyi hizla yayabilir, topluluk olusturabilir ve
amagclari destekleyebilir. Bu tir sosyal etkilesimler,
engelleri ykmaya, baglari guclendirmeye ve
dionyamizin degderlerini sekillendirmeye firsat
sunar.

Nezaketi elden birakmauyin: Teknoloji ile iletisim sikhdimiz artmis olabilir, ancak
bunun énemli bir maliyeti var. Dijital alan, bir¢ok kisi tarafindan neyi, nasil ve ne
zaman istediklerini 6zgUrce ifade etmek icin uygun bir yer olarak gérioliyor. Ancak
ifade 6zgUrlUQU baskalarini kasith olarak incitmek veya zarar vermek durumlarinda
sinirlanmalidir. Bu yozden nazik ve 6zenli iletisim kurarak teknolojinin mutlu ve
saghkl yonlerinden keyif alabilirsiniz.

Saghklh sinirlar koyun:

e Ekran zamaninizi kontrol edin. Telefonunuzda gercekte ne kadar zaman
harcadiginiz hakkinda kendinizle yiuzlesmek ¢ok rahatsiz edici olabilir. Instagram
veya TikTok'ta kaydirirken, dakikalar hizla gegebilir ve uygulamalarda ne kadar
zaman harcadigimizin farkina bile varmayabilirsiniz. Ekran sUresini kontrol etmek,
teknolojiyi ne kadar kullandiginiz konusunda kendinizle dUrUst olmanin zor ama
etkili bir yoludur. Kullaniminiz hakkindaki gercedi bilmek, sinirlarinizi belirleme
konusundaki sonraki adiminizi belirleyebilir.

o Bildirimler bekleyebilir. Arkadasiniz hemen yanit vermediginizde size
kUsmeyecek ¢UnkU ondan baska bir mesguliyete sahip olma hakkiniz var.
Cihazlarimizda 7/24 erisilebilir oimadigimizda 'kaba’ davrandidimizi disitnebiliriz,

ancak teknolojiyle saglikli sinirlar belirlemek, psikolojik ve duygusal iyiligimizi
korumak icin hayati 6neme sahiptir.
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TEKNOLOJININ INSAN
SAGLIGINA OLUMSUZ
ETKILERI

Teknoloji hayatimizi kolaylastirmakta, editimden eglenceye kadar hayatimizin her
alaninda biyuk bir rol oynamaktadir. Kullandi§imiz ev aletlerinde, doktorlarin
hastaliklara teshis koyma sirecinde, akademik arastirmalarda ve bunun gibi pek
¢ok noktada teknoloji etki sahibidir. Teknolojinin, bu genis etki alanlarina ragmen
insan sagligina olumsuz etkileri olabildigi de ginumuizde bir¢ok ¢alisma tarafindan
kanitlanmistir. Peki, teknolojinin insanlara olumsuz etkileri nelerdir? Bu yazida,
teknolojinin uyku, dikkat sure ve seviyesi, fiziksel ve psikolojik sadlik Uzerindeki
olumsuz etkilerine kisaca yer verilecektir.

Teknolojinin Uykuya Etkileri

Teknolojinin saglik Uzerindeki olumsuz etkilerinden ilki, insanlarin vyku
kalitesi ve diUzenleri Uzerindeki etkidir. Teknolojik aletler mavi 151k
yaymaktadir ve bu 15tk melatonin hormonunu baskiladigindan insanlarin
vykuya gegisini 2orlastirmakta ve vyku dizenlerini bozmaktadir.
Bununla birlikte, insanlar uyanmak igin alarm kurma aliskanligi
edinmistir. Hatta, alarm kurmadan vyanmak son derece 2orlayici
g6rilmektedir. Bu durum, sabah alarmi duyabilmek igin gece boyu cep
telefonlarina yakin uyuma durumunu dogurmustur. Ayrica bazi
insanlarin, uyumak igin cep telefonlarindan bir seyler izlemesi ile de sik
karsilasilmaktadiy. Uyumadan Snce telefon 1sigina maruz kalmak,
“vzatilmis vyaniklik” (extended wakefulness) adi verilen, insan beyninin
gece boyunca etraftaki vyaricilara agik olma durumvu ile
sonuglanmaktadir.

Teknolojinin Insanlarin Dikkatine Etkileri
Teknoloji, insanlarin islerini kolaylastirmasina ragmen
dikkat Uzerinde negatif bir etkiye sahiptir. Yapilan bir
arastirmada (Kiglkvardar, 2019), teknolojinin strekli
kullaniminin insan dikkatini yari yariya azalttig
gdzlenmistir. Insanlarin sirekli izledigi kisa videolar,
oynadiklari oyunlar insanlarin beyninin yeniden
dizenlenmesine ve dikkat sUresinin ciddi derecede
azalmasina sebep olmaktadir.
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Teknolojinin Insan Psikolojisine Etkileri

2amanlarinin biyik bir gogunlugunu teknoloji ile gegiren insanlar,
psikolojik olarak iyi hissetmemeye baslayabilirler. Teknolojinin insan
psikoloji Uzerindeki etkilerine, kiside sorumluluklarini yerine getirmemis
olmanin yaratabilecegi sugluluk duygusunun yasanmasi, anksiyete
bozukluklarinin tetiklenmesi, hatta ilerleyen asamalarda depresyon
ornek olarak gésterilebilir. Bunun yaninda, teknolojinin uzun siire ve
kontrolsiz kullanimi sonucunda, bireyde yalnizlasma, dis dinyadan
izole olma, 2aman kavramini yitirme gibi olumsuz etkileri de
gorilebilmektedir. Bu durumu dnlemek igin, teknoloji kontrolld
kullanitmalidir.

Teknolojinin Fiziksel Sagliga Etkileri

2amanlarinin gogunu teknolojik aletler ile gegiren veya ekrana vzun
sire maruz kalan bireylerin fiziksel sagliklarinda bazi problemler
yasanabilmektedir. Ornedin, boyun, omuz ve sirt kaslarinda
deformasyonlar, omurga egriligi, kamburluk vb. en sik karsilasilan
problemler olarak siralanabilir. Ozellikle erken yaslarda gérilen bazi
fiziksel problemlerin ilerde de kalici olabildigi bilinmektedir. Buna ek
olarak, ekranlardan gelen 1sinlarin da etkisiyle olusan gérmeye bagli
sorunlar olusabilirken, hareketsizligin yol agtig) obezite de teknolojinin
fiziksel sagliga olumsuz etkilerine Grnek olarak gdsterilebilir.

Sonu¢ olarak, teknolojinin kontrolsiz kullanildidi
durumlarda, insanlar Uzerinde pek ¢ok farkli acidan
olumsuz etkileri olabildigini belirtmek mUmkindur. Bu
olumsuz etkileri en aza indirebilmek i¢in, teknolojinin bilingli
bir sekilde kullanilmasi yardimci olacaktir.




MARUZ KALMAK MELATONIN diizeyinizi etkileyen akill

T R : telefon 1gIklar uyku diizeninizi altiist
BEDENINIZI VE ZIHNINIZI NASIL :  ederek cesitli fizyolojik ve psikolojik

ETKILIYOR? problemiere yol agabilir.

Vv
AV
< I?* Yetersiz uyku dikkat

suresinin azalmasina 9
Ve hafizanin
zayiflamasina yol
aganilir

Bazi caligmalar mavi igigin
retinaya zarar vererek
garusti hozduguna ve

bununla beraber katarakta
neden olduduna dair
kanitiar sunmaktadir.

Akilli telefon giklarinin sebep
oldugu kalitesiz gece uykusu
ogrenmeyi giiglestirebilir.

Melatonin Seviyesinin UU§mesi Ve
0600 uyku Kalitesinin bozulmasi aglid

kontrol eden hormon duzeylerini de
Btkileyip agirryemeye sebep olabilir.

Yetersiz uyku uzun vadede kaliteli uykuyu
engelleyen NOROTOKSIN
hormonunun birikimine sebep olur.

Akilli telefon ve bilgisayarlarin mavi I§IGI uykuyu
olumsuz etkilemekle beraber MELATONIN
hormonunun salgilanmasini da baskilar. Bu
hormonunun eksikligi olumsuz duygu durumuna yol
agabilr.
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Levent BASKAN
9/C

Okulumuz 6grencilerinin cevrim i¢i davranislarini anlayabilmek adina 9.sinif
ogrencilerimizden 86 kisinin katilimiyla bir anket gerceklestirdik. Bakalim
okulumuz nasil bir tablo yansitiyor.

. Baskalariyla internet araciligiyla baglanti kurmak yiz ytze konusmaktan daha kola...
30

“Baskalariyla internet
araciligiyla baglanti
kurmak yuz yuze
konusmaktan daha
kolaydir.”

20

o

(4]

(0]

Grafikte de gorebilecegimiz gibi katilimcilarin cogu internetin iletisimi ne kadar
kolaylastirdigi konusunda hem fikir gériiniiyorlar. internet insanlarin herhangi bir
zaman, mekan veya mesafe sinirlamasi olmadan birbirleri ile mesaj, arama veya
goruntult arama yoluyla iletisim kurmasini kolaylastirdi.
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- Sanal dinyada, gergek hayata gére daha kolay arkadaslik kuruyorum.

“Sanal dunyada, gercek
hayata gore daha kolay
arkadaslik kuruyorum.”

Her ne kadar sanal duinyada arkadaslik kurmak ve surdurmek bir mesaj
uzakliginda gibi goriinse de katilimcilarimizin cogunlugu bunun yuiz yize
iletisimden daha zor oldugunu belirtmis. Bu noktada ¢evrim ici iletisimin beden
dili, ytz ifadeleri ve gercek yasam samimiyetinden uzak olmasi etkili olabilir.
Ayrica, taraflardan birinin digerini daha kolay gormezden gelmesi (ghosting)
gibi nedenlerle zor bulunuyor olabilir.

[l Anonim oldugumda sanal diinyada gercek duygu ve dustncelerimi ifade etmem b...

“Anonim oldugumda
sanal dunyada gergek
duygu ve dusuncelerimi
ifade etmem benim icin
daha kolaydir.”

Sanal dunyada duygu ve dusunceleri paylasmak her ne kadar daha kolay olsa
da, 6zellikle son zamanlarda bazi sosyal medya platformlari, bu konularda
cesitli kisitlamalar getirmeye basladi. Bu ylizden sanal dunyada ifadeler daha
o0zgur olmakla beraber ayni zamanda daha kisithidir.
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. Konustugum kisinin yGazini géremedigim igin gergek hayatta sdylemesi zor olan s...

“Konustugum kisinin
yuzunu goéremedigim i¢in
gercek hayatta sdylemesi
zor olan seyleri internette
yazmak daha kolaydir.”

Bu soruda ise belirgin bir farkla katilimcilar, gercek hayatta sdylemesi zor olan
seyleri internette paylasmanin daha kolay oldugunu belirtmistir. internet, hem
insanlarin kolayca iletisime gecmesini sagliyor, hem de kisilerin anonim olmasi
sayesinde daha 6zgur bir iletisim ortami sagliyor. Soyleyeceklerini
planlayabilme sansi, vereceginiz tepkilerde daha fazla dlstnebilme ve
karsinizdaki kisinin tepkilerini gorememek bazi zor seyleri sdylemek i¢cin sanal
dunyayi kolaylastirici kiliyor.

. istedigim zaman yanit verebilecegim igin iletisim kurarken mesajlasmay tercih edi...
30

“Istedigim zaman yanit
verebilecegim icin
iletisim kurarken
mesajlasmayi tercih
ediyorum.”

Katilimcilarin agirlikl olarak iletisimmde zaman avantajindan yararlanmak icin
mesajlasmayi tercih ettigini gorebiliyoruz. Bu durum, mesajlasirken yazacaklari
dusinmek icin zamana sahip olmaktan kaynaklaniyor olabilir. Ne soyleyecegini
dusunebilmek kisinin kendisini daha iyi ifade etmesini saglamaktadir.
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. Sanal dinyada gergek hayattakinden farkli davraniyorum

“Sanal dunyada gercek
hayattakinden farkli
davraniyorum.”

Katilimcilarin kticuk bir kismi sanal diinyada gercekten farkl davrandigini
belirtmekle beraber buyuk cogunlugu ifadeye katilmamistir. Bu maddenin
cevaplari beni 6zellikle sasirtici bulunmustur cinku katilimcilarin
¢ogunlugunun ¢evrim ici disinhibisyonun negatif etkilerini
deneyimlemediklerini ortaya koymaktadir.

[l internet Gzerindeki iletisimlerimde, gercek hayattaki gérgu kurallarindan daha az e...
25

“Internet Gizerindeki
iletisimlerimde, gercek 20
hayattaki gorgu
kurallarindan daha az
etkileniyorum.”

o

(4]

7.soru icin katilimcilarin cevaplarinda dengeli bir dagilim goériyoruz. Bu durum
bireyin gercek hayatta gorgu kurallarina ne kadar 6nem verdigiyle ilgili olabilir.
Gercek hayatta gorgu kurallarindan etkilenmeyen insanlar icin cevrim ici
olmanin bu anlamda bir avantaji gorilmuyor olabilir.

S



. Cevrim ici platformlarda yasca daha blyuk veya daha yUksek statlye sahip kisilerle...

“Cevrim ici platformlarda 30
yasca daha buyuk veya

daha yuksek statlye »
sahip kisilerle ayni

duzeyde iletisim
kurabilecegimi -
hissediyorum.”

20

wn

Sanal dunyanin yetki ve statuleri kicimsemeye iliskin yarattigi illizyon
nedeniyle gercek hayatta karsilasamayacagimiz kadar curetkar bir sekilde

iletisim kurulabilir. Katilimcilarimizin cogunlugu da bu sekilde dusunduklerini
bildirmislerdir.

[l internette anonim oldugumdan bagskalari hakkinda asagilayici seyler yazmaktan ge...
30

“internette anonim
oldugumdan baskalari »
hakkinda asagilayici
seyler yazmaktan
¢cekinmiyorum.”

20

wn

Anonim olmak kisinin kendisini filtresiz bir sekilde ifade etmesini
saglamaktadir. Bu durum olumsuz yorumlarda da filtresizligi sagladigi icin
asagilayici cumlelerle karsilasabiliyoruz. Asagilayici yorumlarda bulunmak
temelde ahlaki ve vicdani bir konu ve anonimlik her kosulda bunu tesvik
etmeyebilir. Katilimcilarimizin yanitlarinda da bu durumla karsilasmaktayiz.
Katilimcilarimizin buyutk bir kismi ¢evrim i¢i dliinyanin sagladigi anonimligi
asagilayici yorumlarla iliskilendirmemistir.
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“Cevrim Igl p|atf0rm|arda B Gevrim ici platformlarda belirli ve kati kurallar yoktur, bu nedenle ne istersem yapa...
belirli ve kati kurallar

yoktur, bu nedenle ne
istersem yapabilirim.”

20

[

S

wn

Cevrim ici davranislarimizda sinirlamalar olmadigini disinmek bir yanilgi olsa
da arastirmalar insanlarin bu yanilgiyla hareket edebildigini gosteriyor.
Okulumuz katilimcilarininsa buyuk bir kismi bu yanilgidan etkilenmiyor gibi
goérinuyor. internet kullaniminin artmasiyla hem tilkemizde hem de diger
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internet, gercek hayatta olmayan bircok kavrami

hayatimiza sokmus ve ayni zamanda bize bircok
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davranislarini etkileyerek iletisim kurma yollari ve
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DIJITAL

VATANDASLIK

DiJITAL VATANDAS KiMDIR?

Dijital ortamda iletisim kuran, Uretip tUketen, alisveris yapan, bilgiyi
kullanirken sorgulayan, dijital ortamdan egitim alan ve bu davranislari
yaparken etik kurallara uyan, hak ve sorumluluklarinin bilincinde olan kisidir.

¥ Her uygulama icin farkli ve guvenli sifreler
kullaniyorum.

.Sifrelerimi ailem disinda kimseyle paylasmiyorum.

-Yaptlglm paylasimlarin sonuclarini
dngorebiliyorum.
Paylasimlarimin sanal donyada kalici oldugunun
farkindayim.

¥ Her paylasimimdan sorumlu oldugumu biliyorum.

. Sanal dunyanin kimseye saygisizca iletisim kurma
hakki vermediginin bilincindeyim.

- Siber zorbali§a seyirci kalmiyorum.

Sanal dunyada karsilastigim rahatsiz edici kisi ve
icerikleri yetkili mercilere bildirebilecedimin
farkindayim.
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the technology that Tl
\ also controls us.

2020 yih yapimi Sosyal ikilem sosyal medyanin etkilerine deginen bir belgesel. Eski
Google calisani Tristan Harris ve arkadaslarn tarafindan yapimciligr Ustlenilen
belgesel, sosyal medyanin kullanicilari manipule etmek, badmhhdr artirmak,
radikallesmeyi ve kutuplasmayi tesvik etmek icin nasil yapilandirildiyi konusunda
insanlari bilgilendirmeyi amacliyor. internet sitelerinin daha fazla etkilesim saglamak
ve reklam geliri elde etmek icin ¢evrim ici davranislarimizi &ngdérmeye ve manipuile
etmeye yardimci olan sirekli gincellenen algoritmalari hakkinda kiymetli bilgiler
veren belgeselin elestirel bir bakis acisiyla izlenmesini tavsiye ediyoruz. Belgeselde
ayrica, kiresel dizeyde, sosyal medyanin provokatorler tarafindan demokrasileri
istikrarsizlastirmak ve yanhs bilgi yaymak icin silahlastirnldigindan bahsediliyor.
Sosyal medyanin etkileri hakkinda endiseli olan uzmanlar belgesel araciligiyla
endiselerini ve ne gibi dnlemler alinabilecedini acikhyor.
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DIJITAL SOZLUK

Cevrim i¢i Disinhibisyon: Bireylerin cevrim ici iletisimde, yuz yize iletisimde
hissettikleri kisitlamalari hissetmeksizin iletisim kurmalari olarak tanimlanabilir
(Suler, 2004).

Dijital ayak izi: Dijital ayak izi insanlarin internet ortamindaki faaliyetlerinde
birakmis olduklari izler ve kayitlardir. Sosyal medyanin surekli artan
kullanimiyla birlikte bireylerin yas, cinsiyet, konum vb. gibi ¢ok bUyuk veri
kUmelerine erisim sadlanabilecedi dijital ayak izleri ortaya ¢ikar (Azucar vd.,,
2018).

Dijital itibar: Kisinin internette birakti§i dijital ayak izi ve onunla ilgili
baskalarinin yaptidr paylasimlar biotiniyle yaratilan bireye iliskin algilar.

Dijital Vatandaslik: Dijital vatandas olabilmek kendisini, toplumu ve dunyayi
anlayabilmek, baglanti kurabilmek ve yoén verebilmek icin dUsinmek,
harekete ge¢cmek ve dijital beceriler géstermektir (Choi, 2016).

Ekran siresi: Ekran siresi, akilli telefon, tablet, bilgisayar, televizyon ve video

oyun konsolu gibi ekrana sahip bir cihazi kullanarak gecirilen sUreyi ifade
eder.

Kisisel Verilerin Korumasi Kanunu (KVKK): Kisisel verilerin islenmesinde,
kisilerin temel hak ve 6zgUrlUklerini korumak, verileriisleyen gercek ve tizel
kisilerin yokUmlGlUkleri ile uyacaklari usul ve esaslari dizenlemek,
mahremiyetini korumak ve veri guvenligini saglamak amaciyla diozenlenen 24
Mart 2016 tarihinde TUrkiye BUyUk Millet Meclisi'nde kabul edilen kanundur.

Nomofobi: Dijital bir hastalik olarak gecen nomofobi kavrami artik kisilerin
elektronik herhangi bir aletle bagini kopardidi an hissettidi veya icinde
yasadidi duygular bitunt olarak hayatimizda yer almistir. Kisi bu tor
aletlerden uzak kaldigi dénemlerde endise, stres gibi duygulari en derininden
yasamaktadir (Polat, 2017).

Siber Zorbalik: Bilgi ve iletisim teknolojilerini kullanarak bir birey ya da grup
tarafindan diderlerine zarar vermek icin tasarlanan kasith, tekrarlanan ve
dismanca davranislar siber zorbalik olarak isimlendirilmektedir (Belsey,
2006).
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