¢
e 18

.
-,
l -
w'r™
|
w
-I
F L ) "I
ey
- 5
=i,
=
- ."r-
"
.
]l
-

A IR 58 | g
{2 R

1=t L]

EKRANA DOKUNMA
| HARICINDE
BASKA BiR HAYAT MUMKUN




&

Resmi olarak teshis edilebilir bir durum olmasa da, "sosyal medya bagimliligi" terimi,
birinin sirekli ve zorunlu olarak sosyal medya ile mesgul oldugu anlamina gelir. En
temel dizeyde, sosyal medya sevildigimizi ve kabul edildigimizi hissetme temel
ihtiyacimizi besler. Bir sey temel ihtiyaglarimizi beslediginde, bagimlilik potansiyeli
firlar. Onunla tatmin olmugs hissederiz. Onsuz, kendimizi depresif veya endiseli
hissedebiliriz.

- Sosyal Medya Bagimlilig: Nedir?

Diger bagimlilik bigimlerine benzer sekilde,
sosyal medya bagimliligr olan kisiler,
sonuc¢larina ragmen surekli olarak sosyal
medya ile etkilesime devam etme ihtiyaci

] \@issederler. Bu tlr sonuclar nihayetinde bir
| ilige, cocuga, arkadasa, is firsatina veya
genel itibara mal olabilecegi gibi tim
bunlarin yaninda birtakim ciddi hukuki

sonuclari da olabilir.
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Facebook Bagimliligi

Facebook, yaklasik 2.895 milyar kullanicisi ile bir numarali sosyal medya
platformudur. Bu kadar ¢ok kullanicisi ile diger platformlardan daha fazla kisiyle
ve daha fazla sekilde baglanti kurma firsati sunar. insanlarin sosyal medya
hakkinda bedendigi ¢cogu sey, Facebook'ta gesitli sekillerde mevcuttur. Bir
"begen”, "sevgi", "ilgi" ve diger hizli tepkilerin aninda tatmin edilmesi, bizde "iyi
hissettiren" norotransmitterlerle dolduran o6dul yolunu harekete gecirir.
Sosyallesmenin birincil araci olarak glvenildiginde insanlar, baskalarinin bakis
acisindan degerlendirmesiyle olusan ve ¢cok da pratik olmayan ideal standartlara
bagli kalmaya calisirlar, bu manada duygusal bir yatirim yaparak zamanla bu
yansimaya gonul verirler. Buna gore, carpik bir gerceklik algisiyla kullanicilar
kendilerini, kafasi karirgsmis, 6fkeli, korkmus ve diger olumsuz duygularla dolu
olarak hissedebilirler.

Instagram Bagimliligi

Instagram, Facebook'tan sonra en yaygin kullanilan ikinci platformdur. Temel
olarak fotograflara glvenildiginden, filtreler kullanarak ve selfie'lerinde o
mukemmel, arzu edilen aciyl elde ederek kullanicilarin goridnimlerini degistirmesi
hem olanaklli hem de zamanla ¢ok cazip hale gelmistir. Fotograf paylasmak bircok
kullanici i¢in hizli, kolay ve eglenceli oldugu kadar bazilari i¢cin de adeta bir yasam
bi¢cimi haline gelir. Tum “influencer”lar Instagram bagimlisi olmasa da, o noktaya
gelmek icin yaptlmasi gereken davranislar, bagimliliga yol acan davraniglara
benzerdir, zira takintili bir sekilde resimler hakkinda disinmeyi ve yayinlamayi,
diger herkesin paylastiklarina ayak uydurmayi, hayattaki yaokumluluklerden ve daha



Sosyal Medya Neden Bagimlilik Yapar?

Sosyal medya beyindeki ¢6dil (ya da &2
haz) yolu ile ruh sagligini etkiler.
Karsimizda heyecanla bir sey gorup
algiladigimizda beynimizde dopamin
Uretimini harekete geciririz, bu da
serotonini tetikler. Bu norotransmiter

dizisi, olumlu geri bildirim aldiktan b
sonra duygu-durumuzda coskun etkiler

yaratiimis olur.
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Arastirmalar, genis bir sosyal medya aa o A

ile artan gri madde yogunlugu arasinda
bir baglanti bulmustur. Gri madde
yogunlugu, gorevleri gerceklestirme £ % =
becerisine katkida bulunur. Buna gore, e _
yizleri tanima yetenegdi ve artan hafiza (gae]s]l|B _ "'BEKNTI
yetenegdi, genellikle daha biyik sosyal K Gelecek bir tepkiyi beklemek

medya aglarina sahip kisilerde (begenme, yorumlama, v.b.)
gorildugu bir vakadir.

Ote yandan, kontrol edilmezse nihayetinde dnemli hale gelebilecek olumsuz etkiler de
kaciniimaz bir sekilde karsimiza ¢ikar. Sosyal medyada olma isteginin artmasi ve bu
mecrada mesgul olmadiginda kendini geri cekme deneyimi viucutta stres yaratir. Kaygl
arttikca, salgilanmasi fazlalasacak ve bagisiklik sistemimizdeki toksik hale gelecek
olan kortizol da artar.

Diger bir endise de dikkat stresini azaltmasidir. Neyi goruntlileyeceginiz,
yazacaginiz veya neyle ilgileneceginiz konusunda bu kadar ¢cok secenek varken,
odaklanmayil stirdlrmek giderek daha zor hale gelebilir. Dinyada olup bitenlerden
haberdar olma sorumlulugunu hissedenler veya Ozellikle kOtld haberlere ilgi duyanlar
icin kiyamet kopmasi potansiyeli de zihinlerde artacaktir.

Genclerde Sosyal Medya Bagimliligi

Gengler, kendi kimliklerini olusturduklari benzersiz bir gelisim asamasindadir. Sosyal
medyanin poptller bir kendini ifade etme ve kimlik olusturma bicimi olmasi nedeniyle,
gencler sosyal medyanin asiri kullanimina 6zellikle duyarlidir. Dikkat cekme davranigi
burada da yaygin bir durumdur.

Gengler sosyal medyada gunde ortalama U¢ saat harcarlar ve aralarinda problemli
kullanimi olan gencglerin, bu sireyi kolayca iki ila U¢ katina ¢cikarabilmeleri kuvvetle
muhtemeldir. Gengler sosyal medya sitelerinde glinde bes saat veya daha fazla zaman
harcadiklari zaman, muhtemelen ¢ok ge¢meden iki kat daha fazla zaman, yakin bir
gelecekte harcamalari miamkin olacaktir ve dahasi akranlarindan daha fazla depresif
belirtiler gostereceklerdir. Bu arastirmaya ragmen, korelasyon nedensellik anlamina
gelmedigi icin dikkatli ilerlemek onemlidir—ruhsal saglik sorunlari olan genclerin
actlarini hafifletmek icin ya da zihinsel saglik sorunlari olanlarla daha fazla
baglantida olduklarint hissetmek daha fazla sosyal medya kullaniyor olmalari da
mumkunddr. Her iki durumda da mudahale gecerli bir secenek olarak karsimiza ¢ikar.



Sosyal Medya Bagimliliginin Etkisi

Asiri sosyal medya kullaniminin ani
bir sonucu, baska yerlerde
degerlendirilebilinecek zamani
almasi ya da yok yere harcanmasidir.
Aile ve arkadaslarla zaman gecgirme
veya hobilere yonelim ya da egzersiz
yapma ikinci plana itilir. Ayrica,
onemli yasamdaki
sorumluluklarimizdan ya da
uretkenligimizden oluruz. Tam bunlar
gerceklesirken muhtemelen baskalari
bunu fark etmley acak
iliskiler tehlikeye girecek.
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Asiri sosyal medya kullanimi, bagimsiz olarak karar verme yetenedginizi de
etkileyebilir. YUz yluze durumlarda akran baskisinin da bu etkiye sahip oldugu
bilindiginden, sosyal medyanin da ayni etkiye sahip olmasi sasirtici degildir.
Cogunluk farkli bir seye inandiginda insanlar ya kendilerini sorgulamaya baslarlar ya
da akisa devam etmek isterler. Cocuklar ve ergenler genellikle akran baskisindan
etkilense de, bu yetiskinlerde de olur.

Sosyal medya platformlari, kasitli olarak, birinin demografisine 6zgu reklamcilik
stratejilerini kullanir ve haber akislarini o kisiyi cezbedecek belirli bilgilerle
glincellemek ister. Bu, platformu finanse etmeye yardimci olsa da, bireyin katilimi
azaltmasini veya katilimdan kag¢inmasini zorlastirir.

Sosyal Medya Bagimliliginin Saglik Riskleri

Asiri sosyal medya kullaniminin olasi saglik riskleri ve endiseleri sunlari icerir:
Konsantrasyon sorunlari

Iste veya okulda dusuk performans
Yakin kisiler arasi iliskilerde sorunlar
Daha az yemek

Olumsuz dislncelere dalmak
Sigirilmis 6z imaj

Daha az fiziksel aktivite

Kilo almak

Para harcamak

Endise

Depresyon

Nevroz
Artan kan basinci/hipertansiyon -

Duygusal istikrarsizlik
Azalan uyku
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Sosyal medyaya ¢cok kolay erigilebilir oldugu i¢in bir problem gelistirmek kolaydir.
Ruh halinizin dogrudan sosyal medya kullaniminizla ilgili oldugunu veya
kullaniminiz nedeniyle uykunuzun veya iliskilerinizin zarar gordugunu fark
ettiginizde, bu yardim alma zamaninin geldiginin bir isaretidir.
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Sosyal medyaya katilim ruh halinizi degistirir
— yani sosyal medyada oldugunuzda kendinizi
daha mutlu hissedersiniz,

Sosyal medya ile davranissal, bilissel ve
duygusal bir mesguliyetiniz vardir.

Zamanla sosyal medya kullaniminizi artirmaya
devam edersiniz,

Sosyal medya kullanimi kisitlandiginda veya
durduruldugunda hos olmayan fiziksel ve
duygusal belirtiler yasarsiniz,

Sosyal medya kullaniminiz nedeniyle
kisilerarasi problemleriniz vardir,

. Ara vermeye calistiktan sonra hizla asiri
sosyal medya kullanimina geri donersiniz,
J Semptomlarin sayisi ve siddeti arttikc¢a,

sosyal medya kullanimiyla ilgili sorun yasama
olasiliginiz da artar.

Ergenlik sosyal gelisimin en 6nemli
donemidir. Bu sire boyunca gengler,
kim olduklarini, hangi akran
gruplarina ait olduklarini ve
gelecekteki yonelimlerini dustinerek
daha fazla kimliklerini olugsturmaya
donuk gayretlerin igine giriyorlar.
Mevcut durumun yeterince kafa
karistirici olmasi yetmiyormus gibi
ayrica sosyal medyaya gonul vermis
olmanin da bagimliligin baslamasiyla
hayatin, daha da karmasik hale
getirmesi es zamanli olarak hissedilir 8
hale geliyor. Her ergenin deneyimi :
farkli olsa da, olan bitenin ciddi bir
sorun olarak anlasiimasinda bazi
ortak isaretleri gormek mumkuinddur.




Cocugunuzun sosyal medya bagimlisi oldugunu g6steren bazi isaretler sunlardir:

Sosyal medyada asiri zaman harcamak,

Cevrimici degilken strekli olarak sosyal medyada neler olup bittigini dusinmek,
Gizlilik icinde sosyal medyaya girmek veya kendini izole etmek,

insanlardan, yerlerden ve énceden zevk alinan seylerden cekilmek,

Okulda ve/veya iste performanslia micadele etmek; ev islerini tamamlamay!
reddetme,

Sosyal medya kullanimi sinirli veya kisitli oldugunda sinirlenmek veya eyleme
gegmek,

e YUz yUze sosyallesmeye kiyasla cevrimigi sosyallesmeye daha fazla ilgi duymak,
e Saglikli bir uyku, diyet ve egzersiz rutini elde etmek icin mucadele etmek,
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Benlik kavramlarini sosyal
medyadaki digerlerininkine
dayandirmak,

Aksi belirtilmedikce sosyal
medyada paylasilan yanlis
bilgilerin dogru olduguna
inanmak,

Baska biri olmak veya onu
canlandirmak icin sahte sosygel
medya hesaplari olusturmak,
Sosyal medya hesaplarini
ebeveynlerden/velilerden
gizleme,

e Sosyal medyay! kontrol etmedikge gunin nesesini bulamamak,
e Ne yaparlarsa yapsinlar her an sosyal medyayi kontrol etmek zorunda olmak,
e Arzu duymaniza veya durmaya yonelik strekli girisimlerde bulunmaniza ragmen

kullanmaya devam etmek,
Baska bir ruh sagligi ve/veya bagimlilik bozuklugunun siddetlenmesinin
yasanmasi.

Asiri Sosyal Medya Kullaniminin
Nedenleri ve Tetikleyicileri




Sosyal medya kullaniminin yaygin nedenleri ve tetikleyicileri sunlari igerir:

Yalnizlik,

Can sikintist,

Kendine glvensizlik hali,

Sisirilmis 60zguven,

Zor bir donemde sosyal destek aramak,

Dikkat cekmeye yonelik dustince ve davranisglar,

Kiskanclik,

Rekabet etme ihtiyaci,

Ilgi odagl olma ihtiyact,

Hayatta karsiniza aniden c¢ikan ve varligindan haberdar olsaniz ¢cok da tercih
etmeyeceginiz insanlarla ugrasmak,

Diger herkesi izlemeye devam etme niyeti,

Kendini daha iyi hissetmek icin baskalarini ki¢cimsemekten zevk almak,

aslarcin K arinin o -
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Sosyal Medya Bagimlilig: Nasil
Durdurulur?

Sosyal medyadaki zamaniniz| insanlar Neden Sosyal Medya Bagimlisi Olurlar?

durdurmaya veya sinirlamaya
calisiyorsaniz, iste size dort

ipucu:

E
1. Zamaninizi Sinirlandirma
Konusunda Kati Olun

Her seyden dnce, sosyal Sevgi ve Destek Onaylanmg osyal Etki
medyadaki zamaninizi Eksikligi Ihtiyaci Gereksinimler;
sinirlandirmalisiniz. En basta 2
tamamen kagcinmak en iyisidir.
Zamanlama uygun oldugunda,
sosyal medya kullantlabilir, ancak
son derece sinirli miktarlarda. Bir
soruna dondiurmemek igin 15
dakikalik bir zaman dilimi
uygundur. Bu noktada bir
zamanlayici, sosyal medya
sinirlama uygulamasi veya
kKullaniminizi izleyecek birinin
devreye girmesi Onerilir.

os Gelmeyep
erceklerden Kacma

2. Bir Uygulamaya Bagli Kalin

Bircok sosyal medya uygulamasina abone olmak yerine tek bir sosyal medya
uygulamasiyla sinirlamak da burada yardimci olabilir. Sorunlar ortaya ¢ikarsa,
sosyal medyayi tekrar kullanmaktan derhal kaginmak onemlidir.

3. Guglu Bir Destek Agi Geligtirin

Ayrica takviyeler olusturmalisiniz. Sevdiklerinizi, ailenizi, arkadaslarinizi,
terapistinizi ve destek grubunuzu igceren bir destek agina sahip olmak idealdir.
Aglarini olusturmak icin sosyal medyaya guvenenler icin, telefon gorismeleri,
metin mesajlari, e-postalar, salyangoz postasi ve ylUz ylze gortisme gibi alternatif
iletisim yollarinin tercih edilmesinin kolaylastiriciligl deneyimlenebilir.




4. Saglikli Cevrim Disi Aliskanliklara Sahip Olun

Sagligr ve sthhati tesvik eden ¢evrimdisi hobilere katilmak idealdir. Dizenli olarak
olumlu kendi kendine konusma yapmak, benlik saygisini artiracak ve sosyal medya
araciligiyla dikkat cekme ihtiyacini azaltacaktir.

Sosyal Medya Kullaniminin Akil ve Ruh Saghé Uzerine Etkileri

Sosyal Medya Bagimliligi
Tedavisi

Sosyal medya badimliligl terapi
ve davranis degisikligi ile
tedavi edilebilir. Bilissel
davraniscgl terapi en ¢cok tercih
edilen tedavi yontemlerinden
biri olmaya devam ediyor.
Terapist ve hasta, hatall
. inanclari dizeltmek, olumsuz
Goden, " Ny - dislincelerden kurtulmak ve
smorfik Bozuklugs . " —_——
tepki vermeden once dusinmek
icin birlikte ¢alisir. Bunu
yaparak, ilerlemek ve oturum
acma dlrtusiune karsi koymak
icin cok daha iyi bir sansa sahip
olursunuz.

Diyalektik davranis terapisi; DBT, BDT'ye benzer, ancak ek bir anda kalarak
farkindalik bileseni icerir. Hem ¢cevrenize hem de ne dusinduguintze ve yaptiginiza
dikkat ederek, tetikleyicileri ve diger zorluklari asabilirsiniz. DDT ayrica ayakta
tedavi ziyaretlerinin yani sira bir grup bileseni ve terapistle haftalik telefon
seanslari icerir. Bunun haricinde yatarak tedavi alinabilir; ayakta tedavi ve destek
gruplarina katilarak sosyal medya bagimliligini agsmaniz muhtemel olsa da, daha
ciddi vakalar yatili tedavi gerektirebilir. Amaclanan tedavi sonucu ve iyilesmeye
yonelik caligsma zaman cizelgesi, buyuk olctide degisme motivasyonunuza baglidir.
Uygun basa ¢ikma becerilerini kullanirken, ¢cevrenizi degistirirken ve sagliksiz
sosyal medya kullanimindan kacinarak tedaviye tam olarak girerseniz, o zaman
tedavi sonucu oldukc¢a olumludur.




Bir Geng icin Nasil Yardim Alinir?

Cocugunuza tedavi konusunda s0z vermeniz

tavsiye edilse de, gencin resit olmadigini - p—
varsayarsak, ebeveyn/veli nihai karari verme T
yetkisine sahiptir. Tedavinin 6tesinde, [ e :
ebeveynlerin/velilerin yolun her adiminda gencle T
isbirligi icinde ¢caligsmasi zorunludur. Bu, tedaviye

aktif olarak katilmayi, evdeki sinirlari korumayi, J
problemler Gzerinden konusmayi ve 6rnek teskil Mo,
etmeyi icerir. Cocugunuzun davraniglari evde. e Yk

izlenmezse, sorunlu kullanimlarina geri dénmeleri

muhtemeldir.
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Sosyal Medya Kullanimini izlemenin Pratik Yollari

Ister su anda sosyal medya kullanimiyla ilgili bir sorununuz olsun, ister daha once
bir sorun yasamis olun, cevrimici olarak ne kadar zaman harcadiginizi izlemek
onemlidir. Dikkatli olmazsa, dlzenli olarak internete erisimi olan herkes her an bir
sorunla karsi karsiya kalabilir.

Kendinizi Stk Stk Kontrol Edin

i§te sosyal medya kullaniminiz hakkinda kendinize sormaniz gereken bazi yararli
sorular:

Her gin sosyal medyada ne kadar zaman harciyorum?

Kullanimda bir artis fark ettim mi?

Baskalari benim kullanimim hakkinda yorum yapityor mu?

Kullanimim olumsuz duygulara veya baska sonuclara yol acti mi?

Gercekten istemesem bile sosyal medyada kalma egdiliminde miyim?

Yeterince uyuyor muyum?

Kullanima dikkat ederek ve diuzenli olarak kontrol ederek, bir ayarlama yaptlmasi
gerekip gerekmedigini ¢ozebilirsiniz. Ardindan, onemli olan gerektigi gibi
ayarlamaktir.

Bilingli Bir Mola Verin

Sosyal medya kullanimi toksik hale geldiginde ara vermek 6nemlidir. "Dijital detoks"
olarak adlandirilan bu, insanlarin herhangi bir dikkat dagitmadan gercek hayattaki
etkilesimlere odaklanmak i¢in elektronik cihazlardan uzaklasmalaridir. Bu mola,
yalnizca asiri sosyal medya kullanimiyla iliskili olumsuz belirtileri azaltmakla
kalmaz, ayni zamanda cevrenizdekilerle yeniden baglanti kurmak i¢in tercih
edilebilir.

Sosyal Medya Kullaniminizi Kontrol Edin

Sosyal medya kullanimini denetleyen her gun kisisel kullaniminizda olacak bir
gunluk kadar basit bir sey, isinize bu mesakkatli yolda kolaylastiracaktir. Bu
gunlukte, sosyal medyada gecirilen zamani, iletisim kurulan kisileri ve o gln
kullanimla ilgili duygulari agiklayabilirsiniz. Kullaniminizi tanimak ve izlemek,
sorunlari baslamadan once tanimaniza veya daha kotl hale gelmeden durdurmaniza
yardimci olabilir.



Mutlaklik kurgumuz, bir ve bltin olma algisinin, ihtiyaclarin bakim verenin
Uzerinden doyuma ulastigr talep nesnesine ulasamama halleriyle parcalanir.
“..onun benden bekledigi gibi biri olmaliyim..” distincesini besleyen otekinin
arzusunun nesnesi olma gayreti, sinirlarin verili oldugu iliskilerin tam orta
yerine firlatilmis olarak 0zneyi ne 0zglr ne de O0zerk kilar. Kapanmayacak bir
sekilde eksik olan seyin pesinden ve fakat bunun da ne oldugunu bilmeden
0zne, kendi kigisel uyumlama tarihini yazmaya baslar. Otekilerin
beklentilerine gore hareket etmeye baslar ve bu sayede kendini onaylama ve
tanimlama icin yeni diller Gretir.

Tarim devriminden beri yeni teknolojilerin, dil sistemlerinin insanliga etkisi
ve insanlarin bltun bunlara ayak uydurmasinda biyolojik evrimin ¢cok daha
ontnde hizlica gelisen bir kultlrel evrim slUrecinde insanin kendi Urettigi
sisteme, kendisi yeniden uyumlanmak ve kendisi hentz uyumlanmadan yeni bir
sey Uretip bu sefer, uyumlanacak yeni bir sey ile kargi karsiya kalmak
zorunlulugu gibi bir durum yasanir. Gintmuz dijital caginda sosyal medya, is
yasamimizdaki yahut kendilik algimizdaki eksik olanla kirilgan hale gelen ve
yalnizlasan 0znenin, Uzerinde sevgi, onay yahut kabul devsirebileceqi,
aynalanabilinecedi bir alani olugturur.

Otekiyle karsilasmak ve aynalanmak ihtiyaci, kendini 0tekinde gormek; “..o
bana bir sey soylediginde ben ne anliyorum kendimde?.. ben ona bir sey
sOyledigimde onun zihnindeki ben neyim?..” bir taraftan hem insani kuran,
hem de devam eden ¢ok kuvvetli ve o6mur boyu bitmeyen odul degeri olan bir
ihtiyac. Ancak erisim ¢cok daha kolay olunca, bu artik belli bir noktaya geliyor
ki; baslangicta fiziksel olarak nasil gorunuldidgu bilgisine ulasmada yardimci
olabilirken; sirklerdeki ya da luna parklarindaki aynali odada yasanitlan
deneyim gibi neredeyse sonsuz sayida ayna karsisindaki goriundr haldeki
imgelerin ayni anda daha kafa karistirici olmasi ve insanin kendi oykusunu
kurmakta zorlanabilecegi kadar uyarana maruz kalmasi, bitdn bu yogunlugun
arasinda bir batunlesmeye olanak tanimayacak bir durumun yasatir. Herkesin
nesne oldugu yerde seyircisiz bir tiyatro salonundaki temasasiz deneyimin bir
benzeri, sahnedeki performansi histeriklestirebilir ya da takip¢i sayisindaki
kastirim, belli bir doyumun sonunda sonimlenebilir.

Insan tek basina kaldiginda korkuya, kaygiya kapilir, ne yapacagini bilemez
hale gelir adeta patlayacakmis gibi hisseder. Canlilik hali dagilir gider ve
bunu Onleyecek sembollere ihtiya¢c duyar. Kisisel tarih yazimi sertivenimizde
Facebook, benzeri bir ihtiyacla eski paylasimlarimizin tazelendigi, yeni sosyal
baglar insa etmeye yardimci olurken; bir anda Metaverse’le kara dayali bir
ekonomik sistem i¢cinde gercegin degerlendirilmesinde bozulmalari olan
insani, bedene hapsederek bir seyleri satin alacak bir tiketiciye
dontstirmuastir. Jirketler ve kamu otoriteleri zerinden muktedirler, bir
iyilesme girisimi olarak ortaya ¢cikan sosyal medyayl arac¢sallastirdilar ve
insanlik haliyle ilgili bu ihtiyacin, adeta bir zaaf olarak gorilmesine ve
sonuc¢ta bunun kotlye kullanilarak somiriimesine yol actilar. Patolojik bir
iliskisi olmayan; Oteki Gzerinden tanim ve anlam arayisi, zamanla sapkin
yaptlar tarafindan kullaniimis oldu ve insani daha ¢ok yalnizlastirict bir tarafa
evrildi.




..Teknoloji Gzerinden yani yeni bagimliliklarin tiremesi.. okuma oranlarinin
dismesi.. dikkat sturelerinin daralmasi.. insanlarin bilmedigi konularda
pervansizca yorum yapmasli.. ¢evirimi¢i imkanlarla herhangi bir derinlikten
nasibini almamis insanlarin diploma sahibi olmasi durumlari ile “..ayaklarin
bas, baslarin ayak olmasi..” benzeri renkli ifadelerle insanlarin birbirini
kotiuleyerek birbirine dil uzatmasi.. Tum bu gelismeler sosyal mecra
kullanicilarinin asinasi olduklari durumlardir ve sonucglardan yola ¢ikarak gund
yorumlama, hatta buginu kotuleyerek ge¢misi olumlama benzeri bir kolayciliga
yol acar.

Kisisel tarihimizi yazarken karsilasilan kayiplar ya da yasanan eksikliklerin
ikamesinde 0zne, kendi gerceklik kurgusu i¢cinde O0tekiyle kurdugu iliskide
egonun narsistik ¢cekirdegine uyumlu olarak ihtiyacini, gerek duydugu kadarini
alir, cigner ve tukdrdr. Bu baglamda kendi kisisel narsistik yaralanmalarimizi
fark ettigimiz 6lgide bizler yeniye uyumlanabilecekken boylesi bir i¢ goruden
nasibini almamis ve surekli egosal reflekslerle harekete gecen, karsisindakini
degersizlestirerek sucglayici bir tonda hesap soran ve bunu kendinde hak goren
iktidar suretlerinde sire¢ baska turde igler.

Hakkaniyet dendiginde aslinda dolayli ve daha incelikli bir sekilde yeni bir
iktidar yaratilir; “..ne hos goruld bir insanim!..” bir bakima hesabin daha
sonra sorulacagi, kosullarin elverisli oldugu bir zamana olan biteni erteleyen
buyluklenmeci, misamaha gosteren narsistik bir olumlama. Zira murat edilen
0zne temsiline halel gelmesi durumu karsisinda dehsete kapilarak ofkelenilmis
ve makyajlanip narsistik bir kurgu igcinde bunun, kabul edilir bir sunumda
servisi gereklidir.

Dijital cagda ve bagli etkilesimlerde karsilasilan sorunlarin tarifinde isaret
edilen bizatihi internet yahut, sosyal medya ya da teknoloji olamaz, bunlar
Turkce ya da mizik gibi birer dil sistemi olarak adeta gercege cekilen perdede
kullanilan sembollerdir. Sunum boyunca sakinilmasi gereken haller ve bunlara
yonelik careler Gzerinde bir ¢cergevelemeye gidilen mevcut anlatida bu yeni ve
genc¢ akimi iktidar, kendi biricik miesses nizamina halel getiren, tam olma
halini sorgulatan, kendisi i¢cin kontrol edilmesi gereken bir tehdit olarak
gorup onu surekli surette degersizlestirmeye caligsmaktadir. Sirf konvansiyonel
anlayis ve aliskanliklardan uzakta farkli oldugu icin ekrana temas esnasinda
yasanan arazlarda bunu bireysel bir soruna indirgeme yoluna giderek kendi
narsistik yaralanmalariyla sertlesen iktidar tenkit edici bir dil gelistirir; ”
“..siz ahlaksiz oldunuz, siz bozuldunuz..” der.

Tum bu isaretleme slGrecinde bir toplumda ana-babalar, kurumlar, bilimin
dedersizlestirilmesi yasanir ve oteki sendelerse biz de sendelemeye baglariz.
Ego sismeye baslar. Oteki tarafindan taninmak i¢in girdigimiz rol, kestigimiz
poz bir siire sonra nesnesizligi dogurur. Seyircisiz kalma hali kolay katlanilir
bir sey degildir ve siz istediginiz kadar sovunuzu yapin, baslangi¢ta onaricl
olan sey drama donuslr ve dram git gide derinlesir. Psikodinamik bakigla
patoloji, igdis yasaginin reddedilmesidir. Toplumsal S6zlesmenin
reddettigimizde butin kurum ve kurallarin alt st ediligsini gOruriz. Yasa ve
yasak kavramlarindaki bu ¢okis, sosyal iliskilerimiz Gzerinden artik dogustan
eksikligin acisinit anlamlandirmak i¢cin buldugumuz bir koti bulma derdinden
uzakta bizleri, saglam bir zemin tanimaz hale getirmistir. Yikima taniklik
etmenin kizginligi, hayal kirikligr ve ¢caresizligiyle merhamet ve sefkat gibi
duygularin kérelmesi, bunlarin hayatin her alaninda gorilmesi, uyumlandirma
cabalarini engelleyebilecedi ve degersizlestirebilecegi gibi burada, vakit
kaybetmeden gereken; adam akilli yasimizi tutup kendi actlarimizi stikltnetle
yasaylp yikimin onarilmasi ve yeniden insaat etme meselesidir bir an 0nce..



