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SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI

Gunimiuzde teknolojinin hizla gelismesiyle birlikte sosyal medya ve oyunlar,
insanlarin ginliik yasamlarinda onemli bir yer edinmis; bireylerin iletisim
kurma, bilgi alisverisi yapma ve diinya ile etkilesimde bulunma bi¢cimlerini biytk
Olctlide etkileyen bir arac haline gelmistir.

Sosyal medyanin sundugu firsatlar, baglantilar ve eglence ile oyunlarin getirdigi
rekabet, odiller ve sanal diinyalar genclerden yetiskinlere kadar genis bir
yelpazede insan davranislarini etkilemektedir. Internette oynanan oyunlar, video
oyunlar1 eglencenin oOtesinde bir bagimlilik olusturarak bireylerin vakitlerini
yogun bir sekilde gecirmelerine neden olmaktadir. Biiltenimizin bu sayisinda,
sosyal medya ve dijital oyun bagimliligi konularina yer verecegiz.
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SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI NEDIR?

Sosyal medya bagimliligi, kisinin sosyal medyada fazla vakit gecirmesi ve bunu kontrol edememesi
durumuna denir. Bu durum, kisinin glinliik yasamini da olumsuz etkiler. Sosyal medya bagimlisi, sanal

diinyada o kadar cok vakit gecirir ki kendi giinliik hayatindaki olaylar: kacirir.

Sosyal medya bagimlis1 kisi, ayn1 zamanda sosyal medyay: kacis olarak da kullaniyor olabilir. Cogu
zaman Kkisiler, sosyal medyada kendilerini daha iyi ifade ederler. Sosyal medyay1 kullanan herkes,
sosyal medya bagimlis1 oldugu anlamina gelmez. Insanlar, sosyal medyay:1 eglence ve bos zaman
gecirmek icin kullanir. Bu durumun asir1 oldugu ve yasamini etkiledigi ve bunu kontrol edememesi
halidir.

SOSYAL MEDYA
BAGIMLILIG!I BELIRTILERI

-Glnliik yasamini sosyal medya kullanirken unutmak
-Sosyal medyay1 kullanirken diger kisilerden gizlemek
-Giin igerisinde siirekli bir sekilde sosyal medyay: kontrol
etmek

-Sosyal medyada vakit gecirirken zamanin nasil gectigini
anlamamak

-Sosyal medyay1 birakamamak

-Sosyal medyay1 kullanmadig1 zamanlarda kaygi, sinirlilik
ve huzursuzluk hissetmek

-Sosyal medyay1 kullandig1 zamanlar kendini daha iyi
hissetmek

-Yasadigi her seyi sosyal medyada paylasmak istemek
-Sosyal medyadaki olumsuz ya da olumlu yorumlardan
cok fazla etkilenmek

SOSYAL MEDYANIN YARARLARI VE ZARARLARI
NELERDIR?

Bilincli kullanildiginda sosyal medya, insanlarin hayatim1 kolaylastirabilir. Ayn1 zamanda eglendiren
bir ara¢ da olabilir. Dengeli bir sekilde kullanildigi zaman yararlar: fazladir. Sosyal medyay: bilingli
kullanilmasi gerekir. Fazla kullanildiginda ise zararlar: ortaya cikar.




Sosyal Medyanin Yararlari

-Uzakta yasayan ailesi ve arkadaslan ile iletisim
kurmak, onlarla vakit gecirmek icin 6nemlidir.
-Sosyal iliskileri gliclendirmeye yarar.

-Diinyada yasanan olaylar hakkinda bilgi
alabilmek acisindan yararhdir.

-Cevrimici  egitimler ile pek c¢ok diger
kaynaklardan vyararlanilmasini saglar. Egitim
acisindan da 6nemlidir.

-Insanlarin toplumsal olaylar = hakkinda
duyarliligini  arttirmak icin sosyal medya
onemlidir.

-Sosyal medya, kariyer ve is olanaklar: saglar.
-Sosyal medyay1 kisilerin kullanmasindaki en
onemli sey eglence ve hobi gibi imkanlan

saglamasidir.

Sosyal Medyanin Zararlari

-Fiziksel Zararlar: G6z yorgunlugu, sirt ve bel
agrist gibi zararlar1 vardir. Uzun vakitler ekrana
bakmak kisinin viicudunda durusu bozar; kalp
hastaligi, obezite ve diyabet gibi hastaliklarin
risklerini de yiikseltir.

-Duygusal Zararlar: Diger insanlarin hayatlarn,
basarilari, mutluluklary, iligkilerini gormek; kiside
kendini hissetme gibi

kiskanclik, yetersiz

duygular ortaya cikarabilir. Kendini baskalar ile

kiyaslayarak mutsuz eder. Kimlik bunalimi,
ozgiivensizlik gibi problemlere neden olabilir.
-Uyku Bozuklugu: Sosyal medya kullanimi

kisinin uyku diizenini ve kalitesini bozabilir. Gece
gec vakitlere kadar sosyal medya kullanimi
kisinin melatonin hormonunun azalmasina sebep
olur. Bu durum da uyku bozukluguna sebebiyet
Verir.

-Zihinsel Zararlar: Yalnizlik, depresyon, kaygi
gibi zihinsel problemlere neden olabilir. Gordiigi
olumsuz gorintli, vyorumlar ile ruh hali
etkilenebilir ve motivasyonu disebilir.
-Bagimlilik: Siirekli bir sekilde sosyal medyaya
bakma istegi ve bunu kontrol edememek, sosyal
medya bagimliligina sebep olur. Beyne dopamin
hormonu saglayarak kisiyi odiillendiren sosyal

medya, insan1 daha cok kullanmaya tesvik eder.

-Sosyal iliskilerinde soruna neden olur. Sosyal
medyay1 asirt kullanan kisi aile, arkadas ve 6zel
iliskilerinde iletisimsizlige neden olabilir.
-Insanin is hayatini da olumsuz etkileyebilir.
Sosyal medyaya odaklanan kisi is ve derslerinde
verimsiz ve yetersiz olabilir. Elestirel diisiinmeyi,
yaraticiligr zayiflatabilir.

-Sosyal  platformlarda  paylasilan  bilgiler
calinabilir.

-Sosyal medyanin zararlar1 acisindan sosyal

anksiyete durumuna neden olabilir.




SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGINI ONLEME YOLLARI

Onemli bir sorun haline gelen sosyal medya bagimhilhigindan korunmak ve daha dengeli bir dijital

yasam siirmek icin asagidaki yontemleri deneyebilirsiniz:

-Ekran Siiresi Sinirlamasi: Telefonunuzun veya bilgisayarinizin ayarlarindan ekran siirenizi takip
edip sinirlayabilirsiniz.

-Bildirim Engelleme: Sosyal medya uygulamalarindan gelen bildirimleri kapatmak, stirekli kontrol
etme ihtiyacini azaltacaktir.

-Sosyal Medya Detoksu: Haftanin belirli giinlerinde veya saatlerinde sosyal medyadan tamamen
uzaklasmak, bir nevi dijital detoks yapmak faydali olacaktir.

-Alternatif Aktiviteler: Sosyal medyanin yerine kitap okumak, spor yapmak, miizik dinlemek gibi
farkh aktivitelere zaman ayirmak, ilgi alanlarinizi gelistirmenize yardima olacaktir.

-Yatmadan Once Telefon Kullanmama: Uyku kalitenizi etkilememek icin yatmadan en az bir saat
once telefonunuzu kapatin.

-Sosyal Etkilesimleri Arttirma: Gergek hayattaki sosyal iliskilerinizi gliclendirmek, sosyal medyaya

olan ihtiyacinizi azaltacaktir.
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CEVRIMICI OYUNLARIN COCUKLAR
UZERINDEKI ETKISI

Teknolojinin hayatimizin her noktasina girmesi, cesitli riskleri de beraberinde
getirmektedir. Eglenceden alisverise, kisisel gelisimden egitime kadar farkh
alanlardaki internet kullanimi ve teknoloji, sagladig1 faydalarin yaninda bilisim
suclarina da yol acmaktadir.

Teknoloji, dijital oyunlar tizerinden cocuklari suca ve kendine zarar verme
davranislarina tesvik edebilmektedir. Cocuklarin dijital veya cevrimici oyunlari
oynama sebepleri arasinda egitim, eglence, oyalanma, bos zamanlari
degerlendirme, sosyal etkilesim, gercek hayatta yapamayacagi seyleri basarmasi,
rekabet ve meydan okumanin getirdigi heyecan duygusu, akranlarin tercihleri,
diger faaliyetlerin eksikligi yer almaktadir.
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ERKEN BELIRTILER

Suca tesvik eden dijital oyunlardan korunmak;
ailelerden, ogretmenlerden ve akran gruplarindan
baslar. En onemli nokta, belirtilerin erken fark
edilerek midahale edilmesi icin oOnlemlerin
alinmasidir.

-Cocugun diizensiz ve anormal davranislari, ruh
halinde degisiklik

-Okulda notlarinda ve diger etkinliklerde
performansinda diisiis

-Yalniz basina daha fazla zaman gecirme istegi

-Aile ve arkadas cevresinden uzaklasma

-Calisma isteginde diisiis

TESVIK VE MOTIVASYON
KAYNAGI

Dijital veya ¢evrimici oyunlarin ¢ekiciligini anlamak i¢in ¢ocuklar1 oynamaya sevk ve motive eden dort
sey bulunmaktadir:

a) Basarw:

-Oyun icerisinde giic, 6diil, hizl ilerleme, sanal servet ya da statii kazanma arzusu
-Oyundaki performansi yiikseltmek icin temel kurallar ve sistemi ¢6zme gerekliligi
-Rekabetin oldugu cok oyunculu ¢evrim-ici oyunlardaki basar istegi

b) Sosyal:

-Cevrimici oyunlarda diger oyuncularla sohbet etme olanag

-Farkli mekanlarda olsa bile cevrimici yollarla uzun siireli bir iligki saglanabilmekte
-Oyunlarda bir grubun icerisinde yer alarak ekip olma memnuniyeti

c) Oyuna Dalma:

-Oyunlarda bulma ve kesfe dayal gorevler

-Oyuna 6zel olarak rol yapma, dogaclama ile etkilesim

-Oyunu 6zellestirme ve kontrol

-Glinliik yasamin stres, korku, negatif duygu ve problemlerinden kagma olanagi saglama

d) Kolay Erisim:

-Oyunlarin kimisinin ticretsiz veya ¢ok ucuz fiyatlarla satisa sunulmasi
-Ev, is yeri ve otobiis gibi cesitli alanlarda oynama imkani saglama
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DIJITAL OYUNLARIN COCUKLAR UZERINDEKI ETKILERI

Olumlu Etkiler

-Egitim materyali olarak kullanilmasi

-Yabanc1 dil ogrenimine ve gelisimine katki
saglamasi

-Strateji gelistirme ve hizli karar verebilme
becerisi gelistirmesi

-El-g6z-zihin koordinasyonunu saglamaya katki
sunmasl

-Motor becerilerin gelisimine katki sunmasi
-Motivasyon ve serbest zaman aract olarak
kullanilmas:
-Fizyolojik kekemelik, sosyal fobi gibi tibbi

hastaliklarda tedavi ve terapi amacli kullanilmasi

-Teknolojik bilgi ve becerinin artmasi vb.

INTERNET YARDIM HATTI

Olumsuz Etkiler

-Dil gelisiminde aksamalara ve gelisim geriligine
sebep olmasi

-Zaman israfina ve erteleme davranisinin
yerlesmesine sebep olmasi

-Duygu kontrollerinde zorluk yasama ve kisilik
bozukluklar

-Asosyallesme ve aile ici iletisimi azaltmasi
-Sanal ile gercgeklik arasindaki farki ayirt etmede
glclik

-Siddet unsurlan icerikleri sebebiyle saldirgan
duygu, disiince ve davranislarin gelismesine
sebep olmasi

-Ders calisma, kitap okuma ve fiziksel aktivitelere
katilma  zamanlarini  azaltmasi  sebebiyle
akademik ve kisisel basariy1 olumsuz etkilemesi
-Bagimlilik, obezite, karpantanil sendromu, dikkat
bozuklugu gibi saglik problemlerine sebep olmasi
-Kott dil gelisimi

-Cocuklarin cevrimici tehditlere acik hale gelmesi
-Oyunlarda asir1 hayal kirikligi sonucu saldirgan
davranislar gosterebilme

-Cocuklarin siddete karsi duyarsizlasmas: ve bu

siddeti taklit etmesi icin cesaretlendirme vb.

Internet Yardim Hatti (internetyardim.org.tr) sitesi araciligi ile kisiler internet iizerinden yasadiklari

problemleri iletme imkani bulabilmektedir. Bu site ayni zamanda dijital oyunlar lizerinden sorun

yasayan ailelere ¢6ziim onerileri sunabilecek ve rehberlik edebilecek niteliktedir.
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AILELERE ONERILER

-Cocuklarin oyun basinda gecirdikleri vakit aileler tarafindan kontrol edilerek kisitlanmalidir.
-Cocuklarin oyun secimi aileler tarafindan denetlenerek cocugun gelisimini olumsuz yonde
etkileyebilecek oyunlar ile ilgili aileler cocuklar ile konusmay1 denemeli, bu tarz oyunlar
oynamasinin nedenleri arastirilmali ve ¢ocuklar farkl etkinliklere yonlendirilmelidir.
-Cocuklarin oyun oynama stireleri ve ihtiyaclarini azaltmak amaciyla aileler, cocuklar: ile
kaliteli zaman gecirmelidir.

-Cocuklarin zaman ayirdig1 ve enerjisini harcayabilecegi faaliyetler cesitli olmalidir. Aileler
cocuklarin farkl etkinliklere katilmasini ya da farkli sosyal ortamlara katilmasini
destekleyebilir. Boylece cocuklarin oyun disinda zaman ayiracagi baska faaliyetler de olur.
-Aileler cocuklar ile iletisim halinde ve onlardaki degisimi gozlemleyebilecek yakinlikta
olmalidir. Boylece cocuklarda goriilebilecek oyun bagimliligi belirtilerini 6nceden tespit
edebilir ve cocuklari ile bu konuda konusabilir, gerektiginde bir uzmandan yardim alabilirler.
-Aileler cocuklarinin fiziksel gelisimine gore en az bir spor dali ile ilgilenmesini tesvik
etmelidir. Bunun sonucunda aileler cocuklarinin enerjilerini harcamalarini saglar, bedensel

gelisimlerini desteklerler.
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