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Son 20 yılda gerçekleşen hızlı atılımlarla beraber teknoloj� daha ulaşılab�l�r olmanın
yanı sıra hayatımızın ayrılmaz b�r parçası hal�ne geld�. Yaşamın pek çok alanında
kolaylıklar sağlayan d�j�talleşme bazı tehl�keler� de beraber�nde get�rd�.
D�j�talleşmen�n kolaylaştırıcı etk�s� pandem�yle b�rl�kte hız kazanırken her geçen gün
yen� tehl�keler� de keşfetmeye devam ed�yoruz. 
Derg�m�z�n bu sayısında d�j�tal dünyada �nsanı �nceleyerek tehl�kelerden ve
faydalardan bahsederek bazı öneml� noktalara d�kkat çekmekle beraber
okulumuzdan küçük b�r katılımcı grubuyla d�j�tal dünyada öğrenc�ler�m�z�n yer�n�
�nceled�k. 
Dördüncü sayımızda b�zlere destek olan değerl� �çer�k üret�c�ler�m�ze, Kl�n�k Ps�kolog
Ecem ÖZTOYGAR’a,  b�r�m sorumlumuz Şengül Bahadır'a, ek�p arkadaşımız Berna
MALKOÇ EMİROĞLU’na teşekkür eder�z.
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Dünyadak� d�j�tal ver�ler� her yıl raporlayan We Are Soc�al
ve Meltwater’ın hazırladığı 2024 Küresel D�j�tal Raporları’na
(2024 Global D�g�tal Reports) göre; 2024’ün �lk çeyreğ�nde

86.04 m�lyon olan Türk�ye nüfusunun %86.5’� �nternet,
%66.8’� �se sosyal medya kullanıcısı. Türk�ye’de en çok

kullanılan sosyal medya araçları �se; 57 m�lyon 500 b�n
kullanıcıyla YouTube, 57 m�lyon 100 b�n kullanıcıyla

Instagram ve 37 m�lyon 700 b�n kullanıcıyla T�kTok. Sosyal
medya kullanıcıların %47.1’� kadın ve % 52.9’u erkek. 18 yaş
ve üzer� kullanıcı sayısı 54,30 m�lyon. Bu rakam, 18 yaş ve

üzer� toplam nüfusun % 86,8'�ne denk gel�yor.

SOSYAL MEDYANINSOSYAL MEDYANINSOSYAL MEDYANIN
ETKİLERİNİN FARKINDAETKİLERİNİN FARKINDAETKİLERİNİN FARKINDA

MISIN?MISIN?MISIN?
PDR Uzmanı Berna MALKOÇ EMİROĞLU

     �e���e� �ö��e���o� �� �o��a� �e��a �y���a��l��ı �ü��m��d� �z��l��l� �e��l�� �a��f��d�� �o� �a��a
�u��a��l��, �y�� �a��n�� �e� �aş �r��u��a� ��s���n �a �e� �l��ğ� ��� ��e��ş�� �l��f��m��u�� ���e��e� �u
�l��f��m� �u��a��r�� �e����e���� �a��l� ş�k��l��d� ��a�� �t��� ��e��ş�� �l��a��a��n� �e��ş�e��e �e �a�� �a��a
�o��a��eş�e ��kâ�ı �u��a��a��r��r� 
     �u �a��r �oğ�n �u��a��l�� �u �l��f��m�� �a��n��m�� �l��a� �u� �ağ�ığ� �e ��s�� �s��o��j��� �z����e �e
�t���e�� �l��a��ı�� 
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Konu sosyal medya ve �nternet kullanımı olduğunda çoğu zaman bunun �nsanın
f�z�ksel ve ruhsal sağlığına olumsuz etk�ler�nden bahsed�l�r. Kuşkusuz k� bu yazıda
bunlara değ�neceğ�z. Ancak doğru amaçlarla kullanıldığında sosyal medyanın ruh
sağlığına olumlu etk�ler� olduğundan da bahsetmel�y�z. Sosyal medya; 

Sosyal Medyanın Ruh Sağlığına Olumlu Etk�ler�

İ�e��ş�� �u��a�� �ağ�a�� �ü��m�� �e��o��j��� ��t���ğ���� ���g��e �l�ş�a�� �l��k��
�o��y �a�� �e�����. �o��a� �e��a �z����d�� �a��l� �oğ�a��a �e�� �ü��ü��e��e �aş�y��
��ş��e��� ��e��ş�� �u��b���� �e � �ü��ü� �a��ı��a �e��k �t��ğ���� ���g��e�� �l�ş�b����s����.

�a��ı��ı� ���s��� �z��t��. �r�ş�ı��a��r� �ö�� �o��a� �e��a �u��a��m� �ı��s��d� ��ğ�r
��s���a��� �a��l�� �t���eş��l��, �a��ı��ı� ���s��� �e ��ş���� �aş�d�ğ� �e��e��� �u��u��r�
�z��t��k���ı�� �a�� �ağ�ı��ı ��� ş�k��d� �u��a��l��ğ�n�� �o��a� �e��a��n �s��o��j��
�ö��e� �a�� �a��a��r� �a��ı��

�u��u �e İ�� ���s��t����. �a�� �r�ş�ı��a �u��u��r�� �u �e��a��r�� ��s���a�� �u��u �t��ğ�
�e ��� ���s��t��d�ğ� �ö��n��d��. ��ş���� �a��aş�m��r� �o��c� �l��ğ� �ü��e� �t���eş��l��
�o��a�� �u��u �l��ğ� �ö��e���n��ş���.

�o� �o��l �u��a�� �a��ı��ı �l��. ��ş��e�� �r��k �l��ağ� �e �o� �o��l �l��a� �a��l
�d����e��ğ� ��s���a�� �o��a� �e��a �z����d� �eş�e��b���� �e �a��� �d������. İ�g� �l��l��ı
�a�����d� �a��aş�m��r �a��n �e� �o� ��� �r��k ��ş��e ��h�� �e��� �o� �ö��e���� �l������.

�����e� �u��u��n� �r��ı��r� �����e� �u��u��, ��� �o��a� �r��u� �a��a�� �l��a� �oş
�a�ş�l��d�ğ�n��ı� �ö��l��ğ�n��ü �e �a���� �d��d�ğ����� ���s��m��l� �l�ş�r� �o��a�
�e��a �a �a��l� �üş�n��l��d�� ��s���a��n �l��ğ�, �e� �üş�n��y� �ç��, ��ş��e��� �e�����
��� ���s��e���e��ğ� �e �e����� �a��l �t���e���e��ğ� �r��m��� �a��t�� ��� �l��f��m��r� 
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�o��a� �a�ş�l�ş�ı��a �e �z��y��: �S��y�� �a�ş�l�ş�ı��a�
�u��a��c��a��n �a��aş�l�� ��e���l�� �z����d�� �e����e����
�eğ�r���d��m��e���� ��a�� �d��. �e����� �ü��k�� �aş�a��r��l�
�a�ş�l�ş�ı��a�� �oğ� �a��n �a�� �ö�� ���s��m��e �o�
�ç������. �o��a� �e��a �ö��e���e���e �ö��l�� ��r��m��
�ı��a��a ���� �u��u��r ���e��� �z��y��s��ı� �l��s��
�t���e��e���e �e �e��r���l�� ���s��m����e� �a��aş�m��r��l�
�eğ�n� �o��a��m��a��, �e������� �e��e���m�ş� �a��ı� �e��
�n��s�� ���s��m����e �e��n �l������. 

�l��s�� �e��n �l��s�� �o��a� �e��a� ��ş��e���
�ü��m��� �ö��n��l��� �e��k��ğ��� �e ��ş��e�
�eğ�r������� �ö��n��l����e �ağ�ı �l��ğ� �üş�n��s��� �n
�l��a �ı��r�� �e� �o� �a��aş�m� ��e��e��e���. �e��n��
�ö��r��e �e����e���ğ� �o��a� �e��a�� �e��e���
�l��y�� �f��o��o��a��ış�f��t��l��m�ş� �o��ğ�a��a�
�z��l��l� �e��n ��a�� �o��n��r��l� �ü��d��e �d��
��ş��e�� �e �e��n������� �eğ�ş��ğ� ��� �ö��m� �aş�y��
�r��� �e �e��l��� �a�� �a��a �o��a��k��� �u �o��a��a
�e�� �o��k���l��ı�� �a��r ��e���y����m��t����. 

�h��b��g �S��y��e���m�� �P��n�� �e �s��b���g�
�a��� �t��e��n� �e �k��ü� �ö��e� �o� �a��a�
�e���e��r���� ���l�ş����d�� �ü��t��m�ş �l�� ���
�a��a��ı�� ���e��� �e��f��u��a ��g��e��r�� �e��e����
�ö��e��e� �e��e�� �e �u �o��a ��ş��e��r��ı
��e��ş��d�� �a��n��s� �n���ı�� �e��e��e���.
�l��y��ı��a �P��b���g� �e��l �l��a� �ağ�m��l��
�l��a� ���e��n�����m��t� �e ��ş��e��r��ı ��e��ş��e
�a��r� �e �u� �ağ�ığ� �z����e �l��s�� �t���e�� �l��ğ�
�r��y� �o��l��k���ı��

Özell�kle uzun sürel� ve d�kkats�z sosyal medya kullanımı k�ş�y� hem f�z�ksel hem de
ruhsal yönden olumsuz etk�leyeb�l�r. 

Sosyal Medyanın Ruh Sağlığına Olumsuz Etk�ler�
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�u��u��l �a���ü��s��n� �����a� �ü��a��n �u� �ağ�ığ�n� ��� �aş�a �t���� �e
�u��u��r��ı��n �o��a� �e��a �r��ı��ğ�y�� �o��y�� �a���ü�� �d��e�����o� �l��s��ı��
�u��a��c��a��n �a�� �o� �t���eş��d� �u��n��s� ���� �ü��ü �l��r��m� ���t��l��� �u��a��n
�u �l��f��m��r��� �a�ş�n��a �ü��k�� �ı��n �e��e� ��e���l��l� ��g� �u���ğ�n�� �a��r
�a��a� �l��ğ�n�� �a �a �a��ı��z �l�� �o��l��a �a ���� �����ç�� �l��a� �ö��e����e��k
�a���ü�� �d��. 

�O��-��a� �f ���s��g �u� �G��c��� �a��r�� �o��u��)�
��ş���� �ü��e��� �a��t�� �aş�n�� �a��r����� �e��ş�e��r��
���g��e�� ���m���ğ� �e�� �a��r��ğ� �n��ş�s����. �O��
�e��o��j���� �e��ş�e���l� �o� �a��n���d� �r��ş
�ö��e���ş���. �ü��e�� �a��r��m�� ���� �ü��k�� �l��a� �o��a�
�e��a �e��p���ı�� �o��r�� �t�� ��t��a�� �e��b����d� �ş�r�
�o��a� �e��a �u��a��m��ı �e�����. �o��a� �e��a �e ��t��n��
�z����d��� �ü��e��e��l��� �o��r�� �t�� ��t�ğ� ��ş���� �ü��ü�
�aş�n��s��d�� ���e���d�� �e��e���d�� �ş �a��t��d� �e
�r���aş�ı� ���ş���e���d� ���d� �o��n��r� �o� �ç������. �n��ş�
�e �t��s �ü��y��� �ü��e��e��k �e��e��o�� �e�� �a��ı
�o��k��ğ�n� �e��b��e� �e��b����.

���e� �o��a��k� �o��a� �e��a� ���e� �o��a��ğ�n
�aş�n��ğ� �l��f��m��r�� �aş�n�� �e���. ��ş��e� ���
��ğ�r��e �a�ş� ���s��t�ğ� �l��s�� �u��u��r� ��a��
�t���, � ��ş��� �ış�a��r�� ��c��m�� ���� �o��a�
�e��a�� �a�� �a��t �o��m��r �a �a
�a��aş�m��r �a��b��m��t����.

�ağ�m��l��: �o��a� �e��a �l��f��m��r��d�
�a��n��r �a��y �e�â �a��f��d�� �u��a��c��a �z��
�e���m�ş� �l��f��m��r�� �e� �����e �a��ı��a��
�ü��ü��c�ğ���� ş�k��d� �e��eş�����m�ş���. ��ş��e�
�a��ı��a �l��d�� �e��d��s� �ü��n �a��m��ı �u
�l��f��m��r�� �e���e���m��t����. �u ���� �u��m��r
�u��u��l �e �s��o��j�� �ö��e� ��e �a��n���a�
�u��u��l ��t��a��a�� �a�ş�l��a��m��a� �o��u��u�
�e���t��e���e� �d��l��m� �r��l��l����e �e �o��a�
�e��a �ağ�m��l�ğ�n� �e��n �l����m��t����.
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�e��e��o� �e �n����e��: �l�� �a��n� ��c��e���ğ��d� �a�� �r�ş�ı��a��r� �ş�r� �o��a�
�e��a �u��a��m��ı� �e��e��o� �e �n����e�� �e���t��e���l� ���ş���� �l����e��ğ���
�ö��e��e��e���. �ü��k�� �l��a� ��e����e �d��m�ş �aş�m���l� �a�ş�l�ş�a� �e����� �ü��k��
�l��a� �eğ�r��� ���s��m�� �o��a� �e��a�� �aş�n�� �l��s��l��l�� �t��l��m�� ���e�
�o��a��k �b�� ���� �a��ö��e�� �u� �ağ�ığ�n� �l��s�� �t���e��b��m��t����.

İş �n özü her şeyde olduğu g�b� ;  “Azı  karar,  çoğu zarar”.   
Çal ışmalar göster�yor k�  �nternet ve sosyal medyada b� lg�ye
ulaşmak kolay ve geç�r � len zaman key�fl �  olsa da, kullanım

süres�  artt ıkça k�ş � ler�n �y�  oluş hal �n�n bozulma ve ps�koloj �k
durumunun olumsuz yönde etk� lenme �ht�mal�  de artma

eğ�l �m�nded�r.  İnternet ortamında ulaşı lan b� lg� ler arasında
yanlış aktarı lan çok fazla yazı  ve haber olduğunu da akı ldan
çıkartmamak gerek�r .  Akı lc ı  kul lanım yan�;  k�mler�  ve neden

tak�p ett �ğ�n�z konusunda seç�c�  olmak, k�ş �de olumsuz
duygular yaratan, kend�n�  kötü h�ssetmes�ne neden olan

�çer�klerden uzak durmak, sosyal medyada geç�r � len zamanı
sınır lamak ve bazen ara vermek yan� “detoks” yapmak

öneml�d�r .  Sanal dünya her ne kadar caz�p olsa da gerçek
hayatta key�f aldığınız �nsanlarla yüz yüze � l �şk�  ve etk� leş�m�

sürdürmek belk�  de en öneml�s � .  Çünkü yüz yüze � l �şk� ler sosyal
destek ağınız ı  güçlend�ren, �y� l �k hal �n�  ve ruh sağl ığını

korumak �ç �n hala en “gerçek platformdur”.  
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     WE ARE SOCIAL (2023) raporuna göre, dünya nüfusunun %59’unun, yan� yaklaşık
4,5 m�lyar �nsanın, �nternet kullanıcısı olduğu hesaplanmaktadır. Günümüzde pek
çok �nsanın er�ş�m sağladığı �nternet� kullanım amacı çeş�tl�l�k göstermekted�r.
İnternet artık b�rçok �nsan �ç�n farklı sebeplerle de olsa temel b�r �ht�yaç hâl�ne
gelm�şt�r. Pek� bu kadar çok �nsanın �ç�nde bulunduğu sanal dünyada gerçekten
farklı mı davranıyoruz?
     Bu soruyu, son dönemlerde araştırmacılar tarafından ortaya atılan “çevr�m �ç�
d�s�nh�b�syon” kavramı cevaplıyor. Çevr�m �ç� d�s�nh�b�syon, genell�kle d�j�tal
�let�ş�mdek� çeş�tl� faktörler�n etk�s�yle ortaya çıkan, b�reyler�n çevr�m�ç� ortamda
çevr�m dışına kıyasla daha açık, özgür ve bazen de agres�f davranma eğ�l�m�n�
tanımlayan b�r kavramdır. Had� çevr�m �ç� d�s�nh�b�syonu daha �y� tanıyalım.
Sanal dünyada gerçek hayattan farklı davranmanın pek çok neden� olab�l�r. Çevr�m
�ç� d�s�nh�b�syonun bazı nedenler�n� aşağıda s�zler �ç�n derled�m.

SENİ ÇEVRİM İÇİ GÖRMÜŞLER...SENİ ÇEVRİM İÇİ GÖRMÜŞLER...SENİ ÇEVRİM İÇİ GÖRMÜŞLER...

H�ç tanıdığınız b�r�n�n sosyal medyada olduğu k�ş�den farklı davrandığını gördünüz
mü?

Facebook/Tw�tter g�b� platformlarda gerçek hayattak� davranışlarına ters düşen
paylaşımlar ve yorumlar yapan k�ş�ler tanıyor musunuz? 

Cov�d-19 karant�nası ve sosyal �zolasyon sürec�yle beraber teknoloj� kullanımımızın
artması böyle �nsanlarla karşılaşma sıklığımızı artırmış olab�l�r. Özell�kle de son

dönemlerde, kötü n�yetl� yorumlar, gönder�ler ve l�nç kültürü oldukça arttı. Pek�,
�nsan davranışlarının sosyal medyada bu kadar değ�ş�kl�k göstermes�n�n neden� ne

olab�l�r?

�a��l �ü��a�� �a�� �z �ı��t�� �e �a�� �ü��t��r �l��m��ı� �a��l �ü��a�� ���e��e��
�e��e� �a��t���� �o��a� �ı��t��m��a��a� �a�� �z �t���e��� �e �u �ü��e� �a�� �e��r �e
�z��r �a��a��r��r� �u �u��m� ��s���a��n �u��u��l �ç��a� �o��a��ığ� �o��l��d� ���e �a��
�ç�� ��e��ş�� �u��a��r��a �e �üş�n��l����� �z��r�� ��a�� �t���e���e �l��a� �a��r� �a��l
�ü��a��k� �u �e��r��, ���e��e��� �e����e���� �a�� �z��r ���s��m��e���� �ağ�a��r�� �eş��l�
�o��l��d� �a�� �e��r �a��a��a��r��a �o� �ç��.

�e��e���� �l��s��ı� �eğ�ş�e��� �m��y ���c� �2��7� �a��ığ� ��� �a��ş�a�� �a�� ��t��n��
�u��a��c��a��n�� �a��l �ü��a�� ��� �o��n� �l��a� ���e��n����� �e��e� �a��t���� �u��l���ı� �e
�eğ�r����� �u��d� �e��r�� �l��d�ğ�n� �üş�n��k��r��� �a�� �t��ş���. �u ��ş��e� �e� ��t��n��e
�ağ�a��ı��a��n�� �a��l� �e �a��e ��ş����l��e �ü��n������l�� �e �e��e� �a��t���ı��a� ��� �e��e
�l��n �a��p �eş��l� ��d��l��d� �u��n��l��� �y��c� �u ��ş��e� �e���n�� ��� �ı��t��m� �e
�o��m���u� �u��a��k��r� ���� �o��a� �e��a �z����d�� �r��a��t�� �a��a��ş�a� �e
�a���ü��s��n��r �e����e��b����l���

Levent BAŞKAN
9-C
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�����a� �l��f��m��r�� �e��e� �ü��a��n �a��l� ��� �ö��e��e ��e��ş�� �u��a� �����a�
�l��f��m��r�� ��e��ş�� �u��a ������� ���e��e��� �ü� �ü�� �t���eş��l����d�� �e��l �l��a�
�a��l��ı�� �a��l �r��m� ��� �ü� ���t�� �ö��v� �ö��r �e ��s���a��n �ü� �ü�� ��e��ş��d� �a� �l��
�ö� �e��s�� �e��n ����� �e�� �e �����l��, �o��ş�n� �d��l��m�� �e� �o�� ���� �a��ö��e��e�
�t���e��e��s��� �ağ�a� �ü��ü �u �a��ö��e� �e������� ��e��ş��d� �u��n��z� �e������� ��e��ş��d�
�e��j �t��k�� �a��c� �ö��ü��e�����e �d��l��ı��z�
 �o��a� �e��a�� �o��a��e� �a��l� �l��a� ��e��ş�� ş�k�� �a��ş�a��r �m� ��� ��s���a� �a��t��
��e��ş�� ş�k�� �l��a� �ü� �ü�� �o��ş�r��. ���b�������� �ü� ��a��l����e� �����l����e� �l �e �o�
�a��k��l����e �a��ı��a �l��d�� �ü��k�� �a��r �e �ı��r��ğ�m�� �n���l��d�� �o��ş�a��z��
ş�k����� �ı��n� �e ��e��ğ��� �y��l���z� �a�ş�m��d����� �z��e� �e �a��n� �ı��c�� �ö��e���r���
�a��r� �a��t��z �l��k��r��ı �n���ığ�m��d� �u��r �e �o��y� �eğ�ş�������, �a�� �o��ş�a��r��ı��
���k�� �d����. �n��k� �o��a� �e��a�� �u ���� �n���l�� �l��d�ğ� ���� �e��� �e�����l�
�k��uğ�m�� �e��� �e��� ��t���ğ���� ş�k��d� �n���ı� �e �a�ş�m��d����� �a��t��z �t��ğ�����
�ö��e���y��e���. �u �u��m ���� �a��n �a��n �a�� �a�� ������ �a��b����.

�n����l�� �e ���l�� �a��e��� �e������� �r��m�� �u��a��c��a�� �e��l���l� �e��e� ���l��l�����
���l��l�� �e �a��a ����l�� �a�� �u��a��c� �d���ı �u��a��r��r� �u �u��m� ���e��e��� �e��������d�
�a�� �e��r �l��l��ı�� �e �e����d�ş�n�� �ö��e��m��e��k���� ş�y���� ��a�� �t���e���e �e��n
�l��. 
     �o��a� �e��a��k� �u��a��c� �d���ı� �-��s�� �d��s���� �e �r���� �o��ğ�a��a�� �a��l��c� ���g��e�
��e��b���� �e �e��e� ���l��l����� ���l��e� ���� �u��a��l������. �u �ü��e� �u �ü� ���g��e�� ��ş����
�s��n�� ��� �l��ğ�n� �e��� ��� ş�k��d� �n���a��z� �n���l��. �y�� ş�k��d�� �e��e� ���l�ğ���
�a��a��n �u��a��c��a� �e����� �l��k�� �ü��n�� ���s��e� �e �a��ığ� �a��aş�m��r��� �o��m��
�u��l��y��ağ�n� �üş�n��ğ�n��n �e��e� �a��t�� �e��r�� �d��e��c��l�� ��a��l���
�u��a��b����l��� �u �u��m ��s���a��n �o��a� �e��a�� �a��aş�m �a��r��n �a�� �e��r �e �g��s��
��� �u��m �e����e��s��e �e��n �l��.

�t��ü �e �e����e��� �ü��m��n����� ��� ��ş���� �t����e���� �������d��� �a��r��r��d��� �l
�a��k��l����d�� �e ��ğ�r ��s���a��n � ��ş��e �l�� �a��a��ş�a��n��n �n��� �e ��g��ü��l �l��a�
�a �n� �a��ı �ö��e�����. �a��t� �a��l �ü��a�� �u �t����e� ��ş��� �a�ş�m��d� �ö��m���ğ����
���� �n��n �a�� �z �e�����, �a��ı��a �a��t�� �o��ş�a�� �e���l� �l��u�� �o��ç��, �a�ş�m��d�
�l��y�ş� � �n ���� �g��ü�� ���d� �l��ğ� �l��s��ı �a��t��.

�e��� �ü��s�� �ü��ü� �a��t��� �o��ş�uğ�m�� ��ş��e �n��d� �e��� �e��e� �o��n�� �a��r�� �e
�u �ü��e� �o��ş�a��r��ı��a �e��r��c� �üş�n�� �ı��a�� �u��m��ı�� �e������� ��e��ş��d� ��e
�n��d� �e��� �e��e���e �e �l���ı�� �e��k �l��d�ğ� ���� ��s���a� �ö��e���r���� �z����e �a��
�z�� �üş�n������ �e �e����e���� �a�� ��� ��a�� �d������l��� �u �u��m �a�� �u��u��r�
�a��a��b��m����� �e �e��� �a�� �o��y �a��n �ö��e��m��� �ağ�a��b����. 

Çevr�m �ç� d�s�nh�b�syon b�zler� nasıl etk�l�yor?

     Bu nedenlere d�kkat ed�ld�ğ�nde, çevr�m�ç� d�s�nh�b�syonun �nsan hayatını �k�
şek�lde etk�led�ğ�n� görmektey�z: İy� huylu yan� poz�t�f (ben�gn) çevr�m �ç�
d�s�nh�b�syon, �nsanların duygularını daha özgürce �fade etmeler�ne ve
yardımlaşmalarına yardımcı olurken toks�k (negat�f) çevr�m �ç� d�s�nh�b�syon, agres�f
ve hatta zarar ver�c� davranışlara yol açmaktadır.
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 �o��u��a� �u��r��l��-��y��ış�a� İ�s���a� �o��a� �e��a�� �e��e� �a��t�� �e��r��
�d��e��y�� �o��l��d� �o��ş�r�� �o��u��n ��� �o�� �a��ı��a �����ç �a��n���ı �e � �o��
�a��ı��a ����� ���l�ğ��e �a��a��n� �ağ�a��b����. �u��n �a�� �ı��, �a�� �a��a ��s��� �y�� �n��
�l�ş�r�� �o��u��a� �a��ı��a��k��r �a��t������l��� �r��ğ��, �h��g��o�� ���� �l��f��m��r �u
�o��d� �k�����e �ö��e��e��e���.

 �ö��n��z��� �u��r�� �a��l �ü��a��, �e��e� �ü��a�� ���s����e� �o��u��a� �a��ı��r �e
�a��ı��r �z��ı�� �u �u��m� ��s���a�� �a�� �z��r �ı��r�� �üş�n��l����� �e �u��u��r��ı ��a��
�t���e���e �l��a� �a��r� �u �z��r��k ���s�� �a��n �a��n ��ş���� �r��ığ� �e��eğ� �u��a��n�
�e �oğ�u ���g��e�� �l�ş�a��n� �ağ�a��b����.

 �a�� �ç�� İ�a�� �İ�a�� �z��r��ğ�)� �����a��eş�e� ��s���a��n ��s�� �ü��a��r��ı� �����l�����
�e �a��t� �a�ş� �l�� �a��ş �ç��a��n� �a�� �ç�� ��� ş�k��d� ��a�� �t���e���e �l��a� �a��r� 

�o��ş�a �o��k��ğ�, �ş��m� �n����� �o��a� �a��ı ���� ��e��ş�� �r��l��l��� �e��n��l�
�e����� �a��t ��a�� �d��e��n ��s���a�� ��� �l��r��t�� �u��a��
��ş��e��� �l��s�� �e��y��l����� �a��aş�r�� ��ğ�r ��s���a��a� �e��e� �u��a��
İ�a�� �z��r��ğ�n�� �a�� �z �ı��t��n���ı �a��s��d� ��s���a��n �üş�n��l����� �a�� �ç��
��� ş�k��d� ��a�� �t����

Ben�gn (+) Çevr�m İç� D�s�nh�b�syon

İnsanlar sanal dünyada daha az kısıtlama olmasından faydalanarak gerçek
hayatta cesaret edemed�ğ�, onu kaygılandıran veya fırsat bulamadığı eylemler�

gerçekleşt�reb�l�r. Ben�gn d�s�nh�b�syonun alt başlıklarına beraber bakalım:
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 �e���� �d��� �a��a��ş�a�� �o��a� �e��a��n �ü��ü� �a��t��� �a�� �z��r �l��s�� �a��n
�a��n �a��ı��a� �e �oş�ö��s�� �a��a��ş�a�� �o� �ç������.

 ���e� �o��a��k� �o��a� �e��a�� ��s���a��n �üş�n��l����� �a�� �o��y �e��� �t�����l�
���e��e� ��ğ�r ��s���a�� �a�� �o��y �a��t��z��k �e��b����.

���ç �ü��ü��� İ�t��n�� �ü��ü��n�� ���ç� ��� �l��ı� ��ş��� �a �a �a��aş�m� �e��f �ö��e��n
�a��aş�m��r�� �e��ş ���l��e��e �a��l��s��ı�� �a�� ��� ��s���n �a��ığ� �a��ış ��� �a��aş�m �e��
�e��e� �a��t�� �a��ığ� ��� �a��a��ş�a� �o��y� �o��a� �e��a�� ��s���a� �a��f��d�� �o��y��
�e��f �l��m��ı��r�

 �a��ı��z �l�ş���� �e �e���l� ��ş��e��-��p��l��l��a �a�ş� �a��r��l��: �o��a� �e��a��k�
��s���a��n �e��e� �a��t��� �a�� �g��s�� ��� �a��r �l���a��, �n��r�� �eş��l� �r��l��ı �e ��ş��e��
�ğ�r ��� ş�k��d� �l�ş���m��e���e� �ğ�r ��h��l��d� �e�� �a��r��l��d� �u��n��l��ı�� �e��p
�l��.

 �m��t� �k���l�ğ�� �ü� �ü�� �t���eş�� �k���l�ğ�� �e������� �r��m�� ��s���a��n �a�ş� �a��f����
��ş����  �u��u��l �e����e���� �n���a��n� �o��aş�ı��r�

�a��n�� ��ş��e�� �a�ş� �ç�� ��� ş�k��d� �a��l�� �a��r��l��, �s��b� �a��ı��z �l�ş�����e��
��� �aş�a��n�� �ış �ö��n�ş�, ���o�� �e�� �a��a��ğ� �a��ı��a �a��l�� �ı��c� �o��m��r�

Toks�k (-) Çevr�m İç� D�s�nh�b�syon

İnsanların sonuçlarına katlanmayacağını düşünerek gerçek hayatta
gerçekleşt�remed�ğ� kötü n�yetl� ve zarar ver�c� davranışları sanal dünyada

gerçekleşt�reb�lmes�d�r. Toks�k d�s�nh�b�syonun alt başlıklarına beraber bakalım:
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NAZİK OLMALIYIZ
DÜŞÜNCELİ OLMALIYIZ
TARAFSIZ OLMALIYIZ

SESSİZ KALMAMALIYIZ

Çevr�m�ç� D�s�nh�b�syonu anlamaya çalışarak daha der�nlere �nmek, sanal dünyadak�
etk�leş�mler�m�z� daha anlamlı ve b�l�nçl� hale get�reb�l�r. Özell�kle sosyal medyanın

yaygın kullanımıyla b�rl�kte, çevr�m�ç� d�s�nh�b�syonun etk�ler� daha bel�rg�n hale
gelm�şt�r. Bu nedenle, çevr�m�ç� etk�leş�mlerde daha b�l�nçl� ve sorumlu b�r şek�lde

davranmak öneml�d�r. Çevr�m�ç� dünyada gerçek b�r topluluk oluşturmak ve olumlu
etk�leş�mlere katkıda bulunmak �ç�n, �nsanlar arasında saygılı ve anlayışlı b�r �let�ş�m

ortamının teşv�k ed�lmes� gerekmekted�r. Kısacası hep�m�z �nternette:
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NE KADARI
ÇOK FAZLA?
İnternet ve akıllı telefonlar günlük hayatın
gerekl�l�kler� hal�ne geld�. Pek� teknoloj� bağımlılığını
bu gerekl�l�klerden nasıl ayırt edeb�l�r�z?

İŞTE DİKKAT EDİLMESİ GEREKEN BAZI DURUMLAR

Eğer sanal dünyayı,  
�nsanlarla yüz yüze
zaman geç�rmeye
terc�h ed�yorsan

Eğer oyun oynarken
yemek yemey�
unutuyorsan

Eğer gece 
b�ld�r�mler�n� kontrol

etmek �ç�n uyanıyorsan

Eğer b�lg�sayar oyunu
oynarken telev�zyon

�zl�yorsan veya sosyal
medya hesaplarını kontrol

ed�yorsan

Eğer b�lg�sayar ve akıllı
telefonla geç�rd�ğ�n süre

hakkında yalan
söylüyorsan
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RÖPORTAJRÖPORTAJRÖPORTAJ

Merhabalar, ben teşekkür eder�m esas davet ett�ğ�n�z �ç�n, bence çok öneml� b�r
konu. S�z�n davet�n�z ben�m �ç�n de bu öneml� konuda konuşma fırsatı oldu.
Kend�mden bahsedey�m, ben Uzman Kl�n�k Ps�kolog Ecem Öztoygar, 4 senel�k
ps�koloj� l�sansımın ardından kl�n�k ps�koloj� tezl� yüksek l�sans programını
tamamladım ve bu alanda uzmanlaştım. Şu anda Ankara’da yet�şk�nlerle ve
ergenlerle onl�ne ve yüz yüze olmak üzere terap� seanslarımı yürütüyorum.

İncisu ÇINAR
11-Ş

Sosyal medyayı hayatımızın dışında tutmak mümkün değ�l!

Merhabalar davet�m�z� kırmayıp b�ze zaman ayırdığınız �ç�n teşekkür eder�z.
Derg�m�z�n bu sayısında d�j�tal dünyadak� alışkanlıklarımızı ele alıyoruz. B�ze önce
kend�n�zden bahsedeb�l�r m�s�n�z?

Kl�n�k Ps�kolog Ecem Öztoygar l�sans eğ�t�m�n�
Çankaya Ün�vers�tes�, Ps�koloj� (İng�l�zce)
bölümünde yüksek onur öğrenc�s� olarak
tamamlamıştır. Ardından uzmanlık eğ�t�m�ne
Bahçeşeh�r Ün�vers�tes� Kl�n�k Ps�koloj� (Tezl�,
İng�l�zce) yüksek l�sans programı �le devam etm�ş,
uzmanlığını " Öz Şefkat, Ps�koloj�k İy� Oluş ve
Korona Kaygısı arasındak� �l�şk�de Duygu
Düzenlemedek� Güçlükler�n aracı rolü" �s�ml� tez�n�
yazarak tamamlamıştır. Yüksek l�sans eğ�t�m�
esnasında b�l�şsel davranışçı terap� eğ�t�m� ve
süperv�zyonunu tamamlamıştır. Meslek hayatına
onl�ne b�r terap� platformunda başlayan Kl�n�k
Ps�kolog Ecem Öztoygar, ardından B�lkent

Ün�vers�tes� Ps�koloj�k Danışmanlık b�r�m�nde kl�n�k ps�kolog olarak görev almış,
aynı zamanda Uzm. Psk. Zeynep Selv�l� ve Uzm. Psk. Zehra Kocagül'ün verm�ş
olduğu "Öz Şefkatl� Farkındalık" eğ�t�m�nde eğ�t�m as�stanı olarak çalışmıştır. Şu
an yet�şk�nlere ve ergenlere Ankara'da yüz yüze ve onl�ne terap� h�zmet�
vermekted�r.

Klinik Psk. Ecem ÖZTOYGAR
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Günümüzde sosyal medyayı hayatımızın dışında tutmak çok da mümkün değ�l,
sosyal medya hayatın oldukça �ç�nde. Gençler arasında sosyal medya alışkanlıkları
değ�ş�kl�k göstereb�l�yor. Bazıları sosyal medyayı, b�lg� paylaşımı, bağlantıda olma,
eğlence aracı olarak daha kontrollü kullanab�l�yorken, bazıları �ç�n bağımlılık ve
zaman kaybı r�sk� taşıyab�l�yor. Özell�kle son zamanlarda, belk� de pandem�n�n
etk�s�yle, sosyal medya kullanımında yoğunluk oluştu. Pandem� dönem�nde sokağa
çıkma kısıtlamalarının olması ve evde yapılab�lecek akt�v�teler�n sınırlı olması
nedenler�yle b�rçoğumuz sosyal medyaya daha bağlı hale gelm�şken, gençler�n
enerj�k yapıları d�kkate alındığında bu süreçten etk�lenmemeler� oldukça zordu.
Üstel�k, ben�m de �ç�nde bulunduğum yaş grubu ve daha üstündek�ler �nternets�z ve
sosyal medyasız dönemlere aş�na olsa da bugünün gençler�n�n �nternet ve sosyal
medyanın �ç�ne doğduğunu unutmamak gerek�r. Bu konuda “We are Soc�al” �s�ml� b�r
derg�n�n b�r araştırmasını okudum ve çok �lg�nç buldum. 2024'ün �lk çeyreğ� �ç�n
yayınlanan küresel �nternet kullanım raporunda, Türk kullanıcılarının �nternet ve
sosyal medyada günde ne kadar zaman geç�rd�ğ�ne bakılmış ve bu süren�n dünya
ortalamasından yüksek olduğunu bulunmuş. B�r başka çalışmada �se, Türk�ye’dek�
sosyal medya kullanım alışkanlıkları yaşlara göre �ncelenm�ş ve bence üzücü b�r
sonuca ulaşılmış. Sonuçlar, sosyal medyada 11 saatten fazla vak�t geç�renler�n
çoğunun 13-17 yaş grubunda olduğunu göster�yor. Günde 11 saat oldukça uzun b�r
süre; neredeyse günün yarısından fazlasından bahsed�yoruz. Bu, sosyal medya
kullanımının günümüzün, hatta hayatımızın büyük b�r çoğunluğunu oluşturduğu
anlamına gel�yor. Alışkanlıklarımızın dozunun çok öneml� olduğunu düşünüyorum.
Şöyle b�r şey söylesek yanlış olmaz: Sosyal medya kullanım alışkanlıklarımız çok
çeş�tl�. B�z� vez�r de edeb�l�r, gerçekten rez�l de edeb�l�r. Bu yüzden d�kkatl� olmakta
yarar var.

Sosyal medya farklı ve uzak kültürlerle �let�ş�m�m�z�
kolaylaştırıyor ve farklılıkları görmem�z� sağlayarak empat�

becer�m�z� güçlend�r�yor. 

Gençler�n sosyal medya kullanım alışkanlıklarıyla �lg�l� ne düşünüyorsunuz?

Sosyal medya �l�şk�ler�m�z� hang� boyutlarda etk�l�yor? 

Aslında baktığınızda hem olumlu hem olumsuz yönde etk�led�ğ� söyleneb�l�r. Sosyal
medya ve �nternet b�z� hem yakınlaştırıyor hem uzaklaştırıyor. Önce olumlu yönden
bahsedeb�l�r�m. Mesafeler� yok sayıyor, �let�ş�m kolaylığı sağlıyor. Mesela uzağa
taşınan b�r arkadaşımızla çok rahat b�r şek�lde �let�ş�m kurab�l�yoruz sosyal medya
aracılığı �le. Y�ne sosyal medya aracılığıyla b�lg� alışver�ş� yaparak dünyanın farklı
yerler�nden ve farklı kültürlerden �nsanları görüp, farklı bakış açılarından haberdar
olab�l�yoruz, b�l�nçlen�yoruz. Farklı ve uzak kültürlerle �let�ş�m�m�z kolaylaşıyor,
farklılıkları gördükçe empat� becer�m�z güçlen�yor.
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Ya da bel�rl� �ş bağları kurmak �ç�n kullanıldığında, mesela L�nked�n g�b� sosyal medya
platformları üzer�nden, profesyonel �l�şk�ler�m�z kuvvetlen�yor. D�ğer yandan olumsuz
etk�ler� de gözlemleyeb�l�yoruz. Aslında, sosyal medya doğası gereğ� k�ş�n�n tüm �lg�
ve d�kkat�n� kend� üstünde toplayarak o anda a�le veya arkadaşlarımızla olan
�let�ş�m�m�z� kısıtlayab�l�yor. Bu büyük b�r tehd�t, çünkü o kadar �lg� çek�c� b�r ortam k�
orası, sürekl� yen� �çer�klerle karşılaşıyoruz ve bu �çer�kler beyn�m�z� uyaracak şek�lde
b�zlere sunuluyor. Dışarda hep�m�z, kafasını kaldırmadan el�ndek� telefona h�pnot�ze
olmuşça odaklanan �nsanları görüyoruz, değ�l m�? Şu da çok büyük b�r tehd�t; hal�
hazırda her şey�m�z� o kadar sosyal medyada paylaşıyoruz ve konuşuyoruz k� b�r
arkadaş buluşmasında konuşacak h�çb�r şey�m�z kalmayab�l�yor; hatta buluşmaya
�ht�yaç dah� duymayab�l�yoruz. D�ğer b�r olumsuz etk�, herkes�n en �y� haller�n� ve
yaşantılarını sosyal medyada görmem�zle �l�şk�l�. Bu durum kıskançlık yaratab�l�yor,
b�rey�n başkalarından ger� kaldığını h�ssetmes�ne yol açab�l�yor; bu da
arkadaşlarımızla aramıza mesafe koyma, yakınlık �stememe, �çe kapanma g�b�
etk�ler yaratab�l�yor. Çünkü sosyal medyada herkes en güzel anlarını paylaşarak b�r
yanılgı yaratıyor. Kısacası, sosyal medyanın nasıl kullanıldığına, kullanım sıklığına ve
amacına bağlı olarak �l�şk�ler�m�z üzer�ndek� etk�s� değ�ş�yor d�yeb�l�r�z, ama güncel
tabloda ben�m f�kr�m �l�şk�ler�m�z üzer�nde paylaşımı azaltan b�r etk�ye sah�p olduğu
yönünde. Artık “paylaşım” den�l�nce aklımıza h�kaye veya gönder� paylaşmak
gel�yor. K�ş�ler arası paylaşım sosyal medya neden�yle unutuldu.

Sosyal medya gerçek hayatta kurulan �l�şk�lerde değ�ş�me yol açab�l�r m�? 

Paylaşım den�l�nce aklımıza h�kaye veya post paylaşmak
gel�yor. K�ş�ler arası paylaşım sosyal medya neden�yle

unutuldu.

Kes�nl�kle evet, gerçek hayattak� �l�şk�ler�m�zde yüzeyselleşmeye neden olduğunu
düşünüyorum, çünkü artık telefonlarımız sürekl� el�m�zde. Bunu örneklerle açıklamak
�st�yorum. Mesela b�r tat�le g�tt�ğ�n�z� düşünün. Hang� şeh�rlere g�tt�ğ�m�z�, nereler�
gezd�ğ�m�z�, b�ze �lg�nç gelen her şey� genelde sosyal medyada paylaşıyoruz. Bu da
aslında gerçek dünyadak� paylaşımlarınızı azaltıyor. Belk� esk�den daha uzun uzun
konuşab�l�yorken, şu anda konuşulacak konular tükeneb�l�yor, çünkü zaten sosyal
medya aracılıyla tüm tat�le hak�m b�r şek�lde o buluşmaya g�tm�ş oluyoruz. Bu
yönden gerçek hayatta kurulan �l�şk�lerde b�r değ�ş�me yol açab�leceğ�n�
düşünüyorum. B�r de, gerçek hayattak� b�r an’dan b�z� alıkoyab�ld�ğ�n� görüyoruz
sosyal medyanın. Bu da ben� çok üzen başka b�r konu. B�r konserde en sevd�ğ�m�z
şarkının çıktığını hayal edel�m, hemen el�m�zdek� telefonlara sarılıyoruz. Yan�
sevd�ğ�m�z şarkıyı sevd�ğ�m�z sanatçıdan o anda d�nlemek veya şarkıya eşl�k etmek
yer�ne, daha anın tadını çıkartamadan hemen telefonlara sarılarak andan
kopuyoruz o anı kayded�p paylaşmaya odaklanıyoruz. 
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Ben bunun pek olası olduğunu düşünmüyorum. Yüz yüze �let�ş�m, genell�kle daha
zeng�n ve der�n b�r �let�ş�m sağlar, aynı ortamda bulunmak, karşılıklı göz teması,
f�z�ksel temas, ses tonundak� değ�ş�kl�kler� duymak g�b� unsurlar �let�ş�m� daha
anlamlı, daha gerçek b�r hale get�r�yor ama sosyal medya �let�ş�m� genell�kle bu
der�nl�ğ� b�ze veremez. Örneğ�n, karşımdak� k�ş�n�n mesajı yazarken hang� duyguyla
yazdığını b�lemem; yazılan şeyde öfke m� hak�m, dalgacı b�r tonda mı yazıldı, bunu
sosyal medyada kurulan b�r �let�ş�m sırasında tam anlamıyla ayırt edemeyeb�l�r�m.
Yüz yüze �let�ş�mde duygularımızı, yüz �fadem�z, beden d�l�m�z ve ses tonumuzla
aktarab�l�yorken, sosyal medyada bunun yer�n� emoj�ler alıyor ve emoj�ler o ank�
duygularımızı �fade etmeye tam anlamıyla yetemeyeb�l�yor; hatta zaman zaman
yanlış anlaşılmalara yol açab�l�yor. Dolayısıyla, sosyal medyanın günlük �let�ş�m
tarzımızı değ�şt�rd�ğ�n� kabul etsem de yüz yüze �let�ş�m�n yer�n� tutab�lecek b�r gücü
olduğuna �nanmıyorum. Bu konu hakkında yapılan araştırmalar da bulunuyor.
İnsanların çoğu yüz yüze yapılan etk�leş�mlerden aldığı doyumun sosyal medya
aracılığıyla yapılandan daha çok olduğunu bel�rt�yor. 

Sosyal medya kullanımının artmasıyla b�rl�kte, �nsanlar daha fazla sanal ortamda
�l�şk�ler kurmaya yönel�yor. S�zce bu durum �lerleyen zamanlarda yüz yüze
�let�ş�m�n yer�ne geçeb�l�r m�?

Böylel�kle yanımızda olan ve değer verd�ğ�m�z k�ş�ler �le
yaşayacağımız duygusal paylaşımlar yer�ne sosyal
medyamızdak� d�ğer b�rçok k�ş� �ç�n çekt�ğ�m�z h�kayelere
çev�r�yoruz odağımızı; bu da �l�şk�ler�m�z�n der�nleşmes�n�
engelleyeb�l�yor. Ya da benzer şek�lde, bulunduğumuz
ortamda güzel b�r fotoğraf çekmeye o kadar
odaklanıyoruz k� paylaşacağımız fotoğrafı düşünürken
bulunduğumuz yer�n güzell�kler�n� kaçırab�l�yoruz.
Sonuçta tüm bunlar �l�şk�lerde sığlaşmaya ne yazık k� yol
açab�l�yor. 

Sosyal medyanın günlük �let�ş�m tarzımızı
değ�şt�rd�ğ�n� kabul etsem de yüz yüze �let�ş�m�n

yer�n� tutab�lecek b�r gücü olduğuna �nanmıyorum
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Sosyal medya �nsanları hem yakınlaştırab�l�r hem de uzaklaştırab�l�r. Bu durum
kullanım şekl�ne, sıklığına ve amacına bağlı. Belk� b�r metaforla anlatmak uygun
olab�l�r. Ş�md� b�r ateş düşünün. Bu ateş� lezzetl� yemekler yapmak �ç�n de
kullanab�l�rs�n�z, etrafı yakıp yıkan b�r yangın ateş� olarak da kullanab�l�rs�n�z. Sosyal
medyayı b�raz böyle görüyorum. Yakınlaştırır; çünkü �nsanlar sosyal medya
aracılığıyla artık çok uzak mesafedek� k�ş�ler �le daha sık ve kolay b�r şek�lde
görüşeb�l�yor; ortak �lg� alanına sah�p k�ş�ler sosyal medya grupları aracılığıyla b�r
araya gel�p b�r topluluk oluşturab�l�yor. Uzaklaştırır; çünkü aşırı sosyal medya
kullanımı k�ş�n�n gerçek hayattak� etk�leş�mler�n� azaltab�l�yor. Her ortamda el�m�zden
düşmeyen b�r telefon, aynı ortamda olsak dah� �nsanlardan g�t g�de uzaklaşıyoruz.
Ordayız, ama yokuz da aynı zamanda, odağımız bambaşka b�r yerde. Em�n�m
zaman zaman, aynı masada oturan dört k�ş�n�n b�rb�r�yle konuşmadan sadece
telefonlarıyla uğraştığı örnekler� s�z de görüyorsunuzdur. 

Sosyal medya s�zce �nsanları b�rb�rler�ne yakınlaştırıyor mu, yoksa daha da
uzaklaştırıyor mu? 
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Bence bu çok öneml� b�r konu, çünkü farkında değ�l�z ve ne yazık k� bunları
araştırmak mağdur olmadan aklımıza gelm�yor. İnsanlar genell�kle �ş �şten geç�nce
böyle b�r tehd�t olduğunu fark ed�p bunun üzer�ne çalışmalar yapıyorlar. B�rçok
tehl�ke söz konusu baktığınızda, çünkü ergenl�kte dürtüsell�k çok sık görülen b�r
durum. Dürtüsell�ğ� düşünmeden hareket etmek olarak tanımlayab�l�r�z. K�ş�sel
b�lg�ler�n kontrolsüzce paylaşılması, öneml� k�ş�sel ver�ler�m�z�n kötü n�yetl� �nsanların
el�ne geçmes�ne neden olab�l�r. Bu da madd� ve manev� zarara uğramaya yol açtığı
g�b� �nsanlara karşı güven kaybı yaşamamıza, kaygı, öfke, utanç g�b� başa çıkması
zor duygular yaşamamıza, öz saygı sorunlarına, �çe kapanmaya ve hatta �ler�
vakalarda depresyona b�le yol açab�l�yor. Özell�kle ergenler�n paylaşımlarında
düşünmeden paylaşılan sınav sonuçlarını, karneler�, uçak b�letler�n� sık görüyorum.
Baktığımızda çok öneml� k�ş�sel b�lg�ler� �çer�yor o fotoğraflar. K�ml�k numaraları, ad
ve soyadları, ne zaman nerede olacakları, ne kadar kalacakları... 

Sosyal medya üzer�nden paylaşılan b�lg�ler�n, k�ş�sel sınırları aştığı veya g�zl�l�ğ�
�hlal ett�ğ� durumlarla karşılaşab�l�yoruz. Özell�kle gençler �ç�n bu sınırları fark
etmek zor olab�l�yor. Gençler bu durumda nasıl zararlar göreb�l�yor?

Ayrıca, sosyal medya üzer�nden �let�ş�m kurarken, duygusal bağlar yeter�nce
der�nleşmeyeb�l�yor, gerçek b�r bağlantı h�ss� kurulamayab�l�yor; bu da sosyal
medyada ne kadar büyük b�r çevrem�z olursa olsun �nsanların yalnız h�ssetmes�ne
yol açab�l�yor. Böylel�kle yanımızda olan ve değer verd�ğ�m�z k�ş�ler �le
yaşayacağımız duygusal paylaşımlar yer�ne sosyal medyamızdak� d�ğer b�rçok k�ş�
�ç�n çekt�ğ�m�z h�kayelere çev�r�yoruz odağımızı; bu da �l�şk�ler�m�z�n der�nleşmes�n�
engelleyeb�l�yor. Ya da benzer şek�lde, bulunduğumuz ortamda güzel b�r fotoğraf
çekmeye o kadar odaklanıyoruz k� paylaşacağımız fotoğrafı düşünürken
bulunduğumuz yer�n güzell�kler�n� kaçırab�l�yoruz. Sonuçta tüm bunlar �l�şk�lerde
sığlaşmaya ne yazık k� yol açab�l�yor. 

 Özell�kle ergenler�n paylaşımlarında düşünmeden paylaşılan
sınav sonuçlarını, karneler�, uçak b�letler�n� sık görüyorum.

Baktığımızda çok öneml� k�ş�sel b�lg�ler� �çer�yor o fotoğraflar. 
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Sanal dünyada kurulan arkadaşlıklar sosyal medyanın gel�şmes�yle b�rl�kte
yaygınlaşmış durumda. S�zce sanal dünyada kurulan �l�şk�ler�n olumlu ve olumsuz
yönler� nelerd�r?

Önce olumlu yönler�nden başlamak �ster�m. Sosyal medya, çeş�tl� �nsanlarla tanışma
fırsatı yaratıyor, mesafelerden bağımsız olarak �nsanları b�r araya get�r�p yalnızlık
h�ss�n� ortadan kaldırab�l�yor, arkadaşların b�rb�rler�ne �ht�yaç duyduğu her an
ulaşab�lmes�n� kolaylaştırıyor... Bu, sevd�ğ�m b�r arkadaşımı ceb�mde taşımak g�b�;
onu her yere yanımda götüreb�l�yorum. Ayrıca, hal� hazırda sınırlı sosyal etk�leş�me
sah�p olan k�ş�ler artık çevr�m �ç� toplulukların b�r parçası olma seçeneğ�ne sah�p,
bence bu çok öneml� b�r avantaj. F�z�ksel sınırlar sanal dünyada sosyalleş�rken
unutuluyor ve özell�kle sosyal etk�leş�mde kaygılı olan �nsanlar yüz yüze etk�leş�m
yer�ne �nternet üzer�nden etk�leş�m kurarak özgüven kazanab�l�yor. Ancak bunun
yanında tab�� b�r de olumsuz yönler� var. 

Üstel�k bu paylaşımların mahrem�yet� korumadan herkese açık b�r şek�lde yapılması
durumunda k�ş�, özel b�lg�ler�n�n kullanılab�l�rl�ğ�n� arttırmış olurken aynı zamanda
farkında olmadan sınırlarını bel�rlemem�ş ve kend�n� koruyamamış da oluyor.
Herkese açık yapılan paylaşımlar ne yazık k� çevr�m�ç� tac�ze maruz kalma r�sk�n� de
arttırıyor. Kısacası, b�lg�ler�m�z�n, fotoğraflarımızın kötü n�yetl� �nsanların el�ne
geçmes� durumunda yaşanab�lecek zorlukları gözden kaçırab�l�yoruz.
Son olarak, bence, önem� azımsanan b�r d�ğer konu, sosyal medyada paylaşılan
yazıların, b�lg�ler�n, fotoğrafların d�j�tal ayak �zler�m�z� oluşturuyor olması. D�j�tal ayak
�z� ne demek? Çamurlu b�r yolda yürürken ayak �zler�n�z�n orada kalması g�b�
düşünün. İlerleyen zamanlarda �ş başvurularında, eğ�t�m fırsatlarında ya da d�ğer
sosyal etk�leş�mlerde bu d�j�tal ayak �zler�n�n bazen olumsuz etk�ler yaratab�leceğ�
unutulmamalı. Böyle r�skler�n olduğunu b�l�rsek kend�m�z� daha korunaklı b�r yerde
tutab�l�r�z g�b� düşünüyorum.
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Sosyal medyanın �let�ş�m üzer�ndek� olumsuz
etk�ler�nden kaçınmak �ç�n alınab�lecek
önlemler nelerd�r?

Sosyal medyayı hayatımızdan çıkarmak
mümkün değ�l; akıllıca da değ�l zaten çünkü
bahsett�ğ�m�z g�b� çok fazla olumlu etk�s� de var.
Ancak, üstümüzdek� olumsuz etk�ler�nden
kaçınmak �ç�n yapab�leceğ�m�z bazı şeyler var.
Kısaca bahsetmek gerek�rse, dozunu aşınca
bağımlılık yarattığını b�l�yoruz, bu yüzden sosyal
medya kullanım zamanımızı sınırlayab�l�r�z
mesela. Gerçek hayatta sosyal etk�nl�klere
katılmaya özen göstereb�l�r�z. Bunun �ç�n sosyal
medya detoksu d�ye b�r şey var. Bu detoksu
ben de zaman zaman uyguluyorum. 

Sanal dünyada kurulan �l�şk�ler�n �lk olumsuz yönü bence konuşulan k�ş�y� gerçekten
tanıyamıyor olmak. Karşımdak�n� f�z�ksel anlamda göremed�ğ�m �ç�n, o an o k�ş� bana
k�m olduğunu söylerse ona �nanıyorum. Konuşulan k�ş�n�n kend�s� hakkında yalan
söyley�p söylemed�ğ�n�, �y� n�yetl� olup olmadığını kes�n olarak b�lememek bence çok
büyük b�r olumsuzluk; çünkü çok kolay b�r şek�lde kandırılab�l�r�z. Ayrıca, sosyal
dünyadak� etk�leş�m aynı zamanda s�ber zorbalığı da mümkün kılıyor. Özell�kle
anon�m olab�lmek, olumsuz davranışları konusunda kontrolsüz b�r rahatlık
vereb�l�yor �nsanlara. Mağdurun �se öz güven�n� ve öz saygısını çok olumsuz etk�l�yor.
O yüzden sanal etk�leş�m söz konusu olduğunda zorbalığı da çok büyük b�r r�sk
olarak görüyorum.

İ laçla zehr�  b�rb�r �nden ayıran şey dozudur.

Yan�, bel�rl� b�r sürel�ğ�ne sosyal medya kullanımımı kısıtlamaya çalışıyorum ve
gerçek yaşam etk�nl�kler�yle sanal yaşamın b�rb�r�ne karıştırmamaya özen
göster�yorum. Bunlar b�rb�r�n�n yer�n� tutab�lecek �k� şey değ�l, hayatımızda dengel�
b�r şek�lde bulunması gereken �k� şey. Şöyle b�r laf var, ben çok sever�m: “İlaçla zehr�
b�rb�r�nden ayıran şey dozudur.” Sosyal medya kullanımında da b�r denge kurmamız
olumsuz etk�lerden uzaklaşmak �ç�n faydalı olab�l�r. Evet, ded�ğ�m g�b� sosyal
medyadan tamamen uzak durmak mümkün değ�l günümüz dünyasında, ama
kend�m�ze şunları sorab�l�r�z: sosyal medyayı ne amaçla kullanıyorum,
arkadaşlarımla anlamlı ve der�n �l�şk�ler kurab�l�yor muyum yoksa zamanımın büyük
b�r çoğunluğunu sosyal medyada geçmey� m� terc�h ed�yorum, sosyal medya
kullanım sıklığımın ben�m üstümdek� olumsuz etk�s� neler olab�l�r, kend�m� bu
etk�lerden korumak �ç�n ne yapab�l�r�m? Bu ve benzer� sorulara ver�len cevaplar s�ze
ışık tutacaktır. 
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Aklıma �lk gelen yöntem, sosyal medyada tak�p ett�ğ�m�z hesapları d�kkatl� b�r
şek�lde seçmek. Bu hesapların �çer�kler�, kaynakları, etk�ler� hakkında b�lg� sah�b�
olmak öneml�. S�ze değer katan, olumlu etk�ler� olduğunu gözlemled�ğ�n�z hesapları
tak�p etmek, sosyal medyanın faydalı yönünü arttırab�l�r. Bu konuda farkındalık
kazanmak �ç�n y�ne kend�n�ze bazı sorular sorab�l�rs�n�z. Tak�p ett�ğ�m bu sayfa veya
k�ş� bana ne katıyor, ne kaybett�r�yor; ne amaçla tak�p ed�yorum; burada sadece
eğlen�yor muyum yoksa buradan b�r şeyler öğren�yor muyum g�b� sorular örnek
olarak ver�leb�l�r. Ayrıca, sosyal medyayı daha b�l�nçl� ve sağlıklı b�r şek�lde
kullanmak �ç�n bence bel�rl� zaman d�l�mler� bel�rlemek, böylece kullanımımızı
sınırlandırmak �y� b�r seçenek olab�l�r. Çünkü sosyal medya �nsanı kend� sonsuz
döngüsünün �ç�ne çeken b�r s�stem, yan� �ç�ne g�rd�ğ�n�zde çıkmak çok zor olab�l�yor.
Bu yüzden b�l�nçl� ve sağlıklı b�r şek�lde sosyal medyada eğlenceye ayrılacak vakt�
önceden bel�rlemek ve bunlara uymak, sosyal medyadan alacağımız ver�m�
arttırab�l�r. B�r de s�ber zorbalığı unutmayalım. Sosyal medyada etk�leş�m kurarken
duyarlı ve empat�k olmaya özen göstermen�n çok öneml� olduğunu düşünüyorum.
Sosyal medya özgür b�r platform. İsteyen �sted�ğ�n� yazab�l�yor, paylaşab�l�yor.
Başkalarının duygularını ve görüşler�n� kontrolsüzce eleşt�rmeden önce anlamaya
çalışın. Böylel�kle farklılıklara yaklaşımımızı gel�şt�reb�l�r�z ve bu, büyük b�r zeng�nl�k
katacaktır �nsana. B�r d�ğer öneml� konu, aslında öncek� sorularda da bahsett�ğ�m�z
mahrem�yet ve güvenl�k. K�ş�sel b�lg�ler�m�z� paylaşırken d�kkatl� olmalı ve g�zl�l�ğ�
korumak �ç�n gereken önlemler� almalıyız. Bu önlemler neler olab�l�r? Mesela güçlü
ş�freler kullanmak, hesap ayarlarını düzenley�p b�z� k�mler�n göreb�leceğ�n�
bel�rlemek, gereks�z b�lg�ler� paylaşmaktan kaçınmak, paylaşım yapmadan önce b�r
düşünüp süzgeçten geç�rmek olab�l�r. Y�ne sosyal medyayı b�l�nçl� ve sağlıklı
kullanmak �ç�n hayat �le b�r denge kurmanın öneml� olduğunu düşünüyorum. Sosyal
medyada geç�rd�ğ�n�z zamanı gerçek hayattak� etk�nl�klerle dengelemek lazım.
Hob�ler�n�ze, spor ve sosyal etk�nl�klere zaman ayırab�l�rs�n�z. Son olarak, d�j�tal
detoks b�r başka seçenek olab�l�r, bel�rl� aralıklarla d�j�tal dünyadan uzaklaşıp
kend�n�ze vak�t ayırab�l�rs�n�z. Aklıma gelenler bunlar. Bunları yaparken kend�
�ht�yaçlarınıza ve sınırlarınıza uygun b�r denge bulmaya çalışmak öneml�, çünkü
muhtemelen herkes�n reçetes� kend� �ht�yacına göre farklı olacaktır. Böylel�kle sosyal
medyanın b�ze değer katan b�r araç olmasını sağlayab�l�r�z.

Sosyal medyanın hayatımızın her alanında etk�s� olduğu bu dönemde sosyal
medyayı nasıl daha b�l�nçl� ve sağlıklı b�r şek�lde kullanab�l�r�z?

Bel�r l �  aral ıklarla d� j �tal  dünyadan
uzaklaşıp kend�n�ze vak�t

ayırab�l �rs �n�z .  
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Buradan derg�m�z�n okurlarına b�rkaç
tavs�ye vermen�z� �stesek neler
söylers�n�z?

Şunu kabul edel�m, sosyal medyada
herkes en mutlu, en f�t, en
mükemmel haller�n� paylaşıyor ve
bu b�ze sank� gerçekm�ş g�b� gel�yor.
Böyle kend�m�z� gerçek olmayan b�r
dünya �le karşılaştırıp, değers�z,
ç�rk�n, başarısız, ger�de kalmış
h�ssedeb�l�yoruz. D�ler�m sosyal
medyada gördüğünüz her şey�n
gerçek olmadığını hatırlar ve
kend�n�ze bundan dolayı acımasız
davranmak yer�ne kend�n�ze ve
beden�n�ze, olduğunuz hal�n�ze
anlayışlı ve şefkatl� davranırsınız. 
B�r d�ğer tavs�yem, -aslında d�ğer d�leğ�m- şu olur: umarım b�r sonrak� konsere
g�d�ş�n�zde en sevd�ğ�n�z şarkı çıktığında hemen el�n�ze telefonu alıp sosyal medyaya
koymak �ç�n v�deo çekmek yer�ne o en sevd�ğ�n�z şarkıyı canlı canlı d�nlemen�n tadını
çıkartırsınız ve umarım hayatınızı günlük yaşam etk�nl�kler�yle güzel b�r şek�lde
şek�llend�rmek varken sosyal medyada sadece zaman öldürmezs�n�z. Şu anda bu
derg�n�n okuyucuları öyle b�r zamandan geç�yorlar k� bu dönem, geleceğ�n �nşa
ed�ld�ğ� b�r dönem. O yüzden bu dönemde ne tohumlar ekersen�z onları b�çeceks�n�z;
umarım bunun farkında olursunuz. B�r de, daha önce bahsett�ğ�m ateş örneğ�n�
hatırlamanızı �ster�m. Sosyal medyayı, yemek p�ş�ren ateş olarak da kullanab�l�rs�n�z,
yakıp yıkan yangın ateş� olarak da kullanab�l�rs�n�z; bu s�z�n el�n�zde. B�lg�ye ulaşma
açısından geçm�ş nes�llerden daha şanslı olduğunuz b�l�nc�yle umarım bu şansı �y�
değerlend�r�rs�n�z. Son olarak vurgulamak �sted�ğ�m şey�n çok öneml� olduğunu
düşünüyorum: sosyal medya b�r şek�lde s�z�n üzer�n�zde b�r negat�f etk� bıraktıysa
lütfen çevren�zdek� yet�şk�nlerden bu konuda yardım �stemekten çek�nmey�n. Çünkü
bazen s�z�n �ç�nden çıkmakta çok zorlandığınız şeyler� yet�şk�nler çok daha kolay b�r
şek�lde çözeb�l�yor. Belk� de zorlandığınız şey bu kadar da �ç�nden çıkılmaz değ�ld�r. O
yüzden, b�r konuda zorlanıyorsanız a�len�zden, öğretmenler�n�zden, okulunuzdak�
rehberl�k b�r�m�nden destek almanız oldukça yardımcı olacaktır. Unutmayın k�
yardım �stemek asla güçsüzlük değ�ld�r.
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SOSYAL MEDYADASOSYAL MEDYADASOSYAL MEDYADA
ROMANTİK İLİŞKİLERROMANTİK İLİŞKİLERROMANTİK İLİŞKİLER

Nehir YILDIZ
Nazlı Sinem CANER
11-T

     Sosyal medyanın, gücü artıkça hayatımızın b�rçok alanına etk� etmekte ve
değ�ş�kl�ğe uğramasına neden olmaktadır. Değ�ş�kl�ğe uğrayan alanlardan b�r�s� de
romant�k �l�şk�lerd�r.  Sosyal medya romant�k �l�şk�lerde �let�ş�m sıklığını artırmak ve

kolaylaştırmakla beraber �st�smar seçenekler�n� de artırmaktadır. Geleneksel
�l�şk�lere göre daha farklı b�r �l�şk� kurma ve yürütme anlayışı oluştuğunu görüyoruz.

Bu yen�l�klerle beraber romant�k �l�şk�lerde �st�smarın yen� şek�ller� ortaya
çıkmaktadır. S�zlerle bu �st�smar yöntemler�nden bazılarını paylaşmak �ster�z. Bunlara

maruz kalıyor veya zarar ver�c� olduğunu b�lmeden uyguluyor olab�l�rs�n�z.

Gasl�ght�ng:  Gasl�ght�ng, b�r ps�koloj�k ş�ddet
b�ç�m� olup, b�r k�ş�n�n kend� aklını sorgulayacak
derecede karşı tarafın yalan söylemes�, �nkar ve
s�nd�rme yollarıyla man�püle ed�lmes�d�r.
Gasl�ghter yan� gasl�ght�ng yapan k�ş�, karşıdak�
k�ş�n�n duygu ve düşünce durumunu önemsemez,
algılarını h�çe sayar.

Lovebomb�ng:  Sevg� bombardımanı anlamına
gelmekted�r. Bu kavram b�r k�ş�n�n karşısındak�
k�ş�ye aşırı derecede �lg� ve sevg� göstermes�
olarak tanımlanmaktadır. Bu davranışın temel
amacı, b�rey� sevg� bombardımanına tutarak
sevg�, şefkat ve saygınlık kazanmak �ç�n
man�püle etmekt�r.
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Breadcrumb�ng:  B�rey�n karşısındak�
k�ş�ye ekmek kırıntıları g�b� boş
umutlar vererek cepte tutması ve b�r
romant�k �l�şk� potans�yel�n�n
umudunun ver�lmes�d�r. Bu kavrama
örnek olarak b�r k�ş�ye aralıklı ve
tutarsız mesajlar gönder�lmes�
ver�leb�lmekted�r.

Ghost�ng:  Bu kavram �l�şk�lerde b�r k�ş�n�n
d�ğer k�ş�y� bell� b�r noktadan sonra
görmezden gelmes� olarak
tanımlanab�lmekted�r. Aynı zamanda
Ghost�ng kavramı, bu �l�şk�y� sonlandırmak
adına karşıdak� k�ş�yle olan �let�ş�m� b�rden
b�re ve açıklama yapmadan kesmek olarak
da tanımlanab�lmekted�r.

Eğer �l�şk�n�zle �lg�l� şüpheler�n�z varsa, artık kend�n�z değ�lm�ş
g�b� h�ssed�yorsanız, �l�şk�de yolunda g�tmeyen şeylerle �lg�l�

kend�n�z� suçluyorsanız ve partner�n�z� kızdırmamak/üzmemek
�ç�n bazı söz/davranışlardan kaçınıyorsanız �l�şk�n�zde man�püle
ed�l�yor olab�l�rs�n�z. Bu durumda güvend�ğ�n�z b�r yet�şk�nden

destek alab�l�rs�n�z.
UNUTMAYIN Kİ HERKES SAĞLIKLI VE MUTLU BİR İLİŞKİYİ HAK

EDİYOR.
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Sorumluluklarımızdan, end�şeler�m�zden, problemler�m�zden yeter�nce
kaçınmıyormuşuz g�b� b�r de sosyal medya b�ld�r�mler�yle kend�m�z� tamamen d�kkat�

dağılmış b�r halde buluyoruz. Ne kadar �şe yarar olursa olsun, en küçük b�r sıkıntı
veya huzursuzluk h�ss� b�le cep telefonlarını ele almayı tet�kl�yor. Her sabah �lk ne

yapıyorsunuz? Telefon b�ld�r�mler�n�z� kontrol etmek m�? Sosyal medya hesaplarında
akışa bakmak mı?  Ve gece yatmadan önce son yaptığınız şey ne? Araştırmalar

�nsanların sabahları �lk �ş olarak ve gece uyumadan hemen önce sosyal medyada
veya �nternette vak�t geç�rd�ğ�n� ortaya koyuyor. 

Modern hayat çevr�m dışı olmamıza olanak tanımayab�l�yor. Bu nedenle, teknoloj�n�n
get�r�ler�n� görmezden gelmeye veya değ�şt�rmeye çalışmak yer�ne (k� b�ze b�rçok
har�ka fırsat sunuyor), bunun altında ez�lmeden nasıl ustaca kullanab�leceğ�m�z�
öğrenmem�z gerek�yor. Teknoloj� kullanımında b�l�nçl� farkındalığa yönel�k b�rkaç

prat�ğ� aşağıda bulab�l�rs�n�z. 

TEKNOLOJİ KULLANIMINDATEKNOLOJİ KULLANIMINDATEKNOLOJİ KULLANIMINDA
BİLİNÇLİ FARKINDALIKBİLİNÇLİ FARKINDALIKBİLİNÇLİ FARKINDALIK

Akıllı seç�mler yapın: Teknoloj�n�n b�ze
ne yaptığı değ�l, b�z�m teknoloj�yle ne
yaptığımız öneml�d�r. Ustaca
kullanıldığında, hayatımızı
hayaller�m�z�n ötes�nde �y�leşt�reb�l�r ve
gel�şt�reb�l�r. Ustaca kullanılmadığında
�se, yalnız, �zole, huzursuz ve bunalmış
h�ssetmem�ze neden olab�l�r. Teknoloj�
kullanımında b�l�nçl� seç�mler yapın ve
hem s�ze hem de etrafınızdak�lere
fayda sağlayacak şek�lde kullanın.

PDR Uzm. İrem ATASEVER

Tepk�ler�n�z� kontrol ed�n: Tepk�sel b�r
z�h�n, öngörülemeyen ve huzursuz b�r
z�h�nd�r. Telefon çaldığında her sefer�nde
sank� ac�l b�r durummuş g�b� telefona
sarılarak bu tepk�sel davranışın devam
etmes�n� sağlarız. Bu yüzden durup b�r
mola vermek, nefes almak ve ş�md�k�
zamanda olmak �ç�n zaman ayırın.
Konuşmaya doğru z�h�n çerçeves�nde,
net, sak�n ve d�nlemeye hazır b�r şek�lde
başlayın.
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Sağlıklı sınırlar koyun: 

Ekran zamanınızı kontrol ed�n. Telefonunuzda gerçekte ne kadar zaman
harcadığınız hakkında kend�n�zle yüzleşmek çok rahatsız ed�c� olab�l�r. Instagram
veya T�kTok'ta kaydırırken, dak�kalar hızla geçeb�l�r ve uygulamalarda ne kadar
zaman harcadığımızın farkına b�le varmayab�l�rs�n�z. Ekran süres�n� kontrol etmek,
teknoloj�y� ne kadar kullandığınız konusunda kend�n�zle dürüst olmanın zor ama
etk�l� b�r yoludur. Kullanımınız hakkındak� gerçeğ� b�lmek, sınırlarınızı bel�rleme
konusundak� sonrak� adımınızı bel�rleyeb�l�r.

B�ld�r�mler bekleyeb�l�r. Arkadaşınız hemen yanıt vermed�ğ�n�zde s�ze
küsmeyecek çünkü ondan başka b�r meşgul�yete sah�p olma hakkınız var.
C�hazlarımızda 7/24 er�ş�leb�l�r olmadığımızda 'kaba' davrandığımızı düşüneb�l�r�z,
ancak teknoloj�yle sağlıklı sınırlar bel�rlemek, ps�koloj�k ve duygusal �y�l�ğ�m�z�
korumak �ç�n hayat� öneme sah�pt�r. 

Nezaket� elden bırakmayın: Teknoloj� �le �let�ş�m sıklığımız artmış olab�l�r, ancak
bunun öneml� b�r mal�yet� var. D�j�tal alan, b�rçok k�ş� tarafından ney�, nasıl ve ne
zaman �sted�kler�n� özgürce �fade etmek �ç�n uygun b�r yer olarak görülüyor. Ancak
�fade özgürlüğü başkalarını kasıtlı olarak �nc�tmek veya zarar vermek durumlarında
sınırlanmalıdır. Bu yüzden naz�k ve özenl� �let�ş�m kurarak teknoloj�n�n mutlu ve
sağlıklı yönler�nden key�f alab�l�rs�n�z.

Olumlu etk�leş�mler kurun: D�j�talleşme,  toplumsal
b�l�nç ve olumlu amaçlarla daha önce hayal
ed�lemeyen düzeyde etk�leş�mde bulunmamıza
olanak tanır. Hal� hazırda değ�ş�me açık olan
dünyamızda olumlu gel�şmeler� tet�kleyeb�l�r, �şe
yarar b�lg�y� hızla yayab�l�r, topluluk oluşturab�l�r ve
amaçları destekleyeb�l�r. Bu tür sosyal etk�leş�mler,
engeller� yıkmaya, bağları güçlend�rmeye ve
dünyamızın değerler�n� şek�llend�rmeye fırsat
sunar.
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�e��o��j���� �y��y� �t���e��
�e��o��j���� �ağ�ı� �z����d��� �l��s�� �t���e���d�� ��k�� ��s���a��n �y��
�a���e�� �e �ü��n���� �z����d��� �t�����. �e��o��j�� �l��l�� �a�� �ş�k
�a��a��a��r �e �u �ş�k �e��t���� �o��o��n� �a��ı��d�ğ�n��n ��s���a��n
�y���a �e��ş��� �o��aş�ı��a��a �e �y�� �ü��n������ �o��a��a��r�
�u��n�� ���l��t�� ��s���a� �y��m�� ���� �l��m �u��a �l�ş�a��ığ�
�d��m�ş���. �a��a� �l��m �u��a��n �y��m�� �o� �e��c� �o��a��c�
�ö��l��k�����. �u �u��m� �a��h �l��m� �u��b��m�� ���� �e�� �o�� �e�
�e��f��l��ı�� �a��n �y��a �u��m��u �oğ�r��ş�u�� �y��c� �a��
��s���a��n� �y��a� ���� �e� �e��f��l��ı��a� ��� ş�y��� ��l��e�� ��e �e �ı�
�a�ş�l�ş�l��k���ı�� �y��a��n �n�� �e��f�� �ş�ğ�n� �a��z �a��a��
�u��t��m�ş �y��ı��ı�� �e��e��e� �a��f��n��s� �d� �e���e�� ��s�� �e������
�e�� �o��n�� �t��f���� �y��ı��l��a �ç�� �l�� �u��m� ��e
�o��ç��n���t��ı��

TEKNOLOJİNİN İNSANTEKNOLOJİNİN İNSANTEKNOLOJİNİN İNSAN
SAĞLIĞINA OLUMSUZSAĞLIĞINA OLUMSUZSAĞLIĞINA OLUMSUZ

ETKİLERİETKİLERİETKİLERİ

Teknoloj� hayatımızı kolaylaştırmakta, eğ�t�mden eğlenceye kadar hayatımızın her
alanında büyük b�r rol oynamaktadır. Kullandığımız ev aletler�nde, doktorların
hastalıklara teşh�s koyma sürec�nde, akadem�k araştırmalarda ve bunun g�b� pek
çok noktada teknoloj� etk� sah�b�d�r. Teknoloj�n�n, bu gen�ş etk� alanlarına rağmen
�nsan sağlığına olumsuz etk�ler� olab�ld�ğ� de günümüzde b�rçok çalışma tarafından
kanıtlanmıştır. Pek�, teknoloj�n�n �nsanlara olumsuz etk�ler� nelerd�r? Bu yazıda,
teknoloj�n�n uyku, d�kkat süre ve sev�yes�, f�z�ksel ve ps�koloj�k sağlık üzer�ndek�
olumsuz etk�ler�ne kısaca yer ver�lecekt�r. 

�e��o��j���� İ�s���a��n ���k����e �t���e��
�e��o��j� �  ��s���a��n �ş�e���� �o��y��ş�ı��a��n� �ağ�e�
���k�� �z����d� �e��t�� ��� �t���e �a���t��. �a��l�� ���
�r�ş�ı��a�� �K��ü��a��a�� �0��)� �e��o��j���� �ü��k��
�u��a��m��ı� ��s�� ���k����� �a�� �a��y� �z��t��ğ�
�ö��e���ş���. İ�s���a��n �ü��k�� ��l���ğ� �ı�� ���e��a��
�y��d��l��ı �y��l�� ��s���a��n �e������ �e���e�
�ü��n���m����e �e ���k�� �ü��s���� ���d� �e��c��e
�z��m��ı�� �e��p �l��k���ı��

Özgü ÖZER 11-Ş
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�e��o��j���� İ�s�� �s��o��j����e �t���e�� 
�a��n���ı��n �ü��k ��� �oğ�n��ğ�n� �e��o��j� ��e �e���e� ��s���a��
�s��o��j�� �l��a� ��� ���s��m��e�� �aş�a��b����l��� �e��o��j���� ��s��
�s��o��j� �z����d��� �t���e���e� ��ş��e �o��m���u���r��ı �e���e �e���m���ş
�l��n�� �a��t����e��ğ� �u��u��k �u��u��n�� �aş�n���ı� �n����e��
�o��k���l��ı��n �e���l��m���� �a��a ��e���y�� �ş�m��a��a �e��e��o�
�r��k �l��a� �ö��e���e�����. �u��n �a��n��, �e��o��j���� �z�� �ü�� �e
�o��r��s�� �u��a��m� �o��c��d�� ���e��e �a��ı��aş�a� �ış �ü��a��n
��o�� �l��, �a��n �a��a��n� �����m� ���� �l��s�� �t���e�� �e
�ö��l����m��t����. �u �u��m� �n��m�� ����, �e��o��j� �o��r��l�
�u��a��l��l��ı��

�e��o��j���� �����s�� �ağ�ığ� �t���e��
�a��n���ı��n �oğ�n� �e��o��j�� �l��l�� ��e �e���e� �e�� �k��n� �z��
�ü�� �a��z �a��n ���e��e��� �����s�� �ağ�ı��a��n�� �a�� �r��l��l��
�aş�n����m��t����. �r��ğ��, �o��n� �m�� �e �ı�� �a��a��n��
�e��r��s��n��r� �m��g� �ğ����ğ�� �a��u��u� �b� �n �ı� �a�ş�l�ş�l��
�r��l��l�� �l��a� �ı��l��a�����. �z��l��l� �r��� �aş�a��a �ö��l�� �a��
�����s�� �r��l��l���� ��e��e �e �a��c� �l����d�ğ� �����m��t����. �u�� �k
�l��a�� �k��n���d�� �e��n �ş�n��r�� �a �t�����l� �l�ş�n �ö��e�� �ağ�ı
�o��n��r �l�ş�b����k��, �a��k��s��l�ğ�� �o� �ç��ğ� �b����e �e �e��o��j����
�����s�� �ağ�ığ� �l��s�� �t���e���e �r��k �l��a� �ö��e���e�����.

Sonuç olarak, teknoloj�n�n kontrolsüz kullanıldığı
durumlarda, �nsanlar üzer�nde pek çok farklı açıdan
olumsuz etk�ler� olab�ld�ğ�n� bel�rtmek mümkündür. Bu
olumsuz etk�ler� en aza �nd�reb�lmek �ç�n, teknoloj�n�n b�l�nçl�
b�r şek�lde kullanılması yardımcı olacaktır. 
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MAVİ IŞIĞA MARUZ KALMAK 
BEDENİNİZİ VE ZİHNİNİZİ NASIL

ETKİLİYOR?

Yetersiz uyku dikkat
süresinin azalmasına

ve hafızanın
zayıflamasına yol

açabilir.

Akıllı telefon ve bilgisayarların mavi ışığı uykuyu
olumsuz etkilemekle beraber MELATONİN

hormonunun salgılanmasını da baskılar. Bu
hormonunun eksikliği olumsuz duygu durumuna yol

açabilir.

MELATONİN düzeyinizi etkileyen akıllı
telefon ışıkları uyku düzeninizi altüst
ederek çeşitli fizyolojik ve psikolojik

problemlere yol açabilir.

Akıllı telefon ışıklarının sebep
olduğu kalitesiz gece uykusu
öğrenmeyi güçleştirebilir.

Yetersiz uyku uzun vadede kaliteli uykuyu
engelleyen NÖROTOKSİN

hormonunun birikimine sebep olur. 

Melatonin seviyesinin düşmesi ve
uyku kalitesinin bozulması açlığı

kontrol eden hormon düzeylerini de
etkileyip aşırı yemeye sebep olabilir.

Bazı çalışmalar mavi ışığın
retinaya zarar vererek
görüşü bozduğuna ve

bununla beraber katarakta
neden olduğuna dair

kanıtlar sunmaktadır.
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Başkalarıyla �nternet aracılığıyla bağlantı kurmak yüz yüze konuşmaktan daha kola…
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ÖĞRENCİLERİMİZE SORDUK...
Levent BAŞKAN

9/C

Okulumuz öğrencilerinin çevrim içi davranışlarını anlayabilmek adına 9.sınıf
öğrencilerimizden 86 kişinin katılımıyla bir anket gerçekleştirdik. Bakalım

okulumuz nasıl bir tablo yansıtıyor.

“Başkalarıyla internet
aracılığıyla bağlantı
kurmak yüz yüze
konuşmaktan daha
kolaydır.”

Grafikte de görebileceğimiz gibi katılımcıların çoğu internetin iletişimi ne kadar
kolaylaştırdığı konusunda hem fikir görünüyorlar. İnternet insanların herhangi bir
zaman, mekân veya mesafe sınırlaması olmadan birbirleri ile mesaj, arama veya
görüntülü arama yoluyla iletişim kurmasını kolaylaştırdı.
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Anon�m olduğumda sanal dünyada gerçek duygu ve düşünceler�m� �fade etmem b…
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Her ne kadar sanal dünyada arkadaşlık kurmak ve sürdürmek bir mesaj
uzaklığında gibi görünse de katılımcılarımızın çoğunluğu bunun yüz yüze
iletişimden daha zor olduğunu belirtmiş. Bu noktada çevrim içi iletişimin beden
dili, yüz ifadeleri ve gerçek yaşam samimiyetinden uzak olması etkili olabilir.
Ayrıca, taraflardan birinin diğerini daha kolay görmezden gelmesi (ghosting)
gibi nedenlerle zor bulunuyor olabilir.

“Anonim olduğumda
sanal dünyada gerçek
duygu ve düşüncelerimi
ifade etmem benim için
daha kolaydır.”

Sanal dünyada duygu ve düşünceleri paylaşmak her ne kadar daha kolay olsa
da, özellikle son zamanlarda bazı sosyal medya platformları, bu konularda
çeşitli kısıtlamalar getirmeye başladı. Bu yüzden sanal dünyada ifadeler daha
özgür olmakla beraber aynı zamanda daha kısıtlıdır. 

“Sanal dünyada, gerçek
hayata göre daha kolay
arkadaşlık kuruyorum.”

Sanal dünyada, gerçek hayata göre daha kolay arkadaşlık kuruyorum.
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Konuştuğum k�ş�n�n yüzünü göremed�ğ�m �ç�n gerçek hayatta söylemes� zor olan ş…
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“Konuştuğum kişinin
yüzünü göremediğim için
gerçek hayatta söylemesi
zor olan şeyleri internette
yazmak daha kolaydır.”

Bu soruda ise belirgin bir farkla katılımcılar, gerçek hayatta söylemesi zor olan
şeyleri internette paylaşmanın daha kolay olduğunu belirtmiştir. İnternet, hem
insanların kolayca iletişime geçmesini sağlıyor, hem de kişilerin anonim olması
sayesinde daha özgür bir iletişim ortamı sağlıyor. Söyleyeceklerini
planlayabilme şansı, vereceğiniz tepkilerde daha fazla düşünebilme ve
karşınızdaki kişinin tepkilerini görememek bazı zor şeyleri söylemek için sanal
dünyayı kolaylaştırıcı kılıyor. 

“İstediğim zaman yanıt
verebileceğim için
iletişim kurarken
mesajlaşmayı tercih
ediyorum.”

İsted�ğ�m zaman yanıt vereb�leceğ�m �ç�n �let�ş�m kurarken mesajlaşmayı terc�h ed�…
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Katılımcıların ağırlıklı olarak iletişimde zaman avantajından yararlanmak için
mesajlaşmayı tercih ettiğini görebiliyoruz. Bu durum, mesajlaşırken yazacakları
düşünmek için zamana sahip olmaktan kaynaklanıyor olabilir. Ne söyleyeceğini
düşünebilmek kişinin kendisini daha iyi ifade etmesini sağlamaktadır. 

32



Sanal dünyada gerçek hayattak�nden farklı davranıyorum
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“İnternet üzerindeki
iletişimlerimde, gerçek
hayattaki görgü
kurallarından daha az
etkileniyorum.”

İnternet üzer�ndek� �let�ş�mler�mde, gerçek hayattak� görgü kurallarından daha az e…
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“Sanal dünyada gerçek
hayattakinden farklı
davranıyorum.”

Katılımcıların küçük bir kısmı sanal dünyada gerçekten farklı davrandığını
belirtmekle beraber büyük çoğunluğu ifadeye katılmamıştır.  Bu maddenin
cevapları beni özellikle şaşırtıcı bulunmuştur çünkü katılımcıların
çoğunluğunun çevrim içi disinhibisyonun negatif etkilerini
deneyimlemediklerini ortaya koymaktadır. 

7.soru için katılımcıların cevaplarında dengeli bir dağılım görüyoruz. Bu durum
bireyin gerçek hayatta görgü kurallarına ne kadar önem verdiğiyle ilgili olabilir.
Gerçek hayatta görgü kurallarından etkilenmeyen insanlar için çevrim içi
olmanın bu anlamda bir avantajı görülmüyor olabilir.
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Çevr�m �ç� platformlarda yaşça daha büyük veya daha yüksek statüye sah�p k�ş�lerle…
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İnternette anon�m olduğumdan başkaları hakkında aşağılayıcı şeyler yazmaktan çe…
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“İnternette anonim
olduğumdan başkaları
hakkında aşağılayıcı
şeyler yazmaktan
çekinmiyorum.”

“Çevrim içi platformlarda
yaşça daha büyük veya
daha yüksek statüye
sahip kişilerle aynı
düzeyde iletişim
kurabileceğimi
hissediyorum.”

Sanal dünyanın yetki ve statüleri küçümsemeye ilişkin yarattığı illüzyon
nedeniyle gerçek hayatta karşılaşamayacağımız kadar cüretkar bir şekilde
iletişim kurulabilir. Katılımcılarımızın çoğunluğu da bu şekilde düşündüklerini
bildirmişlerdir.

Anonim olmak kişinin kendisini filtresiz bir şekilde ifade etmesini
sağlamaktadır. Bu durum olumsuz yorumlarda da filtresizliği sağladığı için
aşağılayıcı  cümlelerle karşılaşabiliyoruz. Aşağılayıcı yorumlarda bulunmak
temelde ahlaki ve vicdani bir konu ve anonimlik her koşulda bunu teşvik
etmeyebilir. Katılımcılarımızın yanıtlarında da bu durumla karşılaşmaktayız.
Katılımcılarımızın büyük bir kısmı çevrim içi dünyanın sağladığı anonimliği
aşağılayıcı yorumlarla ilişkilendirmemiştir. 
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Çevr�m �ç� platformlarda bel�rl� ve katı kurallar yoktur, bu nedenle ne �stersem yapa…
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“Çevrim içi platformlarda
belirli ve katı kurallar
yoktur, bu nedenle ne
istersem yapabilirim.”

Çevrim içi davranışlarımızda sınırlamalar olmadığını düşünmek bir yanılgı olsa
da araştırmalar insanların bu yanılgıyla hareket edebildiğini gösteriyor.
Okulumuz katılımcılarınınsa büyük bir kısmı bu yanılgıdan etkilenmiyor gibi
görünüyor. İnternet kullanımının  artmasıyla hem ülkemizde hem de diğer
ülkelerde davranışları düzenleyecek kurallar içeren yasalar yürürlüğe girmiş
bulunmaktadır. 

İnternet, gerçek hayatta olmayan birçok kavramı
hayatımıza sokmuş ve aynı zamanda bize birçok

avantaj ve dezavantaj sağlamıştır. İnsan
davranışlarını  etkileyerek iletişim kurma yolları ve

tarzlarını önemli ölçüde değiştirmiştir.
Uyguladığımız anketten de çıkarılabileceği üzere

herkes farklı boyutlarda internetin iletişime
etkisini deneyimlemektedir.
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Her uygulama �ç�n farklı ve güvenl� ş�freler
kullanıyorum.

Ş�freler�m� a�lem dışında k�mseyle paylaşmıyorum.

Yaptığım paylaşımların sonuçlarını
öngöreb�l�yorum.
Paylaşımlarımın sanal dünyada kalıcı olduğunun
farkındayım.

DİJİTAL
VATANDAŞLIK

DİJİTAL VATANDAŞ KİMDİR?

D�j�tal ortamda �let�ş�m kuran, üret�p tüketen, alışver�ş yapan, b�lg�y�
kullanırken sorgulayan, d�j�tal ortamdan eğ�t�m alan ve bu davranışları

yaparken et�k kurallara uyan, hak ve sorumluluklarının b�l�nc�nde olan k�ş�d�r.

Her paylaşımımdan sorumlu olduğumu b�l�yorum.

Sanal dünyanın k�mseye saygısızca �let�ş�m kurma
hakkı vermed�ğ�n�n b�l�nc�ndey�m.

S�ber zorbalığa sey�rc� kalmıyorum.

Sanal dünyada karşılaştığım rahatsız ed�c� k�ş� ve
�çer�kler� yetk�l� merc�lere b�ld�reb�leceğ�m�n
farkındayım.
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2020 yılı yapımı Sosyal İk�lem sosyal medyanın etk�ler�ne değ�nen b�r belgesel. Esk�
Google çalışanı Tr�stan Harr�s ve arkadaşları tarafından yapımcılığı üstlen�len
belgesel, sosyal medyanın kullanıcıları man�püle etmek, bağımlılığı artırmak,
rad�kalleşmey� ve kutuplaşmayı teşv�k etmek �ç�n nasıl yapılandırıldığı konusunda
�nsanları b�lg�lend�rmey� amaçlıyor. İnternet s�teler�n�n daha fazla etk�leş�m sağlamak
ve reklam gel�r� elde etmek �ç�n çevr�m �ç� davranışlarımızı öngörmeye ve man�püle
etmeye yardımcı olan sürekl� güncellenen algor�tmaları hakkında kıymetl� b�lg�ler
veren belgesel�n eleşt�rel b�r bakış açısıyla �zlenmes�n� tavs�ye ed�yoruz.  Belgeselde
ayrıca, küresel düzeyde, sosyal medyanın provokatörler tarafından demokras�ler�
�st�krarsızlaştırmak ve yanlış b�lg� yaymak �ç�n s�lahlaştırıldığından bahsed�l�yor.  
Sosyal medyanın etk�ler� hakkında end�şel� olan uzmanlar belgesel aracılığıyla
end�şeler�n� ve ne g�b� önlemler alınab�leceğ�n� açıklıyor. 
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DİJİTAL SÖZLÜK

Çevr�m �ç� D�s�nh�b�syon: B�reyler�n çevr�m �ç� �let�ş�mde, yüz yüze �let�ş�mde
h�ssett�kler� kısıtlamaları h�ssetmeks�z�n �let�ş�m kurmaları olarak tanımlanab�l�r
(Suler, 2004).

D�j�tal ayak �z�: D �j�tal ayak �z� �nsanların �nternet ortamındak� faal�yetler�nde
bırakmış oldukları �zler ve kayıtlardır. Sosyal medyanın sürekl� artan
kullanımıyla b�rl�kte b�reyler�n yaş, c�ns�yet, konum vb. g�b� çok büyük ver�
kümeler�ne er�ş�m sağlanab�leceğ� d�j�tal ayak �zler� ortaya çıkar (Azucar vd.,
2018). 

D�j�tal �t�bar: K�ş�n�n �nternette bıraktığı d�j�tal ayak �z� ve onunla �lg�l�
başkalarının yaptığı paylaşımlar bütünüyle yaratılan b�reye �l�şk�n algılar.

D�j�tal Vatandaşlık: D�j�tal vatandaş olab�lmek kend�s�n�, toplumu ve dünyayı
anlayab�lmek, bağlantı kurab�lmek ve yön vereb�lmek �ç�n düşünmek,
harekete geçmek ve d�j�tal becer�ler göstermekt�r (Cho�, 2016).

Ekran süres�: Ekran süres�, akıllı telefon, tablet, b�lg�sayar, telev�zyon ve v�deo
oyun konsolu  g�b� ekrana sah�p b�r c�hazı kullanarak geç�r�len sürey� �fade
eder. 

K�ş�sel Ver�ler�n Koruması Kanunu (KVKK): K�ş�sel ver�ler�n �şlenmes�nde,
k�ş�ler�n temel hak ve özgürlükler�n� korumak,  ver�ler� �şleyen gerçek ve tüzel
k�ş�ler�n yükümlülükler� �le uyacakları usul ve esasları düzenlemek,  
mahrem�yet�n� korumak ve ver� güvenl�ğ�n� sağlamak amacıyla düzenlenen 24
Mart 2016 tar�h�nde Türk�ye Büyük M�llet Mecl�s�'nde kabul ed�len kanundur. 

Nomofob�: D�j�tal b�r hastalık olarak geçen nomofob� kavramı artık k�ş�ler�n
elektron�k herhang� b�r aletle bağını kopardığı an h�ssett�ğ� veya �ç�nde
yaşadığı duygular bütünü olarak hayatımızda yer almıştır. K�ş� bu tür
aletlerden uzak kaldığı dönemlerde end�şe, stres g�b� duyguları en der�n�nden
yaşamaktadır (Polat, 2017).

S�ber Zorbalık: B�lg� ve �let�ş�m teknoloj�ler�n� kullanarak b�r b�rey ya da grup
tarafından d�ğerler�ne zarar vermek �ç�n tasarlanan kasıtlı, tekrarlanan ve
düşmanca davranışlar s�ber zorbalık olarak �s�mlend�r�lmekted�r (Belsey,
2006).
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