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SOSYAL MEDYA




Sosyal Medyanin Olumsuzluklari
Nelerdir?

Sosyal medya ile haddinden fazla hasir nesir olan kisiler Uzerinde yapilan arastirmalara gore
bircok olumsuzluklar gozlenmistir. Bu olumsuzluklarin kisileri, hem ruhsal hem de bedensel acidan
etkiledigi goértilmustir. Siz siz olun saplanti derecesinde sosyal medya bagimlisi olmayin! Iste sinsice
bizi etkisine alan olumsuzluklar:




Giderek Yalnizlagma:

Sosyal medya Uzerinde gununun ¢ogunlugunu geciren kisilerin giderek asosyal hayata gectigi ve
kendi iclerine dondukleri gorulmustar. Sosyal medyada gecirilen zaman arttikga, sadece iletisim
buradan saglanip, arkadaslar sanal alemden secilmeye baslaniyor Oyle ki sosyal medyada siirekli
mutluluk ve iyi hal durumlari paylasildigindan gencler Uzerindeki olumsuzluklari oldukca fazladir.

Hayatin sadece iyi taraflarini goren gencler, arkadaslarinin kendisinden daha iyi durumda oldugunu
dusunup kendini sosyal hayattan soyutluyor.




Anksiyete:

Bir cok sosyal medya platformu kullanan kisilerin endise, huzursuzluk, uyuma
bozuklugu, konsantrasyon eksikligi belirtilerinin fazla oldugu goralmustuar.




Uyku bozuklugu:

Surekli sosyal medya ile zaman gecirmek kisilerin uyku duzenlerini de bozmaya basladi. Vicudun
geceleri karanlikta uykuya gecerek melatonin hormonu salgilanmasi insanlar igin gerekliliktir. Ancak
geceleri bile telefonlarin, tabletlerin ve bilgisayarlarin 1giklarina maruz kaldigimizdan zamanla goz
saglhigimiz yaninda uyku bozukluklari da olusmaya basladi.




Bedensel saglik sorunlari:

Uzun sure sanal ortamda vakit geciren kigilerde ayni pozisyonda uzun sure kalmadan dolayi saglik
problemleri de ortaya ¢cikmaya basliyor. Boyun duzlesmesi, omurga bozukluklari, el agrisi, goz
bozukluklari, migren gibi daha pek ¢cok saglik sorununa neden olabiliyor.




Surekli Stresli Hali:

Kisilere sordugunuzda sosyal medyaya siklikla girmelerinin nedenini stres atmaya bagliyor. Ancak
yine yapilan arastirmalarda bu platformlarda sik¢a vakit geciren Kisilerin strese girmeye daha fazla
yatkin olduklari gorulmustur. Sosyal medya Uzerinde karsilastigimiz zorbaca icerikler de Uzerimizdeki
stres yukunun artmasina neden olabiliyor.




Depresyona girme:

Surekli bagkalarinin gozler onunde olan yasantisini takip etme, kendi hayatiyla kiyaslama,
O0zenme gibi bircok durum kisiler depresyon sebebi olmaktadir. Bazi durumlarda da bu platformlarda
cokga vakit gecirmenin zaman kaybi oldugunu bilme ancak bunu engelleyememe durumu da
depresyon sebebidir.




Kendini yetersiz hissetme durumu:

Bu platformlarda genellikle insanlarin hep en iyi taraflarini gdsterdikleri paylasimlar yapiliyor. lyi
mekanlarda selfiler ¢ekiliyor, yemekler yeniyor, eglenceler yapiliyor, herkes en guzel yerde yasiyor
imaji veriliyor. Bu durumda paylasimlari takip eden kisilerde yetersizlik duygusu ortaya cikiyor. Kendi
hayatiyla baskalarinin hayatini kiyasliyor. Aslinda sanal alemde kim kendisini diger insanlara nasil
gOstermek istiyorsa Oyle paylasimlar yapiyor.




Psikolojik duygu bozukluklari:

Ozellikle bagimliligi artan bireylerde psikolojik sorunlar da ortaya ¢ikmaya baslhyor. Kisi duygu
karmasalari yasayabiliyor.




Ozenme:

Surekli gosterigli, hayatlarin gosterildigi neredeyse mutsuz anlarin yasanmadigi paylasimlari takip
edenlerde baska insanlarin hayatina 6zenme duygusu ortaya c¢ikabiliyor. Bu 6zenme kisinin bazen
hirslanip kendi hayatini dizene sokmasini saglarken, bazen de mutsuzluga itebiliyor.




Kadin-erkek iligkileri:

Kadin ve erkek iligkileri bile sosyal medyadan etkilenebiliyor. Karsi cinsten birini arkadas
olarak ekleyen taraf digerinin kiskancligina neden olabiliyor. Ciftler arasinda gereksiz tartisma ve
kavgalar ¢ikiyor. Ayni zamanda sanal alemde insanlarin gozune sokulan gercekle alakasi olmayan
romantik iligkilerde, ciftlerin birbirinden beklentilerini artirabiliyor.




Surekli Olarak Bir Seyleri Kacirdiginiz Hissine Kapilabilirsiniz

Uzun sureli sosyal medya kullaniminin olumsuz etkilerinden biri de kigiler Uzerinde, bazi onemli
seyleri kacirma hissi olusmasidir. Bunlar populer bilgiler, gincel olaylar, sosyal etkilesimler ya da
kisinin kendi hakkindaki olumsuz disunce ve yorumlari dnleme firsati olabilir. Genel olarak
iletisimden kopmaya yonelik endiseyi ifade etmektedir. Bu surekli bilgi talebi zihinsel bir yorgunluga
ve strese yol agabilecegi gibi; kisinin gergcek hayatta var olabilecek anksiyete gibi problemlerini de

tetikleyebilir.




Medyanin Dikkat Uzerindeki Etkileri

Tarayiciniz Uzerinde birden fazla sekme actiginizda veya birden fazla cihazi ayni anda kullandiginizda
goOrevler arasinda gegis yapmak kolaylasir ve bu durum bizi ¢oklu gorev yapmaya tesvik eder. Ama bu iyi
bir sey midir? Norobilimci Russ Poldrack, ¢coklu gbrev sirasinda edinilen yeni bilginin beynin yanlis kismina
gidebilecegini kegfetti. Normalde yeni edinilen bilgiler, beynin uzun sdreli depolamasindan sorumlu olan
hipokampuse gider. Poldrack, ¢oklu gorev sirasinda, yeni edinilen bilgilerin hipokampus yerine beynin
striatum bolgesine (Beynin karar verme, eylem secme ve 0dule dayali 6grenmede etkin olarak gorev alan
bolgesi) gidebilecegini 6ne suriyor. Ornegdin bir gocuk hem TV izleyip hem 6devini yapmaya calistiginda
yeni bilgiler olmasi gerektigi gibi hipokampuUs bolgesine gitmiyor ve bu durumda insanlarin 6grenme sekli
olumsuz ydnde etkileniyor. Coklu gorev yaparken bir seyler 6grenseniz bile 6grendikleriniz kalici olmuyor.




Medyanin Bellek Uzerindeki Etkileri

Yapilan bir arastirmada, insanlar iki gruba ayriliyor ve bir grup bilgiye internet UGzerinden
arasgtirarak ulasirken diger grup igin bu secenek yasaklaniyor. Daha sonra katilimcilara edindikleri
bilgi ile ilgili sorular soruldugunda internet Uzerinden bilgiye ulasan kisilerin en basit soruda dahi
yeniden internete basvurma ihtiyaci olduklari goralayor. Yani internet Gzerinden bilgiye ulasan kisiler
o bilgiyi hatirlamak icin kendi hafizasi yerine web sitelerine daha ¢ok giiveniyor. Interneti daha ¢ok
bilgiye ulasmak ve 6grenmek icin kullandigimizi dusunsek de bilgiye bu kadar kolay ve cabuk
ulasabiliyor olmak insan hafizasini degistiriyor ve bizleri internete daha da bagimli hale getiriyor.




Medyanin Diisiince Yapisi Uzerindeki Etkileri

Yapilan bir calismaya gore, dijital bir platformdan bilgi edinmek, o bilgiyi soyut olarak yorumlamak
yerine somut ayrintilara odaklanmaya daha yatkin olunmasina sebep olabiliyor. Bu calismada 20 ila 24 yas
araliginda 300’den fazla katilimcidan kisa bir 6ykinUn bilgisayarda okunmasi istendi. Sonra katilimcilara
kagit-kalem ile bir quiz yapildi. Oykuly( dijital ortamda okumayan kullanicilar, dijital ortamda okuyanlara gére
soyut sorulara %48 oraninda ve c¢ikarim-yorumlama sorularinda ise %66 oraninda daha dogru cevap
verdiler. Somut sorularda ise dijital platformu kullanan katilimcilar, dijital platformu kullanmayan katilimcilara
gore %58 oraninda daha dogru cevap verdiler ve toplamda %73 dogru ile daha iyi puan aldilar. Bu sonuclar,
dijital dunyanin insanlarin daha derin dusinme, muzakere etme ve soyut dusunme kapasitesini
sinirlandirdigini ve yaraticiligi da olumsuz bir sekilde etkileyebilecegini cok net bir sekilde ortaya koyuyor.




Medyanin Empati Uzerindeki Etkileri

Dijital dunyanin dikkat Uzerindeki olumsuz etkilerinden bahsetmistik. Bu durum diger
insanlarla kuracaginiz derin baglara olan dikkatinizi de baltaliyor ve dikkat dagitici uyaricilar,
bu tlr derin duygulari deneyimlemenizi zorlastiriyor. Yapilan bir arastirma, dikkatiniz ne kadar
kolay dagilirsa empati yeteneginizin de bir o kadar azalacagini ortaya koyuyor.

Hic bir arkadasinizla veya sevdiginiz birileriyle mektuplastiniz mi? Bir zamanlarin en ¢ok
kullanilan iletisim araci olan mektuplarda kigilerin okunakli ve guzel yazi yazmasi, yazar ve
okuyucu arasindaki sayginin bir isareti olarak algilaniyordu. Yazidaki eksiklik, insanlarla
kurdugumuz iletisimdeki bir eksikligin yansimasi olarak goéruliyordu. CUnku elle yazmak, sizi
durup biraz dusunmeye iter ve baskalarini nasil etkilediginizi daha cok fark edebilmenizi
saglar. Hatta bazi arastirmacilar el ile yazmanin, dustince ve anilarin yaratim slreciyle
dogrudan baglantili oldugunu séyliyorlar. Ozetle, el yazisi yazdiginizda insanlarin zihinleriyle
daha derin duzeyde bir baglanti kurarsiniz ve toplum olarak bunu artik yapamiyoruz. Dijital
medyanin da etkisiyle okudugumuz, yazdigimiz ve disindigumuz her sey, zihnimizde giderek
daha yulzeysel bir dizlemde kaliyor ve hem kendimizle hem de cevremizdekilerle ilgili
hissettigimiz hicbir duyguyu derinlemesine yasayamiyoruz.




Medyanin Davranislar Uzerindeki Etkileri

Bundan once yapilmis yuzlerce klinik arastirma, dijital dinyanin depresyon, kaygi ve saldirganligi artirdigini
gOsteriyor. Hatta video oyunlariyla ¢ok fazla vakit geciren kisilerin gerceklikle baglantilarini kaybederek psikotik
davranislar gosterebileceklerini ortaya koyuyor. Ergenlerin, asiri internet kullanimi sebebiyle depresyon ve okul
tiikenmigligi gibi zorluklar yasadigi séyleniyor. Ozellikle okula kars! ilgisi olmayan ergenlerde dijital bagimhligin
ortaya ¢ikma riskinin ¢cok daha yuksek oldugu biliniyor. TGm bunlarin yaninda yapilan bazi arastirmalar da, sosyal
medya kullanan kigilerin arkadaslariyla daha yakin iligkiler kurdugunu, daha fazla guvendiklerini ve destek
gOrduklerini ortaya koyuyor. Genglerle yapilan bir calismada, sosyal medya kullaniminin insanlarla iligkileri
derinlestirmeye yardimci oldugu goéruldl. Sonuc¢ olarak her ne kadar inkar edilemez nimetleri olsa da dijital
medya, optimal beynin fonksiyonu ve saglikh iligkiler kurma noktasinda bizler icin tehdit olusturuyor. Peki sizler
dijital dinyanin davraniglarinizi nasil etkilediginin farkinda misiniz?




Medyanin Ruh Saghig: Uzerindeki Etkileri

Dijital dinyada karsiniza ¢ikan hemen hemen her sosyal medya platformu, mumkin oldugunca
cok reklam gorebilmeniz icin olabildigince cevrimici kalabilmeniz icin cabalar. Bu slrecte tipki
alkolikler ya da kumarbazlardaki gibi bagimhlik duygusunu aktif eden “6dul” sistemini kullanirlar. Sizi
daha uzun stire cevrimici kaldiginiz icin 6édullendirirler. Ayrica bu tir platformlarda aldiginiz begeniler,
yorumlar, gelen bildirimler bir kabul duygusu yasamanizi saglar. Bu dinyadan uzak kaldiginiz her an,
tipki  bir uyusturucu bagimhsi gibi yoksunluk c¢eker ve mutsuz olmaya baslarsiniz.

Dijital dunyanin ruh saghgina bir baska etkisi de duygularimizin sosyal medya araciligiyla
kolayca manipule edilebiliyor olmasidir. Bir arkadasimizin GzUucuU bir paylagimini gérdugumuzde, kotu
bir habere denk geldigimizde bizler de Gzullrliz. Elbette duygularin paylasiimasi ve insanlarin
birbirlerine destek olmalar olagandir. Fakat gunUmuzde sosyal medya, bilgi Kirliliginin,
manipulasyonlarin ve gecersiz bilgilerin bir kisittama olmaksizin paylasildigi sonsuz bir kara delik
gibidir. Ayrica kullanicilarin daha ¢ok etkilesimde bulunmasi icin guclt algoritma sistemleri kullanan
bu platformlarda, slrekli ayni tiirde paylasimlar goriirsiiniiz. Ornegin bir silah saldirisiyla ilgili bir
habere tikladiginizda, ya da bir arkadaginizin boganmasiyla ilgili bir gdnderisine yorum yaptiginizda
size bu muhtevada daha ¢ok icerik sunulacaktir.
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SILIKON VADISI ?

Waldorf School of the Peninsula.




New York Times'ta yayinlanan ve dnemli tartismalara sebep olan bir makale, zeka ve teknoloji

kullanimi arasindaki iliskiye en saglam darbeyi vurmayi basardi. Dunyada ve ulkemizde pek cok
ilkokul, siniflarini bilgisayarlarla donatma konusunda acele edip bu konuda birbiriyle yarisa dursun,
teknolojinin ana vatani Silikon Vadisi’nin gobeginde E-Bay, Google, Apple, Yahoo ve Hewlett-Packard
gibi teknoloji devlerinin gcocuklarini gondermeyi tercih ettikleri bir okul, kendini teknolojiden tamamen
arindirmay seciyor. Bu okul, Waldorf School of the Peninsula.



http://www.nytimes.com/2011/10/23/technology/at-waldorf-school-in-silicon-valley-technology-can-wait.html?pagewanted=all&_r=0

Bu okulda hi¢ teknoloji yok. Bilgisayar ekrani ya da akilli tahtalar yerine
eski karatahtalar, tebesirler, kagit ve kalem var. Ogrenmenin diger temel
malzemeleri ise 0rgu ve dikis igneleri ve bazen de gamur. Bunun disinda bolca
oyun odakli 6grenme ve hikaye anlatma var.




Google’in bir Gst duzey iletisim bolumu calisani olan Alan Eagle, New
York Times’a yaptigi aciklamada “App uygulamasinin ya da iPad’in
cocuguma okumayi ya da matematigi daha iyi 6gretecedgi fikri cok komik”
diyor. 5.sinifa giden kizi henuz Google kullanmayi bilmiyor. Bunun yerine
kizi, sinifindaki diger ¢ocuklar gibi dikis becerilerini guc¢lendirmeye calisiyor.




Hedefleri birgiin kendi coraplarini dikebilmek. Waldorf egitim sistemine gore
problem ¢ozme ve matematik becerisi, 6rgu ormek, makas ya da bigak
kullanmak gibi ufak el becerileriyle gelisiyor. El becerileri ve atlama, ziplama,
tirmanma gibi hareket becerileri, 7 yasindan sonra zekaya donusuyor.




Teknoloji becerisini fazlasiyla buytten gunimuz ebeveynlerinin aksine Alan Eagle’a gore
teknolojiyi kullanmay1 6grenmek, disleri fircalamay1 6grenmek kadar kolay. “Google’da ve
diger her yerde, teknolojiyi, zekasi en disuk insanin bile rahatlikla kullanabilecegi kadar

basit hale getiriyoruz. Cocuklarimiz buyudugunde teknolojiyi kullanmayi becerememeleri gibi
bir sey s0z konusu bile olamaz” diye ozetliyor .




Waldorf sistemi neredeyse 100 yillik bir egitim sistemi ancak bilgisayar konusunda tartisma
yaratmaya daha yeni basladi. lyi ki de basladi. Cok daha karmasik hareketler yapabilen
¢ocugunuzun mouse kullanmak kadar basit bir hareketiyle gurur duymayi bir kenara koyup, onu
dikis dikmek, makas kullanmak gibi pek 6nemsemediginiz, oysa ¢ok daha fazla zeka gerektiren
el becerileri konusunda yureklendirmenin zamani geldi de gegcti bile.




iLGiNi BIR OKUL

Waldorf School of the Peninsula.

OKULUN SITESINi ZIYARET
EDEBIRSINIZ.




REHBER VE PSIKOLOJIK DANISMAN
FURKAN BULUT




