SOSYAL MEDYANIN ESIiRi OLMA!

Degerli veliler, sevgili 6grenciler; sosyal medya kullaniminin artmasi ve ¢ocuklarimiza verdigi
zararlar azaltabilmek adina sizlere bir bilgilendirme metni hazirladik. Asir1 sosyal medya
kullaniminin ¢ocuklarimiza verdigi zararlan dikkatli bir sekilde okumanizi ve ¢cocuklarimizin
bu zararlardan ez az etki ile kurtulabilmesi icin hep beraber elimizden geleni yapmamz
gerekiyor.

Sosyal Medyanin Psikolojimize Olumsuz Etkileri

Giliniin biiyiik kismini sosyal medya kanallarinda gecirmek yetersizlik hissi, sosyal kiyaslama, 6zgiiven
eksikligi ve yalnizlagsma gibi sorunlara yol acabiliyor.

Asagida sosyal medyanin yarattig1 6nde gelen olumsuz etkileri bulabilirsiniz:
1. Sosyal Kiyaslama, Yetersizlik Diisiincesi ve Ozgiiven Diisiikliigii

Sosyal medyada goriintiiledigimiz igeriklerin ¢ogunun gergegi yansitmadiginin farkinda olsak bile bu
icerikler glivensiz ve yetersiz hissetmemize yol acabiliyor.

Miikemmel bir hayata ve kariyere sahipmis gibi goriinen insanlarin hayatinin tam olarak boyle
olmadigini tahmin ettigimiz halde kendimizi yetersizlik hissinden alikoyamaz ve hayatlar1 bizimkinden
daha iyi goriinen insanlarla kendimizi istemsizce de olsa kiyaslamaya baslariz. Bu kiyaslama, kendimizi
degersiz hissetmemiz ve 6zgilivenimizin diismesi ile sonuglanabilir.

2. izolasyon

Sosyal medya ¢evremizle ve diinyayla iliski kurdugumuz bir kanal gibi goriinse de tam tersine insanlarin
hayattan izole olmasina yol acabilir. Yapilan bir arastirmada asir1 sosyal medya kullaniminin yalnizlik
duygusunu arttirdigi ve sosyal medya kullanimini azaltmanin genel iyilik hali i¢cin daha faydah
olabilecegi sonucuna ulasildi.

Sosyal medyanin bizleri daha yalniz ve izole hissettirmesinin sebebi insanlarla yiiz ylize gecirdigimiz
zamani azaltmasi olabilir. Ger¢ek hayatta kurulan baglantilar ve kiigiik iletisimler bile daha az yalniz
hissetmemizi ve iligki tatminlerimizi artirabilir.

3. Kacirma Korkusu (Fear Of Missing Out)

Sosyal medyada gordiigiimiiz kadariyla insanlar siirekli biiyilik seyler basariyor, ¢ok egleniyor, hayatin
tadini ¢ikariyor. Baskalar1 bu kadar aktif yasarken biz bazi seyleri kaciriyormus gibi hissediyoruz. Bu
diislince 6z saygimizin azalmasina, kaygimizin tetiklenmesine ve sosyal medya kullanimimizin daha da
artmasina sebep olabilir.

Bu yaziy1 okurken telefonunuzdan gelen herhangi bir bildirim dikkatinizi dagitmis ve istemsizce
telefonunuzu elinize almigsaniz siz de kagirma korkusuna sahip olabilirsiniz.

4. Depresyon ve Anksiyete

Sosyal medya kullanimin insani yalnizlagtirmasi ve yetersizlik duygusunu beslemesi depresyon ve
anksiyete gibi psikiyatrik rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasini tetikleyebilir. Sosyal medyada gecirdigimiz
vakit depresyon ve anksiyete semptomlari i¢in belirleyici bir faktor olmakla beraber sosyal medya
kullanimim1 ne kadar arttirilirsa bu semptomlarin ortaya ¢ikma ve siddetlenme olasiligt o kadar
artabiliyor.



5. Siber Zorbalik

Sosyal medya kullaniminin hayatimizin her alanma yayilmasi ile birlikte maruz kalinan siber
zorbalik oldukga ciddi bir hal almaya bagladi. Yapilan bir kotli yorum bile bazilarimiz i¢in ¢ok incitici
olabiliyor ve yikici sonuglar dogurabiliyor. Siber zorbaliga ugrayan kisiler kaygi, depresyon, 6z sevgiyi
yitirme, giivensizlik gibi semptomlar gosterebiliyor.

Gilinlimiizde siber zorbalik 6zellikle gencleri hedef alsa da sadece gengler degil, yetiskinler de bu
durumdan etkilenebiliyor. Fakat yetigkinlerin basa ¢ikma mekanizmasi daha giiclii olabileceginden,
siber zorbaliktan daha ¢ok etkilenen kesimin gengler oldugunu sdylemek miimkiin.

Sosyal Medya Kullanimim1 Azaltmak Neden Bu Kadar Zor?

Sosyal medya 7/24 ulasilabilir oldugundan giin i¢inde g6z gezdirmeden durabilmek kimileri i¢in olduk¢a
cok zor olabilir. Telefonumuza siirekli diisen bildirimler ve uyar sesleriyle sosyal medya mecralarinin
bizi daha da icine ¢ekecek sekilde bilingli olarak tasarlanmasi da durumu daha da giiclestiriyor.

Bildirimlere bakmadigimizda hissettigimiz kagirma duygusu ise bizi daha ¢ok zorlayabilir. Herhangi bir
platformda aldigimiz giizel bir yorum, yiliksek begeni sayis1 beynimizde dopamin salinimini arttirir ve
mutlu hissetmemizi saglar.

Bu 6diil sayesinde zararli oldugunu bilsek bile sosyal medya kullanimini azaltmay: diisiinmeyiz hatta bu
anlik dopaminler bizi sosyal medyada daha fazla vakit gecirmeye tesvik eder. Bu siireglere dair
farkindalik kazanmak hayatimizin bu alanini diizenlemekte faydali olabilir.

Saghkh Sosyal Medya Kullanimu i¢in Oneriler

Giliniimiiz dijital ¢aginda saglikli sosyal medya kullanimi 6nemli bir konu haline gelmistir. Siirekli
iletisim halinde olmak kac¢iilmaz olabilse de birka¢ Onlem ve farkindalik ile bu durumla basa
cikabilmek de miimkiin.

Daha bilingli ve dengeli bir sosyal medya kullanimi ile olumsuz etkilerini onleyerek sosyal medyadan
verim almanin bazi yollar1 sunlar olabilir:

o Sosyal medya kullaniminizin asiriya kacgtigindan endise ediyorsaniz ekran siirenize limit koymak
ve bunu agsmamaya ¢alismak iyi bir baglangic olabilir. Bu limitleri giinliik olarak belirlemek size
zor geliyorsa, gliniin zamanlaria gore de kullaniminizi bélebilirsiniz.

o Sosyal medya hesaplarinizda kimleri takip ettiginiz konusunda bilin¢li davranmak ve size koti
hissettiren hesaplar takipten ¢ikmak atabileceginiz ¢ok 6nemli bir adim. Bu sayede kendinizi
istemsizce kiyaslamaya iten igerikler yerine size ilham veren ve motive eden kaliteli iceriklere
erisebilirsiniz.

o Sosyal medya hesaplariniza girerken amacinizi belirlemek ve sosyal medya kullaniminizi artirma
amaciyla algoritmalar tarafindan karsiniza g¢ikarilan yeni igeriklere bakmamak psikolojinizi
korumak i¢in iyi bir uygulama olacaktir.

o Eger sosyal medyay1 bir kez agtiktan sonra bu siirekli uyaran dolu diinyadan kagmak size zor
geliyorsa bir siireligine hesaplarinizi dondurup ara vermek beyninizdeki 6diil mekanizmalarini
dinlendirmeyi degerlendirebilirsiniz.

o Uyku saatiniz yaklastiginda zihninizi dinlendirmek i¢in telefon kullanimini birakmak ve
telefonunuzu yataktan uzakta konumlandirmak sadece uyku kalitenizi artirmakla kalmayip ayni
zamanda sosyal medyayla daha saglikli bir iliskiniz olmasini saglayacaktir.
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