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Urkiye Istatistik Kurumuna

(TUIK) gore Turkiye'de 16-

74 yas araligindaki kisilerin

ylzde 88,8’ internet kul-

lanmaktadir (1). Bagka bir

istatistik portall Ulkemizde
2024 yili itibarnyla 74,41 milyon kiginin
internet kullandigini belirtmektedir (2).
internetin bize sundugu sinirsiz kolaylik bu
oranlari kaginimaz kilmaktadir. Eglence,
iletisim, egitim, saglik, istihdam gibi pek
cok alanda faydalar saglayan internetin
olmadigi bir dinyayi hayal etmek bile
artik cok zor gérinmektedir.

internetin  yayginlasmasiyla  beraber
akilli telefonlar, akilli telefonlarin yay-
ginlagsmasliyla da sosyal medya uygu-
lamalari hayatimizin bir pargasi haline
gelmigtir. TUm bu dijital teknolojiler
sagladigi avantajlarla birlikte birtakim
sorunlari da beraberinde getirmektedir.
Bu yazida sosyal medya uygulamalari-
nin genclerin ruh saghgina etkilerini ve
bu etkileri en aza indirebilmek i¢in neler
yapllabilecegi ele alinacaktir.

Sosyal Aglar ve Problemli Sosyal
Medya Kullanimi

2025 yil itibaryla dinyada 5,24 milyar
insan sosyal medya kullanmaktadir. Bu
oran toplam nUfusun yldzde 63,9'una
karsilik gelmektedir (3). 2024 yilinda ya-
pilan bir arastirmaya gére ise Turkiye’de
57,50 milyon sosyal medya kullanicisi
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oldugu bilinmektedir (2). TUIK en sik
kullanilan sosyal medya uygulamala-
rnnin ylzde 86,2 ile WhatsApp, yuz-
de 71,3 ile YouTube ve ylzde 65,4 ile
Instagram oldugunu belirtmistir (1). Bu-
nunla birlikte Twitter, Snapchat, TikTok
gibi uygulamalar da gencler arasinda
populer bir sekilde kullaniimaktadir (4).

Eglence, iletisim, maddi gelir gibi ihti-
yaclarnmizi karsiladigimiz sosyal medya
birgok insanin uyumadan énce ve uyan-
diktan sonra ilk kontrol ettikleri uygula-
malarin yer aldigi bir mecra, bir iletisim
ortami olmustur. Ozellikle gengler ginle-
rinin énemli bir kismini bu uygulamalar-
da gecirmektedir. Aragtirmalar, genglerin
yaklasik yarisinin gtinde dért saatini sos-
yal medyada harcadigini, yaklasik ylzde
12'sinin ise bu aglarda yedi saatten fazla
zaman harcadigini géstermektedir (5, 6).

Sosyal medyanin asiri kullanimi literatdr-
de sosyal medya bagimliigi, problemli
sosyal medya kullanimi gibi farkli sekil-
lerde adlandiriimaktadir. Sosyal medya-
da gegirilen stre bagimliigin semptom-
larindan birisi olsa da sadece slreye
bakilarak bagmiiliktan stz edilemez.
Sosyal medya bagimliigindan s6z ede-
bilmemiz i¢in asil dikkat etmemiz ge-
reken sey kisinin gelisim dénemlerinin
gerektirdigi 6devleri yapmayi ihmal edip
etmedigidir. Oregin bir gencin giinde
ortalama sekiz saatini uykuda gegirmesi
gerekmektedir. Akademik olarak tzerine
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disen sorumluluklar  bulunmaktadir.
Ayni zamanda yakin ve derin iligkiler
kurmaya ihtiyaci vardir. Sosyal med-
ya ylUzinden bu &devlerin aksatiimasi
problemli sosyal medya kullaniminin
gOstergesidir. Bagka bir sekilde ifade
edecek olursak; kullanici sosyal med-
yada gecirdigi zaman nedeniyle glnlik
islevselligi bozuluyorsa, bu durum prob-
lemli kullanimin isareti olarak kabul edilir.
Bu genclerin uykusuz kalmasl, saglikla-
rinin bozulmasi, ders basarilarinin dus-
mesi, aileleriyle tartismasi sosyal medya
kullanimina engel olmamaktadir. Bunun
disinda kisinin zihninin sosyal medya ile
mesgul olmasi énemli bir kriterdir. Orne-
gin kisi sosyal medyada degilken bile
sosyal medyayl dusinur, bu nedenle
zihni devamli olarak sosyal medyaya ne
zaman girecegi ve iceriklerle nasil mes-
gul olacagi ile ilgilenmektedir. Bunlar di-
sinda kisinin sosyal medyada gegirdigi
sUrenin zamanla artmasi, sosyal medya
kullanimi kisitlandiginda 6fke, kaygr gibi
olumsuz duygular deneyimlemesi, sos-
yal medyadan bir sire uzak kaldiginda
asir kullanima geri dénmesi gibi semp-
tomlarin da gérinmesi beklenir (7). Bir
diger ifadeyle kisiler, sosyal medyaya
girmemek ya da daha az zaman gecir-
mek konularinda irade gdstermekte zor-
lanmaktadirlar.

Peki, problemli sosyal medya kulla-
niminin - olumsuz sonuglarina ragmen
onu gekici kilan nedir? Sosyal medya



uygulamalari bagimlilk yapici bir tarz-
da tasarlanmistir. igerik itibaryla cekici
Ozelliklere sahiptir. Psikolojik ihtiyaclari-
mizi da hizlica karsiladigr i¢in kullanimi
yaygindir ve bu durum bagimlilik riskini
artirmaktadir. Sosyal medyada yer alan
gorseller, begeniler, paylasimlar, yorum-
lar, sonsuza kadar kaydirabilecegimiz
eglenceli kisa videolar, beynimizin 6dul
merkezini uyarir ve daha iyi hissetmemi-
zi saglar. isin bir diger psikolojik boyutu
bu ¢dullerin ne zaman ve ne kadar ge-
leceginin bilinmemesidir. Kisi, paylasim-
larinin ne zaman, kim tarafindan ve kag
begeni alacagl ya da videolari kaydirir-
ken siradaki video iceriginin ne olaca-
gini bilmemesi gibi belirsiz durumlar, bu
uygulamalari daha c¢ekici héale getirebilir
ve bagmiilik yaratabilir.

Sosyal Medya Kullanimini ve
Ruh Saghg

Sosyal medya kullanimi ruh saghgimizi
dogrudan ya da dolayli yollarla etki-
lemektedir.  Dogru  kullaniimadiginda
insanlarl daha kaygil ve mutsuz hisset-
tirecek, depresyon, yeme bozukluklari
gibi birtakim psikiyatrik bozukluklarin
ortaya ¢ikmasina neden olabilecek risk-
li 6zellikler barindirmaktadir. Bunlardan
birisi sosyal medyanin sundugu sahte
ancak sozde ideal dunyalarla iligkilidir.
Ornegin Instagram gibi fotograf ve video
icerigi paylasmaya olanak veren uygu-

lamalar birgok insanin en mutlu ve en
gUzel gérindukleri zamanlari paylastik-
lari bir mecra héline gelmistir. Bu icerik-
leri gbren ve dogal olarak hayatlarinda
birtakim sorunlarla ugrasan insanlar
da “Herkes mutlu, bir ben mutsuzum”,
“Herkes guzel, bir ben ¢irkinim”, “Her-
kes zengin, bir ben zorluk gekiyorum”
gibi dustncelere kapilmaktadir. Bu ige-
riklere maruz kalan genglerin hayatlarin-
dan ve kendilerinden memnuniyetsizlik-
leri artmakta, mutsuzluga ve Umitsizlige
davetiye ¢ikarmaktadir.

Bununla birlikte insanlar bahsettigimiz
bu paylasimlari kagirmaktan dolayr da
yogun kaygi duyabilirler. Bu durum ge-
lismeleri kagirma korkusu (Fear of Mis-
sing Out, FOMO) olarak tanimlanmak-
tadir. FOMO literattrde farkli sekillerde
tanimlansa da diger insanlarin hayatla-
rini ve yasantilarini takip etmek ve onlari
kacirmaktan dolayi kaygl duymak olarak
Ozetlenebilir. Bu kayglya sahip Kisiler
genellikle diger insanlarin kendilerinden
daha iyi bir hayata sahip oldugunu du-
sUnUrler ve takip ettikleri sosyal medya
kullanicilarinin - paylagimlarini ka¢irma-
mak igin bir zorunluluk hisseder. Bu kay-
g insanlarin sosyal medyayl daha fazla
kullanmasina yol agabilir. FOMO’nun
hepsini burada ele alamayacagimiz
birgok nedeni bulunmakla birlikte bazi
arastirmacilar merak duygusuyla iligkili
oldugunu séylemektedir (8).

Merak nedeniyle sosyal medyadaki
icerikleri takip edememekten ya da ka-
¢irmaktan kaygr duymak, aslinda kendi-
mizi ve dinyay! kesfetmemiz icin verilen
bu kiymetli duyguyu, bize faydasi olma-
yacak seylere ydnlendiriyoruz anlamina
gelmektedir. Bu durumu bir Nasreddin
Hoca fikrasi gok glizel Ozetlemekte-
dir. Bir adam bir yere bir tepsi baklava
gbturaldagunt goérmis ve Nasreddin
Hoca'ya “Efendi az 6énce suradan bak-
lava tepsisi goétiren bir adam gegti.” de-
mis. Nasreddin Hoca da “Bana ne” diye
cevap vermis. Sonra ayni adam “Ama
baklava tepsisini sizin eve géturduler.”
deyince Nasrettin Hoca da adami ters-
leyerek “Sana ne” demis. Tipki Nasrettin
Hoca gibi bizim de bu sanal dinyalarda
isimize yaramayacak iceriklere, bilgilere
karsl “bana ne” demeyi 6grenmemiz
gerekmektedir. Sosyal medya Uzerin-
deki igerikleri daha dikkatli ve elestirel
yaklasimla takip etmeyip “Bana ne!” di-
yememek deger verdigimiz seyleri yap-
maktan bizi uzaklastirmaktadir. Diger
insanlarin neler yaptigini yakalamaya
galisirken kendi hayatimizda neleri ka-
cirdigimiz Uzerine ddslnmemiz gerekir.

Sosyal medyada sadece guzellikler
degil, felaketler ve acilar da paylagil-
maktadir. Bu igeriklere maruz kalmak
da psikolojik olarak zorlanmamiza se-
bep olmaktadir. Bu nedenle gelismeleri
kagirma Kkorkusu kavramindan sonra,
sosyal medyanin gencleri kaygl ve mut-
suzluga sUrukledigi fark edilen yeni bir
davranis daha ortaya cikmistir: Felaket
Kaydirmasi (Doomscrolling). Bu kav-
ram Kisilerin olumsuz haberleri takip
etmekten kendini alamadigi durumu
ifade eden ve son yillarda ortaya c¢ikan
bir kavramdir. Sosyal medya uygulama-
larinda siddet, intihar gibi olaylarin ve
bu olaylara dair gértntilerin yer aldigi
resim ve videolarin hizla yayllmasi kul-
lanicilarin bu iceriklere devamli maruz
kalmasina neden olmaktadir. Felaket
kaydirmasi yapan kullanicilar kontrol
edilemez bir sekilde bu haberleri takip
etmeye devam etmektedirler. Bu davra-
nis da insanlara daha kaygil, caresiz,
depresif hissettirebilmektedir. Ozellikle
X kullanicilarinda gérilen Felaket Kay-
dirmasi (Doomscrolling) Umitsizlik, ca-
resizlik, kaygl, depresyon gibi olumsuz
duygularla iligkili bulunmustur (9). Do-
layisiyla da devamli olumsuz igerikleri
takip ettigimizde daha depresif ve kay-
glli hissetmemiz eger baska koruyucu
mekanizmalarmiz da yoksa kaginilmaz
olmaktadir.
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Sosyal medya kullanimi ile ilgili énem-
li bir psikolojik zorluk beden algisi ile
iliskilidir. Televizyon ve dergiler gibi kit-
le iletisim araglarinin yayginlasmasiyla
dunya genelinde guzellik ve yakigiklilik
standartlar belirlenmigtir. Ornegin zayif
ya da atletik olmak, belirli yuz hatlari-
na sahip olmak bu standartlarla iligki-
lendirilmistir. Insanlar bu standartlara
uymadiklarinda kendilerini  ¢irkin - ve
begenilmeyen Kkisiler olarak algilamaya
baslamistir. insanin kendi bedenine ve
dis gorundslne dair duydugu inangla-
rina ve duygularina “beden algisi” ya da
‘beden imaji” adi verilmektedir. Beden
algmiza gére kendimizi guzel, yakisik-
Ii, cirkin gibi farkli sekillerde tanimlariz.
Sosyal medya, kendi goérinisimuze
dair inang ve duyularimizin dnemli bir
belirleyicisi haline gelmistir.

Sosyal medyanin sundugu guzellik
filtreleriyle paylasilan ve gergekgi ol-
mayan sbzde mukemmel fotograflar
da Kitle iletisim araglariyla olusturulan
beden algisi meselesini daha da kétd
hale getirmistin.  Sosyal medyadaki
filtreli fotograflari gérmek genclerin
kendilerine olan guvenlerini zedeleye-
bilmekte, kendilerini begenilmeyen ve
¢irkin birisi olarak algilamalarina neden
olarak depresyon, yeme bozuklugu,
beden dismorfik bozukluklari gibi psi-
kiyatrik bozukluklar gelistirme riskiyle
karsl karsiya getirmektedir (10, 11).
Ayrica bu gencler glzel ya da yakisikli
olarak kabul goren gérinUmlere ulas-
mak igin fiziksel sagliklarini da tehlike-
ye atabilecek adimlar atabilmektedirler.
Gencler, gercek¢i olmayacak kadar
kusursuz gorunen filtreli fotograflara
benzemek icin estetik cerrahlara ve
spor salonlarina akin etmeye baglamis-
tir. Sagliklarindan olma pahasina biling-
siz diyetler, sporlar yapmakta ve doktor
kontrolinde olmayan ilaglar kullanmak-
tadirlar. Bu uygulamalar ydzinden eski
gérunUmlerine bile kavusamayacak
kadar olumsuz sonuglarla karsilastik-
larinda psikolojik olarak ciddi zorluklar
yasayabilmektedirler. TUm bunlara ek
olarak, sosyal medya sundugu filtreler-
le genclerin ideal olarak lanse edilen fi-
ziksel géruntmleri yakalamalarina yar-
dimci olsa da bu gdéruntmlerin gercek
olmamas!i da gergek benliklerinden
uzaklagsmalarini saglayarak psikolojik
olarak zorlanmalarina neden olmakta-
dir. Ayrica bazi gencler dis gértinusleri
nedeniyle sosyal mecralarda alay ko-
nusu olmakta ve siber zorbaliga maruz
kalabilmektedirler.
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Dijital teknolojileri kullanilarak yapilan
zorballk olarak tanimlanan siber zor-
balk sosyal medyada farkli sekillerde
karsimiza ¢ikabilir. Ornegin birinin adina
sahte hesaplar agmak, yalan haberler
ve goéruntller yayinlamak, kisiyi rahatsiz
edecek, tehdit ya da taciz iceren video-
lar ve mesajlar géndermek, sirlarini ifsa
etmek siber zorbalik tUrleri arasinda yer
alir. Siber zorbaligi, akran zorbaligindan
farklilagtiran bazi noktalar bulunuyor;
her iki durumda da zorbaligin slresi ve
siddeti artabilmektedir. Ornegin zorbalik
yapan kisilerin kimliklerini gizlemeleri ve
kurbanlarina her an ulagsabilmeleri daha
kolaydir, bunlar zorballk davraniginin
sUrdurdlmesini kolaylastiran bir etkendir.
Siber zorbalikta zorbalarin yaptiklarin-
dan pisman olmasi daha zordur (12).
CUnkd muhatabimizin gézlerine bakma-
digimizda onunla empati yapamayiz, bu
durum daha saldirgan ve bencilce dav-
ranmaya neden olur.

Aragtirmalar, siber zorbalikla sosyal
medyada uzun saatler gecirmenin ilis-
kili olabilecegini belirtmislerdir. Siber
zorbaliga maruz kalmak hem zorbalar-
da hem de kurbanlarda psikolojik zor-
luklara yol agar; bu zorluklar zorbaligin
siddeti, sikligi ve slresine basl olarak
degiskenlik godsterir. Uzun suren zorba-
liklar genclerin kendilerine zarar verme-
lerine yol agacak kadar ciddi sonuglar
dogurabilmektedir (13). Gengler cogu
zaman ailelerinden gekindikleri i¢in kim-
seye bilgi verememekte ve bu durum ile
kendileri bas etmeye calismaktadirlar.
Dijital teknolojilerle ilgili siber zorbaligin
Onlenmesinde hem genglerin hem ebe-
veynlerin siber zorbalik, glvenli internet
kullanimi ve boyle bir durumla kargilas-
tiklarinda hangi yasal yollar takip ede-
bilecekleri hakkinda bilgilendirilmeleri
blyuk éneme sahiptir.

Sosyal medyanin daha psikolojik zorlan-
malara nasil davetiye ¢ikaracagl bun-
larla da sinirli kalmamaktadir. Ornegin
kalitesiz uykuya neden olmasi, yakin
ve derinlikli iliskilerden mahrum birak-
masl, paylasimlarda hissedilen sosyal
baskilar da duygusal olarak zorluklar
yasamamiza neden olabilecek diger
faktorlerdir. Kaliteli uyku psikolojik saglik
igin elzemdir. Yeterli, duzenli ve denge-
li uyumamak olumsuz duygulari daha
¢ok ve olumlu duygulari ise daha az
hissetmemize, duygularimizi duzenle-
me gUlgligu yasamamiza neden olur
(14). Sosyal medya kullanimi nedeniyle
genclerin uykularinin kalitesi duger, bu

durum depresyon ve kaygl bozuklugu
gibi durumlara davetiye cikarir (15).

Bir diger taraftan sosyal dinyalarini sos-
yal aglar Gzerinden kuran ve gercek ha-
yatta ylz yUze iligkiler kurmayan kisilerin
de depresyon gelistirme riskinin daha
yUksek oldugu bilinmektedir. Sosyal be-
cerileri zayif olan kisiler sosyal medya
kullanimina daha yatkindir (16). Bunun-
la birlikte kisiler sosyal becerileri olsa
da iletisimlerini agirlikli olarak sosyal
aglardan surddrmeye meyilli olabilirler.
Oysa insanlarin psikolojik olarak derin
ve yakin sosyal iliskiler kurmaya ihtiyag-
lart vardir. Sosyal medya bu derin iligki-
nin kurulmasini engellediginde birtakim
duygusal zorluklari da beraberinde geti-
rir. Psikolojik ihtiyaglarimizdan bir digeri
ise kabul gérmek, begenilmek ve sevil-
mek ihtiyacidir. Sosyal medyada bege-
ni almak ve kabul gérmek icin yapilan
paylasimlarda insanlar kendileri olmak
yerine toplumun onaylayacagi, etkilesim
alabilecekleri igerikler paylasip, gercek
benliklerini saklarlar. Bu durum bireyler-
de sosyal bir baski hissi yasanmasina
neden olur. istenilen etkilesimlerin alina-
mamasl ise 6z glvenlerini zedeleyerek
depresyona ya da daha kaygil hisset-
melerine neden olabilir.

Sonug: Ne Yapacag@iz?

Oxford 2024 yilinin kelimesini “beyin
clrdmesi” olarak belirledi. Beyin ¢drd-
mesi, sosyal medya gibi dustk kaliteli
ve anlamsiz iceriklerle ¢ok fazla mesgul
oldugumuzda beynimizde olan olumsuz
degisiklikleri ifade eden bir kelimedir.
Bu iceriklere ¢ok fazla maruz kaldigi-
mizda odaklanma becerimiz zarar gor-
mekte ve beynimiz tembellesmektedir.
Cevremizde “Eskiden sayfalarca kitap
okurdum, simdi bir paragraf bile okur-
ken zorlaniyorum” gibi ifadeler kullanan
insanlara hepimiz denk gelmisizdir. Bu
ve benzeri ifadeler, dijital teknolojilerin
dogru kullanimadiginda verdigi zara-
rn énemli bir érnegini gostermektedir.
Eskilerin dedigi gibi “isleyen demir isil-
dar.”. Yani kullanmadigimiz her beceriyi,
yetenegi kaybederiz. Burada tek sucu
sosyal medyaya ylkmamakta da fayda
var. Sadece sosyal medya degil, tim
dijital teknolojiler zihinsel becerilerimizi
kullanmamiza gerek kalmadan iglerimi-
zi kolaylastirdi. Eskiden ansiklopediler
okuyarak arastirdigimiz  konular artik
bir tiklamayla énimuze dustyor. Artik
arama motorlarina bile ihtiyacimiz yok.
Ogrencilerin yerine 6devlerini yapan



bircok yapay zeka araci mevcut. ilkokul
gocuklarinin toplama ve ¢ikarma iglemi
gibi 6devlerini yapay zekaya sorarak
yaptirdigini biliyoruz. Telefon numarasini
ezbere bildigimiz birkag kisi var. Araba-
mizi bir otoparka park ettigimizde park
yerinin numarasini bile aklimizda tut-
mamiza gerek yok. insanlar bunu bile
unutacagini distinerek bir uygulamaya
kaydediyor. TUum bunlar ézetle bizi sunu
s@yluyor: Artik en basit islerde bile du-
stinmuyoruz, hala sirlar kesfedilmeye
devam eden ve mucizevi bir organ olan
beynimizi kullanmiyoruz ve becerileri-
miz koreliyor. TUm bunlar sadece ¢o-
cuklar ve gengcler icin degil, yetiskinler
igin de ciddi riskler barindiriyor.

Ote yandan internet ve sosyal medya gibi
dijital teknolojiler hayatimizi ciddi anlam-
da kolaylastiriyor. Bu nedenle risklerden
uzaklasmak i¢in dijital dinyadan tama-
men uzaklasmak gibi bir ¢ézim éneri-
si sunmamiz elbette mimkun degildir.
Ancak dijital teknoloji ve sosyal medya
kullaniminin uzun vadeli etkileri hakkinda
bilin¢li olmak ve bu teknolojilerin kullanil-
masina yonelik bir dlizenleme yaparak
onu hayatimizin merkezine koymamak
konusunda kendimizi egitmemiz mUm-
kindUr. S6z konusu gengler oldugunda
da ailelere buytk goérevler dismektedir.

Cocuklar ve gencler aileleriyle saglikli
iliskiler kuramadiklarinda, sohbet ede-
mediklerinde ait olma ve gérindr olma
ihtiyaclarini karsilayamazlar. Oysa sosyal
medya bu ihtiyaclari kargilamak i¢in ¢ok
kolay yollar sunmaktadir. Gengler aile
iliskileriyle karsilayamadiklar bu duygu-
sal ihtiyaclar karsilamak igin kendilerini
ait hissettikleri tehlikeli gruplara dahil
olabilir, gérundr olmak i¢in anlamsiz igle-
re bulasabilirler. Tehlikeli gruplarin ne ka-
dar planl ve organize calistigini disun-
ddgumuzde bu genclerin bu gruplara ne
kadar kolay kapilacagini tahmin edebili-
riz. Bu nedenle aileler cocuklarina sevgi
ve destegini hissettirmeli, glven verme-
li, konusmali, cocugun kalbinin anlamli
islerle mesgul olmasina yardimci olma-
lidir. Kalbimizi anlamli islerle doldurma-
digimizda yanlislarin kalbimizi isgal et-
mesi ¢ok kolay olur. Her ne kadar sosyal
medyanin 6dullendirici igerigi onu cazip
kilsa da beynimizin ¢dul merkezini uya-
ran baska birgok sey oldugunu da unut-
mamak gerekir. lyilk yaptigimizda da
anlamli iglerle mesgul oldugumuzda da
ayni bolgeler aktif olmaktadir. Aileler ¢co-
cuklaryla birlikte anlamli igler yaparak,
anlamli igler yapan kisilerle tanistirarak,

sadece sOzleriyle degil, davraniglariyla
ornek olarak ¢ocuklarinin sosyal medya-
nin sahte dunyasinda surtklenmesinin
Onlne gegebilirler.

Bununla birlikte genglerin hayatlarinda
diger koruyucu faktorleri de artirmak sos-
yal medyanin problemli kullaniimasinin
6nlne gegebilir. Genglerin hedeflerine
ve degerlerine uygun bir arkadas cevre-
si 6nemli dlctde koruyucu faktérddr. Yine
gengclerin derin ve yakin iligkiler kurma-
sina yardimci olacak sosyal becerilerini
gelistirmek de sosyal medyadan kaynakli
yalnizlik hislerini azaltarak psikolojik zor-
luklarin éntine gegebilir. Genglerin kendi-
ne glveni ve inancini artiracak bir ugrasi,
hobisi olmasi bunlara érnek verilebilir. Bir
konuda derinlesen, bir seyler Uretebildi-
gini ve basarabildigini géren genclerin
hem kendilerine glvenleri artar hem de
hayatlarinin merkezine koyabilecekleri,
sosyal medyadan daha anlamli gelen is-
lerle mesgul olurlar. Bu da problemli sos-
yal medya kullanimi riskini azaltir.

Bu konuda yapilabileceklerle ilgili bir diger
mesele sebepleri kesfetmektir. Genclere
“sosyal medyaya girme” ya da “o telefonu
birak” demek yerine “ne oluyor da vak-
tini burada geciriyor” sorusunu sorarak
sebepleri anlamak ve ortadan kaldirmak
énemlidir. Omegin insanlar depresif ya
da kaygll hissettiklerinde bu duygularini
dlzenlemek igin sosyal medyada daha
uzun vakitler gegcirebilirler (17). Cunku
zihnimizin problem ¢dézmeye odaklanmig
yapisi olumsuz duygu ve duslncelerden
kacmamiz ve kurtulmamiz gerektigini
sdyler. Telefonlarimizin her an elimizin al-
tinda bulundugunu dusinddgimuzde en
kestirme kagis yollarindan birisi sosyal
medya olacaktir. Sosyal medyanin algorit-
malarinda bulunan édullendirici igerigi bir
kacis mecrasi olarak gegici de olsa daha
iyi hissetmelerini saglar. Bu da istenmeyen
duygu ve dusuncelerle bir bas etme yolu
olarak islev gérdr. Bu sebepler ortadan
kalkmadigr muddetge sosyal medya kulla-
nimini azaltmak pek mumkun olmayabilir.

Sonug olarak, sosyal medya bizlere sa-
nal bir dinya sunar. Bu sanal dinyada
uzun saatler gec¢irmek gercek dunya-
mizda kalmak i¢in sebebimiz olmadigi-
nin bir yansimasidir. Bu nedenle bizi bu
sanal dunya yerine gercek dinyamizda
tutacak sebeplere, anlamlara ihtiyacimiz
vardir. Bununla birlikte problemli kulla-
nima sebep olan psikopatolojiler ya da
cevresel faktorler de tespit edilmeli ve
onlem alinmalidir.
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