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Sosyal Medya ve Ekran Bagimhliligi:
Zararlari ve Cozum Yollari
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Sosyal Medya ve Ekran Bagimhliginin
Belirtileri

1.Sosyal medyay! kontrol etmek icin surekli
olarak cihazinizi elinize aliyorsaniz

2.Sosyal medyayi kontrol etmek icin uyku
duzeninizi bozuyorsaniz

3.Sosyal medyada gecirdiginiz zaman arttikca,
gercek hayattaki etkilesimlerinizde azalma
oluyorsa

4.Sosyal medyada gecirdiginiz zamani kisaltmaya
calistiginizda, basarisiz oluyorsaniz

5.50syal medyadan uzak kaldiginizda huzursuz ve
endiseli hissediyorsaniz

W P

PADEM
AKADEMI




Sosyal Medya ve Ekran
Bagimliliginin Nedenleri

1.Dopamin Salinimi: Sosyal medya kullanimi, beynimizde
dopamin salinimina neden olur. Dopamin, keyifli
hissetmemize neden olan bir norotransmitterdir. Sosyal
medya kullanimiyla elde edilen bu keyif, bagimlilik
olusturabilir.

2.Endise ve Stres: Sosyal medya, insanlari endiselendiren ve
stres yaratan bircok konuda bilgi icerir. Bu da insanlarin daha
fazla zaman harcamasina neden olabilir.

3.Sosyal Onay lhtiyaci: Sosyal medya, insanlarin sosyal onay
ihtiyaclarini karsilayabilir. Ancak, surekli olarak begeni ve
yorum bekleme ihtiyaci, bagimlilik olusturabilir.

4.0grenme istegi: Teknoloji ve oyun merakhlari, sosyal
medyayi kesfetmek ve yeni seyler ogrenmek icin
kullanabilirler. Ancak, bu merak zamanla bagimliliga

donusebilir.
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Bagimhhk

Sistem su sekilde calisir: Sikinti veren
duygulardan uzaklasmayi saglayan ve kolay
yoldan iyi duygular hissettiren deneyimler, yogu
bir sekilde dopamin salgilanmasini tetikler. Bu
hormon haz bolgesi uyarilir.

Uyarilan haz bolgesi bunu tekrar ve daha yogun

ister.

Bu yogun, zahmetsiz ve hemen ulasabileceqi e
dopamine ulasabilmek icin davranislari kontrol
eden bolgeyi ele gecirir.

Asirt haz veren davranislar, tatmin citasini hep
yukari ceker ve hep daha fazlasini istemeye

baslar. PALE M
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Cok dopamin salgilandiginda alici reseptorlerin
sayisl azalir.

Bir sonrakinde ayni miktarda dopamin salgilansa bile
alici reseptorler azaldigi icin tatmin etmeaz.

Daha fazlasina ihtiyac duyar. Bu da bagimliliga yol
acar.

Daha fazla maruz kalma, daha fazla dopamin...
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Dopamin fazlaligi neye neden olur:

Dopamin seviyelerinin asiri yukselmesi bazi saglk
sorunlarina yol acabilir.

Bu durumda, anksiyete, ajitasyon, halusinasyonlar,
paranoya, asiri enerji, istah, agresiflik, istemsiz
hareketler, uykusuzluk ve odaklanma sorunlari gibi
belirtiler ortaya cikabilir.
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Bagimlilik

Normal birisi hafif hafif basliyor, daha
sonra artik tatmin olmadiqgi icin daha
hep bir oncekinden daha fazla
Istiyor...
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Biyolojik zararlari:

Dopamin bombardimanina alisan beyinde
Bir sure sonra dopamin reseptorleri
azaliyor.

Dopamin reseptorlerinin azalmasi
daha cok iceriklere ihtiyac duymaya neden
oluyor.

Tatmin olamama basladigi icin daha farkl
ve daha fazla dopamin salgilayacak
icerikler aramaya basliyor.
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Biyolojik zararlarina baktigimizda on
beyin fark edilir derecede hasar
goruyor. (Eroin bagimlilarinda, asiri
alkoliklerdeki gibi.)

Bu bolgede dinamit patlatma etkisi
yapar.
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On beyin bizi insan yapan yer.

Ahlaki degerlerimiz, sosyal baglarimiz, sosyal
kabullerimizi uygulayabilmemizi saglayan,

kisisel hayatimizla ilgili tasarlama yaptigimiz,
gelecege dair planlarimiz yoneten bolge.

Zaman algimizi, gecmis deneyimlerimizi
gelecek hayallerimizi kullanmamizi saglayan
bolum.
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Bu kisimlarin hasar gormesi
insani regrese eder.

Daha kucuk yaslardaki cocuklarin davranis
bicimlerini gostermesine neden oluyor. Yani
geriye goturuyor.

Ofke kontrol sorunlari, 6fke patlamalar ortaya
cikiyor.

Bu tarz uyaranlardan yoksun kalindigi zaman
depresif haller, gelecek endisesinin bas
gostermeye basliyor.

Sadece bu degil, Depresyon ve anksiyete
gibi psikolojik bozukluklara zemin hazirhyor.
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TEKNOLOJI BAGIMLILIGI NEDIR?

Teknoloji Bagimlihgi, davranis
bagimliliginin bir alt taradur.

Davranis bagimliligi ise

bir maddeye bagimli olmaksizin

madde arayisi iceren davranislarin

patolojik (hastalikli) kullanim ozelliklerinde
gorulen bulgularla iliskili oldugu

bagimlilik durumu olarak tanimlanmaktadir.
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Teknoloji bagimhliginin ana bilesenleri

Dikkat Cekme (Salience),

Ruh Hali Degisikligi (Mood Modification),
Tolerans (Tolerance),

Geri Cekilme Belirtileri (Withdrawal Symptoms),
Catisma (Conflict),

Nuks Etme (Relapse)

olarak tanimlanir. Bu bilesenlerin bagimli

kisilerdeki anlami davranissal bagimliliga acikhk
saglamaktadir.
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1. Dikkat Cekme (Salience)

« Tanim: Belirli bir eylemin, bireyin
yasamindaki en onemli sey haline gelmesi
durumudur.

« Ozellikler:
o Bireyin dusuncelerine, duyqgularina ve
davranislarina hakim olur.
o Ornek: Bir internet kullanicisinin,
internette olmadigl zamanlarda bile
internete girecegi ani dusunmesi.
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2. Ruh Hali Degisikligi (Mood
Modification)

« Tanim: Bireyin belirli bir etkinlikle mesgul
olduktan sonra yasadiqgi kisisel deneyimlere
dayali ruh hali degisimidir.

« Ozellikler:
o Bir basa cikma stratejisi olarak
kullantlabilir.
o Olumsuzluklardan etkilenme derecesini
azaltir.
o Ornek: Bireyin internete baglandiginda
canlanma ve iyi hissetme durumu.
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3. Tolerans (Tolerance)

« Tanim: Bireyin ayni hazzi alabilmesi icin
davranisini artan miktarlarda yapmasi
gerekmesidir.

« Ozellikler:
o Benzer etkileri elde edebilmek icin daha
fazla zaman veya yogunluk gerektirir.
> Ornek: interneti ilk kullanimda yasadigs
hazza ulasmak icin giderek daha fazla
zaman harcamak.
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4. Geri Cekilme Belirtileri (Withdrawal
Symptoms)

« Tanim: Belirli bir eylem aniden kesildiginde
ortaya cikan hos olmayan duygular veya
fiziksel etkiler.

« Ozellikler:
o Karamsarlik, sinirlilik, huzursuzluk gibi
durumlar gozlemlenir.

o Ornek: Internet erisimi engellenen T
bireyin sinirlilik veya titreme gibi tepkiler
gostermesi.
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5. Catisma (Conflict)

« Tanim: Bireyin bagimli davranisi ile kisisel,
sosyal ve profesyonel yasaminda ortaya ,
cikan catismalar.

« Ozellikler:

o Sosyal iliskilerde, hobilerde ve is
hayatinda olumsuz etkiler yaratir.

o Ornek: Aile ve arkadas iliskilerinde
sorunlar yasanmasi.
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6. Nuks Etme (Relapse)

e Tanim: Uzun sure kontrol altinda tutulan bir
davranisin yeniden ortaya cikma egilimi.

« Ozellikler:
o Bagimli davranisin tekrar kontrolstuz hale

g_elmesi.
o Ornek: Uzun sure internetsiz kalan bir

bireyin tekrar eski aliskanliklarina
donmesi.

SONUC:
Bu bilesenler, internet bagimliliginin psikolofik
ve davranissal yonlerini anlamada kritik onem
tasir. Bagimliligin belirtilerini tanimak, erken

mudahale icin onemlidir.
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Peki teknoloji kullaniminin
cocuklarda bagimlihiga donustugunu nasil anlarz?

1.Cocukta teknoloji ile asiri zihinsel ugrasi olmasi durumunda:
a.Surekli olarak bilgisayar, tablet, telefon gibi teknolojik cihazlarla yapilan aktivitelerin hayalini
kurma.
b.Yapilacak bir sonraki etkinligi dusunme.
2.Cocuqgun istedigi keyfi almak icin giderek daha fazla teknoloji kullanimina ihtiyac duymasi.
3.Cocukta teknoloji kullanimini kontrol etme, azaltma ya da tamamen birakmaya yonelik basarisiz
girisimlerin olmasi.
4. Teknoloji kullaniminin azaltilmasi ya da tamamen kesilmesi sonucu cocukta huzursuzluk, cokkunluk ya
da kizginlik hissi olusmasi.
5.Cocugun baslangicta dusunulenden daha fazla surede teknolojik aletlerle bas basa kalmasi.
6.Asir teknoloji kullanimi nedeniyle aile, okul, arkadas cevresiyle sorunlar yasamasi, akademik
basarisinda gerileme olmasi.
7.Cocugun ailesine ve cevresine teknoloji ile gecirdigi zaman konusunda yalanlar sdylemesi.
8.Cocugun interneti ve teknolojiyi problemlerden uzaklasma veya olumsuz duygulardan (caresizlik,
basarisizlik, cokkunltuk, uzuntu vb.) kacmak icin kullanmasi.
9.Sonuc:
10.Cocugunuzda yukarida siralanan maddelerden en az bes tanesi mevcutsa cocugunuz teknoloji

bagimlisi adayidir diyebiliriz.
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TEKNOLOJI BAGIMLILIGINA NEDEN OLAN NESNELER

|'..
.|:
|‘r
4

Bilgisayar ¢

Cevrim ici ve
Cevrim Disi
Oyunlar
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TEKNOLOJI BAGIMLILIGINDA ETKILI UNSURLAR

 Ebeveyn kontrolinun yetersizliqgi,

« Akademik basarisizlik,

Kisilik ozellikleri (ice kapaniklik, merakh kisilik,
durtusellik, kirtlgan narsisizm, elestirilmeye ya
da degerlendiriimeye yonelik asir hassasiyet,
bagimli kisilik yapisi, depresif kisilikyapisi gibi),

» Internet uygulamalari ve bunlarin etkileri
hakkinda yeterli bilgiye sahip olmama,

e Akilll telefon kullanim oranindaki artis,
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TEKNOLOJI BAGIMLILIGINDA ETKILI UNSURLAR

*Sosyal medya paylasimlari, begenilme ve
takdir edilme ihtiyaclari (uygulamalarda
vapilan fotografpaylasimlari ve begenioranlar),

 Yalnizlik duygusu, sosyal iletisimde
zorlanma,

*Eglence, heyecan, meydan okuma veya
duygusal basa cikma amach oyunlar (Ozellikle
gercek hayatta basarisizlik duygusu ile
mucadele eden cocuklar acisindan risk
barindirir.),

 Cocuklarin bos vakitlerini sevdigi veya

istedigi bir etkinlikle dolduramamasi,
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TEKNOLOJI BAGIMLILIGINDA ETKILI UNSURLAR

Ebeveynlerin cocuklarasorumluluk vermekte
isteksiz olmasi hatta cocuga dusen gorevlerin
de ebeveyn tarafindan yapilmasi,

eCocugun stresten uzaklasmak icin teknolojik
aletlere yonelmesi,

*Asiri 6z guven (ben bagimli olmam algisi) ya
da 6z guven eksikligi,

*Ergenlikdonemindeki kimlik karmasasina
cozum bulamamak,

€ L
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TEKNOLOJI BAGIMLILIGINDA ETKILI UNSURLAR

 Ebeveyn ya da arkadas grubunda bagimli
bireylerin olmasi ve cocugun baska herhangi
bir bagimliliginin olmasi (ergenlikte sigara

kullanimi gibi),

* [zlenen ya da takip edilen filmlerin bolum
sayisinin uzunlugu (Ornegin anime filmlerde
ortalama 300 bolum oldugugorulmektedir).
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TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ O-6 YAS GRUBU
COCUKLAR ICIN OLUMSUZ ETKILERI

Bu yas grubunda uzun sure gorsel medyaya maruz
kalan cocuklarda ortaya cikan sonuclar zihinsel ve dil
becerileri alaninda olmaktadir.

*Cocugun dil ve konusma becerilerinde gerileme
meydana gelebilir.

*Cocuk seslenildiginde tepki vermeyebilir ya da gec
tepki verebillir.

*Yas! buyudukce dikkat eksikligi, 6fke kontrol sorunlari

ortaya cikabilir.

Cocugun ebeveynleri ve cevresiyle iliskisinde
olumsuzluklar meydana gelebilir. ngr: @Eﬁﬁﬁm




TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ O-6 YAS GRUBU
COCUKLAR ICIN OLUMSUZ ETKILERI

eCocuk, Yalanci Otizm (Yaygin Gelisimsel Bozukluk)
belirtilerine benzer belirtiler sergileyebilir.

(Cocugun seslenince tepki vermemesi, asiri hareketl
veya hareketsiz olmasi, cevresi ile ilgilenmemesi,
sartlma ve opme qibi fiziksel temastan
hoslanmamasi, konusmasinda gecikme olmasi

gibi...)

e Cocukta uyku bozukluklari ortaya cikabilir.
Uzun sure ekrana maruz kalan cocuklarda zihinsel

gelisim zarar gorebilir
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Ogrenme
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Gerileme
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Depresyon

Durus
Bozukluklari

Konsantrasyon
Bozukluklari

Asir Sinirlilik

Sosyallesme
Problemleri

TEKNOLOJI
BAGIMLILIGININ 6-12
YAS GRUBU COCUKLAR
ICIN OLUMSUZ ETKILERI
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TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ 12-17 YAS GRUBU
COCUKLAR ICIN OLUMSUZ ETKILERI

e Sosyal ihtiyaclarini sosyal platformlarda
gidermeye calisma,

 Duygusal iliskilerini tanimadigi insanlarla
gidermeye calisma,

e Akademik basarida dusus,
e Ebeveyn-ergen catismasi,

e Sosyal medya platformlarinda bilin¢siz ozel
paylasimlar,

* Uyku bozukluklari (cevrim ici olabilmek icin O @mnsn
uyumama), W C AKADEMI




TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ 12-17 YAS GRUBU
COCUKLAR ICIN OLUMSUZ ETKILERI

e Depresif duygu durumu,

e Sosyal izolasyon (zamaninin cogunu teknolojik
aletlerle gecirme),

 Ailesine ve cevresine durust olmama,
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* Kilo alimi veya kaybi, sirt agrilari, bas agrilari,
karpal tunel sendromu,

Cevrim ICI davranisin bir sonucu olarak suclu,
utanmis, endiseli veya depresif
hissetme.
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Yetiskinlerde
Sosyal Medya Bagimliliginin Olasi Sonuclari

1.iletisim Problemleri: Sosyal medya bagimlilhgi, yiz yize iletisim

” becerilerini etkileyebilir. Insanlar, dijital dinyada rahat
hissetmelerine ragmen, gercek hayatta konusma ve etkilesim
kurmada zorluk cekebilirler.

2.Duygu Durumu Bozukluklar: Sosyal medya kullanimi,
depresyon, kaygi ve yalnizlik hislerini artirabilir. Ozellikle,
baskalarinin sosyal medya hesaplarinda gordukleri guzel ve
mukemmel hayatlar karsisinda kendilerini kotu hisseden kisiler,
duygusal olarak daha kotu bir durumda olabilirler.

3.Fiziksel Saglik Sorunlari: Sosyal medya bagimliligi,
hareketsizlige ve uzun sureli oturma pozisyonuna neden olabilir.
Bu da obezite, kalp rahatsizliklari ve diger saglik sorunlarini
tetikleyebilir.

4.Bagimhlihik: Sosyal medya bagimhhgi, baska turla hayatlarini
yonetmelerine engel olabilir. Insanlar, sosyal medyada gecirdikleri
sureyi azaltmakta zorlanabilirler ve bu da bagimliligi daha da

kotulestirebilir. W C @PADEM
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Sosyal Medya Bagimlihgindan

Kurtulmanin Yollan

llk adim, sosyal medya kullanimini
sinirlandirmaktir. Oncelikle, kendinize gunliik
olarak sosyal medyada gecireceginiz bir sure
belirleyin ve bu sureyi asmamaya calisin. Ayrica,
telefonunuzda veya bilgisayarinizda sosyal medya
uygulamalarini belirli bir saat diliminde
kullanabilirsiniz.

Ikinci adim, sosyal medya kullanimini belli bir amag
dogrultusunda yapmaktir. Sosyal medyayi sadece
eglenmek veya zaman gecirmek icin kullanmak
yerine, ogrenmek veya faydal icerikler bulmak igin
kullanabilirsiniz. Bu, hem sosyal medya
kullaniminizi daha verimli hale getirecek hem de

bagimlilik riskinizi azaltacaktir.
C PADEM
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Son adim ise, sosyal medya kullanimi yerine baska
aktivitelere zaman ayirmaktir. Kitap okumak, spor
yvyapmak, arkadaslarla bulusmak veya hobilerle
ugrasmak gibi aktiviteler, sosyal medya
bagimhhligindan kurtulmaniza yardimci olabilir. Bu
aktiviteler, hem zihninizi dinlendirecek hem de
mutlu olmanizi saglayacaktir.

Unutmayin, sosyal medya kullanimi tek basina kotu
degildir, ancak asirtya kacmak kisinin hayatini
olumsuz etkileyebilir. Yukaridaki adimlar takip
ederek, sosyal medya bagimlihigindan kurtulabilir
ve daha mutlu bir hayat surdurebilirsiniz.
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Ozet:

Sosyal medya bildirimlerinin ve konusma gruplarinizi belirli bir
saatten sonra sessiz moda alarak kullanin

» Telefonda ana ekranda sosyal medya bildirimlerinin

. T

gorunuriugunu kapatin.

Gun icerisinde sosyal medyaya bakma zamanini belirleyin. Bu
gunde 30 dakikayr gecmemeli gibi sure siniri koymak kendinizi
kontrol edebilmenizi destekler. Ornegin, 6glen 15 dakika, gece
15 dakika olabilir ve kendinize verdiginiz sure doldugunda
mutlaka kapatin.

Birileriyle iletisimi yazili olarak degil, sozel olarak yapmaya
calisin. Yani birisiyle konusmaniz gereken bir sey varsa telefon
acin ya da yuz yuze gorusun.

Spor yapmak, kitap okumak gibi begeneceginiz aktivitelere
zaman ayirin. Gun icerisinde yapacaginiz aktiviteleri
programlamak sinirlandirmayi korumaniza yardimci olabilir.
Arkadas gorusmelerinizi size yakin olabilecek konumlari

secerek, arttirmaya calisin C PADEM
i NGy AKADEMI




Sonuc olarak, sosyal medya bagimhhlig: ciddi bir
sorun olabilir ve bu bagimhhliktan kurtulmak icin
pek cok yol vardir. Onemli olan, bu yollari
uygulamaya karar vermeniz ve sosyal medya
kullaniminizi kontrol altinda tutmanizdir.

Bu sayede, sosyal medya sizi yonetmek yerine siz
sosyal medyayi yonetebilirsiniz. Sonucta, sosyal
medya hala bircok olumlu yonu olan bir aractir ve
dogru sekilde kullanildiginda, harika bir deneyim
L IEVELIL ¢
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