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ONSOZ

Eser, sosyal medya ve dijital teknolojilerin bireyler tizerindeki psikolojik, sosyal ve davranissal
etkilerini disiplinler arast bir bakis agisiyla ele almayr amaglamaktadir. On bdliim boyunca,
sosyal medya kullanimimin bagimlilik, kisilik bozukluklari, narsisizm, 0z saygi, yeme
bozukluklari, iligkiler, ergen psikolojisi ve yapay zeka ile etkilesimi incelenmektedir. Kitap,
giincel arastirmalar ve teorik ¢ergeveler 1s18inda dijital cagin bireysel ve toplumsal etkilerini
biitiinciil bir perspektifle sunmaktadir. Boylece okuyucular, sosyal medya ve yapay zekanin
insan psikolojisi lizerindeki karmasik etkilerini daha iyi anlamak i¢in kapsamli bir kaynak elde
etmektedir.
Elif Korkmaz ve Ecrin Derin Diisiinceli, Dijital Benlikte Sosyal Medyanin Psikolojik Etkileri
adli boliimde dijital benlik kavramini inceleyerek sosyal medya kullaniminin psikolojik
etkilerini ele almaktadir. Hanife Inci Peskircioglu, Sosyal Medya ve Akran Zorbalig adl
boliimde sosyal medyanin akran zorbalig1 iizerindeki etkilerini degerlendirmektedir. Dursun
Ekrem Er, Sosyal Medya ve Kisilik Bozuklugu baslikl1 ¢calismasinda, sosyal medyanin kisilik
yapilar1 ve psikolojik belirtilerle olan iliskisini agiklamaktadir. Batuhan Samil Aktas, Sosyal
Medya ve Narsisizm boliimiinde, dijital ortamlarin narsistik egilimleri nasil besledigini ve onay
arayisina etkilerini incelemektedir. Akin Kongur’un Sosyal Medyamn Iliskiler Uzerindeki
Etkisi ¢alismasi, sosyal medya araciligryla iliskilerin kurulmasi, siirdiiriilmesi ve ¢oziilmesi
siireclerini analiz etmektedir. Omer Un’iin Sosyal Medya ve Bagimlilik bdliimiinde, sosyal
medyanin bireyler {izerindeki asir1 kullanim etkileri ve bagimmlilik mekanizmalari
detaylandirilmaktadir. Déne Habibe Zengin’in Sosyal Medya ve Oz Saygi calismast,
kullanicilarin benlik algis1 ve sosyal karsilastirma siiregleri lizerine odaklanmaktadir. Hayriye
Tan, Sosyal Medya ve Yeme Bozukluklari boliimiinde, dijital platformlarda sunulan beden
standartlar1 ve pro-yeme bozuklugu igeriklerinin bireyler lizerindeki olumsuz etkilerini
tartismaktadir. Hatice Zeynep Turgut, Sosyal Medyanin Ergenler Uzerindeki Sosyal Fobi Etkisi
boliimiinde, ergenlerin sosyal kaygi ve sosyal fobi diizeylerinin dijital ortamlardaki etkilerini
ele almaktadir. Segah Yesilyurt ve Oguz Han Kuru'nun Sosyal Medya ve Yapay Zekdnin
Psikolojiye Etkileri boliimii, yapay zeka ve sosyal medya etkilesimlerinin bireylerin psikolojik
stireclerine yansimalarini degerlendirmektedir.
Kitap, akademisyenler, 6grenciler ve uygulayicilar i¢in sosyal medya ve yapay zekanin bireyler
izerindeki etkilerini anlamada yol gosterici niteliktedir. Her boliim, okuyucuya teorik ve pratik
bilgiler sunarken, dijital cagin getirdigi firsatlar ve riskler hakkinda bilingli farkindalik
gelistirmeyi amaglamaktadir. Boylece, sosyal medya ve yapay zekanin bireyler ve toplum
tizerindeki etkilerini biitlinclil bir perspektifle degerlendirmek miimkiin olmaktadir.
Yazarlarimiza tesekkiir ederken okurlara keyifli okumalar dileriz.

Dr. Rami ASKER ve Dr. Ozlem BARIS

Kasim, 2025



BIiRINCi BOLUM
DIJITAL BENLIKTE SOSYAL MEDYANIN PSIKOLOJIK ETKILERI
Elif KORKMAZ", Ecrin DERINDUSUNCELI"™
GIRIS

Dijitallesme, hayatin neredeyse her alanina niifuz etmis durumdadir. Artik dijital araclar sadece
iletisim kurmak i¢in degil, aynm1 zamanda kendimizi ifade etme, kimligi olusturma ve baskalari
tarafindan nasil algilandigimiz1 sekillendirme siirecinde de belirleyici bir rol oynamaktadir
(Henning-Thurau vd., 2010). Ozellikle sosyal medya platformlarmin hayatun merkezine
yerlesmesiyle beraber bireyler yalnizca diisiincelerini degil, kimliklerini de dijital mecralarda
olusturmaya baglamislardir. Dijital platformlar sadece igerik tiikketmek i¢in degil, aym1 zamanda
iretme ve paylasim imkéan1 sunduklari i¢in bireyleri dijital mecralarda daha aktif ve goriiniir olmaya
tesvik etmektedir. Bu sekilde ¢cevrim i¢i kimlik, bireylerin sosyal ger¢ekliginin ayrilmaz bir pargasi
haline gelmektedir (Vural ve Bat, 2010). Sosyal medya artik sadece bir iletisim arac1 olmaktan ¢ikip
bireylerin kendilerini tanittiklari, sunduklar1 ve yeniden insa ettikleri bir alan haline gelmektedir.
Zaman gegtikce bu dijital alanlarda gecirilen siirenin artmasiyla birlikte, bireylerin kimliklerini nasil
sunduklar1 da 6nemli bir tartisma konusu haline gelmektedir. Cilinkii artik sadece yiiz yiize kurulan
iligkiler degil, sosyal medya profilleri, hikayeler, génderiler ve dijital temsiller de benlik algisinin
bir pargas1 haline gelmistir. Ozellikle geng kullanicilar, bu platformlarda yalnizca goriiniir olmayi
degil, ayn1 zamanda begenilmeyi, onaylanmay1 ve kabul gérmeyi de 6nemsemektedirler. Bu da
onlari, sosyal medyada “nasil goriinmeliyim?” sorusuyla bas basa birakmaktadir (Akpmar ve
Karakog, 2022). Benlik sunumu dijital mecralarda giderek daha stratejik bir hal almaktadir.
Kullanicilar kimi zaman kendilerini olduklarindan daha mutlu, daha basarili ya da daha “kusursuz”
gosterme egiliminde bulunmaktadirlar. Bu durum kisa vadede tatmin saglasa da uzun vadede gergek
benlikten uzaklasma, i¢sel ¢atismalar ve yabancilagsma gibi sorunlara yol agabilmektedir. Ciinkii
sosyal medyada goriinmek istenen ile gergekten hissedilen arasinda fark biiyiidiikce, birey kendiyle
olan bagin1 da yitirebilmektedir (Cakir ve Temir, 2022). Diger yandan sosyal medya, kisilere kendi
yonlerini kesfetme, farkli roller deneme ve igsel diinyalarimi ifade etme firsati da sunmaktadir.
Ancak bu oOzgirlik, oOzellikle sosyal karsilastirmalarin  yogunlastigt durumlarda tersine
isleyebilmektedir. Kimi kullanicilar baskalarimin hayatlarimi goézlemledik¢e kendi yasamlarini
yetersiz gormeye, eksiklik hissiyle benliklerini sorgulamaya baslayabilmektedir. Bu da benlik
algisinda bulanikhiga ve kirillganliga yol agmaktadir (Hepekiz ve Gokaliler, 2019). Ozellikle
Instagram gibi gorselligin 6n planda oldugu platformlarda, takip¢i sayisi, begeniler ve yorumlar
bireylerin dijital benliklerini sekillendiren énemli unsurlar haline gelmis durumdadir. Kullanicilar,
cevresel onaya gore paylagimlar yapmakta; zamanla bu dig yonlii onay ihtiyaci, igsel benlik
duygusunun 6niine gegebilmektedir. Bu da bireyde benlik karmasasi ve yapay kimlik algisinin
olusmasina sebep olmaktadir (Karatas Celik, 2020). Dijital benlik, bireyin ¢evrim i¢i platformlarda
kendini temsil ettigi ve etkilesimde bulundugu kimlik bi¢imlerini kapsamaktadir; burada birey
sadece kendini gostermenin Otesinde, sunulan kimligi aktif olarak denetleyerek ideal bir benlik
kurgusu olusturmakta ve siirdiirmektedir (Akpmar ve Karakog, 2022). Begenilme arzusu,

* Psikolog, eliff. korkmazz@outlook.com
** Psikolog, ecrin_drn2000@hotmail.com
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onaylanma ihtiyact ve gorlinlir olma cabasi, dijital benligin sekillenmesinde merkezi bir rol
oynamaktadir (Cakir ve Temir, 2022). Ancak bu siirecin sonunda bireyin ¢evrim i¢i sunumu ile
i¢csel gercekligi arasinda 6nemli bir fark, hatta bir ugurum meydana gelebilmektedir (Hepekiz ve
Gokaliler, 2019). Olusan ugurum, sosyal karsilastirma, onay bagimliligi, yalnizlik, mahremiyetin
asinmasi ve psikolojik kirillganlik gibi pek ¢cok sorunu beraberinde getirmektedir (Arikan, 2023).

Bu calismanin amaci, dijital benlik kavraminin teorik altyapisini derinlemesine ac¢iklamak ve
sosyal medya platformlarinin bireylerin benlik sunumu iizerindeki psikolojik etkilerini incelemektir
(Karatas Celik, 2020). Ozellikle benlik saygisi, mahremiyet algisi, sosyal karsilastirma, yalmzlik
ve siber zorbalik gibi temalar temel alinarak, dijital kimlik insasinin bireylerin ruh saglig
iizerindeki yansimalari ele alinmaktadir (Gulmammadzada, 2019). Ayrica influencer etkisi, gorsel
icerik stratejileri ve dijital mahremiyetin doniistimii gibi giincel kavramlar incelenerek, bireyin
dijital diinyadaki varliginin ¢ok katmanli dogas1 kavranmaya ¢alisilmaktadir (Akpinar ve Karakog,
2022).

Dijital Benlik Kavram ve Evrimi

Benlik, bireyin kendisiyle ilgili duygu, diisiince ve degerlerini iceren ¢ok katmanli ve zaman
icinde gelisen bir yapidadir. Psikoloji ve sosyoloji alanindaki bakis agilarina gore benlik sabit
olmamakta, aksine sosyal iliskilerle bigcimlenmekte ve siirekli olarak yeniden insa edilmekte olan
bir siire¢ olarak vurgulanmaktadir. Geleneksel teorilerde bireyin kimligi biiyiik 6l¢iide yiiz yiize
etkilesimlerle sekillenmekteyken, bugiin dijitallesmeyle birlikte bu yap1 ¢ok daha karmasik bir hal
almaktadir. Ozellikle sosyal medya kullaniminin yayginlasmasiyla birlikte benlik, artik sadece
fiziksel ortamlarda degil; dijital mecralarda da goriiniir ve yeniden iiretilebilir bir hale gelmektedir
(Kiran, 2021). Bu noktada ¢ikan “dijital benlik” kavrami, bireyin sosyal medya gibi ¢evrim igi
platformlarda kendini nasil sunduguyla, ne sekilde temsil etmekte olduguyla ve zamanla bu
temsillerin benlik algisini nasil doniistiirmekte olduguyla dogrudan iligkilidir. Dijital mecralar
bireylere oldukca genis bir tanitim alan1 sunmaktadir. Kullanicilar burada sadece kim olduklarimi
sergilememekte, ayn1 zamanda kim olmak istediklerini de gosterebilmektedirler. Ozellikle geng
nesil i¢in sosyal medya yalnizca bir iletisim araci degil, ayn1 zamanda bir kimlik sahnesi haline
gelmektedir (Yorgancilar, 2018). Bu da zamanla gercek benlikle dijital benlik arasinda farklarin
olugsmasima neden olabilmektedir. Sosyal medya ortamlarinda kullanicilar, kendilerini metinler,
gorseller, videolar ve farkli performans yollariyla sunmaktadirlar. Sunumlar ¢ogu zaman estetik
tercihlerle, takipei kitlesinin beklentileriyle ve sosyal onay ihtiyaciyla sekillenmektedir (Suveren ve
Zeren Kosal, 2021). Gilindelik hayatta sahip olunan kimlik gergekleri, dijital diinyada filtrelerle,
ozel iceriklerle ve belirli temalarla yeniden diizenlenmektedir. Ornegin TikTok’ta yapilan bir
caligmada kullanicilarin pek c¢ogunun igeriklerinde “gergek benliklerinden farkli” roller
uistlendikleri ve bilingli olarak sahneledikleri bir kimlik oldugunu dile getirdikleri belirtilmektedir
(Giil Unlii vd., 2020). Bu durum, dijital benligin ¢ogu zaman idealize edilmis bir versiyon olarak
ciktigini dislindiirmektedir. Instagram oOzelinde yapilan arastirmalar, kullanicilarin benlik
sunumlarmi 6zellikle mekan tercihleri, sosyal ¢evreleri, yasam tarzlar1 ve gorsel estetik iizerinden
sekillendirmekte olduklarini ortaya koymaktadir (Colak, 2022). Begeni sayilari, yorumlar ve takipg¢i
artig1 gibi unsurlar, bireyin neyi nasil paylasmakta oldugunu etkileyebilmektedir. Bu da zamanla
dijital benligi kisisel bir ifade bi¢ciminden ¢ok, izleyicilerin beklentilerine gore diizenlenmekte olan
bir performansa dontistiirebilmektedir. Kisacasi dijital benlik artik yalnizca bireyin kendini anlattigi
bir alan degil, aym1 zamanda sosyal normlarla sekillenmekte olan bir gosteri alami héline
gelmektedir. Siirekli sunum ve izlenebilirlik hali, mahremiyetin de yeniden tanimlanmasim



Dijital Benlik Sosyal Medya ve Psikolojik Etkileri 7

beraberinde getirmektedir. Artik insanlar sadece nasil goriinmek istediklerine degil, nerede
gorlinmemek istediklerine dair de kararlar almak durumunda kalmaktadir (Suveren ve Zeren Kosal,
2021). Bu da djital kimlik insasin1 hem bireysel hem toplumsal bir miizakere siirecine
doniistiirmektedir.

Sonug olarak dijital benlik, yalnizca sanal ortamlardaki bir temsil olmamakta; toplumsal iliskiler,
estetik begeniler, goriinlir olma arzusu ve mahremiyet stratejilerinin kesisiminden olusan ¢ok
katmanli bir yap1 niteligi tasimaktadir. Sosyal medya, bireylere kendilerini ifade etmek i¢in genis
imkanlar sunmakta olsa da bu siire¢, ayn1 zamanda bireylerin sosyal onay ve kabul gorme kaygisiyla
hareket etmelerine neden olabilmektedir. Boylece dijital ¢cagda benlik, yalnizca i¢sel bir yap1 degil,
ayni zamanda digsal beklentilerle sekillenmekte olan sosyal bir iiriine doniigsmektedir.

Sosyal Medyada Benlik Sunumu

Sosyal medya platformlari, bireylerin kendilerini sahnelemekte, kimliklerini yeniden
kurgulamakta olduklar: dijital ortamlardir. Burasi sadece iletisim kurma alan1 degil, ayn1 zamanda
gorilinlir olma, kabul gérme ve aidiyet hissetme ihtiyacinin karsilanmakta oldugu aktif bir sahne
niteligi tagimaktadir (Cakir ve Temir, 2022). Birey, burada igerik iiretirken ayn1 zamanda “nasil
goriinmek istedigini” planlamakta ve bu siirece akademik c¢aligmalarda benlik sunumu
denilmektedir (Gulmammadzada ve Isikli, 2020). Goffman’in dramatik benlik yaklasimina gore,
sosyal medyada da birey bir “sahne” lizerindedir. Instagram profili, TikTok videosu ya da Twitter
paylasimi bu dijital sahne aracini olusturmaktadir ve sahne arkasinda gercek, giindelik benlik
bulunmaktadir. Bu sunum kimi zaman bilingli bir tercih olarak yapilmakta, 6zenle se¢ilmis
fotograflar, yazili biyografiler, zamanl paylagimlar gibi unsurlar bu siirecin bir parcas1 olmaktadir.
Ancak ¢ogu zaman farkinda olmadan da gerceklesmektedir. Ornegin “mutlu”, “basarili” veya
“mesgul” goriinmek isteyen birey, yasamdaki bu halleri 6ne ¢ikaran igerikler paylagsmakta ve
zamanla bu sunum, kisinin benlik algisin1 da doniistiirmektedir. Sosyal medyadaki benlik sunumu
siirecinde yalnizca bireysel tercihler degil, ayn1 zamanda platformlarin yapisi, gorsel odakli olusu
ve algoritmalar da igerik big¢imini sekillendirmektedir (Cakir ve Temir, 2022). Instagram gibi
platformlarda filtreler, poz diizenlemeleri ve estetik kompozisyonlar belirli bir yagam tarzini temsil
etmekte ve bu durum, kullanicilarin beden algis ile sosyal kimlik sunumu iizerinde belirleyici bir
rol oynamaktadir (Karagelik, 2021). Takipg¢i sayisi, begeni ve etkilesim diizeyi gibi 6l¢timler, dijital
benligi sekillendirmekte olan sosyal dinamiklerdir. Kullanicilar i¢eriklerini bu verilere gore yeniden
bicimlendirmekte; 6zellikle influencerlar, yiiksek takipci ve etkilesimleri sayesinde sosyal normlari
belirlemektedir. Takipgiler, bu kisileri rol model olarak gérmekte ve bu durum, benlik sunumunda
yonlendirici bir etkiye donlismektedir (Kirik, 2020). Bu influencer etkisi sadece kimlik aktarimi
degil, ayn1 zamanda aidiyet duygusu ve estetik fikir edinme siireci olarak da degerlendirilmektedir.
Kullanici, benligini degistirmekten ziyade onu “daha kabul goéren” bir bicimde sunmaktadir (Deger
ve Nazli, 2022). Diger bir onemli boyut ise mahremiyetin doniistimiidiir. Kullanic1 giderek daha
fazla kamusallasmakta; yeme-igme aligkanliklar, iligkiler, seyahatler ve hatta ¢ocuk fotograflar
gibi 0zel yasam unsurlarmi agiga ¢ikarmaktadir. Goniillii ifsa hali, bireyin kendilik sinirlarin
bulaniklastirmakta ve duygusal tiikkenmeye yol agabilmektedir. Ayrica “dikizleme kiiltiirii” i¢inde
kisiler yalmizca kendilerini sunmamakta, ayni zamanda bagkalarinin hayatlarini izlemekte,
karsilastirmakta ve kendi kimliklerini bu kiyaslamalar {izerinden degerlendirmektedir. Bu zihinsel
dongii, 6zellikle gocuklar ve gencler acisindan mahremiyet ile kimlik gelisimini tehdit etmektedir
(Cakir ve Temir, 2022). Tiim bu siirecler dogrultusunda, sosyal medya kullanicilariin artik
yalnizca igerik iireticisi degil, ayn1 zamanda sosyal diizenleyici, estetik kurucu ve kimlik mimari
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olduklar1 sdylenebilmektedir. Dijital benlik sunumu, bireyin dijital topluluklarda nasil bir yer
edinmek istediginin dogrudan bir disavurumu olarak degerlendirilmektedir (Gulmammadzada ve
Isikl1, 2020).

Sosyal Medyanin Psikolojik Yansimalari

Sosyal medya, bireylere kendilerini ifade etmekte, sosyallesmekte, bilgiye erismekte ve ortak
ilgi alanlarina sahip kisilerle etkilesim kurmakta dijital bir alan sunmaktadir. Ortamlar psikolojik
ihtiyaglara cevap verme potansiyeli tagimakta ancak ayni zamanda zihinsel sagligi tehdit edici bazi
riskleri de barindirmaktadir. Bu nedenle sosyal platformlar hem firsat hem de tehdit anlaminda ¢ift
yonlii bir yap1 sergilemektedir. Sosyal medya kullaniminin yarattig1 psikolojik etkiler yalnizca
gecirilen zamanla degil, iceriklerin niteligi ve bireyin platformla kurmakta oldugu iliski bi¢imiyle
de sekillenmektedir. Geng kullanicilar arasinda sik¢a gozlemlenmekte olan sosyal karsilastirmalar,
kiskanglik, 6z degersizlik ve yetmezlik duygularmi tetikleyebilmektedir. Bireysel kiyaslamalar
ozellikle 6z sayg1 diizeyi diislik bireylerde depresif belirtilere yol agabilmektedir. Sosyal medya
bagimlilig: yiiksek genglerin yalmzlik ve yasam doyumu agisindan daha olumsuz sonuglar yasadigi
saptanmistir (Yiksel ve Cini, 2020). Sosyal medya, daha fazla bag kurmak isteyen bireyleri
paradoksal bigimde duygusal izolasyona siirliklemektedir. Benzer bir ¢alismada sosyal medya
bagimlilig1 arttikca yalmizhik diizeyinde artis gdzlemlenmektedir (Balct vd., 2024). Universite
ogrencileri lizerinde yapilan baska bir aragtirmada sosyal medya bagimlilig1 diizeyi ile depresyon
ve yalmizlik arasinda anlamli iligkiler bulunmakta, bagimliligin depresyonu yaklasik %8, yalnizlig
ise %3 oraninda acikladig belirlenmektedir (Can ve Kavak Budak, 2021). Bu veriler, sosyal medya
kullanimi1 arttikga bireyin ig¢sel dengesinin zorlanmakta oldugunu agik bigimde gostermektedir.
Sosyal medya bagimlilig1 yalnizlikla baglanti tagimakta ve yogun giindem ile igerik maruziyeti
gercek yasam memnuniyetini azaltmaktadir. TikTok gibi platformlar 6zelinde yapilan ¢aligmalarda
duygusal ve sosyal yalmizligin TikTok bagimlilig: ile iliskili oldugu tespit edilmistir (Balc1 vd.,
2024). Yiizeysel etkilesimler sicak ve derin sosyal bag kurma ihtiyacini karsilayamamakta, birey
bu nedenle kendini daha da yalniz hissetmektedir. Bu olumsuz etkilerin yan1 sira sosyal medya
dogru sekilde kullanildiginda bazi bireyler i¢in psikolojik destek saglayan bir ara¢ haline de
gelebilmektedir. Hastalik, kayip veya benzer deneyimler yasams kisilerin bir araya geldigi ¢cevrim
ici gruplar duygusal dayanigmayi artirabilmektedir. Ancak bu potansiyelin gerceklesmesi
kullanicilarin igsel farkindalik diizeyine, dijital okuryazarligina ve platform kullanim amacina bagh
olarak degismektedir. Sosyal medya platformlari, begeni ve yorum gibi geri bildirim araglariyla
bireylerin dis onay arayislarini koriiklemektedir. Digsal degerlendirmeler zamanla igsel degerlere
baskin hale gelmekte ve benlik degerinin bagkalarinin degerlendirmelerine endekslenmesi 6z-
yeterlilik duygusunda zayiflamaya neden olmaktadir. Bu durum kirilgan benlik yapisinin
gelismesine zemin hazirlamaktadir. Ozellikle geng bireylerde bu siirekli onay bekleme hali
psikolojik saglamligi asindirmaktadir. Ote yandan sosyal medyada paylasimlarma gelen geri
doniisleri bir tatmin kaynagi olarak degil, bilgi aligverisi, destek veya empati olarak
degerlendirmekte olan kullanicilar daha az kirilgan bir ruh héli sergilemektedir. Sosyal medyanin
psikolojik etkileri tamamen bireyin platformla kurmakta oldugu iliskiye bagl olarak degismektedir.
Icerige yaklasim bi¢imi, kullanim amac, bireyin psikolojik dzellikleri ve dijital okuryazarlk diizeyi
bu yapinin belirgin sekillenmesinde etkili olmaktadir.

Sosyal Karsilastirma ve Yetersizlik Hissi
Sosyal medya, modern bireyin kendini en iyi sekilde yansitmayi1 hedeflemekte oldugu bir
sahneye déniismektedir. Insanlar mutlu anlarmi, basarilarini veya cekici yonlerini paylastik¢a bu
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platformlarda izleyen bireyler sahsi yasamlarini s6z konusu paylasgimlarla karsilastirma egilimine
girmektedir. Cogu kez bu karsilagtirma, kendisinden daha iyi oldugunu diisiindiigii profillere kars1
yapilmakta ve bu durum “yukar1 dogru sosyal karsilastirma” olarak adlandirilmaktadir. Yukari
dogru kiyaslamanin en onemli 6zelligi bireyin kendisine dair algisim1 hizla sarsabilmesidir.
Ozellikle kimlik gelisiminin aktif oldugu geng ve ergen bireyler icin bu durumun ¢ok daha yikici
etkileri olabilmektedir. Cilinkii bu yas gruplarinda kisilik ve 6z algist digsal geri bildirimlerle
sekillenmektedir. Ornegin, Instagram’da ideal yasam anlarini sergileyen paylagimlar karsisinda
kullanic1 kendisini eksik, yetersiz ve degersiz hissedebilmektedir. Bu durum yasam doyumu, genel
mutluluk seviyesi ve benlik saygisi iizerinde negatif etkiler olusturmaktadir. Ayrica sosyal medyada
gecirilen siirenin artmasi genellikle ¢evresel onay ihtiyacim1 da kériikleyebilmektedir. Oz siiphe
diizeyi yiiksek bireyler “Ben gercek anlamda basarili miyim?” ve “Herkes kadar mutlu ve giizel
miyim?” gibi sorular1 kendilerine sik¢a sormakta ve dis geri bildirimlerin etkisine daha savunmasiz
héle gelmektedirler. Bu kisiler baskalarinin bagarilar1 karsisinda kendi yetersizliklerini ¢okga
sorgulamakta ve benlik saygisi diisiisii yagsamaktadir. Dahas1 farkinda olsalar bile bu filtrelenmis
iceriklerin duygusal etkisinden tamamen korunmak pek miimkiin olmamaktadir. Ciinkii giizel
gorlinen her paylasim “keske ben de” duygusuna kapi aralamaktadir. Ergenler arasinda sosyal
medya bagimlilig1 ile benlik saygis1 arasinda negatif yonde anlamli bir iligski bulunmustur (Uzun
vd., 2016). Yiiksek bagimhlik diisiik 6z sayg1 ve daha az sosyal destek algisiyla goriilmekte ve
Facebook ile Instagram gibi gorsel odakli platformlarda gegirilen siire uzadikc¢a benlik saygisi
diismektedir. Universite 6grencileri iizerinde yapilan benzer bir ¢alismada da sosyal medya
bagimlilig1 ile yalmizlik ve yasam doyumu arasinda olumsuz iligki saptanmistir. Bu durum
kullanicilarin sosyal medyada kendilerini yalniz ve mutluluk algisinin yetersiz oldugu bir yerde
konumlandirmakta olduklarmi goéstermektedir (Yiiksel ve Cini, 2020). Dijitallesen diinyada
yasanan sorunlarin temeline inildiginde bazi temel dinamikler ortaya ¢ikmaktadir. Birincisi sosyal
medyanin yapisit kullaniciyr pozitif igeriklere tesvik etmektedir. Reklamlar, filtrelenmis
paylasimlar, hashtagler ve en iyi an vurgular siirekli giizel goriinen hayatlar yaratmaktadir. Ikincisi
bu durum bireyi siirekli daha fazlasina sahip olma ihtiyacina itmektedir. “Begeni”, “yorum” ve
“takipci” gibi dijital ddiiller bireyin kendi 6z degerinin 6lgiitii haline gelebilmektedir. Boylece kisi
kendi degerini igsel Ozelliklere dayandirmak yerine digsal geri bildirimlerle beslemeye
baslamaktadir. Bu durum uzun vadede psikolojik kirilganligin artmasma sebep olmaktadir.
Ozellikle 6z siiphesi yiiksek bireyler dissal onaylarla dogrulanmaya ihtiya¢ duymaktadir. Beklenen
begeni gelmezse kaygi, stres ve anksiyete gibi psikolojik sikintilar ortaya ¢ikmaktadir. Dahasi bu
kullanicilar “paylagim sikintis1” ya da “piif nokta performansi kaygisi” yasayabilmekte ve her
paylasimdan O6nce ne zaman, nasil ve hangi filtreyle yapacaklarini planlamaktadirlar. Bu da sosyal
medyay1 bir destekten ziyade yiik haline doniistiirmekte ve sahte kimligi desteklemektedir (Erez ve
Agirkan, 2024). Fakat sosyal medya karanlik ve tek yonlii degildir. Dogru, bilingli ve destekleyici
kullanildiginda bireye psikolojik giic de saglayabilmektedir. Benzer yasam deneyimlerine sahip
kisilerin olusturdugu gruplar empati ve paylasim temeline dayanmaktadir. Destekleyici topluluklar
kendini yalmiz hissetme duygusunu azaltmakta, aidiyet duygusunu giiclendirmekte ve benlik
saygisini desteklemektedir (Yiiksel-Sahin ve Oztoprak, 2019). Ornegin hastalik, kayip ya da 6zel
ilgi gruplari bireylerin duygusal diinyasini destekleyici bir alan sunmaktadir. Bu nedenle sosyal
medya kullaniminda dikkat edilmesi gereken unsur farkindaliktir. Kullanim amaci, niyet ve igerikle
kurulan iligki bireyin ruh sagligina olumlu ya da olumsuz yonde etki edebilmektedir. “Giiniin ne
kadarim1 ne amagla harciyorsun?”, “Paylagim yaparken nasil hissediyorsun?” ve “Begenilerin
diismesi seni nasil etkiliyor?” gibi sorular bireylerin kendilerine sormalar1 gerekmektedir. Sonug
olarak sosyal medya sosyal karsilastirma ve yetersizlik hissi agisindan dikkatlice yonetilmesi
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gereken bir alan olarak goriilmektedir. Yukart dogru kiyaslama, ideallestirme ve digsal onaya
bagimli kullanim zihinsel sagligi tehdit etmekte, destekleyici kullanim ise empati ve aidiyet
arayisin1 karsilayabilmektedir. Bilingli tercihler yapilmakta ve dijital iiriinlerle saglikli iligki
kurulmakta ise sosyal medya bireye hem katki saglamakta hem de yasam doyumunu
artirabilmektedir.

Yalmzlik ve Sosyal izolasyon

Dijital ¢cagin en biiylik celigkilerinden biri surada yatar: Herkes birbiriyle siirekli baglantida gibi
goriilmekte ama kendini yalniz hissedenlerin sayis1 her gecen giin artmaktadir. Telefonumuz hig
susmaz, bir yandan mesajlar yagar diger yandan bildirimler patlar ama i¢cimizde derin bir sessizlik
bulunmaktadir (Celik ve Odaci, 2012). Bu durumu bazi uzmanlar “yalniz beraberlik” diye
tanimlamaktadir. Ciinkii ¢evrim igiyiz belki ama gergekten “bagli” miy1z? (Cosgrove, 2023). Sosyal
medyada tanidigimiz onlarca insanin hayatina dokunur gibi hissederiz ama ¢ogu zaman sadece
ekranin ylizeyinde kalmaktadir (Ozimek, 2024). Gerg¢ek dostluklar, icten sohbetler, yiiz yiize
kurulan iligkiler azalmaktadir (Marttila, 2021). Sanki herkes yasiyor, bir tek biz duruyoruz gibi
gelmektedir. Oysa belki onlar da ayni hissi yasamaktadirlar. Sosyal medya, kimsenin ger¢egini
degil, sadece gosterisini izlettirmektedir (Ozimek, 2024).

Siber Zorbalik ve Olumsuz Deneyimler

Sosyal medya, insanlara seslerini duyurma, diisiincelerini ifade etme, bir fotografla anilarimi
paylagma firsati sunmaktadir. Bu goriiniiste 6zglir ortam, zaman zaman oldukca karanlik bir hal
almaktadir. Ciinkii dijital diinya, sadece paylasim yapilan bir alan degildir. insanlar, ekranin
arkasina saklandiklarinda, sdylediklerinin karsi tarafta nasil yaralar acabilecegini ¢ogu zaman
umursamamaktadir (Cosgrove, 2023; Yue, 2021). Bazen bir yorum, bir emoji, bir etiketleme; hepsi
birlesip, birini igten ice eritmeye yetmektedir. Kimi zaman bu saldirilar alayla, kimi zaman
dogrudan tehditlerle gelmektedir. Bunlar sadece ekranda kalmaz, bireyin i¢ diinyasinda yankilanip
derin izler birakmaktadir (Slonje ve Smith, 2008).

15 yasinda bir kiz 6grenci, sinif arkadaslariyla cekildigi bir fotografi Instagram’a ytikler.
Fotografin altina gelen yorumlar: “Filtre bile kurtarmamis seni”, “cok kilo almigsin”, “midem
buland1.” Giiliip ge¢cmeye calisir nce ama sonra o fotografi siler. Birkag giin sessizlesir; goz temast
kurmaktan kagar, okula gitmek istemez ve kimse onun neden bdyle hissettigini tam olarak anlamaz.
Ciinkii yazilanlar ucup gitmis gibi goriinse de icindeki izler yerli yerinde durmaktadir. Siber
zorbalik dyle bir sey ki; ne zaman, kimden ve ne sekilde gelecegini anlayamamaktayiz. Ustelik
saldirganlar ¢ogu zaman anonim bu da magdur i¢in tehdidin siirekli oldugu hissini dogurmaktadir
(Slonje ve Smith, 2008). Uyandiginda, ders ¢alisirken, uyumaya calisirken her an bir mesaj, bir

etiket, bir paylagim ile ruhunu hedef almaktadir.

Dijital ortamda yasanan bu zorbaliklar, zamanla kisinin benlik saygisini, sosyal iligkilerini ve
hatta hayata tutunma istegini zedelemektedir (Kowalski vd., 2014). Baslangicta sadece “laf” gibi
gorlinen saldirilar, zamanla depresyona, i¢ce kapanmaya ve maalesef bazi bireylerde intihar
diisiincelerine kadar gitmektedir (Slonje ve Smith, 2008). Pandemi siireciyle birlikte ¢evrim igi
hayatin artmasi, bu tiir zorbaliklarin daha da goriiniir hale gelmesine neden olmustur (Cheng vd.,
2017). Ama mesele sadece “goriiniirliik” degil; bu goériinmeyen yaralarin ne kadar derinlestigi.
Bazen bir telefon ekrani insanin en savunmasiz oldugu yer haline gelebilmekte ve higbir filtre, o
kirilmis benlik algisin1 diizeltmeye yetmemektedir (Jane, 2017).
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Sosyal Medya Bagimliligi ve Asir1 Kullanim

Sosyal medya, ilk basta eglenmek, haber almak ya da arkadaslarla baglantida kalmak icin
kullanilan bir arag olarak diisliniilmiistiir (Kuss ve Griffiths, 2017). Zamanla kullanilan arag, birgok
kisi i¢in neredeyse yasantinin merkezine yerlesmistir. Artik ekran karsisinda gecirilen zaman,
sadece bir aligkanlik degil; cogu zaman kontrol edilemeyen bir ihtiyac haline gelmistir. Yasanilan
durum, bireyin sosyal medya ile kurdugu iliskinin bagimlilik diizeyine ulagtigin1 géstermektedir
(Montag ve Walla, 2016). Kendini siirekli ¢evrim i¢i hissetme hali, zihinsel olarak bir tiir
uyarilmislik yaratmaktadir. Bildirim sesiyle irkilmek, yeni bir igerik akis1 geldikce dikkatini oraya
yonlendirmek, sonunda kisiyi dijital dilnyadan kopamaz héle getirmektedir (Alter, 2017). Giiniin
biiytik bir kismin1 ekran basinda gecirmek, yalnizca zamani tilkketmekle kalmamakta; ayn1 zamanda
dikkat, odaklanma ve duygusal denge tlizerinde de ciddi tahribat yaratmaktadir (Kuss ve Griffiths,
2017).

Kisi bagimliligin farkinda olsa bile bu dongiliden ¢ikmakta zorlanmaktadir (Turel vd., 2011).
Ciinkii sosyal medya, sadece bir zaman ge¢irme alam1 degil; ayn1 zamanda, bireyin varolusunu
gosterdigi, etkilesim aldigi, kimligini kurdugu bir yer haline gelmistir. Cevrim dis1 kalma durumu,
zamanla bireyde bir eksiklik hissi yaratmakta ve bu his, baz1 durumlarda kaygi bozukluguna kadar
ilerleyebilmektedir (Boyd, 2014). Zamanla bireyin ¢evrim i¢i kimligi, gercek yasamdaki benliginin
oniine gecmeye baslar; insanlar, nasil goriindiiklerini ve nasil algilandiklarini siirekli kontrol
ederken, icsel benliklerini geri plana atmaktadir (Turkle, 2011). Dolayistyla iliskilerin
ylizeysellesmesine, yalnizlagmaya ve duygusal tiikenmislige zemin hazirlamaktadir (Twenge,
2017). Ustelik bu yalnizca ruhsal saghgi etkilemezken fiziksel yorgunluk, uyku bozuklugu,
akademik veya mesleki performansta diisiis gibi bircok alanda da etkisini gostermektedir
(Andreassen, 2015). Bildirimlerle boliinen bir dikkat, geciken uyku saatleri, ertelenen isler ve
zihinsel yorgunluk bir araya geldiginde kisi hem dis diinyadan hem de kendinden uzaklasmaya
baslamaktadir. Iste bu noktada sosyal medya, ara¢ olmaktan ¢ikip bireyin yasamini yénlendiren bir
aligkanliga doniismektedir (Kuss ve Griffiths, 2017).

Gerg¢ekei Olmayan Standartlar ve Beden Algisi

Sosyal medya, giizellik ve beden algisina dair gercek¢i olmayan beklentileri her giin yeniden
iretmeye devam etmektedir. Filtrelerle kusursuzlastirilmig yiizler, uygulamalarla inceltilmis
bedenler ve dikkatle se¢ilmis pozlar arasinda kisi kendi gercekliginden uzaklasmaktadir. Ozellikle
geng bireyler, bu estetik bombardimani altinda zamanla bedenlerini bir proje gibi gérmeye
baslamakta; siirekli diizeltilecek, gelistirilecek bir “sey” olarak kendini oldugu haliyle kabul etmek
giderek zorlagmaktadir (Perloff, 2014). “Nasil goériinmeliyim?” sorusu, “Nasil hissediyorum?”’un
online gecmektedir. Sabah aynaya bakan biri, sosyal medyada gordiigii “piiriizsiiz” ciltleri
disiindiigiinde kendi yiizlinii begenmemeye baslamaktadir. Bu algi kirilmasi1 zamanla benlik
saygisini zedelemektedir (Brasil, 2024). Kisi, ger¢ek bedenini degil; baskalarinin sundugu “ideal”
kaliplar1 6l¢iit almaya baslamaktadir. Olgiitlere ulasmak neredeyse imkansizdir. iste tam bu
noktada, medya okuryazarlig1 ve farkindalik devreye girmelidir (Kurz, 2022). Aksi halde, insan
kendi bedenine yabancilagmaya baslamakta; aynaya baktiginda gordigli kendisi degil,
karsilastirmalarin goélgesi olmaktadir (Brasil, 2024).

Narsistik Kisilik Egilimleri
Sosyal medya, bireyin kendini ifade etme Ozgiirliigiinii artinrken, zamanla bu ifade alam
“gosteri” alanina doniismektedir. Begenilme arzusu, goriiniir olma istegi ve dikkat ¢ekme ¢abasi,
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bazi bireylerde narsistik egilimlerin 6ne ¢ikmasina neden olmaktadir (Marwick, 2013). Artik deger
gormek icin derin baglar kurmak, i¢ten bir karakter ortaya koymak degil; dikkat cekici igerikler
iretmek daha belirleyici hale gelmektedir. Bugiin bircok kisi, sosyal medyayr kendini siirekli
yeniden insa ettigi bir sahne gibi kullanmaktadir. Bu sahnede daha ¢ok alkig almak adina,
paylasimlar daha stratejik, goriintiiler daha ¢ekici hale gelmektedir (Senft, 2013). Boylece birey,
zamanla gergek benligi ile dijital imaj1 arasindaki ¢izgiyi kaybetmektedir. Kim oldugunu degil, kim
gibi goriinmek istedigini sergilemektedir. Arastirmalar, internetin sundugu ifade olanaklariin
narsistik yonelimleri destekleyebildigini gostermektedir. Ozellikle begeni sayilari, takipgi oranlari
ve anhik geri bildirim sistemleri bireyin dis onay ihtiyacini beslemektedir. Kendini siirekli
gostermeye, her yeni igerikte bir Oncekinin listiine ¢ikmaya itmektedir. Bu dongii, kisinin igsel
dengeyi korumasini zorlagtirmaktadir (Buffardi ve Campbell, 2008). Ancak tiim sosyal medya
kullanicilarinin  narsistik 6zellikler sergiledigini soylemek dogru degildir. Egilim; bireysel
ozelliklere, toplumsal beklentilere ve platform kiiltiiriine gore degiskenlik gdstermektedir. Onemli
olan, kisinin dijital benligi ile i¢sel benligi arasindaki dengeyi kurabilmesidir. Aksi halde, birey
gergekten goriinmeden yalnizca goriiniir olma ¢abasinda kaybomaktadir (Kiraly ve Demetrovics,
2017).

SONUC VE ONERILER

Yapilan calisma sosyal medyanin bireyin dijital benlik ingsasindaki roliinii ve bu siirecin
psikolojik sonuglarini ¢ok boyutlu bi¢cimde ele alarak 6nemli bir katki sunmaktadir. Bulgular, sosyal
medyanin yalnizca bir iletisim araci degil; ayn1 zamanda bireyin kimligini kurguladigi, dissal onay
beklentisini besledigi ve gercek benligiyle dijital kimligi arasinda ¢atismalar dogurdugu bir alan
haline geldigini gostermektedir.

Ozellikle geng bireyler agisindan degerlendirildiginde, sosyal medyada gegirilen zamanin
artmasiyla birlikte, benlik sunumlarinin daha stratejik ve idealize edilmis héle geldigi goriilmektedir
(Kiran, 2021). Bu durum, bireyin 6z-degeri lizerinde baski olusturmakta ve zamanla i¢sel dengeyi
zedelemektedir (Gilbert ve Irons, 2005). Arastirma kapsaminda degerlendirilen 6rneklemlerde,
sosyal karsilagtirmalarin yogunlastigi, dijital performans baskisinin arttigi ve sosyal onay
ithtiyacinin belirleyici bir unsur héline geldigi gézlemlenmistir. Sosyal medya platformlarinda
gosterilen kimlik temsillerinin ¢ogunlukla gerceklikten uzak, filtrelenmis ve se¢ilmis anlarin
yansimasi oldugu diisiiniildiiglinde; bu tiir dijital igeriklerin bireyde kiyaslama, yetersizlik hissi ve
duygusal tlikenmislik yaratma potansiyeli tasidigi diistiniilmektedir (Perloff, 2014). Gercek
benlikten uzaklagsma yalnizca ruhsal sorunlara degil; aym1 zamanda toplumsal iligkilerde
ylizeysellesme ve aidiyet duygusunun zayiflamasina da yol agmaktadir (Turkle, 2011). Yapilan
analizler, narsistik egilimlerin, beden algisindaki bozulmalarin, yalnizlik hissinin ve siber zorbalik
deneyimlerinin, sosyal medyada gegirilen siirenin artmasiyla birlikte daha goriintir hale geldigini
ortaya koymaktadir (Slonje ve Smith, 2008). Sosyal medya, bir yandan bireyin ifade 6zgiirliigiini
desteklerken diger yandan dijital kimligi lizerinde kontrol kurmakta ve bireyi algoritmalarin
sekillendirdigi bir vitrin performansia zorlamaktadir. Sonug¢ olarak, bu arastirma dijital benlik
sunumlarmin bireyin psikolojik biitiinligli agisindan tasidig: risklere dikkat ¢ekmekte ve sosyal
medya kullaniminda elestirel farkindaligin artirilmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bireylerin
dijital ortamlarda daha saglikli varlik gosterebilmeleri i¢cin medya okuryazarligi, dijital mahremiyet
ve dijital denge konularinda bilinglendirme ¢aligmalar1 biiyiik 6nem tagimaktadir. Sosyal medya ile
kurulan iliskinin niteligi, bireyin ruhsal iyilik hali {izerinde belirleyici bir etkendir.
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Sosyal medyanin bireyin benlik algis1 lizerindeki etkileri, yalnizca bireysel tercihlerle
aciklanamayacak kadar karmasik sosyal, kiiltiirel ve teknolojik dinamiklere dayanmaktadir. Bugiin
sosyal medya, bireyler i¢in yalnizca bir iletisim ortami1 degil ayn1 zamanda onay arayisinin, kendilik
sunumunun ve sosyal karsilagtirmalari yogunlastig1 bir sahne haline gelmektedir. Ozellikle geng
bireylerde giine sosyal medyaya goz atarak baslamak hem aligkanlik hélini almis hem de kimlik
ingasinin dijital alanda siirdiiriildiigi bir ritiiele dontigmiistiir. Bu durum, bireyin kendi gercekligi
ile platformlarda sunulan "ideallestirilmis yasamlar" arasinda bir bosluk hissetmesine neden
olmaktadir (Vogel vd., 2014).

Bireylerin dijital ortamda karsilastiklar1 igerikleri yalnizca tiiketen degil; ayn1 zamanda elestirel
olarak degerlendirebilen bireyler héline gelmesi i¢in medya okuryazarligimin kapsami
genisletilmelidir. Medya okuryazarlig1 yalnizca bilgi dogrulama degil ayn1 zamanda bireyin kendini
tanimasi, duygusal tepkilerini fark etmesi ve cevrim i¢i deneyimlerini yonetebilme becerisi
anlamina da gelmektedir (Perloff, 2014). Bu c¢er¢evede, okullarda dijital vatandashk, ¢evrim igi
mahremiyet, siber zorbalikla basa ¢ikma ve dijital smir koyma becerileri gibi konularin ders
iceriklerine dahil edilmesi 6nem arz etmektedir. Cocuk ve genglerin teknolojiyle ilk temasi cogu
zaman denetimsiz ve yonlendirilmemis bigimde gerceklestiginden egitim sisteminin bu boslugu
bilin¢li sekilde doldurmasi gerekmektedir. Psikolojik danigsmanlik birimlerinin dijital zorlanmalar
konusunda danisanlar1 yonlendirmesi, bireyin ¢evrim i¢i ortamda karsilastigi zorluklara kars1 direng
kazanmasii saglayacaktir (Slonje ve Smith, 2008). Sosyal medya platformlar1 da kullanici
psikolojisine duyarl algoritmalar gelistirmeli ve ekran siiresi, igerik tekrari, bildirim siklig1 gibi
unsurlari yeniden yapilandirmalidir. Platformlarin, kullanict etkilesimini artirma hedefiyle siirekli
cevrim i¢iligi tetikleyen sistemleri; bireyin dikkat, odaklanma ve duygusal saglig1 {izerinde uzun
vadeli riskler olusturmaktadir. Bu noktada kullanici sagligin1 6nceleyen teknolojik 6nlemler (ekran
stiresi sinirlayicilar, bildirim kontrol araglari, mola hatirlaticilart) yaygilastiriimalidir (Andreassen,
2015). Sosyal medya ile gercek yasam arasinda saglikli sinirlar kurmak, dijital cagin getirdigi belki
de en biiyiik psikolojik becerilerden biridir. Bireylerin yalnizca goriiniir olmakla yetinmeyip, ayni
zamanda kendilerini duygusal olarak giivende hissedecekleri ¢evrim i¢i aligkanliklar gelistirmesi
desteklenmelidir. Bu baglamda dijital benlik, yalnizca “paylasilan™ degil; ayn1 zamanda “korunan”
bir alan olarak da degerlendirilmektedir (Turkle, 2011). Teknoloji ile saglikli iliskiler kurabilen
bireyler, dijital dlinyanin sundugu olanaklar1 psikolojik  biitiinliikleri  bozulmadan
kullanabileceklerdir.

Dijital kimlik, bireyin kendini ifade etmesine olanak saglarken, ayn1 zamanda gercek benlikle
dijital yansima arasindaki farki biiylitmektedir. Sosyal medya bireyi goriiniir kilarken, onun
kusursuz goriinme arzusu altinda bastirilmasma da neden olmaktadir. Ozellikle geng bireyler,
cevrim i¢i ortamlarda kabul gormek adma paylagimlarin siirekli giincellemekte, bu da dis onaya
olan bagimlilig1 artirmaktadir (Perloff, 2014). Giinliik yasamin siradan anlarinin bile sosyal medya
icin icerik haline getirilmesi, kisinin i¢sel motivasyonlarini digsal begeniye gore bicimlendirmesine
yol agmaktadir. Boyle bir ortamda birey, zamanla kendi degerlerini unutup baskalarinin onayiyla
var olmay1 6grenmekte ve hem benlik algisinda hem de duygusal dengesin de kirilmalar meydana
getirmektedir (Turkle, 2011). Sosyal medya, potansiyel olarak bireyin kendini ifade etmesi i¢in
gliclii bir aragtir ancak bu aracin bilingsiz kullanimi, kisiyi kendi gergekliginden uzaklastirmaktadir.
Bu nedenle, sosyal medya kullaniminda sinir koyabilmek, baskalarinin onayina bagimli olmamak
ve ¢cevrim dis1 iligkileri ihmal etmemek, dijital cagin ruhsal sagligini koruyabilmek i¢in kritik Sneme
sahiptir (Vogel vd., 2014).
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IKiNCi BOLUM
SOSYAL MEDYA VE AKRAN ZORBALIGI

Hanife Inci PESKIRCIOGLU"
GIRIS

Bundan birka¢ yil dnce zorbalik c¢ogunlukla okul bahgesinde, smifta ya da teneffiislerde
yasanirken, bugiin ayn1 dinamik sosyal medya araciligiyla ¢ocugun evine kadar taginmaktadir.
Zorbalik artik okul saatleriyle smirli degil; ekranin 15181 yandikca, her bildirimle yeniden
canlanmaktadir. World Health Organization (2024) genis Olgekli arastirmasina gore 11-15 yas
araligindaki her alti ¢ocuktan biri siber zorbaliga maruz kaliyor ve bu oran yillar i¢cinde artis
gostermektedir. OECD’nin PISA verileri ise zorbaligin yogun oldugu okullarda &grencilerin
kendilerini okul topluluguna ait hissetmekte zorlandiklarini ortaya ¢ikarmaktadir. Bu durum olayin
yalnizca “cocuklar birbirini kirtyor” diye kiiglimsenecek bir mesele olmadigini; aksine tiim okul
ortamin1 zehirleyen ve ¢ocuklari her alanda savunmasiz birakan toplumsal bir sorun oldugunu
gostermektedir (OECD, 2019). Zorbalik davranigint sergileyen ¢ocuklar da empati yoksunlugu,
diirtii kontrolii sorunlart ve ailevi giicliikler nedeniyle uzun vadede risk altina girmektedir. Bu
calismadaki amag, zorbalig1 ve 6zellikle sosyal medya araciligiyla ortaya ¢ikan siber zorbalig tim
boyutlariyla ele almaktir. Zorbalik kavraminin tanimi yapilarak, hangi tiirleri oldugu aktarilmistir.
Daha sonra zorbaligin sonuglar1 hem magdur hem de zorba bireyler acisindan incelendikten sonra
zorbaligin zararlarin1 en aza indirmek i¢in aile, 68retmenler ve uzmanlarin ne yapabilecegi
arastirilarak sunulmustur. Amag¢ yalnizca akademik bir tablo ¢izmek degil; ebeveynlere ve
egitimcilere yol gosterecek, uygulanabilir 6neriler sunmaktir.

Yas Gruplarmma Gore Zorbahk

Ilkokul Dénemi (6-10 yas)

Ilkokul yillarinda cocuklar akran iliskilerini yeni yeni Ogrenmektedir. Arkadas secimi
cogunlukla “ayni oyunlar1 oynayabilmek” tizerine kuruludur. Bu dénemde, zorbalik itme, sag
cekme, “aptal” demek, siradan egyalar1 saklamak, oyunlarda dislamak gibi daha
cok fiziksel ve dogrudan sozel formlarda goriilmektedir. Cocuklar sosyal iliskilerde empatiyi heniiz
tam gelistirmedigi i¢in gii¢ gosterisi daha goriiniirdiir. Arastirmalar, 6—10 yas arasinda zorbaliga
maruz kalan ¢ocuklarin okul fobisi gelistirmeye daha yatkin oldugunu gostermektedir (Di Vincenzo
vd., 2024). Cocuk okula gitmek istemez, mide agrilar1 ya da bas agrilariyla tepki verir. Bu donemde
ebeveynlerin en ¢ok dikkat etmesi gereken isaret, okula gitme isteksizligidir.

Erken Evgenlik Dénemi (11-14 yag)

Erken ergenlik donemi kimlik arayisinin ve akran onaymin en yogun oldugu yillardir. Bu
donemde ¢ocuk “Ben kimim? Bagkalar1 beni nasil goriiyor?” gibi sorulara yanit aramaktadir.
Zorbalik bu donemde daha ¢ok iligkisel ve siber formlara kayar. Arkadas grubundan diglanma,
alayci lakaplar, WhatsApp veya Instagram tizerinden yapilan satagmalar yaygindir. Diinya Saglik
Orgiitii’niin 2024 verileri, 11-13 yas grubunun siber zorbaliga en sik maruz kalan yas grubu
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oldugunu ortaya koymaktadir. Bunun nedeni, bu yaslarda sosyal medya kullaniminin artmasina
ragmen dijital glivenlik becerilerinin hala zayif olmasidir. Cocuklar 6zel fotograf paylagsmanin
risklerini tam bilmez; bu da onlar1 outing (mahrem igeriklerin ifsasi) gibi durumlara kars
savunmasiz birakmaktadir.

Orta ve Geg Ergenlik (15—18 yas)

Bu donemde ergenler daha karmasik sosyal iligkiler kurmaktadir: Romantik iliskiler baslar,
arkadaglik baglar1 derinlesir. Zorbalikk da buna paralel olarak daha incelikli ve bazen
daha tehlikeli bir boyut kazanir. ifsa, kimlik gaspi, organize ling gibi dijital zorbalik bigimleri bu
yaslarda yayginlasmaktadir. Mahremiyetin ihlali (6zel fotograf veya mesajlarin paylagilmasi) bu
dénemde en agir etkileri dogurmaktadir. Bu yas grubunda zorbaligin sonuglar1 da daha uzun vadeli
olabilmektedir. Ayrica, ergenin dijital itibar1 bu donemde ¢ok onemlidir; sosyal medyada yasadigi
bir rezil olma deneyimi, okul hayatindan sosyal ¢evresine kadar uzanan kalici etkiler birakabilir. 16
yasindaki bir geng, eski sevgilisiyle paylastigi 6zel mesajlarin ekran goriintiilerinin tiim sif
grubuna yayildigin1 6grenir ve yasadigi utang, hem sosyal iligkilerini hem de okul bagarisini
derinden etkiler baz1 durumlarda sosyal ice ¢ekilme ve intihara kadar uzanan bir depresyon dénemi
gortilebilir.

Ozetle; cocuklar, ilkokulda daha ¢ok fiziksel ve dogrudan zorbalik; erken ergenlikte iligkisel ve
siber zorbalik, orta/gec ergenlikte ise ifsa, kimlik gasp1 ve organize ling gibi karmasgik siber zorbalik
ile karsilagsmaktadir. Yas ilerledik¢e zorbalik daha yikici hale gelmektedir. Bu nedenle ebeveynler
ve 0gretmenlerin hangi yas grubunda hangi tiir davraniglara dikkat etmesi gerektigini bilmesi kritik
Oonem tasimaktadir. Zorbaligin en sik yasandigi alanlardan biri elbette okuldur. Siniflarda,
tenefflislerde oyun alaninda, kantin sirasinda ya da spor takimlarinda c¢ocuklar arasinda gii¢
dengesizligine dayali davranislar sik sik goriiliir. Ozellikle servis araglar1 ve okul gezileri gibi
O0gretmen gozetiminin daha az oldugu ortamlarda, alay ve dislama davraniglari yogunlagmaktadir.
Aragtirmalar, okul bahgelerinin ve servislerin zorbaligin “gériinmez sahneleri” oldugunu
vurgulamaktadir. Cocuk eve dondiigiinde ¢ogu kez “bugiin yine kimse benimle oynamadi” diyerek
bu deneyimleri paylasir veya paylagsamaz, bu durum c¢ocugun i¢ine kapanmasina neden
olabilmektedir.

Dijital diinyayla birlikte ise zorbalik okul sinirlarindan ¢ikarak sosyal medyada siklikla
gorlinmeye baglamaktadir. Boylece sosyal medya araglar1 zorbaligin yeni tasiyicis1 konumuna
gelmektedir. Instagram’da fotograf altina yapilan kiiciimseyici yorumlar, TikTok’ta alayct “duet”
videolari, WhatsApp gruplarinda gizli sohbetler ya da dislama gibi biitiin davranislar cocugun
okulda yasadigi bir gerilimi ¢evrim i¢ine tasiyabilmektedir. Kimi zaman da olaylar tam ters
siralamada olabilir: ¢cevrim i¢inde baslayan bir satasma, okulda devam ederek yiiz yiize iliskilere
sigrayabilmektedir. Bu yiizden zorbalik ¢ogunlukla melez bir yapiya sahip oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Okulda ve dijital diinyada birbirini besleyen bir dongiiye donlismektedir. Bir diger
onemli alan ise ¢evrim i¢i oyun platformlaridir. Cocuklarin “arkadaslik kurma” ve “ekip olma”
deneyimini yasadigi bu oyunlarda, oyuncular arasindaki is birligi kadar diglama ve hakaret de
yaygin goriilmektedir. “Senin yiiziinden kaybettik!” diye bagirilan sesli sohbetler, oyundan atmalar
ya da oyunda siirekli ayni kisiyi hedef alma gibi davraniglar ¢ocuklar1 oyun ortamindan ve sosyal
baglarindan sogutabilmektedir. Boylece oyun, eglenceli bir kagis alani olmaktan ¢ikip kaygi
kaynagina donlismektedir. Bazen zorbalik, ebeveynlerin farkinda olmadan dahil oldugu ortamlarda
da yasanabilmektedir. Veli WhatsApp gruplarinda dolasan alayci mesajlarin ¢ocuklara yansimasi,



18 Dijital Benlik Sosyal Medya ve Psikolojik Etkileri

ya da bir ¢cocugun fotografinin izinsiz paylasilmasi, dolayli zorbalik dinamikleri yaratabiliyor.
Cocuk bu durumda yalnizca akranlarindan degil, yetigkinlerin yarattigi ortamdan da
etkilenmektedir.

Son olarak, zorbaligin 6zel alanlara tasindigini unutmamak gerekmektedir. Eskiden cocuk,
okuldan eve dondiigiinde bir nebze olsun kendini giivende hissederken bugiin ise telefon ekrani ile
birlikte zorbalik ¢ocugun odasina tasinmaktadir. Mesaj bildirimleri, gece yaris1 gelen alayci
yorumlar, ¢cocugun “giivenli alan” algisin1 yok etmektedir. Bu yiizden zorbalik, fiziksel mekanlarla
sinirli kalmay1p; ¢ocugun zihninde ve giinliik yasaminda siirekli var olan bir golgeye dontigmiistir.

Zorbalik ve Siber Zorbalk Tiirleri

Zorbalig1 anlamanin en kolay yolu, onu bir davraniglar yelpazesi gibi diistinmektir. Kimi zaman
sert bir itme, kimi zaman kulaga masum gelen bir lakap kimi zamanda farkedilmeyen bir diglama
olarak goriinmektedir.

Geleneksel Zorbalk Tiirleri

Fiziksel zorbalik, ¢ocukluk déneminde sikca ortaya ¢ikmaktadir. Itme-gekme, vurma, esyalart
saklama veya zarar verme gibi dogrudan saldirilar 6zellikle ilkokul ¢caginda yaygindir. Bu yaslarda
cocuklar duygularini sozel yollarla ifade etmekte zorlandiklar1 igin 6fkelerini bedensel yollarla disa
vurmaktadirlar. Sézel zorbalik ise alay, tehdit, isim takma ve hakaret bigiminde kendini
gostermektedir. Fiziksel bir iz birakmasa da ¢ocugun benlik algisina yoneldigi i¢in ¢ogu zaman
daha derin ve uzun siireli yaralar agmaktadir. Ozellikle ergenlikte yogunlasir ve magdurun aidiyet
duygusunu Orseleyerek sosyal iliskilerde ciddi hasarlar birakmaktadir. Bu ii¢ tiir, okul
koridorlarinda ya da bahgelerde gordiigiimiiz klasik uygulamalardir. Dijital ¢ag ile birlikte zorbalik
farkl bir boyut kazanmustir.

Siber Zorbalik Tiirleri

Siber zorbaligin en goriiniir bigimlerinden biri, dogrudan hakaret veya tehdit igeren mesajlardir.
Cocugun telefonuna ya da sosyal medya hesabina gelen “Sen aptalsin”, “Senden nefret ediyorum”
gibi sozler, disaridan bakildiginda siradan goriinmektedir fakat bu mesajlarin stirekli tekrarlanmasi,
cocugun benlik algisini ve giiven duygusunu ciddi bi¢imde sarsmaktadir. Tehdit i¢eren ifadeler ise
“Yarin okula gelirsen sana giiniinli gosterecegim” yalnizca psikolojik degil, ayn1 zamanda fiziksel
gilivenlik kaygisini da tetiklemektedir. Bu tiir zorbalik, genellikle hizli fark edilir ama ¢ogu zaman
“ciddiye alma” diyerek kiiclimsenmektedir. Oysa aragtirmalar, bu mesajlarin ¢ocuklarda kaygi
bozukluklart ve uyku problemleriyle giiclii sekilde baglantili oldugunu gostermektedir.

Itibara Saldir1 ve Dijital Dedikodularin Yayilmasi

Siber zorbaligin daha ortiik bir tiirii ise cocugun arkasindan olumsuz iceriklerin yayilmasidir. Bu
bazen bir dedikodu, bazen de sosyal medya iizerinde yapilan kii¢iik diisiiriicii paylagimlar seklinde
ortaya ¢ikmaktadir. Genel olarak dedikodudan farki, dijital ortamda hizla yayilmasi ve kalic1 izler
birakmasidir. Cocugun “benim hakkimda ne konusuluyor?” kaygisi, yogun bir sosyal paranoya
yaratabilmektedir.

Mahrem Bilgilerin Ifsas1 (Outing): Giivenin En Agir ihaneti
Cocugun 6zel ya da mahrem bir bilgisi, fotografi veya mesaji onun izni olmadan yayilir. Ergenlik
cagindaki gengler i¢in bu, en yikic1 siber zorbalik bigimlerinden biridir. Ciinkii ergenligin
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merkezinde mahremiyet ve sir kavrami vardir. Bir arkadasina giivenerek paylastigi sir ya da
fotografin bir anda sinif grubunda dolasmaya baslamasi, cocugun diinyasini altiist etmektedir. Ifsa,
yalnizca sosyal iliskilerde degil, uzun vadede giiven duygusunda da onarilmasi gii¢ yaralar
birakmaktadir.

Kimlige Biiriinme (Impersonation): Sosyal itibarin Gasp1

Bir bagkasinin adina sahte hesap agmak ya da onun hesabini ele gecirip onun gibi paylasim
yapmak, siber zorbaligin giderek artan bir tiiriidiir. Buradaki incitici nokta yalnizca igerik degil,
magdurun itibarmin gasp edilmesidir. Kimlige biiriinme, ¢ogu zaman magduru hem akranlarinin
goziinde kiigiik diisiiriir hem de arkadas iliskilerini bozmaktadir. Cocuk, “ben yapmadim” dese bile,
yanlis anlasilmalar ¢coktan gerceklesmistir.

Dijital Dislama (Exclusion): Goriinmez Ama Derin Yaralar

Zorbaligin en sessiz ama en yikici tilirlerinden biri dijital diglamadir. Arkadas grubunun
WhatsApp sohbetinden bilingli olarak c¢ikarilmak ya da birlikte bir oyun oynamaya davet
edilmemek, goriiniirde kiiciik bir hareket gibi durmaktadir fakat cocuk icin bu, “ben degerli degilim,
kimse beni istemiyor” mesaji olarak algilanmaktadr. Iliskisel zorbaligin dijital uzantis olan bu tiir,
ozellikle ergenlik doneminde, kimlik ve aidiyet gelisimini dogrudan tehdit etmektedir.

Organize Lin¢ (Dogpiling): Dijital Kalabahgin Giicii

Dogpiling, tek bir kisi yerine kalabalik bir grubun es zamanli saldirisidir. Bir ¢ocugun
paylagiminin altina onlarca olumsuz yorum yazilmasi ya da kisa siirede yiizlerce alayci emoji
gonderilmesi, onun kendisini bir anda “dijital kalabaligin ortasinda” bulmasina yol agmaktadir. Bu
yapilan ling kiiltiirinlin devami olarak goriinmektedir. Bu tiir saldirilar magdura yalnizca incitici
sozlerle zarar vermemekte, aym1 zamanda kitlesel bir gii¢siizlik duygusu da yasatmaktadir.
Aragtirmalar, bu tiir kitlesel zorbaligin travmatik etki yaratabilecegini ve magdurlarda “6grenilmis
caresizlik” duygusunu pekistirdigini gdstermektedir. Tiirkiye’de yapilan ¢alismalar da bu tabloyu
desteklemektedir. Baker (2010), siber zorbaligin geleneksel zorbalikla giiclii sekilde iligkili
oldugunu ve interneti yogun kullanan ergenlerin daha yiiksek risk tagidigin1 ortaya koymaktadir.

Israrh Takip (Cyberstalking): Dijital Diinyada Bitmeyen Gozetim

Bu tiirde zorba, magdurun her hareketini takip eder: gonderilerine aninda yorum yapar, 6zel
mesaj atar, kimi zaman fiziksel tehdit ima eden sozler kullanmaktadir. Cyberstalking, yalnizca
cocuklart degil, yetiskinleri de etkileyen bir durumdur ve magdurda yogun bir korku yaratir.
Ozellikle ki1z ¢ocuklar1 ve geng kadinlar igin, ¢evrim ici tacizin en iirkiitiicii bicimlerinden biridir.
Stirekli bir tehdit algisiyla yasayan bireyler giinliik yasamina ve sorumluluklarin konsantre olmakta
zorluk yasar ve beklenti anksiyetesi ile birlikte kaygi problemleri ortaya ¢ikmaktadir.

Gorsel Manipiilasyon ve Deepfake: Teknolojinin Yeni Silahi

Teknolojinin gelisimiyle zorbalik farkli boyut kazanmistir. Fotograf ya da videolarin manipiile
edilerek alay konusu yapilmasi, deepfake (yapay zeka ile yaratilmis gorseller) teknolojileriyle sahte
icerikler iiretilmesi, magduru yalnizca o an degil, uzun vadede de etkileyebilmektedir. Ciinkii bu
icerikler kalicidir ve internetin farkli koselerine yayildiginda tamamen ortadan kaldirilmasi
imkansiza yakindir. Bu tiir zorbalik, magdurun sosyal itibarim1 zedeledigi gibi, “kimligim
kontroliimde degil” hissini de arttirmaktadir. Birey hi¢ olmak istemeyecegi bir karenin igerisinde



20 Dijital Benlik Sosyal Medya ve Psikolojik Etkileri

kontrolii disinda eklenmis halde bulur ve bu durumu durdurmak ya da kendini korumak icin geg
kaldigin diistiniir. Gelecek de olacak herhangi bir olay icin de kendini savunmasiz hissetmektedir.

Platformlara Gore Siber Zorbalik Formlari

Her dijjital platformun kendi dinamikleri vardir; bu da zorbaligin bi¢imini dogrudan
etkilemektedir. Gorselligin 6n planda oldugu uygulamalarda beden ve imaj {lizerinden saldirilar
yogunlasirken, mesajlasma uygulamalarinda dislama ve ifsa daha sik goriilmektedir. Oyun
platformlarinda ise hakaret ve grup dislama 6ne ¢ikmaktadir. Bu nedenle ebeveynlerin yalnizca
“cocugum internette vakit geciriyor” demesi yetmez; hangi platformda nasil bir kiiltiirle
karsilastigin1 bilmeleri gerekmektedir.

Instagram: Gorsellik Uzerinden imaj Zorbahg

Instagram, ergenlerin en yogun kullandig1 sosyal medya platformlarindan biridir. Burada
zorbalik ¢ogunlukla yorumlar, 6zel mesajlar ve story etiketlemeleri ilizerinden gergeklesir.
Paylasilan fotograflarin altina yazilan kii¢iimseyici yorumlar, dogrudan hakaret iceren DM’ler ya
da “story” {lizerinden yapilan ima ve etiketlemeler sik rastlanan uygulamalardir. Gorsel merkezli
olmasi nedeniyle 6zellikle beden imaj1 ve dis goriiniis lizerinden yapilan saldirilar ¢ocuklarda derin
izler birakmaktadir. Ayrica “begeni” sayilari iizerinden yapilan karsilagtirmalar, goriinmez bir
rekabet yaratmaktadir. Boylece ¢ocuklarin sosyal deger algisi sarsilmaktadir. Bazi durumlarda sahte
hesaplar agilarak magdur adina paylasim yapilir ve bu durum hem sosyal iligkileri hem de hukuki
siirecleri zorlagtirabilir.

TikTok: Kisa Videolarla Viral Olan Alay ve Lin¢ Kiiltiirii

TikTok "un kisa video yapisi, alayct “duet”ler ve taklitler gibi igeriklerin hizla goriiniir olmasina
yol agmaktadir. Bir paylasim kisa siirede binlere ulasabildigi i¢in, olumsuz yorumlar ve toplu
yliklenmeler (dogpiling) magdurda yogun utang ve c¢aresizlik yaratabilir. GoOriiniirliigiin
odiillendirilmesi, zorbalik igeriklerinin de etkilesim almasini kolaylastirir; bu nedenle hesap gizlilik
ayarlari, yorum filtreleri ve raporlama araglarinin etkin kullanimi burada 6zellikle 6nemlidir.

WhatsApp ve Telegram: Goriinmez Gruplarda Sessiz Dislama

Mesajlagma uygulamalari, zorbaligin en sessiz ama en yaygin bicimlerindendir. Cocugu bir
arkadas grubundan bilingli olarak ¢ikarmak, hakkinda konusulan gizli gruplar kurmak ya da 6zel
yazismalarin ekran goriintiilerini izinsiz paylagsmak sik rastlanan sekillerdir. Bu tiir zorbalik
genellikle yetiskinlerin goziinden kacar ¢ilinkii gruplar “6zel”dir. Ancak ¢ocuk igin, bu deneyim
aidiyet duygusunun reddedilmesi anlamina gelmektedir. Dislandigini hissetmek, kimlik gelisiminde
derin yaralar acabilmektedir.

Discord ve Cevrim i¢i Oyun Platformlari: Eglenceden Kaygiya Doniisen Alanlar

Fortnite, Roblox gibi ¢evrim i¢i oyunlar ve Discord gibi sesli sohbet platformlari, cocuklarin
sosyal yagsaminin onemli bir pargasi haline gelmistir fakat bu alanlarda kullanilan dil ¢ogu zaman
sert ve denetimsizdir. “Noob” (acemi, ise yaramaz) gibi kii¢iik diisiiriicii terimler, stirekli hedef alma
ya da oyundan dislama davranislar1 sik goriliir. Sesli iletisimde yapilan hakaretler cogunlukla kayzt
altina alinmadig1 i¢in kanitlamak da zordur. Cocuk i¢in oyun, eglenceli bir ka¢is alanm1 olmaktan
cikarak kaygi ve diglanmanin yasandigi bir sahneye doniisiir.
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Snapchat: Kaybolan Mesajlarin Tehlikeli Yanilsamasi

Snapchat’in “goriiniip kaybolan mesaj” 6zelligi, ergenler i¢in giivenli bir alan hissi yaratiyor gibi
goriinmekle beraber ekran gorintiisii alinarak kaydedilen igerikler, kalici hale gelmektedir.
Ozellikle ergenlikte mahrem fotograf paylasimi (sexting) amaciyla kullanilan bu 6zellik, cocuklar
ciddi risklere agik hale getirmektedir. Kaybolacagini sandiklar1 goriintiilerin saklanip paylasilmasi,
tehdit ve santaja yol agmaktadir. Son yillarda 6zellikle kiz ergenlerde biiytlik sikintilara neden olan
bu durum, ¢ocuklarin hem sosyal ¢evrelerinde hem de aile iligkilerinde derin yaralar agmaktadir.

YouTube: Yorumlar ve Tepki Videolar1 Uzerinden Alay

YouTube’da zorbalik genellikle yorumlar {iizerinden gerceklesmektedir. Bir 6grencinin
yiikledigi videonun altina yazilan alayci ifadeler veya baskalarinin onun videosunu alay konusu
yapmas1 yaygin davranislardir. Daha biiyiik yas gruplarinda ise “reaction video” (tepki videolar)
kiiltiirti dikkat ¢cekmektedir. Bu videolarda, magdurun igerigi alayci bir sekilde yeniden sunulur;
boylece asil video daha goriiniir hale gelir ve magdurun yasadig1 utang katlanmaktadir.

Facebook: Ebeveyn—-Ergen Kesisiminde Goriinmeyen Zorbalklar

Facebook gencler arasinda popiilerligini yitirmis olsa da, 6zellikle Tiirkiye’de ebeveyn—ergen
etkilesiminde hala dnemlidir. Burada daha ¢ok ag¢ik gruplarda alay, fotograf alt1 yorumlar ve bazen
de ebeveynlerin farkinda olmadan yaptig1 paylasimlar, zorbaliga zemin hazirlamaktadir. Bir
cocugun ebeveyni tarafindan paylasilan eski bir fotograf, siif arkadaslar1 tarafindan “caps” yapilip
dolagima sokulmaktadir. Bu durum, c¢ocugun hem ailesine hem de arkadaslarina karsi 6fke
duymasina yol acar; ¢iinkii istemeden de olsa ailesi bu zorbaligin pargasi haline gelmistir.

Platformlarin Farkh Yiizleri, Ortak Riskler

Sosyal medya platformlarmin kendilerine 6zgi kiiltiirli vardir. Zorbalik bigimleri de buna gore
sekillenir: gorsel odakli mecralarda beden/imaj iizerinden saldirilar, mesajlasma uygulamalarinda
dislama ve ifsa, oyun/sohbet platformlarinda hakaret ve grup dislama 6ne ¢ikmaktadir. Bu yiizden
“cocugum internette vakit geciriyor” demek tek basma yeterli degildir; hangi platformda, ne tiir
etkilesimler i¢inde olduguna dair ebeveyn farkindaligi kritik 6nemdedir. Aileler i¢in pratik yol:
cocukla birlikte mahremiyet ayarlarint gézden gecirmek, “rapor/engelle” araclarini denemek ve
akran dinamikleri hakkinda diizenli konugma rutini olusturmaktir.

Kiiltiirel Bir Not

Zorbaligin kiiltiirel bir yilizii de bulunmaktadir. Baz1 toplumlarda “saka” olarak kabul edilen
davraniglar baska baglamda a¢ik bir zorbalik olabilir. Lakap takma, kimi kiiltiirlerde siradan
goriiliirken, bagka bir yerde incitici bir saldirt olarak algilanmaktadir. Bu nedenle c¢ocuklarla
konusurken onlarin hislerini esas almak dnemlidir: “Eger seni incittiyse, bu saka degildir.” Tiirleri
bilmek 6nemli ¢iinkii tiirleri tanimak, erken fark etmenin ilk adimidir. Ebeveynler ¢cogu zaman
yalnizca fiziksel zorbalig1 “ger¢ek” kabul etmektedir. Oysa iligkisel zorbalik ve siber zorbalik daha
sessiz, ama ¢ogu kez daha yikicidir. Cocuk “cevrim i¢i ling” yasadiginda fiziksel bir yara gérmeyiz,
ama utang ve yalnizlik duygusu derin bir iz birakmaktadir.

Risk ve Koruyucu Etmenler

Zorbalik hi¢gbir zaman “tesadiifen” ortaya ¢ikmaz. Cocugun kisisel 6zellikleri, aile yapisi, okulun
sosyal ortam1 ve i¢inde yasadig: dijital diinya bir araya gelerek riskleri artirabilir ya da azaltabilir.
Bu durumu bir denge terazisi gibi diislinmek miimkiindiir: Bir kefede risk faktorleri, diger kefede
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ise koruyucu faktorler yer alir. Cocugun hangi tarafa egilecegi, bu faktorlerin agirligiyla
belirlenmektedir.

Bireysel Riskler

Cocuklarin kisilik ozellikleri ve gelisimsel egilimleri, zorbaliga maruz kalma ya da zorbalik
yapma ihtimallerini dogrudan etkilemektedir. ice kapaniklik ve sosyal kaygi yasayan cocuklar,
kendilerini savunmakta zorlandiklar1 i¢in akranlar1 tarafindan “kolay hedef” olarak algilanabilir.
Diisiik benlik saygisi, cocugun kendisini koruma ve sinir koyma becerisini zayiflatirken, diirtiisellik
ve Ofke kontrol giigliikleri zorbalik davranislarina yonelme riskini artirir. Nitekim, empati diizeyi
diisiik olan ergenlerin hem zorba hem de “zorba-magdur” (hem zorbaliga maruz kalan hem de
zorbalik yapan) rollerinde daha sik bulunduklarini ortaya koyan meta-analizler vardir (Salmivalli
ve Peets, 2018). Dolayisiyla bireysel 6zellikler, yalnizca magduriyeti degil, zorbalik dongiisiindeki
rol dagilimmi da sekillendirmektedir. Tiirkiye’den elde edilen bulgular da bu tabloyu
giliclendirmektedir. Erdur (2010), interneti sik ve riskli bicimde kullanan ergenlerin hem zorba hem
de magdur olma ihtimallerinin arttigin1 agiklamaktadir.

Aile Faktorleri

Aile ortami, zorbalik davramglarini sekillendiren en gii¢lii baglamlardan biridir. Kat1 ve
cezalandirict tutumlarin baskin oldugu otoriter ebeveynlik, cocugun gii¢ iligkilerini baski kurma
iizerinden 6grenmesine yol agmaktadir. ihmalkar ya da ilgisiz ebeveynlik ise gocugun hem maruz
kalma hem de zorba olma ihtimalini artirir; ¢iinkii ¢ocuk duygusal destekten yoksun kalmaktadir.
Asirt koruyucu ebeveynlik de riskli olabilir; bu durumda ¢ocuk, ger¢ek yasamda sinir koyma ve
sorun ¢0zme becerilerini gelistiremez. Buna karsilik, destekleyici ve agik iletisim kuran aileler,
cocugu zorbaliga karst koruyan en 6nemli faktorlerden biridir. Ebeveynlerin dijital diinyaya ilgi
gostermesi ve merakla sorular sormast “Hangi oyunu oynuyorsun? Bana da gdsterir misin?” gibi
cocuklarin ¢evrim i¢i deneyimlerini paylagma istegini artirarak onlar1 goriinmez risklere karsi1 daha
dayanikli kilmaktadir (Rigby, 2017).

Okul Ortami

Zorbaligim en sik yasandig1 ekosistemlerden biri okuldur. Ogretmenlerin olaylar1 gdrmezden
geldigi veya denetimin zayif oldugu okullarda zorbalik vakalariin arttig1 bilinmektedir. Bu durum,
cocuklara zorbaligin tolere edildigi mesajini verir. Ayrica popiiler 6grencilerin zorbalik yaparak gii¢
kazandig: kiiltiirlerde, olumsuz normlar zorbalig1 pekistirmektedir. Buna karsilik olumlu bir okul
iklimi 6gretmen, 6grenci iletisiminin gii¢lii oldugu, kurallarin net belirlendigi, glivenli alanlarin
mevcut oldugu bir ortam zorbaligi Onleyici etki gostermektedir. OECD’nin PISA bulgulari,
zorbaligin yaygin oldugu okullarda 6grencilerin aidiyet duygusunun azaldigimi ve akademik
performanslarinin  diistiiglinii  gostermektedir (UNESCO, 2019). Dolayisiyla okul, yalnizca
akademik bir 6grenme ortami degil, ayn1 zamanda sosyal iligkilerin giivenli bicimde insa edildigi
bir baglam olmalidir.

Dijital Diinya Faktorleri

Dijital ortamlarin tasarimi da zorbalik riskinde kritik bir rol oynamaktadir. Anonimlik, cocuklara
normalde yiiz yiize sOylemeye cesaret edemeyecekleri sozleri kolayca ifade etme imkam
vermektedir. Algoritmalar ise zorbalik igeriklerini farkinda olmadan 6diillendirebilir; alayci bir
videonun daha fazla izlenmesi, ¢ocuklar1 bu tiir igerikler iiretmeye yoneltebilir (Vosoughi vd.,
2018). Mahremiyet ayarlarinin yetersizligi ve ebeveynlerin dijital farkindalik eksikligi de ¢ocuklari
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cevrim igi zorbaliga daha acik hale getirmektedir. Ozellikle sosyal medya platformlarmin
“kalicilik” ve “yayilma hiz1” gibi 6zellikleri, magdurlarin yasadigi incitici deneyimleri daha genis
kitlelere ulastirarak etkilerini agirlastirmaktadir.

Koruyucu Etmenler

Tim bu risk faktorlerinin karsisinda, ¢ocugu zorbaliga karsi giiclendiren 6nemli koruyucu
faktorler vardir. Empati, 6fke kontrolii ve problem ¢ozme gibi sosyal ve duygusal beceriler,
zorbaligin etkilerini azaltan bir tampon islevi gérmektedir. Olumlu arkadaglik iliskileri, cocuklari
yalnizliktan korur ve zorbaliga ugradiklarinda toparlanma siireglerini hizlandirmaktadir. Akran
savunuculugu da giiclii bir koruyucudur; sinifta zorbaliga karsi ¢ikan 6grencilerin varligi, zorbaligin
yayllma oranini anlamli bi¢imde azaltmaktadir (Craig vd., 2000). Aile destegi ise en temel giiven
kaynagidir. Cocugun evde duyuldugunu ve kabul gordiigiinii hissetmesi, zorbaligin yikici etkilerini
biiytlik olctide hafifletmektedir. Ayrica medya okuryazarlig: bilincinin kiigiik yasta kazandirilmasi
“internet iz birakir” farkindaligiyla ¢ocuklarin dijital davranislarini daha bilingli yonetmelerine
yardime1 olmaktadir.

Zorbahga Ugrayan Cocuklarin Verdigi Erken Uyar Sinyalleri

Zorbaliga maruz kalan ¢ocuklarin yasadiklar1 cogu zaman dogrudan goézle goriilmez; daha ¢ok
davraniglarinda ve giinliilk yasamlarinda ortaya ¢ikan ince isaretlerle kendini belli etmektedir. En
sik karsilasilan gostergelerden biri, ¢ocugun okula gitmek istememesidir. Bu durum genellikle
bedensel sikayetlerle maskelenir: mide agrisi, bas donmesi ya da bulanti gibi belirtilerle 6ne
cikmaktadir. Oysa ¢cogu kez bu sikayetlerin arkasinda, okulda karsilasacagi zorbalik korkusu vardir.
Ozellikle hafta baslarinda veya belirli ders giinlerinde artan bu yakinmalar, ebeveynler tarafindan
“tembellik” olarak goriilse de aslinda ciddi bir yardim c¢agrisidir. Siber zorbalia ugrayan
cocuklarda ise telefon ya da bilgisayar kullaniminda belirgin degisimler dikkat cekmektedir. Cocuk,
cihazini siirekli sessize alabilir, ebeveyn odaya girdiginde ekrani hizla kapatabilir ya da mesajlarini
silmeye c¢aligabilmektedir. Bu gizleme davranisi, hem yasadigi utancin hem de ailesinin asir1 tepki
vermesinden duydugu korkunun bir sonucudur. Uzun vadede bu tutum, ¢cocugun yalnizlik hissini
daha da pekistirmektedir. Zorbalik, cocugun sosyal diinyasin1 da kiiciiltebilmektedir. Onceden
arkadaglariyla vakit gec¢iren, oyunlara katilan bir ¢ocuk, zamanla yalniz kalmay tercih etmeye
baslayabilir. Davetleri reddetmesi, teneffiislerde kenara ¢ekilmesi, hatta en sevdigi etkinliklere bile
ilgisini kaybetmesi sik rastlanan isaretlerdendir. Cogu ebeveyn bu durumu “cocugum biiyiiyor,
yalniz kalmak istiyor” diye yorumlasa da aslinda reddedilme korkusu ve utang, sosyal geri
cekilmenin asil nedenidir. Duygusal dalgalanmalar da 6nemli gostergeler arasindadir. Keyifli bir
anin bir anda 6fkeye veya sessizlige dontigsmesi, kiiciik olaylara asir1 tepki verme, sinirlilik ya da
ice kapanma sikca goriilmektedir. Cogu ebeveyn bu degisimleri ergenlik donemiyle agiklasa da,
burada farkli olan sey yogun kaygi ve caresizlik duygularinin eslik etmesidir. Zorbaliga maruz kalan
cocuk, giinlilk yasamini siirekli bir tehdit algisiyla siirdiirmektedir. Okula giderken “Bugiin yine
basima ne gelecek?” sorusu zihnini mesgul eder, geceleri uykuya dalamaz ya da kabuslarla
uyanabilir. Gilin i¢inde huzursuzluk, dikkat dagimikligi ve yerinde duramama hali siklikla
gozlemlenmektedir (Wolke ve Lereya, 2015).

Bu siirecte cocuklarin i¢ diinyasinda en sik yasanan duygular utang ve sugluluk olmaktadir. Cogu
kez yasadiklarini kendi hatalar1 gibi goriirler: “Bunu hak ettim” ya da “Ben kotii bir arkadasim, bu
ytizden dislandim” diisiinceleri agir basmaktadir. Bu inanglar, ¢ocuklarin yasadiklarini 6gretmen ya
da ebeveynleriyle paylagsmalarini zorlastirmaktadir. Sessizlik, zorbalik dongiisiinii siirdiirmektedir.
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Akademik yasam da bu durumdan dogrudan etkilenmektedir. Derslere odaklanmakta giicliik,
sinavlarda basarisizlik ve 6devlerin yapilmamas: sik rastlanan sonuglardir. Zihnini siirekli zorbalik
kaygisiyla mesgul eden ¢ocuk i¢in 6grenmeye alan kalmaz ve bu diisiise siklikla devamsizlik da
eslik etmektedir. Cocuk sik sik okula gitmek istemez ya da erken ayrilmanin yollarii aramaktadir.
Boylece yalnizlik duygusu daha da derinlesir ve aidiyet duygusu zayiflamaktadir (Rivara vd., 2016).

Zorbaligin tiiketici etkisi, gocugun motivasyonunu da etkilemektedir. Onceden keyifle katildig
kuliipler, yarismalar ya da sosyal etkinlikler artik cazip gelmemektedir. “Nasil olsa yine dalga
gececekler” diisilincesi, geri ¢ekilmeyi tetiklemektedir. Psikolojik baski1 uyku diizenine ve istaha da
yansir; bazi ¢ocuklar kabuslarla uyanirken, bazilari istah kaybi yasar ya da tam tersi sekilde fazla
yemeye yonelmektedir. Ergenlik doneminde 6zellikle beden imaj1 iizerinden yapilan zorbalik, istah
degisimlerini daha da belirgin hale getirebilir. Bazen zorbalik, bedensel sikayetlerle kendini
gostermektedir. Bas agrisi, mide kramplari ya da halsizlik gibi yakinmalar, aslinda ruhsal acisinin
bedene yansimasidir. Doktor kontrollerinde somut bir neden bulunamadiginda, bu sikayetlerin
duygusal kaynakli olabilecegi g6z oniinde bulundurulmalidir (Moore vd., 2017). Ayn1 sekilde,
cocugun dijital davranislarinda da dikkat ¢ekici degisimler yasanabilir: hesaplarini kapatma, siirekli
kullanic1 ad1 degistirme ya da birdenbire sosyal medyada sessizlesme gibi. Bunlar, ¢ocugun
zorbaliktan kagma cabalarinin yansimalaridir. Ancak cogu zaman yeni hesaplara da zorbalik
tasindig1 i¢in sorun kalici olarak ¢oziilememektedir. Elbette bu isaretlerin tek basina goriilmesi
zorbalik yasandigini kesinlestirmez ama bir araya geldiklerinde, cocugun akran iligkilerinde ciddi
bir sikint1 yasadigina isaret edilmektedir. Ebeveynlerin ve 6gretmenlerin bu sinyalleri fark edip
cocuga suglayici degil, destekleyici bir dille yaklagmalari kritik 6nem tagimaktadir. “Bana anlatmak
ister misin? Seni dinlemeye hazirim” gibi ciimleler, ¢ocugun kendini ifade etmesine olanak
tanimaktadir. Zorbalig1 6nlemede en gii¢lii dayanak, her zaman ailenin sundugu giivenli ve sefkatli
ortamdir.

Magdur Olan Cocuk/Ergen Ne Yasar?

Zorbaliga maruz kalan bir ¢cocugun yasadig1 sey, yalnizca birkag kotli s6z ya da basit bir alay
degildir. Onun diinyasinda bu deneyim, ¢ok daha derin ve sarsici bir anlam tasir. Cogu ¢ocuk igin
akranlari, adeta bir “kimlik aynas1”dir; kendilerini nasil gordiiklerini, biiylik 6l¢iide baskalarinin
onlara nasil davrandigi belirler. Bu nedenle zorbalik, ¢ocugun kendine dair inanglarimi kdkten
sarsabilir ve benlik algisinda ciddi yaralar agabilmektedir. En sik goriilen duygulardan biri utang ve
degersizlik hissidir. Zorbaliga maruz kalan ¢ocuk, zamanla “Ben yetersizim, ben ¢irkinim, ben
basarisizim” gibi olumsuz inanglar1 i¢sellestirmeye baslamaktadir. Ozellikle sosyal medyada kiigiik
diisiiriilmek, bu utanci katbekat artirir; ¢linkii artik yalnizca birkag arkadasinin degil, tanimadigi
yiizlerce kiginin de alay konusu oldugunu hisseder. Bu durum, degersizlik duygusunu derinlestirir
ve kendine giivenini zedeler. Cocugun sosyal hayati da giderek daralir. Zorbalik bazen dogrudan
sosyal izolasyona yol agarken, bazen de c¢ocuk kendisini korumak i¢in geri c¢ekilmeyi seger.
“Benimle dalga gecmesinler” kaygisiyla sosyal etkinliklerden uzaklasir, davetleri reddeder, yalniz
kalmay1 tercih eder. Uzun vadede bu durum, yalmizlik duygusunu pekistirir ve 6zellikle ergenlik
doneminde kimlik gelisimi i¢in ciddi bir risk faktorii haline gelir. Bir diger agir yiik ise sugluluk
duygusudur. Magdur c¢ocuklar, yasadiklar1 olumsuzluklarin sorumlusunu ¢ogu kez kendilerinde
aramaktadirlar. “Ben yeterince gii¢lii olsaydim bunlar olmazdi” ya da “Ben komik goriinmeseydim
dalga gecmezlerdi” gibi diisiinceler, onlarin yardim aramasini engeller. Utang ve sugluluk
birlestiginde, ¢ocuk yasadiklarin1 anlatmaktan ¢ekinir; boylece zorbalik dongiisii sessizlik i¢inde
devam etmektedir.
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Giindelik yasamda ise korku ve kaygi yogun bir sekilde hissedilmektedir. Zorbaliga ugrayan
cocuk, her giiniinii siirekli bir tehdit algis1 altinda gecirmektedir. Sabah okula giderken “Bugiin yine
basima ne gelecek?” kaygisiyla yola ¢ikar; bu da mide agrisi, bas agris1 ya da uyku sorunlar gibi
psikosomatik belirtilerle kendini gdstermektedir. Siber zorbalikta ise tehdit yalnizca okul ortamiyla
sinirl kalmaz; mesajlar, bildirimler ve paylasimlar cocugun odasina kadar ulasir. Boylece ev bile
giivenli bir alan olmaktan ¢ikmaktadir.

Zorbaligin diger goriinmez etkisi gliven kaybidir. Magdurlar, yalmzca akranlarina degil,
yetiskinlere de giivenlerini yitirebilir. “Bunu anlatsam da kimse bana inanmaz” ya da “Ogretmen
gorse de bir sey yapmiyor” diislinceleri, yardim arama yollarini tikar. Uzmanlarin sikca karsilastigi
durum, bir ¢ocugun uzun siire yasadigir zorbalig1 kimseyle paylasmamis olmasidir. Boyle olmasi
magduriyetin daha derin ve kronik bir hal almasina yol a¢gmaktadir. Uzun siireli zorbalik
deneyimleri ise ¢ocukta gelecege dair umut duygusunu zedelemektedir. “Higbir sey diizelmeyecek”
ya da “Ben hep bdyle yalniz kalacagim” diisiinceleri ortaya ¢ikabilir. Bu umutsuzluk hali, 6zellikle
ergenlerde daha tehlikeli bir boyuta tasinir; kendine zarar verme davraniglart ya da intihar
diisiincelerine kadar ilerleyebilir (Wolke ve Lereya, 2015). Ebeveynler ve 6gretmenler i¢in bu tiir
ifadeler en onemli kirmizi1 bayraklardan biridir. Ergenler, ¢ogu zaman umutsuzluklarini yogun ve
cesur davraniglarla ortaya koyabilir; bu nedenle en kiiciik sinyaller bile dikkate alinmali ve yakindan
takip edilmelidir. Kisacasi zorbaliga maruz kalan bir cocuk i¢in yasananlar, yalnizca birkag¢ olumsuz
an1 degil; kimligini, duygusal sagligini1 ve gelecege dair inanglarin1 derinden etkileyen bir siiregtir.

Zorbalik Yapan Cocuk/Ergen Neden Yapiyor?

Zorbalik yapan cocuklar ¢ogunlukla g¢evresinde “glicli”, “korkusuz” ya da “lider” olarak
algilanmaktadir ancak bu davraniglarin ardinda sandigimizdan ¢ok daha karmasik bir dinamik
vardir. Cogu zaman kirilganlik, 6fke, kontrol ihtiyaci veya ¢cocuklukta 6grenilmis olumsuz modeller
bu davranislarin temelini olusturmaktadir. Zorbalik tek boyutlu bir kisilik 6zelligi degil; psikolojik,
ailevi ve sosyal faktorlerin kesisiminde ortaya ¢ikan ¢ok katmanli bir olgudur. Bu ¢ocuklarin biiytik
bir kismi1 icin zorbalik, akran gruplart i¢inde giic kazanmanin kisa yolu olarak goriilmektedir.
Ergenlik doneminde kabul gérme ve statii kazanma ihtiyact yogunlastiginda, baz1 ergenler tehdit,
alay veya dislama yoluyla kendilerini grubun merkezinde hissetmeye calisir. Sinifta en baskin kisi
olduklarinda, diger ¢ocuklar zarar gormemek i¢in onlarla iyi ge¢inmeyi tercih etmektedir. Bu
davranis zorbalik dongiisiinii beslemektedir.

Cocuklar davraniglarin biiyiik kismin1 dogdugu, biiylidiigii aileden 6grenir. Rol model olarak
anne ve babanin hangisi baskin ise rol model olarak onu alir. Cocugun, ailesinde siddet, kiiglimseme
ya da stirekli kiyaslama gormesi, zorbaligi bir iletisim bi¢cimi olarak icsellestirmesine yol
acabilmektedir. Ebeveynlerin baskici ve cezalandirici davraniglart ¢ocuklarin agresif sekilde
davranmasina yol agmaktadir (Olweus, 2013). Evde kardesiyle siirekli kiyaslanan bir ergen, kendi
degersizlik duygusunu ortmek i¢in okulda baskalarim kiiglimseyerek giic kazanmaya c¢alisabilir.
Bunun yaninda empati eksikligi ve sosyal becerilerin zayiflig1 da belirleyici faktdrlerdir. Ozellikle
ergenlik doneminde grup i¢i baski, bireysel vicdandan daha gii¢li hale gelmektedir. Bazi
durumlarda ¢ocuk, zorbanin kurbani olmaktansa onun yaninda yer almay1 “daha giivenli” bulur.
Boylece istemeden de olsa giig iliskilerini besleyen bir rol iistlenmektedir.

Tiim bunlara ek olarak sosyal medya, zorbalik davraniglarint hem goriiniir hale getiren hem de
pekistiren bir ortam sunmaktadir. Dijital platformlarda “begeni” ve “takipgi sayis1” bir tiir sosyal
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sermaye haline gelmektedir. Bagkasini kii¢ciimseyen bir paylasim daha ¢ok etkilesim aldiginda, bu
davranis ddiillendirilmis olur. Arastirmalar, siber zorbaliga maruz kalan genclerin depresyon ve
kaygi diizeylerinin yalnizca yiiz ylize zorbaliga ugrayanlara kiyasla daha yiiksek oldugunu
gostermektedir (Kowalski ve Limber, 2021). Sosyal medya, cocuklara anonimlik ve mesafe imkan1
sundugu i¢in, yiiz yiize dile getiremeyecekleri sézleri ekranin arkasinda kolayca ifade etme imkani
sunmaktadir. Sahte hesaplar, kimlik gizleme ve dijital igeriklerin hizli yayilimi, zorbalig1 daha kalici
ve yikici hale getirmektedir. Yiiz ylize zorbalik ¢cogu zaman okul simirlarinda kalirken, dijital
zorbalik giinilin her saatinde karsiya ¢ikabilir. Bu siireklilik, kaygi ve caresizlik duygularini artirir;
bu yiizden miidahalede yalmizca okul i¢i degil, ¢evrim i¢i ortamda giivenlik ve smirlara dair
becerilerin de Ogretilmesi gerekmektedir. Kisacasi, zorbalik yapan cocuklarin davraniglarimi
yalnizca “kotii niyet” ya da “agresif kisilik” ile aciklamak yetersizdir. Gii¢ arayisi, 6grenilmis
davranis modelleri, empati eksikligi, diisiik 6zsaygi, akran baskisi ve sosyal medyanin ddiillendirici
yapisi, bu davraniglarin goriinmez arka planini olusturur. Dolayisiyla ¢6ziim de ¢ocugun ig
diinyasini, aile ortamini, okul ortamini ve dijital kiiltiirii birlikte dikkate alan biitlinciil bir
yaklasimdan ge¢mektedir.

Coziim Onerileri ve Miidahale Modelleri

Zorbalikla miicadelede en temel yaklasim, yalnizca magdur veya zorba ¢ocuga odaklanmak
degil; tiim ekosistemi doniistiirmektir. Ciinkii zorbalik, bireysel davranistan ¢ok, sosyal iliskilerdeki
glic dengesizliginin bir iriinlidiir. Dolayisiyla ¢ocuk, aile, okul ve toplum is birligi olmadan
stirdiiriilebilir bir ¢dziim miimkiin degildir.

Bireysel Miidahaleler

Zorbalikla miicadelede ilk akla gelen sey cogu zaman okul politikalar1 veya toplumsal 6nlemler
olur ama bireysel diizeyde yapilan miidahaleler, cocugun ruhsal iyilesmesi, 6grenme siireglerinin
yeniden insa edilmesi ve uzun vadede saglikli bir kimlik gelisimi agisindan kritik rol oynar. Ciinkii
zorbalik deneyimi, ¢ocugun “benlik algis1” tizerinde dogrudan iz birakir. Dolayisiyla miidahaleler
yalnizca semptomlar1 gidermeyi degil, cocugun kimlik, giiven ve sosyal beceri alanlarin1 yeniden
yapilandirmay1 hedeflemelidir.

Ebeveynlerin Rolii

Zorbalik karsisinda cocugun ilk giivenli alani aile olmalidir. Ancak c¢ogu zaman c¢ocuklar
yasadiklarini ebeveynleriyle paylasmaz. Bunun temelinde “Annem, babam beni anlamaz”, “Daha
da kot olur” ya da “Beni suclarlar” gibi kaygilar yatar. Bu nedenle ebeveynlerin en 6nemli gorevi,
cocuga giivenli bir anlatim alan1 sunmaktir. Ilk adim, gocugu dinlemek ve anlattiklarina inanmak
olmalidir. Kiiclimseyici veya gegistirici bir yaklagim, ¢ocugun yasadigi aciyr goriinmez kilar.
“Aman bogver, takma kafana” gibi sozler iyi niyetle sOylense de, magdurun duygularini
degersizlestirir. Aragtirmalar, magdur cocuklarin biiylik bir kismimin ilk basta yasadiklarim
ebeveynleriyle paylastiginda yeterince destek gormedigini diislindiigiinii ortaya koymaktadir
(Rigby, 2017). Bu yiizden ebeveynin giiven veren bir tavir sergilemesi kritik onemdedir. Bir diger
onemli nokta, ¢ocugun duygularmi adlandirmasina yardimei olmaktir. “Uzgiin gériiniiyorsun,
yasadiklarin seni ¢ok kirmis olmali” gibi yansitici climleler, hem ¢ocugun anlasildigini hissetmesini
saglar hem de duygularini diizenlemesine yardimci olur. Boylelikle ¢cocuk yalniz olmadigini ve
duygularinin  6nemsendigini fark eder. Dijital diinyanin rolii de goz ardi edilmemelidir.
Ebeveynlerin sosyal medya kullanimini tamamen yasaklamasi genellikle ters teper; bu yaklagim
cocugun kendini ifade alanimi daraltir. Olmasi gereken ¢ocugun c¢evrim i¢i deneyimlerine merakla
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yaklasmak, zaman zaman birlikte gézden gecirmek ve agik iletisim kanallar1 olusturmaktir. Boylece
cocuk dijital ortamda yasadig1 sorunlar1 daha kolay paylasabilir. Son olarak, ebeveynler kendi
davranislartyla model olmalidir. Cocugun yaninda baskalariyla saygili konusmak, 6fkeyi saglikli
bicimde ifade etmek ve empatiyi giinliik yasamda yasatmak, ebeveynin en giiclii 6gretim aracidir.
Cocuk, duydugu kadar gordiigiinden de 6grenir; evde sergilenen her davranis, akran iligkilerine
taginan bir deger haline gelmektedir.

Magdur I¢in Destek

Zorbalik magduru ¢ocuklarin yagadiklar1 en temel duygu giivensizlik ve degersizlik duygusudur.
Kendilerini siirekli tehdit altinda hisseden ¢ocuklarin benlik algis1 zedelenir; bu zedelenme ¢ocukta
Ozgiiven kaybi, yogun kaygi ve depresyon gibi ruhsal sorunlara yol acar. Bu nedenle magdur
cocuklara yonelik psikolojik destek, yalnizca travmatik olaylar1 konusmaktan ibaret degildir; giiven
duygusunun yeniden insasi, ¢ocugun kendilik algisinin giiclendirilmesi ve sosyal becerilerinin
desteklenmesi temel hedefler arasinda yer alir. Psikoterapi bu siirecte dnemli bir rol oynar ve
ozellikle Biligsel Davranis¢1 Terapi (BDT), magdur ¢ocuklarda sik goriilen “Ben sugluyum” ya da
“Ben yetersizim” gibi biligsel carpitmalar1 ele almak agisindan oldukca etkilidir. Cocuga,
yasadiklarinin kendi sugu olmadig1 ve zorbaligin bir gii¢ dengesizliginden kaynaklandig 6gretilir.
Bu farkindalik, ¢ocugun tizerindeki sugluluk yiikiinii hafifletir ve daha saglikli bir benlik algisinin
gelismesine katkida bulunmaktadir.

Terapide yalnizca biligsel carpitmalar degil, duygusal diizenleme becerileri de ele alinmaktadir.
Zorbalik magduru ¢ocuklar 6fke patlamalar1 veya asir1 ice kapanma gibi ug tepkiler gosterebilir. Bu
nedenle duygularini tanima, adlandirma ve saglikli bigimde ifade etme iizerine ¢aligmalar yapilir.
Boylelikle ¢cocuk, yasadigi yogun duygularla bas etme konusunda daha donanimli hale gelir. Bir
diger onemli alan, cocugun 6zgiivenini yeniden insa etmektir. Magduriyet deneyimleri, ¢cocukta
siklikla basarisizlik semalariin gelismesine yol agar. Cocugun giiclii yonlerini fark etmesi, kiigiik
ama anlaml1 basar1 deneyimleri yasamasi, bu semalarin doniistiiriilmesinde kritik 6nemdedir. Spor,
sanat ya da hobi etkinlikleri, cocugun hem keyif aldig1 hem de kendini degerli hissettigi alanlar
olarak terapi siirecine dahil edilebilir.

Ozellikle siber zorbalik sz konusu oldugunda, cocuga bir giivenlik plan1 olusturmay1 6gretmek
de biiylk ©Onem tasir. Hesap giivenligi, engelleme ve raporlama gibi dijital beceriler
kazandirildiginda, magdur ¢ocuk kendini ¢aresiz hissetmek yerine kontrolii yeniden ele aldigin
deneyimler. Yasanan bu deneyim travmanin etkilerini azaltir ve gelecekte benzer durumlarla
karsilastiginda daha gii¢lii bir sekilde bas etmesine olanak tanimaktadir.

Zorbahk Yapan Cocuk I¢cin Miidahale

Toplumda zorbalik yapan cocuklar cogunlukla yalnizca “problemli” ya da “kotii” olarak
etiketlenir. Oysa bu ¢ocuklarin énemli bir kismi, aslinda kendi igsel kirilganliklarini saldirgan
davranislarla 6rtmeye ¢aligmaktadir (Espelage ve Holt, 2013). Arastirmalar, zorba ¢cocuklarin biiytik
boliimiiniin evde siddete tanik oldugu ya da sevgi ve ilgi eksikligi yasadigina isaret etmektedir
(Baldry, 2003). Dolayisiyla zorbalik davraniglarini yalnizca disa doniik saldirganlik olarak gormek
yetersizdir; bu davraniglarin ardinda ¢ogu zaman kabul gorme, giic kazanma veya kontrol ihtiyaci
gibi daha derin psikolojik motivasyonlar vardir (Craig ve Pepler, 2007).
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Terapotik siirecte ilk hedef, cocugun saldirgan davranislarinin kokenine inmektir (Camodeca ve
Goossens, 2005). Cocugun hangi ihtiyaclarinin bu sekilde ifade buldugunu anlamak, miidahalenin
yoniinii belirler. Cogu zaman bu ¢ocuklar, goriilme ve degerli hissetme arzusuyla hareket eder;
ancak bu ihtiyaci sagliksiz yollarla, bagkalarini inciterek karsilamaya caligsmaktadir. Bu noktada
ofke kontrolii ve diirtii diizenleme becerilerinin kazandirilmast 6nemlidir (Lochman ve Wells,
2002). Nefes egzersizleri, problem ¢ozme stratejileri ve “Gfkeyi tanima” teknikleri, ¢cocugun
tepkilerini daha saglikli bicimde yonetmesine yardimci olmaktadir (Feindler ve Engel, 2011).
Zorbalik yapan ¢ocuklarin en biiyiik eksikliklerinden biri de empati yoksunlugudur.Bagskalariin
duygularmi fark edebilme ve 6nemseme becerisi, rol oynama ve drama ¢aligmalar1 gibi yontemlerle
gelistirilebilmektedir (Gini vd., 2008). Magdurun yasadiklarin1 deneyimleme firsati, zorbanin bakis
acisin1 doniistiirerek saldirgan davramiglarin azalmasimi saglayabilmektedir (Sutton vd., 1999).
Bunun yaninda, bazi ¢ocuklarin aslinda giiclii liderlik 6zellikleri vardir; ancak bu potansiyellerini
olumsuz yonde kullanirlar. Cocugun olumlu liderlik rollerine tesvik edilmesi, davranig degisimini
destekleyen onemli bir adimdir (Perren ve Alsaker, 2006). Sif temsilciligi, sosyal sorumluluk
projelerine katilim ya da takim calismalari, cocugun liderligini yapict bir sekilde sergilemesine
firsat tanimaktadir (Salmivalli, 2010).

Tim bu siiregte ailenin rolii kritik énemdedir. Cocugun davranis bigimini pekistiren ya da
doniistiiren en 6nemli cevre, ailesidir (Bowers vd., 1994). Bu nedenle ebeveynlerin de otke
kontrolii, saglikli iletisim ve smir koyma konularinda bilinglendirilmesi gerekmektedir (Espelage
ve Swearer, 2004). Aileyle kurulan is birligi, yalnizca ¢cocugun bireysel gelisimini degil, evdeki
iligkilerin kalitesini de gii¢lendirerek kalici bir degisim saglamaktadir (Sanders ve Mazzucchelli,
2018).

Tamk Olan Cocuklar I¢in Destek

Zorbalik dongiisiinde siklikla g6z ardi edilen grup, seyircilerdir. Oysa seyirciler pasif kaldiginda
zorbalik gii¢lenir; aktif bir sekilde miidahale ettiklerinde ise zorbaligin onlenmesinde en etkili
faktorlerden biri haline gelebilirler (Salmivalli, 2010). Cocuklar genellikle zorbaliga tanik
olduklarinda “Ben karigirsam ben de hedef olurum” korkusuyla sessiz kalmaktadir (Thornberg ve
Jungert, 2013).Ancak bu sessizlik, yalnizca magdurun yalnizligini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda
seyircinin kendi icinde de uzun vadede “Ogrenilmis caresizlik” duygusunu pekistirmektedir
(Bandura, 1999). Bu nedenle ¢ocuklara, dogrudan zorbayla ylizlesmeden de etkili olabilecek
glivenli miidahale yontemleri 6gretilmelidir (Pozzoli ve Gini, 2010). Durumu 6gretmene bildirmek,
magduru yalniz birakmamak ya da dikkat dagitict kiiciik hamleler yapmak, zorbaligin etkisini
azaltabilir (Nickerson vd., 2014). Bu tiir miidahaleler hem magdurun yaninda oldugunu hissettirir
hem de zorbanin giic kazanmasini engellemektedir (Polanin vd., 2012). Seyircilerin empati
becerilerini  giiclendirmek de kritik 6nemdedir. Cocuklarin magdurun yasadigi duygular
i¢csellestirmesi, onlar1 daha proaktif kilmaktadir (Gini vd., 2008). Grup calismalari, drama
etkinlikleri ve siif i¢i tartismalar bu agidan etkili araclardir (Kérni vd., 2011). Ogrencilerin roller
degistirerek zorbanin, magdurun ve seyircinin bakis agisin1 deneyimlemesi, empatiyi derinlestirir
ve smifin sosyal atmosferini doniistiirmektedir (Joronen vd., 2011).Ayrica cocuklara aktif
vatandaglik bilinci kazandirmak, zorbalikla miicadelede uzun vadeli bir stratejidir (Flaspohler vd.,
2009). “Adaletsizlik karsisinda sessiz kalmamak™ degerini 6grenen ¢ocuk, yalnizca okul ortaminda
degil, ilerideki sosyal yasaminda da daha duyarli ve sorumlu bireyler haline gelmektedir. Bir sinifta
stirekli alay edilen bir ¢ocuga kimse sahip ¢ikmadiginda, bu yalnizca magdurun degil, seyircilerin
de psikolojik saghigini olumsuz etkilemektedir (Forsberg vd., 2014). Ogretmenin rehberliginde
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yapilan bir drama c¢aligmasinda oOgrencilerin roller degistirerek magdurun duygusunu
deneyimlemesi, sinifin atmosferini kokten degistirebilmektedir (Joronen vd., 2011).

Okul Temelli Programlar

Zorbaligin en sik yasandigi alan, hig siiphesiz okuldur. Cocuklarin giiniin biiyiik kismini birlikte
gecirdigi bu ortam, hem akran iligkilerinin gelistigi hem de giic dengelerinin siirekli sinandig bir
sosyal laboratuvara benzemektedir (Olweus, 1993). Bu nedenle okul temelli yaklagimlar yalnizca
bireysel terapilere degil, tim okul ortamina yayilan koklii bir degisim siirecine odaklanmalidir
(Ttofi ve Farrington, 2011). Ogretmenlerin rolii bu noktada hayati dneme sahiptir; ciinkii bircok
cocuk i¢in 6gretmen, aileden sonra en giiclii gliven kaynagidir (Espelage ve Swearer, 2004). Kimi
zaman 6gretmenler de zorbalig1 “cocuklarin kendi aralarindaki mesele” olarak gorerek miidahaleyi
erteleyebilmektedir. Boylece erken uyar sinyallerini gozden kagirabilirler. Bu riskleri azaltmanin
en onemli yollarindan biri, okullarda sifir tolerans politikasinin benimsenmesidir (Cross vd., 2018).

“Zorbaliga yer yok” mesajimin giiclii ve tutarli bicimde verilmesi, yalnizca cezai yaptirimlari
degil; farkindalik calismalari, sinifici etkinlikler ve agik bir iletisim dilini de kapsamalidir (Gafftney
vd., 2021). Ogretmenlerin erken fark etme becerileri bu noktada kritik rol oynar. Teneffiislerde
yalniz kalan, grup calismalarinda siirekli diglanan ya da sik sik “saka” adi altinda hedef haline gelen
Ogrencilerin gozlemlenmesi ve rehberlik servisine yonlendirilmesi, bircok vakayi baslangic
asamasinda durdurabilir (Milsom ve Gallo, 2006). Zorbaligin siirmesinde en gii¢lii etkenlerden biri
ise seyirci konumundaki 6grencilerin sessizligi ya da giilerek verdikleri dolayli destektir. Okul
ortami, 6grencilere yalnizca magdur ya da zorbanin degil, seyircinin de sorumluluk tasidigini
ogretmelidir (Salmivalli, 2010). Nitekim yapilan aragtirmalar, 6gretmenlerin aktif miidahalelerinin
zorbalik vakalarini %50°ye kadar azalttigin1 géstermektedir (Craig vd., 2000). Bu da okul ortaminda
kiiciik ama tutarli adimlarin bile biiyiik bir doniisiim yaratabilecegini gostermektedir.

Onleyici Programlar

Arastirmalar, okul temelli dnleyici programlarin zorbalig1 azaltmada son derece etkili oldugunu
ortaya koymaktadir. Bu programlarin en bilinen 6rneklerinden biri, Norveg’te gelistirilen Olweus
Zorbalik Onleme Programi’dir. Okul ¢apinda kurallar koymay1, gretmenlere yonelik egitimleri ve
siif icinde diizenlenen etkinlikleri igeren bu model, uygulandig1 kurumlarda zorbalik oranlarinda
%20 ile %70 arasinda bir diisiis saglamistir (Olweus, 1993). Bir diger etkili yaklasim ise
Finlandiya’da gelistirilen KiVa Programi’dir. Bu model yalnizca magdur ya da zorba ¢ocuga degil,
tiim sinifin akran dinamiklerine odaklanarak daha biitiinciil bir bakis agis1 sunar. Ogrencilerin
empati becerilerini gelistirmeyi, seyircileri pasif rolden ¢ikararak aktif destekleyici haline getirmeyi
ve dijital zorbaliga yonelik 6zel modiiller uygulamay: igermektedir. Finlandiya’da yiiriitiilen
uygulamalarda zorbaligin %30 oraninda azaldigi rapor edilmistir (Salmivalli, 2014). Bunun
yaninda, drama ve rol oynama ¢aligmalar1 da 6grencilerin hem magdurun hem zorbanin hem de
seyircinin yerine gecerek deneyim kazanmalarini saglar. Boylece empati gelisimi hizlanir ve simif
ici sosyal baglar giiclenir. Tiirkiye’de de Milli Egitim Bakanligi’nin rehberlik ve psikolojik
danmigmanlik ¢ergevesinde yiiriittiigli cesitli projelerde, siddet ve zorbalikla miicadele bagliklarinin
giderek daha goriiniir hale geldigi goriilmektedir. Bu tiir uygulamalarin kalic1 olabilmesi igin
ogretmenlerin ve rehber 6gretmenlerin aktif katilimi son derece 6nemlidir.
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Rehberlik Servisinin Rolii

Okullarda zorbalikla miicadelede en kritik birimlerden biri, hig¢ sliphesiz rehberlik servisleridir.
Ancak rehberlik servislerinin gorevi yalnizca bir olay yasandiktan sonra devreye girmek degildir.
Onlar ayn1 zamanda 6nleyici, destekleyici ve egitici bir merkez olarak okulun ruh saglig1 odaginda
yer almalidir (Ergiin ve Ugurlu, 2019). Rehberlik servisleri, 6gretmenlerden gelen gozlemler, sinif
ici degerlendirmeler ve 6grenci goriismeleri sayesinde okulun zorbalik dinamiklerini yakindan takip
edebilir (Giil ve Korkut-Owen, 2020). Diizenli olarak yapilan 6grenci anketleri, gizli kutu
uygulamalar ya da sinif ziyaretleri sayesinde ¢ogu zaman goériinmez kalan zorbalik davraniglar
aciga cikarilabilir. Ozellikle siber zorbalik, dgretmenlerin gdziinden kolayca kacabildigi igin
rehberlik servisleri bu alana 6zel bir 6nem vermelidir (Tokel ve Toprak, 2019).

Magdur 6grenciler i¢in gilivenli bir gériigme ortami saglamak, rehberlik servislerinin en temel
sorumluluklarindan biridir (Suldo ve McMahan, 2020). Cocugun kendisini rahatlikla ifade
edebilecegi bu goriismelerde, 6z giivenini yeniden insa etmek ve yasadigi travmalarla bas etmesine
yardimer olmak kritik 6nemdedir. Zorbalik yapan cocukla yapilan bireysel goriismeler de
davranisin ardindaki 6fke, degersizlik ya da ailevi sorunlari anlamaya imkan tanir (Milsom ve
Gallo, 2006). Burada amag yalnizca cezalandirmak degil, ¢cocugun davranisini doniistiirmesine
rehberlik etmektir. Ailelerle kurulan igbirligi de bu siirecin temel taglarindandir. Magdur 6grencinin
ailesine ¢ocuklarina nasil destek olabilecekleri anlatilirken, zorbalik yapan ¢ocugun ailesiyle de
davranigin kokenini anlamak {izere ¢alisilir. Bu noktada ailelerin savunmaya ge¢mesi sik goriilen
bir durumdur. “Benim ¢ocugum asla yapmaz” sdylemi karsisinda rehberlik servislerinin
ebeveynleri su¢lamadan, sorumluluk almalarini saglayacak bir dil kullanmasi gerekmektedir
(American School Counselor Association [ASCA], 2019).

Ogretmenlerin zorbaligi fark edebilmesi ve dogru sekilde miidahale edebilmesi igin
diizenlenecek egitimler de rehberlik servislerinin gérev alanina girmektedir. Ogretmenlere, sakanin
nerede zorbaliga doniistiigiinii ayirt etmeyi, seyirci kalan 6grencilerle nasil konusabileceklerini ya
da zorbalik olaylarimi dogru sekilde raporlamay1 6gretmek biiyiik fark yaratmaktadir (Bauman ve
Del Rio, 2006). Biitiin bunlarin yan1 sira rehberlik servisleri yalnizca olaylara tepki veren birimler
degil, onleyici programlarin da Onciistidiir. Empati atdlyeleri, sosyal beceri egitimleri, giivenli
internet kullanimi1 seminerleri ve akran iligkilerini giliclendiren drama caligsmalari, okul iklimini
olumlu yonde doniistiiriir (Gaftney vd., 2021). Finlandiya’da uygulanan ve biiyiik basar1 saglayan
KIVA programi da zorbalig1 6nleyici projelerdendir. Ciinkii yalnizca magdur ve zorba cocuga degil,
tiim sin1fin akran dinamiklerine odaklanarak zorbaligi1 ciddi oranda azaltmaktadir (Ké&rna vd., 2011).

Elbette baz1 zorbalik olaylar kriz boyutuna ulasabilmektedir. Fiziksel zarar, sosyal medya
iizerinden organize ling ya da derin psikolojik ¢okiintli gibi durumlarda rehberlik servisi kriz
yonetiminde liderlik rolii tistlenmektedir. Gerektiginde psikiyatri yonlendirmesi yapilir, ¢cocuk
koruma mekanizmalariyla iletisime gecilmekte ve disiplin siiregleri koordine edilmektedir. Sonug
olarak rehberlik servisleri yalmizca bireysel destek sunan degil, ayn1 zamanda okulun genel
kiiltliriinii doniistiiren merkezlerdir. Diizenlenen bilinglendirme etkinlikleri, zorbalik karsit1 afigler
ve “Arkadasina lyi Davran Giinii” gibi tematik giinler araciligiyla okul genelinde zorbaliga yer yok
mesaj verilmektedir (Gaffney vd., 2021).
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Dijital ve Diizenleyici Coziimler

Zorbalik artik yalmizca okul koridorlarinda veya mahalle parklarinda degil; cocuklarin
ceplerindeki telefonlarda, evlerinin salonlarinda, yatak odalarinda bile yasaniyor. Siber zorbalik,
zaman ve mekan smirlarini ortadan kaldirarak magdurun kagis alanlarimi daraltiyor. Bu nedenle
bireysel ve okul temelli miidahalelerin yani sira dijital platformlarin ve yasal diizenlemelerin de
devreye girmesi gerekmektedir.

Sosyal Medya Sirketlerinin Sorumlulugu

Sosyal medya platformlari, cocuklar ve ergenler i¢in oyun islevi gormektedir; ancak bu alanlarin
gilivenligini saglamak yalnizca ebeveynlerin ya da 6gretmenlerin degil, dogrudan bu platformlarin
sorumlulugudur (UNICEF, 2023). Cocuklarin en sik karsilastigi sorunlardan biri, sikayet ve
raporlama mekanizmalariin yetersizligidir. Instagram, TikTok veya YouTube gibi platformlarda
kullanicilar zorbalik igeriklerini rapor edebilse de, bu sistemler ¢ogu zaman yavas isler ve sonug
almak uzun siirebilmektedir (Livingstone ve Stoilova, 2021).

Bir ¢ocugun giinlerce, hatta haftalarca olumsuz igeriklerin kaldirilmasini beklemesi, caresizlik
duygusunu derinlestirir. Bunun yani sira algoritmalar da ayr1 bir sorumluluk alanidir. Arastirmalar,
nefret sOylemleri ve kiskirtici igeriklerin daha ¢ok etkilesim aldigr igin 6ne c¢ikarildigim
gostermektedir (Vosoughi vd., 2018). Bu durum, zorbalik igeriklerinin goriiniirliigiinii artirarak
saldirgan davraniglar1 dolayli yoldan pekistirir. Dolayisiyla platformlarin yalnizca igerikleri
kaldirmakla yetinmeyip, algoritmalarmi etik ilkelere gore yeniden diizenlemesi gerekmektedir
(Ofcom, 2023). Cocuklar1 korumak i¢in sunulan “cocuk dostu” modlar da 6nemli ama yetersiz
adimlardir. YouTube Kids veya TikTok Kids Mode gibi uygulamalar belli 6l¢iide giivenlik saglasa
da, ¢ogu zaman kapsamli filtreleme, etkin ebeveyn kontrolii ve giiclii yas dogrulama mekanizmalari
olmadan tam bir koruma sunmaz (Ofcom, 2023; Livingstone ve Stoilova, 2021).bbCocuklarin
gilivenligini gergekten saglayabilmek icin bu araglarin gelistirilmesi sarttir.

Son olarak, sosyal medya sirketlerinin toplumsal sorumluluk bilinciyle hareket etmesi kritik bir
noktadir. Bazi platformlar okullarla is birligi yaparak dijital giivenlik egitimleri sunmaya
baslamigtir (UNICEF, 2023). Ancak bu projelerin daha yaygin ve siirdiiriilebilir hale gelmesi
gerekmektedir. Ciinkii sosyal medya yalmizca ticari alan degil, ayn1t zamanda ¢ocuklarin
kimliklerini, iligkilerini ve gliven duygularimi sekillendiren sosyal bir ekosistemdir. Bu nedenle
platformlarin  toplumsal sorumluluklarmmi yerine getirmesi, dijital vatandashk kiltiiriini
yayginlastirmasi ve giivenli bir dijital diinya inga etmesi zorunludur (Livingstone ve Stoilova, 2021;
Vosoughi vd., 2018).

Dijital Okuryazarhk Egitimi

Zorbaligin 6nlenmesinde en giiclii araglardan biri, ¢ocuklara kiiciik yaslardan itibaren dijital
okuryazarlik becerilerinin kazandirilmasidir (Seckin-Kapucu vd., 2021). Cocuklarin ¢evrim igi
diinyada attiklar1 her adimin bir karsilig1 oldugunu bilmeleri, onlar1 hem zorbalik yapmaktan hem
de maruz kalmaktan koruyabilir (Fonseca ve Borges-Tiago, 2023).Bu acidan dijital okuryazarligin
temelinde etik, gizlilik, giivenlik ve elestirel diislinme becerileri yer almaktadir (Vissenberg vd.,
2022). Her seyden once ¢ocuklara ¢evrim i¢i ortamda kullandiklar1 her kelimenin karsi tarafta
duygusal bir etki yarattig1 6gretilmelidir. Bu farkindalik, yiiz yiize iletisimde dogal olarak gelisen
empatiyi sanal ortama tasir. Ayni sekilde gizlilik bilincinin kazandirilmasi da kritik 6neme sahiptir.
Adres, telefon numarasi ya da kisisel fotograflar gibi bilgilerin paylasilmasinin riskleri ¢ocuklara
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anlatilmalr; ¢evrim i¢i diinyada mahremiyetin korunmasinin énemi erken yaslarda 6gretilmelidir
(Zhu vd., 2021).

Dijital giivenlik becerileri de bu egitimin ayrilmaz bir parcasidir. Giiclii sifre kullanimi, iki
asamali dogrulama, hesap gilivenligi ve siipheli baglantilardan ka¢inma gibi konular ¢ocuklara
yalnizca teknik birer bilgi olarak degil, giinlilkk hayatlarinin bir pargasi olacak sekilde
kazandirilmalidir (Cyberbullying Research Center, 2022). Bunun yani sira elestirel diistinme
becerileri, c¢ocuklarin c¢evrim i¢i ortamda gordiikleri igeriklere sorgulayici yaklagmalarim
saglamaktadir. internette dolasan her bilginin dogru olmadigi, manipiile edilmis goriintiilerin ya da
yanlis haberlerin yaygin oldugu fark ettirilmelidir. Boylece ¢ocuklar, yalnizca zorbaliga karsi degil,
yanlis yonlendirmelere kars1 da daha direngli hale gelmektedir (Vissenberg vd., 2022).

Tiirkiye’de Milli Egitim Bakanligi’nin Fatih Projesi kapsaminda verilen dijital okuryazarlik
egitimleri bu alanda 6nemli bir baglangigtir. Ancak bu egitimlerin yalnizca teknik becerilerle sinirl
kalmamasi, ayn1 zamanda ¢ocuklarin psikososyal gelisimlerini de gozeten bir icerikle sunulmasi
gerekir (Seckin-Kapucu vd., 2021). Ciinkii dijital okuryazarlik, sadece “internet kullanmay1
bilmek” degil; ¢cevrim i¢i diinyada gilivenle var olabilmek, sinirlarini koruyabilmek ve baskalarinin
haklarina saygi gosterebilmektir (Fonseca ve Borges-Tiago, 2023).

Hukuki Diizenlemeler

Ciinkii dijital diinyanin sinir tanimayan yapisi, bireylerin kendi ¢abalariyla bas edemeyecekleri
riskler yaratmaktadir. Bu sebeple hukuki diizenlemeler, ¢ocuklarin ¢evrim i¢i ortamda giivenle var
olabilmeleri agisindan kritik bir giivence islevi géormektedir (United Nations Committee on the
Rights of the Child, 2021). Uluslararas1 diizeyde en 6nemli dayanaklardan biri, Tiirkiye’nin de taraf
oldugu Birlesmis Milletler Cocuk Haklar1 S6zlesmesi’dir (United Nations Committee on the Rights
of'the Child, 2021). Bu s6zlesme, ¢cocuklarin giivenli dijital ortamlara erisim hakkini temel bir insan
hakki olarak kabul eder ve devletlere bu alanda somut adimlar atma yiikiimliiliigii yiikler.

2007 yilinda kabul edilen ve halen Tiirkiye’de yiiriirliikte olan 5651 Sayili Internet Yasast,
internet ortaminda islenen suglara miidahale etme imkani1 sunar (Tiirkiye Resmi Gazete, 2007).
Hakaret, tehdit ya da ozel hayatin gizliligini ihlal gibi zorbalik davraniglar1 bu kapsamda
degerlendirilebilir.Ancak uygulamada, ¢cocuklarin korunmasina dair 6zel mekanizmalarin daha da
gliclendirilmesi gerektigi agiktir (Zhu vd., 2021). Buna ek olarak Kigisel Verilerin Korunmasi
Kanunu (KVKK), cocuklarin c¢evrim i¢i ortamlardaki verilerinin kotiiye kullanilmasimi
engelleyerek giivenligi artirmay1 hedeflemektedir (KVKK, 2016). Cocuklarin kigisel bilgilerinin
ticari amaglarla iglenmesinin 6nlenmesi, onlarin zorbalik ve istismar riskine kars1 korunmasinda
onemli bir adimdir.

Avrupa’daki ¢alismalarda ise 6zellikle Ingiltere’nin yiiriirliige koydugu Children’s Code (Age-
Appropriate Design Code) dikkat cekmektedir (Information Commissioner’s Office [ICO], 2020).
Bu diizenleme, dijital hizmet saglayicilarin ¢ocuklarin yiiksek yararini gézetmesini zorunlu kilarak
platformlarin sorumlulugunu artirir. Avrupa Birligi de Dijital Hizmetler Yasasi (Digital Services
Act) ile platformlarin igerik denetimlerini sikilagtirmis ve ¢ocuklarin ¢evrim i¢i giivenligini daha
gliclii bir sekilde garanti altina almaktadir (European Parliament & Council, 2022). Tiirkiye’de de
benzer diizenlemelerin gelistirilmesi ve uluslararasi ¢alismalarin uyarlanmasi, ¢ocuklari siber
zorbaliga kars1 daha korunakli hale getirebilir. Kisacasi, hukuki diizenlemeler yalnizca
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“cezalandiric1” bir mekanizma degil, ayn1 zamanda onleyici ve koruyucu bir ara¢ olmalidir
(UNICEF, 2023). Cocuklarin ¢evrim i¢i diinyada giivenle var olabilmesi, yalnizca ailelerin ve
okullarin degil, devletin ve yasal sistemin de gii¢lii ve kapsayici destegiyle miimkiin olacaktir.

Devlet ve Sivil Toplum is Birligi

Hukuki diizenlemelerin yani1 sira sivil toplum kuruluslarimin da aktif rol oynamasi
gerekmektedir. Cocuk haklar1 dernekleri, psikolojik danigsma merkezleri ve dijital glivenlik
platformlari, hem farkindalik kampanyalar1 hem de hukuki destek saglayarak ailelerin yalniz
kalmamasini saglar. Ingiltere’deki Anti-Bullying Alliance (ABA, 2024) veya Tiirkiye’deki Cocuk
Haklar1 Dernegi gibi kuruluslar, okullar ve ailelerle is birligi yaparak hem farkindalik hem de somut
destek sunmaktadir.

SONUC VE ONERILER

Zorbalik, birka¢ 6grencinin “anlik gerilimi” degil; ¢cocuklarin psikolojik sagligini, okul ortami
ve toplumsal giliveni etkileyen yapisal bir meseledir. Dijital mecralarin goriintirliik ve kalicilik
ozellikleri, incitici deneyimlerin erigimini ve etkisini katlayarak artirmaktadir. Bu ylizden ¢oziim,
tek bir aktoriin cabasiyla degil; ¢ocuk—aile—okul-platform—devlet hattinda esgiidiimlii bir
doniistimle miimkiindiir. Donlistimiin baglangi¢ noktasi evdir. Cocugun yasadiklarmi sakince
dinlemek, “yanindayim” mesajin1 net bicimde vermek ve asir1 tepkilerden kaginmak, giiven
kopriisiinii kurar. Evdeki dil-6ziir, onarim, saygi-¢ocugun akran iligkilerine dogrudan yansir.
Ebeveynin dijital diinyaya merakla eslik etmesi (mahremiyet ayarlarimi birlikte yapmak,
raporlama/engelleme adimlarim1 denemek) cocugun cevrim i¢i alanda da destek gordiigiini
hissettirir. Okul, yalnizca akademik bir kurum degil; giivenli sosyal iligkilerin 6grenildigi bir
topluluktur. Net kurallar, tutarli uygulamalar ve hizli, goriinlir miidahaleler zorbalig1 sinirlar.
Ogretmenin kiiciik alaylar1 bile ciddiyetle ele almasi, “bu sinifta zorbaliga yer yok” normunu
yerlestirir. Rehberlik servisleri de yalnizca olay sonrasi degil, 6nleyici programlarin tasariminda ve
ogretmen/veli egitimlerinde merkezi rol lstlenmektedir. Akranlar, seyirciler sessiz kaldiginda
zorbalik gli¢lenir; giivenli ve dolayli miidahaleler (6gretmene bildirme, magdurun yaninda durma,
dikkat dagitma) ise dongiiyii kirar. Sinif i¢i drama ve rol degisimi ¢aligmalari, empatiyi goriiniir
kilar; “aktif seyirci” kiiltiirii sinifin ortamini1 doniistiiriir. Dijital platformlar, ¢ocuklarin giinliik
yasaminin parg¢asi oldugundan, sorumluluk da paylagilmalidir. Etkili raporlama/¢ikarma siiregleri,
gliclii yas dogrulama ve cocuk yararimi Onceleyen algoritmalar, ¢evrim i¢i giivenligin temelidir.
Devletin diizenleyici g¢ercevesi (veri koruma, icerik denetimi, ¢ocuk odakli standartlar) ve sivil
toplumla is birligi, ailelerin ve okullarin yiikiinii tek basina tasimamasini saglamaktadir. Ozii
itibariyle mesele, empati ve dayanismay1 pratik hale getirmektir: Ebeveynlerin evde kurdugu
glivenli aile ortami, 6gretmenin smiftaki tutarli durusu, rehberligin biitiinciil destegi, akranin sessiz
kalmamasi, platformlarin sorumlu tasarimi ve devletin koruyucu mevzuati ayni ¢izgide
bulustugunda zorbalik siradanlagsmayan bir noktaya gelmektedir.

Uygulanabilir Kisa Liste

Evde: “Bunu paylastigin i¢in tesekkiir ederim, yanindayim” cilimlesini standart haline getirin;
haftalik 15 dakikalik “dijital check-in” rutini olusturun (ayarlar, engelle/raporla pratigi). Sinifta: En
kiiciik diglamaya dahi aninda, sakin ve net miidahale; donem baginda 6grencilerle birlikte 3—5
maddelik “saygi sozlesmesi” hazirlayin. Rehberlikte: Diizenli anonim geri bildirim kutusu/anketi;
magdur, zorba ve tanik i¢in ayr1 protokoller; 6gretmen/veli i¢in hizli bagvuru rehberi. Akranlarda:
“Gtivenli miidahale” egitimi (6gretmene bildir, magdurla yiirii, dikkat dagit); her sinifta 2-3 akran
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destek goniilliisi. Didaaalde: Hesaplarda iki asamali dogrulama; yorum filtreleri, ekran
goriintlisti/ifsa riskleri hakkinda periyodik hatirlatmalar. Politika ve Platformlarda: Cocuk yarari
odakl1 tasarim ilkeleri, hizli igerik kaldirma siire¢leri, iicretsiz hukuki/psikososyal danigma
hatlartyla entegrasyon. Son sdz, basit ama doniistiiriiciidiir: “Senin yanindayim.” Bu ciimlenin
diizenli olarak eyleme dokiilmesi, yalniz bir cocugun degil, tiim okul toplulugunun gelecegini daha
glivenli ve umutlu kilar.
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UCUNCU BOLUM
SOSYAL MEDYA VE KiSiLiK BOZUKLUGU

Dursun Ekrem ER"
GIRIS

Dijital teknolojilerin hizla gelismesi, bireylerin iletisim aligkanliklarini, sosyal iliskilerini ve
kimlik insa siireclerini koklii bir sekilde déniistiirmiistiir. Ozellikle sosyal medya, yalmzca bir
iletisim arac1 olmanin 6tesine gegerek, bireylerin diislincelerini, duygularini ve sosyal kimliklerini
sekillendiren kiiresel bir fenomen haline gelmistir. Facebook, Instagram, TikTok, X (Twitter) ve
benzeri platformlar, kullanicilarima yalnizca bilgiye erisim ve sosyallesme firsati sunmakla
kalmayarak, ayn1 zamanda kisisel kimliklerin goriintirliik kazandig1 ve onay mekanizmalarinin
isledigi bir alan gelistirmektedir. Bu durum, bireylerin psikolojik yapilari tizerinde belirleyici etkiler
yaratabilmektedir.

Kisilik bozukluklari, bireylerin uzun siireli diisiince, duygu ve davranis ériintiilerinde, toplumsal
beklentilere aykiri, esnek olmayan ve islevselligi bozan 6zelliklerle tanimlanan ruhsal rahatsizliklar
grubunu olusturmaktadir. Amerikan Psikiyatri Birligi’nin DSM-V smiflamasinda kisilik
bozukluklar ii¢ kiime altinda toplanmaktadir: Kiime A, sizotipal, sizoid ve paranoid kisilik
bozukluklarint igerirken; Kiime B, narsistik, borderline, histrionik ve antisosyal kisilik
bozukluklarmi kapsar. Kiime C ise ¢ekingen, bagimli ve obsesif-kompulsif kisilik bozukluklarini
icermektedir (Yildiz, 2020). Bu bozukluklarin toplumsal ve bireysel sonuglari, kiginin kendilik
algisindan sosyal iliskilerine, islevselliginden yasam doyumuna kadar genis bir yelpazeyi
etkilemektedir. Ozellikle de sosyal medyanimn sundugu “siirekli baglant1” ve “anlik geri bildirim”
mekanizmalari, kisilik bozuklugu egilimlerini pekistirebilecek bir ortam yaratmaktadir. Son
yillarda yapilan aragtirmalar, sosyal medya kullanim bi¢imlerinin, belirli kisilik 6zellikleri ve
bozukluklariyla dogrudan iligkili olabilecegini gdstermektedir. Narsistik kisilik 6zellikleri tagiyan
bireylerin sosyal medyay1 kendilerini yliceltme, onay arama ve goriiniir olma araci olarak yogun
bigimde kullandiklar tespit edilmistir. Borderline 6zellikler gosteren bireylerin ise sosyal medyada
yogun duygusal inis c¢ikislar yasadiklari, ani tepkiler verdikleri ve iligkilerinde istikrarsizlik
sergiledikleri gozlemlenmektedir. Antisosyal kisilik Ozellikleri tasiyan bireylerin g¢evrim igi
zorbalik, manipiilasyon ve yikici davraniglara daha yatkin olduklari bilinmektedir. Tim bu bulgular,
sosyal medyanin yalnizca bir iletisim araci olmadigini, aym1 zamanda kisilik yapilanmalarinin
disavurum alani oldugunu ortaya koymaktadir (Agikalin, 2022). Bununla birlikte, sosyal medya
yalnizca bozukluk belirtilerini goriiniir kilmakla kalmamakta ayn1 zamanda, uzun siireli ve yogun
kullanim sonucunda bireylerde belirli kisilik 6zelliklerinin baskin hale gelmesine de katki
saglayabilmektedir. Ozellikle ergenlik ve erken yetiskinlik dénemlerinde, benlik algisiin hilen
gelismekte oldugu bireyler, sosyal medya ortamlarinda kimlik denemeleri yapabilirken, farkli
personalar deneyebilmektedir. Siire¢, baz1 bireylerde saglikli bir kimlik gelisimini desteklerken,
bazi1 durumlarda ise kirilgan benlik yapilarinin daha da hassaslasmasina yol acabilmektedir. Sosyal
medya ile kisilik bozukluklar1 arasindaki iligkiyi anlamak, yalnizca bireysel ruh sagligi acisindan
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degil, ayn1 zamanda toplumsal refah ve dijital kiiltiiriin gelecegi acisindan da 6nemli hale
gelmektedir. Ciinkii sosyal medya platformlarinin algoritmasi, kullanicilarin dikkatini ¢ekmek ve
etkilesim stiresini artirmak {izerine yapilandirilmaktadir (Yengin, 2016). Algoritma sahip oldugu bu
yoniiyle, 6zellikle duygusal tepkiselligi yliksek, onay arayisina yatkin veya diirtii kontrolii zayif
bireylerde, olumsuz davranis dongiilerini giiclendirebilmektedir.

Bu calisma sosyal medya kullanimu ile kisilik bozukluklar1 arasindaki iligkileri disiplinler arasi
bir perspektiften ele almayir amaclamaktadir. Literatiirde yer alan arastirmalarin incelenmesi,
kavramsal c¢ercevenin ortaya konmasi ve tartigma boliimlerinde elde edilen bulgularin
degerlendirilmesi yoluyla, bu ¢aligmanin hem akademik alana hem de uygulamaya katki saglamasi
hedeflenmektedir. Elde edilen bulgularin, psikoloji, psikiyatri, iletisim bilimleri ve sosyoloji
alanlarinda calisan arastirmacilar igin yol gdsterici olmasi beklenmektedir. Ayrica, sosyal medya
kullanicilarinin  kendi davranis kaliplarin1 daha bilingli bir sekilde degerlendirmelerine ve
potansiyel riskleri fark etmelerine katki saglanmasi da amaclanmaktadir.

Sosyal Medya Kavrami

Teknolojik gelismeler ile paralel bir sekilde iletisimde ilk ¢aglarda, insanlar iletisim kurmak i¢in,
magara duvarlarina ¢izimler yapmistir. Yazi ve alfabenin bulunmasi ile iletisim farkli bir boyut
kazanmaktadir. Bu gelismelerden sonra matbaanin da bulunmasi ile elde edilen bilgilerin kusaktan,
kusaga aktarilmasinin 6nii a¢ilmaktadir. McLuhan, matbaanin gelistirilmesinin ardindan, kiirese/
koy kavramini ortaya atmistir. McLuhan’a gore matbaa bireyciligin teknolojik halini almaktadir
(Yengin, 2016). Iletisim kuramcis1 Neil Postman, telgraf ve matbaa gibi teknolojik devrimlerin
ardindan gelisim gosteren bilgisayar ve dijital aglarin yayginlik gostermesiyle cocuklarin hayal
diinyasinin olumsuz yonde etkiledigini savunmaktadir (Postman, 1995). Sosyal medya kavrami,
1970’11 yillarla birlikte yaygin olarak kullanilmaya baslanmistir. Modern ¢agda tam olarak sinirlari
belli olmasa da sosyal medya, geleneksel medyaya gore daha islevli bir kitle iletisim araci olarak
goriilmektedir. Sosyal medya siteleri bireylerin c¢esitli gereksinimlerini karsilayarak bireylerin
birbirleri arasindaki iliskilerinin siireklilestirilmesini saglamay1 amaglamaktadir. Sosyal medya
kullanicilar ilgi ¢ekici paylagimlar ile diger kullanicilara karsi fark yaratarak fenomen olma
yolunda ilerlemektedir (Budak, 2018). Enformasyon teknolojilerinde gelisime paralel olarak ortaya
¢ikan sosyal medya ile dolasima giren bilginin dogrulugu tartisilmaya baslanmaktadir. Ciinkii
sosyal medyada yer verilen ¢ogu bilgi, teyit edilmeden One siiriilmektedir (Agikalin, 2022).
Teknolojinin hizli bir sekilde gelismesiyle ve pantolon ceplerine sigacak kadar kiigiik, bilgisayar
benzeri telefonlarin yayginlagmasiyla insanlar interneti her zaman kullanir hale gelmistir. Sosyal
medya, ilk ¢iktigi donemlerden itibaren Y ve Z kusagindaki ¢ocuklar1 ve bireyleri etkisi altina
almistir. Gengler ve cocuklar yaratiliglar1 geregi diinyay1 kesfetme davramisi sergilemektedir.
Bireyler, yasadiklar1 toplumda yeniliklere kars1 savunmasiz bir bicimde olmaktadir. Kendisinde
olmayan bir 6zelligi cevresinde gorerek aym 6zelligi kazanabilmektedir. Sosyal medya kullanan
gencler, yaslarinin uygun olmasi sebebiyle platformlara kolaylikla adapte olmaktadir. Internetin
yaygin oldugu zamanda dogan Y ve Z kusagina ait bireylerin sosyal medyada siirekli aktif olduklari
goriilmektedir (Unlii, 2017). Web 2.0’ gelistirilmesi sosyal medyanimn ortaya ¢ikmasima sebep
olmustur. Sosyal medya, insanlar arasinda iletisimi saglamakta ayn1 zamanda kurumsal ve 6zel
iletisim imkan1 tagimaktadir (Bulut, 2012). Giindelik hayatin bir parcasi haline gelen sosyal medya
faaliyeti toplumsal iligkilerde ve ekonomi alaninda kullanilmaktadir. insanhigin ihtiyaglarina gore
islevler kazanmaktadir. Bu gelismelere gore toplumlarin, iktidar sahiplerinin veya siradan
vatandaslarin iligkileri sosyal medyadan bagimsiz gelisim gostermesi imkansiz olmaktadir (Metin
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ve Karakaya, 2017). Sosyal medya, bireylere dijital ag lizerinden zaman ve mekan smir1 olmadan
diisiincelerini serbestce dile getirme imkani sunmaktadir. Ayni1 zamanda bireyler, baska kisilerle
gerek ilgi alanlar ile alakal1 olsun, gerekse herhangi bir anonim konuyla alakali olsun fikir aligverisi
de yapabilmektedir (Bulunmaz, 2011).

Sosyal medya insan hayatina sanal diinya olarak girmistir. Sosyal medya, dijital teknolojiler
araciligiyla bireylerin, gruplarin ve kurumlarin ¢evrim i¢i ortamda igerik iiretmesini, paylagsmasini
ve etkilesim kurmasini saglayan iletisim platformlarinin genel ad1 olarak tanimlanmaktadir (Yildiz,
2020). Internetin gelisimi ve mobil teknolojilerin yayginlasmasiyla birlikte sosyal medya, yalnizca
bireyler arasi iletisimi kolaylastiran bir ara¢ olmanin Gtesine gegmis; bilgi paylasimi, toplumsal
hareketlerin Orgiitlenmesi, pazarlama stratejileri, siyasal kampanyalar ve hatta kiiltiirel iiretim
siireglerinin merkezine yerlesmistir. Sosyal medya, Web 2.0 teknolojilerinin sundugu etkilesimli ve
kullanict odakli yapisiyla, klasik kitle iletisim araglarindan farkli olarak, kullanicilarin pasif
tiikketiciler olmaktan ¢ikarak aktif icerik iireticilerine doniismesine olanak saglamaktadir (Fuchs,
2016). Bu durumun, bilgi iiretim ve tiiketim siireclerinde kokli degisimlere yol actigi
goriilmektedir. Sosyal medyanin kavramsal ¢ercevesi, etkilesim, erisilebilirlik ve ag yapisina dayali
ozellikleriyle sekillenmektedir. Etkilesim, kullanicilarin yalnizca igerik tiikketmekle kalmayip ayni
zamanda yorum yapma, begenme, paylagma gibi igerik iiretme yollariyla aktif bir rol listlenmelerini
ifade etmektedir. Erisilebilirlik, internet baglantis1 olan herhangi bir bireyin, cografi ve zamansal
sinirlar biiylik 6l¢iide asarak bu platformlara katilimini miimkiin kilmakta, sahip oldugu ag yapisi
ise kullanicilar arasinda baglantilar kurularak sosyal iligkilerin dijital ortamda yeniden insa
edilmesini saglamaktadir. Her li¢ unsur da, sosyal medyanin diger bi¢cimlerden ayrilmasini saglayan
temel Ozellikler olarak ele alinmaktadir (Y1ildirim ve Eldeniz, 2022). Sosyal medya platformlarinda
iletisimin ¢evrim i¢i sekilde yapilmasindan dolay1 yiiz yiize iletisime gore bireyler agisindan bir
farklilik gostermektedir. En 6nemli farkliliklardan birisi, ¢cevrim igi iletisim 6zelligine sahip olan
sosyal medya, ¢cogu birey i¢in yiiz ylize iletisime gore ¢cok daha kaygisiz yapilmaktadir. Bu iletisim
sekli sebebiyle 6zellikle geng bireylerin ilgi odagi haline gelmistir. Sosyal medyada kaygi azaltan
faktorler sadece bununla kalmayip sosyal medyada insanlarin daha 6nce tanimiyor olmasi da kaygi
diizeyini etkilemektedir. Bireyler bu faktorler sayesinde yiiz yiize oldugundan daha rahat hareket
edebilmektedir (Aktan, 2018). Internetin icadindan modern ¢ag kadar gelen siirecte teknolojik
gelismelerde de degisimler yasanmaktadir. Sosyal medyanin gelisimiyle birlikte tek yonli
yaklasimdan, ¢ift yonlii yaklagima evirilen iletisimin bu yondeki hareketinde bireylerin se¢imleri
onemli goriilmektedir (Yildirim ve Eldeniz, 2022). 1990’11 yillarin sonlarinda bloglar ve forumlar
araciligrtyla baslayan cevrim i¢i iletisim, 2000’li yillarin basinda sosyal ag sitelerinin ortaya
cikmasiyla yeni bir boyut kazanmistir. Friendster, MySpace gibi Onciil platformlar, kullanicilarin
kisisel profiller olusturmasina ve ¢evrim i¢i arkadaglik iligkileri kurmasina zemin hazirlamistir.
2004 yilinda kurulan Facebook, sosyal medya tarthinde bir doniim noktast olarak
degerlendirilmektedir. Bu platform kiiresel dlcekte milyonlarca kullaniciya ulagmay1 basararak,
sosyal medyanin kullanicilar agisindan, insanin giinliik rutininin bir pargasi haline gelmesinde
onemli bir rol oynamis, yeni medyay1 yasamin vazgecilmez bir unsuru haline getirmistir. Calismada
bahsi gecen, X, Instagram, YouTube, TikTok ve Linkedin gibi platformlarin da var olmasiyla
birlikte sosyal medyanin ¢ok yonlii yapisinin giiclendigi goriilmektedir. Dijital diinyada bireyler,
yliz ylize iletisimde karsilagsmadiklart kadar ¢ok enformasyona maruz kalmaktadir.
Enformasyonlarin ise ne dlgiide dogru olup olmadigi bilinmemektedir. Bilgilerin dogrulugunu
anlamak i¢in kiyas ve dogrulama uygulamalari kullanmak gerekmektedir. Bu uygulamalar
kullanilarak sosyal medyada dolasima giren bilgilerin dogrulugunu test edilmektedir (Tiirkoglu ve
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Dogan, 2018). Sosyal medya, bireylere kendilerine ait 6zgiin fikirlere kolaylikla ifade etmelerine
olanak tanimaktadir. Bu acidan sosyal medya, insanlarin hayatinin en 6nemli pargasi haline
gelmistir. Insanlar geleneksel medyadan uzaklasarak, sosyal medyada varlik gdstermeye
baslamistir (Erol, 2022).

Sosyal medyanin 6zelliklerinden birisi olan katilim, sosyal medyada meydana gelen iletisim ile
bulunmay1 destek olmay1 daha kolaylastirmaktadir. Ac¢iklik, icerige ulasmak ve geri doniisiim
kapal1 degildir. Karsilikli etkilesim, geleneksel medyaya gore farkli olarak tek yonlii iletisim degil,
cok yonlii iletisim sekli 6n plana ¢ikmaktadir. Topluluk, sosyal medya bazi konularda ve bireyler
ile ilgili gruplarin hizli sekilde kurulmasina olanak tanimaktadir. Gruplara iiye olan kullanicilar
yakinlar1 ile fotograf paylasarak etkilesim saglayabilmektedir. Sosyal medyanin c¢ogu tiirii
baglantisallik 6zelligini barindirmaktadir. Diger internet sitelerine ve kaynaklara link gondererek
faydalanma imkani tasimaktadir (Tekin, 2018). Sosyal medya, insanlar1 bir arada tutan ve
ilgilendikleri alan ile ilgili igerik iiretmelerine imkan tanimaktadir. Bu yeni medya dogru
kullanildig: takdirde herhangi bir soruna sebep olmamaktadir. Ticaret alaninda, siklikla firmalarin
indirimleri hakkinda bilgi vermek amaciyla kullanilmaktadir. Yeni ¢ikan filmler ile ilgili tanitimlar,
son dakika haberlerinin servis edilmesi gibi kullanimlar1 da s6z konusu olmaktadir (Cagil, 2017).
Her gecen giin dijital ag ve sosyal medyay:r gilinliik rutinine yerlestiren bireyde davranig
bozukluklar1 goriilebilmektedir. Insanlar c¢alistiklar1 firmalar veya sirketlerde sosyal medya
uzmanliklart sayesinde pazarlama faaliyetine destek olmaktadir. Sosyal medyada bireyler satilan
iirlinlere yorum yaparak, bir nevi o iirtinlerin reklamini yaparak, satilmasinda yardime1 olmaktadir
(Islek, 2012).

Kiiresellesmenin hizlica yayginlasmasi ve diinyanin kiiresel bir kdye doniismesi iletisim
alaninda teknik gelismelerin olusmasma 6n ayak olmustur. Bu c¢ercevede yeni medya kavrami
ortaya ¢cikmistir (Kandemir, 2023). Sosyal medya, geleneksel medyanin tamamlayicisidir. Sosyal
medya, modern ¢agda sahip oldugu konum itibariyle geleneksel medyanin Oniine gegmistir.
Biraktig1 etki ile geleneksel medyay1 yok olma asamasina getirmektedir. Bireylerin herhangi bir
baski altinda hissetmeden 6zglir bir sekilde bilgi, belge, fotograf ve video paylastigi genis ¢erceveli
sosyal aglardir. Geleneksel medya, tiiketicilerine sosyal medya araciligiyla ulagsmaktadir (Evans,
2008). Facebook, Twitter, Instagram ve Snapchat gibi sosyal medya uygulamalar1 bulunmaktadir.
Internet teknolojisinin de yeni degisimlerin olmasi sonucu bireylerin iletisim kurma
aliskanliklarinda biiylik oranda degisiklik goze ¢carpmaktadir. Geleneksel medyadan farkli olarak
bu yeni medyada kullanicilar daha aktif oldugu icin igerik {iretme ve tilketme imkanina sahip
olmaktadir. Geleneksel medyada tiiketici pasif konumdadir. Sosyal medyada oldugu gibi karsilikli
etkilesim s6z konusu olmamaktadir. Bu gibi 6zellikler sosyal medyay1 modern ¢agin kanaat 6nderi
haline getirmektedir (Arslan ve Yavuz, 2020). Protesto, eylem, boykot ve grev gibi toplumsal
hareketler Twitter ve Instagram gibi sosyal medya araglarinda dile getirilmeye baslanmistir. Yine
geleneksel medyanin roliinii devralmstir. Insanlar sosyal medyadan iletisime gegerek organizasyon
yapabilmektedir. Bu acilardan bakildiginda sosyal medya, insanlifin faydasina olmaktadir.
Faydalar1 oldugu gibi bagimlilik ve kisilik bozuklugu gibi zararlar1 bulunmaktadir. Sosyal medya
alaninda uzman kisiler sosyal medyanin dogru kullanilmasina dikkat cekmektedir. Aksi durumda
bireyin hayatmni olumsuz etkileyebilmektedir (Ozkdk, 2019). Sosyal medya, yalnizca teknolojik bir
gelisme degil, ayn1 zamanda sosyokiiltlirel bir yapiya sahip olmasi ile 6n plana ¢ikmaktadir
(Usluata, 1994). Kullanicilarin dijital kimlikler olusturarak kendilerini ifade etmesi, topluluklara
katilmas1 ve etkilesim aglar1 kurmasi, kimlik insasi siireclerini de etkilemektedir. Geleneksel
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iletisimdeki tek yonlii bilgi akiginin yerini, yeni medya ile karsilikli ve ¢cok yonlii etkilesim almustir.
Bu durum, habercilikten eglenceye, egitimden siyasete kadar bir¢cok alanda bilgi iiretim ve paylagim
bigimlerini degistirmektedir.

Sosyal medya kavrami, yalnizca teknik bir tanimla sinirli kalmamaktadir. Toplumsal, kiiltiirel,
ekonomik ve psikolojik boyutlar1 da géz 6niinde bulundurulmakta ve buna yonelik arastirmalar
yapilmaktadir. Toplumsal agidan, sosyal medya bireylerin sosyallesme bicimlerini degistirmekte,
cevrim i¢i topluluklar ve sanal arkadasliklar araciliiyla yeni iliski bi¢cimleri ortaya ¢ikarmaktadir.
Kiiltirel agidan, sosyal medya kiiresellesmeyi hizlandirmakta, farkli kiiltiirlerin bir arada
bulunmasini ve etkilesime girmesini kolaylagtirmaktadir. Bu durum, bireylerin benlik algisina,
ozgliveni, sosyal olarak kendisini bagka bireylerle kiyasa sokmasi gibi egilimlerin olusmasina neden
olmaktadir. Dolayisiyla kullanicilar i¢cin olumlu etkileri kadar olumsuz etkiler de yarattigi
gozlemlenmektedir.

Sosyal medyanin islevleri incelendiginde, en temel fonksiyonunun bilgi ve igerik paylasimi
oldugu goriilmektedir. Bunun yani sira, sosyal medya eglence, egitim, pazarlama, kamuoyu
olusturma, siyasal katilim ve kriz iletigimi gibi ¢ok ¢esitli amagclar i¢in kullanilmaktadir (Yesilyurt,
2024). Kriz donemlerinde, afet veya toplumsal olaylarda, sosyal medya hem bilgi aktarimi hem de
yardim organizasyonlari igin kritik bir ara¢ haline gelmektedir. Ote yandan, bu islevlerin yaninda,
mahremiyet ihlalleri, siber zorbalikk ve bagimlilik gibi sorunlar da giindeme gelmektedir.
Dolayisiyla, sosyal medyanin kavramsal analizinde olumlu ve olumsuz yonlerin dengeli bir sekilde
degerlendirilmesi 6nem arz etmektedir. Sosyal medya kavrami, yalnizca teknolojik bir inovasyon
olarak degil, aym1 zamanda iletisim bi¢imlerini, toplumsal iliskileri, kiiltiirel {iretimi ve bireysel
psikolojiyi derinden etkileyen ¢ok boyutlu bir olgu olarak ele alinmaktadir. Kavramin kapsami,
zamanla gelisen teknolojiler ve kullanici pratikleriyle siirekli genislemekte ve doniismektedir. Bu
nedenle sosyal medyay1 anlamak, yalnizca mevcut durumu analiz etmek degil, ayn1 zamanda
gelecekteki toplumsal, kiiltiirel ve ekonomik dinamikleri de ongdrebilmek agisindan Gnem
tagimaktadir.

Sosyal Medya ve Kullanici Duygusu

Modern ¢agin en belirgin sosyolojik olgularindan biri olan sosyal medya, kullanicilarin duygu
durumlar1 ve psikolojik deneyimleri iizerinde ¢ok boyutlu bir etki yaratmaktadir. Sosyal medya
platformlar1, bireylerin duygusal ifadesine ve bagkalarinin duygularini algilamasma yonelik
karmagik bir ekosistem sunmaktadir. Bu baglamda, platformlarin algoritmasi, sosyal karsilastirma
mekanizmalar1 ve ¢evrim igi etkilesim dinamikleri, kullanicilarin duygusal refahin1 dogrudan
etkileyen kritik faktorler olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Sosyal medyanin kullanict duygusu tizerindeki etkisi, yalnizca digsal uyaranlarla sinirli kalmaz;
aym zamanda bireyin kendi igsel diinyasim da yeniden yapilandirmaktadir. Oyle ki, yapilan
arastirmalarda kullanicilarin sorunlarindan kagmak i¢in sosyal medyay1 yiiksek oranda kullandigina
dair sonuglar gozlemlenmektedir (Bulut ve Bilen, 2024). Platformlarda siirekli olarak sergilenen
idealize edilmis yasamlar, kullanicilarin kendilerini baskalariyla karsilastirmasina yol agan bir
zemin olusturmaktadir. Sosyal karsilagtirma teorisi, bireylerin belirsizligi azaltmak ve kendilerini
degerlendirmek icin bagkalariyla kiyaslama egiliminde olduklarini belirtmektedir. Sosyal medya,
bu karsilastirmalan siirekli ve goriiniir kilarak, kullanicilarda yetersizlik, kiskanglhik ve diisiik 6z
saygl duygularim tetikleyebilmektedir. Bir kullanicinin bagkalarinin tatil fotograflarini, kariyer
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basarilarini veya mutlu anlarini gérmesi, kendi hayatinin ayni derecede tatmin edici olmadigina dair
algilar gelistirmesine neden olabilmektedir. Bu durum, o6zellikle geng yetiskinler arasinda
depresyon ve anksiyete semptomlarinin artigiyla iliskilendirilmektedir.

Sosyal medyanin duygusal diizenleme tizerindeki etkisi de dikkat ¢ekici olmaktadir. Platformlar,
bireylerin olumsuz duygularla basa ¢ikma stratejilerini etkileyebilmektedir. Sosyal medya bir
destek sistemi sunarak kullanicilarin yalnizlik veya stres gibi duygularla basa ¢ikmasina yardimci
olabilmektedir. Kullanicilar, benzer deneyimlere sahip topluluklar bularak veya sanal destek alarak
duygusal rahatlama hissedebilmektedirler. Ancak diger yandan, sosyal medyanin pasif kullanimi,
kagimma temelli bir basa ¢ikma stratejisine doniisebilmektedir. Kullanicilar, ger¢ek hayattaki
sorunlardan ka¢mak i¢in sonsuz bir igerik akiginda kendini bulabilmektedir. Bu da sorunun
kaynagina yonelik aktif ¢6ziim arayisin1 engeller ve duygusal yiikii daha da agirlastirabilmektedir.
Pasif kacis, duygusal diizensizligi pekistirerek bagimlilik benzeri davraniglara yol acabilmektedir.
Bagimliligin bireyi nasil etkiledigi, yasam kalitesiyle olan iligkisi; bu taniyr koymak igin
incelenmesi gereken konularin basinda yer almaktadir (Glglii ve Culha, 2024). Ayrica, sosyal
medya kullanim ile duygusallik arasinda bir iligki bulunmaktadir. Kullanicilar, bir yandan sosyal
baglant1 ve topluluk hissi arayisindayken, diger yandan platformlarin yarattigi baski, rekabet ve
olumsuz karsilastirma dongiileri nedeniyle olumsuz duygular yasayabilmektedir. Bahsi gecen
celiskili duygusal deneyim, kullanicinin platformla olan iligkisini karmasik hale getirmektedir.
Begeni sayilari, yorumlar ve takipgi sayilar1 gibi metrikler, bireylerin kendi degerlerini ve sosyal
kabul diizeylerini somut gostergelere doniismektedir. Bu durum, kisinin duygusal refahin1 dissal
onaylara bagimli hale getirir ve begeni pesinde kosma davranisinin bir duygusal diizenleme
stratejisi olarak yerlesmesine neden olmaktadir. Sosyal medya platformlari, kullanicilarin duygu
durumunu ¢ok katmanl bir sekilde etkilemektedir. Duygu bulasmasi, sosyal karsilagtirma ve
duygusal diizenleme stratejileri gibi mekanizmalar araciligiyla bireylerin igsel ve digsal duygusal
diinyalar1 yeniden sekillenmektedir. Bu etkilesim, kullanicilarin psikolojik sagligi lizerinde hem
olumlu hem de olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Sosyal medyanin duygu diinyasina yaptigi bu
karmasik etkilesimin anlasilmasi, dijital ¢agda bireyin psikolojik sagligim1i korumaya yonelik
stratejiler gelistirilmesi acisindan hayati 6nem tasimaktadir. Bu alan, gelecekteki arastirmalarin,
ozellikle de yapay zeka destekli igeriklerin duygusal sonuglar iizerindeki etkileri de dahil olmak
iizere, daha fazla derinlemesine incelenmesi gereken bir konu olmaktadir.

Sosyal Medyada Kimlik Arayisi

Sosyal medya platformlari, bireylerin kimliklerini insa etme, siirekli olarak yeniden tanimlama
siirecleri i¢in yeni ve karmagik bir sahne sunmaktadir. Geleneksel kimlik olusum teorileri,
genellikle yiiz yiize etkilesimlere ve fiziksel mekanlara odaklanirken, dijital cagin getirdigi ¢cevrim
ici var olus, kimlik olusum siirecine yeni katmanlar eklemistir. Sosyal medya, bireylerin kendi
anlatilarm titizlikle hazirlayabildigi, kontrol edebildigi ve hedef kitleye gore uyarlayabildigi bir
ortam saglayarak, kimlik yonetimi ve kimlik performansi kavramlarint merkeze almaktadir (Kaya,
2021).

Kimlik arayis1, 6zellikle ergenlik ve geng yetiskinlik donemlerinin temel bir gorevi olarak kabul
edilmektedir. Bireyler bu siiregte, "Ben kimim?" sorusuna yanit arar. Sosyal medya, bu arayisa hem
bir kolaylastirict hem de bir engelleyici etki gelistirmektedir. Birey sanal profiller araciliiyla farkl
kimlikleri tecriibe edebilmektedir, farkli sosyal gruplara ait hissetme firsati bulabilmektedir. Ger¢ek
hayatta miimkiin olmayan rolleri kazanmaktadir. Ozellikle kimligini sorgulayan veya marjinalize
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edilmis gruplara mensup bireyler i¢in giivenli bir kesif alan1 sunabilmektedir. Cinsel kimligini
sorgulayan veya cinsiyet kimligiyle ilgili simiilasyonlar {iireten bir birey, sosyal medyada
destekleyici topluluklar bularak bu siireci daha az yalmiz hissedebilmektedir. Bu simiilasyon
cogunlukla gercegin karsisinda ve gergege saldirmaktan yana tavir sergilemektedir (Baudrillard,
2010). Ancak, sosyal medyanin sundugu bu esneklik, aym1 zamanda onemli zorluklar1 da
beraberinde getirmektedir. Cevrim i¢i kimlik, genellikle dikkatle se¢ilmis ve idealize edilmis bir
versiyon olarak sunulmaktadir. Kullanicilar, en iyi anlarini, en ¢ekici fotograflarin1 ve en basarili
deneyimlerini sergileyerek kendilerinin otantik olmayan bir versiyonunu sunma egilimi olmaktadir.
Egilim, baskalarimin da benzer sekilde idealize edilmis profiller sergilemesiyle birlesince,
bireylerde bir kimlik ikilemi yaratmaktadir. Gergekte kim olduklar ile ¢evrim i¢i kimliklerinin
sundugu idealize edilmis versiyon arasindaki tutarsizlik, kimlik biitiinliiglinde catlaklara yol
acabilmektedir. Bireylerin kendilerine yabancilagsmasina ve igsel bir bosluk hissetmesine neden
olabilmektedir.

Sosyal medya, kullanicilarin sinirlarint ortadan kaldirarak, bireylerin ayni anda birden fazla
"izleyici kitlesine" performans sergilemesini gerektirmektedir. Bir Instagram gonderisi hem aile
iiyeleri, hem is arkadaslari, hem de yakin arkadaslar tarafindan goriilebilir ve bireylerin bu anlamda
kimlik sunumunda karmasa ve tutarsizlik yasamasma yol acabilmektedir. Farkli kitlelerin
beklentilerini karsilamak i¢in stirekli olarak kimliklerini yeniden ayarlamak zorunda kalmak, kimlik
yorgunluguna ve kimlik dagilmasina neden olabilmektedir.

Sosyal medyadaki kimlik arayisi, ayn1 zamanda dijital kimlik ve dijital golge kavramlariyla da
yakindan iligkili olmaktadir. Dijital kimlik, bireyin ¢evrim i¢i diinyada bilingli olarak insa ettigi ve
sundugu kimlikken, dijital golge, bireyin ¢evrim i¢i faaliyetlerinin tamamindan olusan ve genellikle
bireyin kontrolii disinda olusan kimlik izidir. Kimlik izi, ge¢cmis gonderileri, begenileri, yorumlari
ve hatta silinen igerikleri kapsayabilmektedir. Ortaya ¢ikan golge kimlik, bireyin bilingli kimlik
sunumuyla ¢elisebilmektedir. Bu ¢eliski, kimlik biitiinliigiine yonelik bir tehdit olusturabilmektedir.
Isverenlerin veya potansiyel partnerlerin dijital gélgeyi arastirarak bireyin sundugu imajin disinda
bilgiler elde etmesi, bireyin kimlik kontroliinii kaybetmesine yol acabilmektedir. Ayrica, sosyal
medyada sosyal kabul ve onaylanma ihtiyaci, kimlik arayisini yonlendiren en giiclii
motivasyonlardan biri olmaktadir. Begeni sayilari, takip¢i sayilart ve yorumlar, bireyin sosyal
degerinin ve kimliginin gecerliliginin somut birer gostergesi haline gelmektedir. Bireyler,
bagkalarmin onaymi kazanmak i¢in kimliklerini manipilile etmeye veya degistirmeye
yonelebilmektedir. "Ben" yerine "bagkalarinin beni gérmek istedigi “ben”i insa etme siireci, otantik
kimlik olusumunu baltalamaktadir. Gelinen siirecte birey, igsel degerler yerine digsal olgiitlere
dayali bir kimlik insa eder, bireyin kendi benligine olan giivenini zedeler ve 0Ozgiinliikten
uzaklagmasina neden olabilmektedir.

Ozellikle ergenlik déneminde, sosyal medya ve kimlik arayis1 arasindaki bu karmasik etkilesim,
0z sayg1 ve 0z yeterlilik duygular {izerinde derin etkiler birakmaktadir. Sosyal medyada sergilenen
idealize edilmis yasamlar ve siirekli karsilastirma, genglerin kendilerini yetersiz hissetmesine ve 6z
saygilarinin diigmesine neden olabilmektedir. Sosyal medyada goriilen sahte mutluluk anlatilari,
genglerin kendi gercek deneyimlerinin yetersiz oldugu algisini pekistirmektedir. Bireylerin ¢evrim
ici ve ¢evrim dis1 kimlikleri arasindaki tutarsizlik, kimlik dagilmasi ve kimlik yorgunlugu gibi yeni
psikolojik fenomenlere yol agmaktadir. Bu durum, bireylerin kendi benlik anlatilarini ve degerlerini
dissal onaylara gore sekillendirmesine neden olarak, otantik bir kimlik gelisimini zorlagtirmaktadir.
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Gelecekteki arastirmalar, bireylerin bu dijital kimlik karmasasiyla nasil basa ¢iktigint ve
platformlarin  kimlik arayis1 {izerindeki etkisini azaltmaya yonelik stratejilerin  nasil
gelistirebilecegini derinlemesine incelenmesi gerekmektedir.

Kimlik Arayis1 ve Kisilik Bozuklugu Arasindaki iliski

Kimlik olusumu, her bireyin yasami boyunca devam eden, kendi benlik algisini, degerlerini,
amaglarin ve ait olma duygusunu tutarli bir sekilde yapilandirdigi karmasik bir siire¢ olmaktadir.
Gelisim psikolojisinin temel taglarindan biri olan bu siireg, 6zellikle ergenlik doneminde yogunlagir
ve bireyin "Ben kimim?" sorusuna yanit arayisimi icermektedir. Sosyal alanda vuku bulan
degisimlerin de dogurdugu en 6nemli sonuglardan biri, kimlik krizinin de sebebi olan pargalanmis
sosyal yap1 olarak goriinmektedir (Alperen, 2008). Ancak, bu silirecin saglikli bir sekilde
tamamlanamamasi1 veya ciddi zorluklarla karsilagmasi, psikopatolojik durumlarin, 6zellikle de
kisilik bozukluklarinin gelisimine zemin hazirlayabilmektedir. Kimlik arayisindaki sorunlar ve
kisilik bozukluklar1 arasindaki iliski, hem klinik psikoloji hem de gelisimsel psikopatoloji alanlar
icin merkezi bir konum da bulunmaktadir.

Modern c¢agin dinamikleri, 6zellikle sosyal medyanin yayginlagsmasi, kimlik arayisi ve kisilik
bozukluklar1 arasindaki bu karmagik iligkiyi daha da belirgin hale getirmektedir. Sosyal medya
platformlari, bireylere sahte kimlikler insa etme, idealize edilmis benliklerini sergileme ve anlik
onay arayisinda bulunma konusunda smirsiz bir alan sunmaktadir. Bu durum, kimlik dagilmasi
yasayan bireylerin zaten var olan istikrarsizliklarini pekistirebilirken, narsistik bireylerin grandiyoz
kimliklerini beslemesine olanak tanimaktadir. Ancak bu sanal onay dongiisii, gercek hayattaki
tutarsizliklart maskelemez ve bireyin i¢sel benligini daha da zayiflatmaktadir. Sonug olarak, kimlik
arayisindaki patolojik sapmalar, kisilik bozukluklarinin temel bir bileseni olarak ortaya ¢ikar ve bu
iliskinin anlasilmasi, ruh sagligi alanindaki miidahalelerin etkinligi i¢in hayati 6nem tasimaktadir.
Kisilik bozukluklarinin tedavisinde, bireyin biitiinciil ve tutarli bir kimlik duygusu gelistirmesine
yonelik ¢calismalar merkezi bir rol oynamaktadir.

TARTISMA VE SONUC

Sosyal medya kavrami, yalnizca dijital teknolojilerin sundugu bir iletisim bi¢imi olarak degil,
ayn1 zamanda bireysel psikoloji, toplumsal iligkiler, kiiltiirel iiretim ve hatta klinik psikoloji
alanlarinda yeni dinamikler yaratan ¢ok katmanli bir olgu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu calismada
ele alinan sosyal medyanin tanimsal ¢ergevesi, kullanici duygusu iizerindeki etkileri, kimlik insas1
siirecleri ve kimlik arayisi ile kisilik bozukluklar1 arasindaki iliski, birbirini tamamlayan ve ¢ogu
noktada kesisen boyutlara sahip olmaktadir. Tartigsma boliimiinde, bu temalarin biitiinciil bir bakig
acistyla degerlendirilmesi, hem kuramsal hem de uygulamali acidan 6nemli ¢ikarimlar yapmayi
mimkiin kilmaktadir. Sosyal medyanin tarihsel gelisimi, iletisim teknolojilerinin evrimsel
ilerleyisinin 6tesinde, toplumsal doniisiimlerin de temel belirleyicisi olmaktadir. Web 2.0
teknolojilerinin sundugu etkilesim ve kullanici merkezlilik, bireyleri yalnizca bilgi tiiketicisi
olmaktan ¢ikarip, liretici konuma getirmistir. Bu durum, klasik medya teorilerinin éngérdiigii tek
yonlii bilgi akisimi tersine ¢evirerek, karsilikli ve ag temelli bir iletisim bigimi yaratmaktadir.
Tartisilmas1 gereken nokta, bu doniisiimiin bilgi ekosisteminde ortaya ¢ikardig: firsatlar ile beraber
getirdigi sorunlarin nasil dengelenecegi olmaktadir. Bir yandan sosyal medya, demokratiklesme,
katilim ve cesitlilik agisindan essiz olanaklar sunmaktadir. Ozellikle marjinalize edilmis gruplarimn
kendilerini ifade edebilmeleri, goriiniirlik kazanabilmeleri ve dayanigsma aglar1 olusturabilmeleri
degerli goriilmektedir. Ancak diger yandan, dezenformasyonun yayilmasi, kutuplagmanin artmasi
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ve mahremiyet ihlalleri gibi riskler, sosyal medyanin islevini tartismali kilmaktadir (Uzun, 2024).
Sosyal medya, ne yalnizca bir 6zgiirlesme alam1 ne de biitiiniiyle olumsuz bir tehdit olarak
degerlendirilebilir; ¢cok boyutlu, ¢eliskili ve dinamik bir yap1 olarak ele alinmaktadir. Calismanin
ikinci 6nemli boyutu, sosyal medyanin kullanicilarin duygu diinyas1 lizerindeki etkileri ile ilgili
olmaktadir. Duygu bulagsmasi, sosyal karsilastirma mekanizmalarnt ve duygusal diizenleme
stratejileri, sosyal medyanin psikolojik etkilerini anlamada kritik kavramlardir. Burada tartisilmasi
gereken temel mesele, sosyal medyanin duygusal refah iizerindeki c¢ift yonlii etkisidir. Sosyal
medya, bireylerin yalnizliklari azaltabilecek, topluluk hissini pekistirebilecek ve destek sistemleri
yaratabilecek bir alan sunarken, ayn1 zamanda kiyaslama, yetersizlik duygusu ve bagimlilik
risklerini de artirabilmektedir. ikili yap1, sosyal medyanin “duygusal ambivalans” yaratan bir arag
oldugunu diisiindiirmektedir. Kullanicilarin bir yandan aidiyet hissi ve mutluluk elde ederken, diger
yandan kaygi, kiskanglik ve depresif egilimler gelistirmesi, bu ambivalanst somutlagtirmaktadir.
Ozellikle gen¢ kusaklar agisindan daha belirgin hale gelmektedir. Gelisimsel olarak kimlik
arayisinda olan bireyler, sosyal medya da gordiikleri idealize edilmis yasamlar1 kendi
gercgeklikleriyle kiyasladiklarinda, 6z saygi kayb1 ve psikolojik kirginlik yasayabilmektedir. Sosyal
medyanin duygusal etkileri, sadece bireysel degil, toplumsal 6l¢ekte de ruh saghig: politikalarinin
yoriingesine alinmasi gerekmektedir. Sosyal medyanin en kritik tartisma alanlarindan biri de kimlik
ingas1 olmaktadir. Dijital kimlik, bireyin ¢evrim i¢i olarak bilingli bir sekilde sundugu kendilik
anlatisim1 ifade ederken, dijital golge kavrami, bireyin kontrolii disinda olusan izleri temsil
etmektedir. Ortaya ¢ikan ikilik, sosyal medya kullanicilarinin kimlik biitiinliigiinii tehdit eden yeni
bir dinamik yaratmaktadir. Giinliilk yasamda farkli baglamlara gore sergilenen kimlik
performanslarinin sosyal medya araciligiyla ayni anda birden fazla izleyiciye ulasmasi, kimlik
karmasas1 ve kimlik yorgunlugunu artirmaktadir. Sosyal medya, bireylerin kimliklerini
deneyimleyebilecekleri bir laboratuvar olmanin 6tesinde, kimlik baskisini siirekli kilan bir gozetim
sahnesine doniismektedir. Kimlik ingasinda sosyal medyanin sundugu esnekligin bir yandan
ozgiirlestirici, diger yandan sinirlayici bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Ozellikle marjinalize
gruplar i¢in sosyal medya giivenli bir kesif alan1 sunarken, ayn1 zamanda otantik kimlik olusumunu
digsal onay mekanizmalarina bagimli hale getirmektedir. Bu ¢eligki, dijital ¢agin en 6nemli
sosyopsikolojik sorunlarindan biri olma yolunda ilerlemektedir.

Kimlik arayisinin kisilik bozukluklariyla iligkisi, tartismanin psikopatolojik boyutunu ortaya
koymaktadir. Kimlik dagilmasi1 kavrami, siirda kisilik bozuklugunun temel 6zelliklerinden biri
olarak ortaya cikarken, narsistik kisilik bozuklugunda digsal onaya bagimli sahte kimlik yapisi
belirleyici olmaktadir. Sosyal medyanin sundugu siirekli goriiniirliik ve onay mekanizmalari, bu
bozukluklarin dinamiklerini giiclendirebilmektedir. Burada ©6nemli tartisma noktasi, sosyal
medyanin kisilik bozukluklarima neden olup olmadig1 ya da var olan kirilganlhiklar1 pekistirip,
pekistiremedigi olmaktadir. Bu agidan bakildiginda, sosyal medya kisilik bozukluklarinin
kokeninde yer alan yapisal sorunlarm iizerine insa edilen bir pekistirme alan1 olarak
degerlendirilebilmektedir. Ozellikle gencler ve ergenler agisindan sosyal medyanin dikkatle ele
alinmasi gerekmektedir. Zira kimlik gelisiminin kritik asamalarinda sosyal medyanin agir1 ve yanlis
kullanimi, psikolojik kirilganliklarin kalic1 hale gelmesine neden olabilmektedir. Sosyal medyaya
yonelik akademik tartismalarin 6nemli bir kismi, olumlu ve olumsuz yonlerin dengelenmesi iizerine
kuruludur. Bir tarafta katilim1 artiran, demokratiklesmeyi destekleyen, kiiltiirel tiretimi hizlandiran
bir ara¢ olarak ovgili goren sosyal medya; diger tarafta bireyleri yalnizlagtiran, kimlik karmasasi
yaratan ve psikolojik rahatsizliklar1 pekistiren bir tehdit olarak elestirilmektedir. Ikili yaklasim,
aslinda sosyal medyanin dogasindan kaynaklanan bir ¢eliskiyi yansitmaktadir. Sosyal medya, hem
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ozgiirlestirici hem de sinirlandiricidir; hem topluluklari giiclendirir hem de bireysel yalnizligi
artirabilir; hem bilgi akisini hizlandirir hem de dezenformasyonu ¢ogaltabilmektedir. Dolayisiyla
tartismada 6nemli olan, bu karsitliklar1 bir arada kavrayabilmek ve sosyal medyayi tek boyutlu bir
cergevede degerlendirmemektir. Sosyal medyanin gelecegi, yapay zeka, algoritmasi igerik
kiirasyonu ve artirllmig gerceklik gibi yeni teknolojilerle sekillenmektedir. Bu noktada sosyal
medyanin duygular, kimlik ve psikopatoloji tizerindeki etkileri daha da derinlesebilmektedir. Yapay
zeka destekli algoritmalarin kullanicilarin duygu durumlarina gore igerik yonlendirmesi, duygusal
manipiilasyonu daha goriiniir hale getirebilmektedir. Aynm sekilde, sanal gergeklik temelli sosyal
medya ortamlarimin kimlik performansim1 daha da yogunlastiracagi 6ngoriilebilmektedir.
Aragtirmacilar agisindan bu durum, sosyal medya ¢alismalariin disiplinler aras1 bir perspektifle
siirdiiriilmesini zorunlu kilmaktadir. Iletisim, psikoloji, sosyoloji ve bilgisayar bilimlerinin ortak
katkilar1 olmadan sosyal medyanin etkilerini anlamak miimkiin olmamaktadir. Uygulama
boyutunda ise politika yapicilar, egitimciler ve ruh sagligi uzmanlari, sosyal medyanin hem
firsatlarin1 hem de risklerini dikkate alan biitiinciil stratejiler gelistirmesi gerekmektedir.
Tartismanin genel g¢ercevesi, sosyal medyanin modern c¢agin en belirleyici olgularindan biri
oldugunu ve bu olgunun hem bireysel hem toplumsal diizeyde koklii dontisiimler yarattigini ortaya
koymaktadir. Sosyal medya, bir yandan 6zglirlesme ve katilim olanaklar1 sunarken, diger yandan
psikolojik kirilganliklar1 ve kimlik sorunlarini fazlalagtirmaktadir. Bu ikili yapi, sosyal medyanin
yalnizca teknolojik bir ara¢ degil, ayn1 zamanda sosyokiiltiirel ve psikolojik bir fenomen olarak
degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir. Dolayisiyla, sosyal medyay1 anlamak, sadece mevcut
durumu analiz etmek degil, ayn1 zamanda gelecekteki toplumsal ve bireysel dinamikleri de
ongormeyi gerektirmektedir. Bu baglamda, sosyal medya iizerine yapilacak akademik ¢aligmalarin,
tek yonlii yargilardan uzak, ¢ok katmanli ve elestirel bir perspektifle siirdiiriilmesi énem arz
etmektedir.



Dijital Benlik Sosyal Medya ve Psikolojik Etkileri 47

KAYNAKCA

Alperen, A. (2008). Tiirkiye’de Kimlik Arayislari ve Islam, Cukurova Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, 59-80.

Arslan, . K., ve Yavuz, A. (2021). Sosyal Medyanin Tiiketici Satin Alma Davramslar1 Uzerindeki Etkisi, Istanbul Ticaret Universitesi
Girisimcilik Dergisi, 4(8), 151-170.

Agikalin, S. N., ve Canbey, M. (2022). Post Truth Baglamda Sosyal Medya, Tletisim Kuram ve Arastirma Dergisi, (57), 1-11.

Aktan, E. (2018). Sosyal Medya ve Sosyal Kaygi: Sosyal Medya Kullanicilari Uzerine Bir Arastirma, Selguk fletisim, 11(2), 35-53.

Bulut, E. (2012). Pazarlama fletisiminde Yeni Yaklagimlar Kapsaminda Sosyal Medya Uygulamalari ve Etkili Kampanya Ornekleri,
Istanbul Kiiltiir Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul.

Baudrillard, J. (2010). Simulakrlar ve Simiilasyon, Cev O. Adanir, Dogu Bat1 Yaymlari, Ankara.

Bulut, B., ve Bilen, H. (2024). Universite Ogrencilerinin Sosyal Medya Bagimlilig1 ile Depresyon, Anksiyete ve Stres Arasindaki
Iligkinin Incelenmesi, Yiiksekdgretim ve Bilim Dergisi, 66-75.

Budak, H. (2018). Sosyal Medya Iletisiminde Mahremiyetin Seriiveni, Insan ve Toplum Bilimleri Arastirmalar1 Dergisi, 7(1), 146-
170.

Bulunmaz, B. (2011). Otomotiv Sektoriinde Sosyal Medyanin Kullanimi ve Fiat Ornegi, Global Media Journal Turkish Edition, 2(3),
19-50.

Cagil, A. (2017). Sosyal Medya ile Dijital Pazarlama, Dikeysen Yayncilik, Istanbul.

Erol, V. (2022). Sosyal Medyanin Tiirk Aile Yapisia Etkisi, Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Sosyal ve Ekonomik Aragtirmalar
Dergisi, 24(43), 1127-1139.

Evans, D. (2008). Social Media Marketing An Hour A Day. Indiana: Wiley Publishing Inc.

Fuchs, C. (2016). Sosyal Medya Elestirel Bir Giris, Cev 1. Kalayci, ve D. Saragoglu, Nota Bene Yayinlari, Ankara.

Giiglii, D. M., ve Culha, U. M. (2024). Bilingli Farkindalik ve Sosyal Medya Bagimhilig: iligkisi, TAM Akademi Dergisi, 44-65.

Islek, M. S. (2012). Sosyal Medyanin Tiiketici Davranislarina Etkileri Tiirkiye'deki Sosyal Medya Kullanicilar1 Uzerine Bir Aragtirma,
Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Karaman.

Kaya, S. (2021). Sosyal Medya Kullanicilarimin Dijital Kimlik Insas1 Siirecinde Kiiltiirel Faaliyet ve Sanat ile Tlgili Paylagimlarinin
Rolii, The Turkish Online Journal of Design, Art and Communication TOJDAC, 1403-1419.

Kandemir, E. (2023). Kiiresellesme Siirecinde Yeni Medya ve Sosyal Medya: Giivenilir Bilgiye Ulagmak, fletisim Kuram ve Aragtirma
Dergisi, (62), 84-96.

0zkdk, O. (2019). Sosyal Medyada Sanal Kimlikler; Sosyal Medya Fenomenlerinin Benlik Sunumlari Uzerine Bir Aragtirma Istanbul
Kiiltiir Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul.

Metin, O., ve Karakaya, S. (2017). Jean Baudrillard Perspektifinden Sosyal Medya Analizi Denemesi, Afyon Kocatepe Universitesi
Sosyal Bilimler Dergisi, 19(2), 109-121.

Postman, N. (1995). Cocuklugun Yok Olusu, Cev K. Inal, imge Yayinlari, Ankara.

Tiirkoglu, H. S., ve Dogan, B. 0. (2018). Sosyal Medya Uzerinden Okurun Degisimi ve Bilgi Giivenirligi, Erciyes Iletisim Dergisi,
5(4), 371-385.

Tekin, E. (2018). Kurumsal Sosyal Sorumluluk Faaliyetlerinde Sosyal Medyanin Rolii: GSM Firmalari Ornegi, Kastamonu
Universitesi Tktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, 20(1), 31-55.

Unlii, F. (2018). Orta Yas Ustii Bireylerde Sosyal Medya Bagimhiligi ve Sosyal izolasyon. PESA Uluslararast Sosyal Aragtirmalar
Dergisi, 4(1), 161-172.

Usluata, A. (1994). fletisim, Tletisim Yayinlar1. Istanbul.

Uzun, B. (2024). “Sosyal Medya Okuryazarligi” ile Tlgili Caligmalarin Incelenmesi: Bir Bibliyometrik Analiz. Kronotop Iletisim
Dergisi, 1(2), 111-138.

Yildiz, R. (2020). Sinirsiz Yeni Diinyanin Sinirlart Sosyal Medyada Hukuk, Tkinci Adam Yayinlari, Istanbul.

Yengin, A, D. (2016). Sosyal Medya ve Akilli Mobil Teknoloji: Akill1 Sosyal Yasamlar, The Turkish Online Journal of Design, Art
and Communication Tojdac Volume 6 Issue 2.

Yesilyurt, S. (2024). Temel Haber Toplama Yéntemleri iginde Temel Gazetecilik Kavramlar, Teknikler, Yenilikler, (Eds. Bayram,
Y.) Ankara: Akademisyen Kitabevi.

Yildirim, L., ve Eldeniz, L. (2022). Sosyal Medya Unliilerinin, Takip¢i Davramglarma Etkisi, Yeni Medya, (13), 401-417.



DORDUNCU BOLUM
SOSYAL MEDYA VE NARSISiZzM

Batuhan Samil AKTAS®
GIRIS

Sosyal medya, dijital ¢agin en belirleyici unsurlarindan biri olarak bireylerin iletisim kurma,
kendini ifade etme ve toplumsal iligkiler insa etme bi¢imlerini kokten degistirmistir. Medya ve
iletisim teknolojileri hayatin biiyiik bir parcasina entegre olarak vazgecilmez bir hal almigtir. We
Are Social’in 2024’te yayimladig1 raporuna gore diinya genelinde 5,04 milyar aktif sosyal medya
kullanicis1 bulunmaktadir. Bu teknolojiler, bireylerin kendini ifade edebilecekleri, iirlinlerini
sunabilecekleri bir zemin hazirlamistir (Caliskan ve Mencik, 2015; We Are Social, 2024). Sosyal
medyanin bu dijital diinyas1 ve sundugu hizmetler kullanicilarin iitopik isteklerine de hizmet
edebilmektedir. Birey kusurlarini, hatalarin1 ¢esitli photoshop araglar ile gizleyebilirken
sekillendirebilmektedir. Kimligini hayalindeki sekilde tasarlayabilip bunu sanal diinyada
paylasabilmektedir. Sosyal medya, bireyin benligini kurgulama bi¢imini doniistiiren yapisiyla,
ontolojik diizeyde narsistik Oriintiilerin yeniden iretildigi bir dijital mecra islevi gérmektedir
(Alanka ve Cezik, 2016). Tanim olarak Narsistik kisilik bozuklugu (NPD) veya narsisizm bireyin
benligine yonelik abartili bir deger atfetmesi, siirekli olarak takdir ve hayranlik arayisinda olmasi
ve buna ragmen OGtekine yonelik empatik ilgide belirgin bir yoksunluk yasamasiyla karakterize
edilen bir bozukluktur. Bu bireylerin disariya yansittigi imajlarinin altinda biiyiik bir degersizlik
duygusu, bosluk ve 6tke yatmaktadir. Bagkalarindan aldigi onaylanma ile gegici olarak bu kirillgan
benlik tamir edilir fakat uzun siire siirdiiriilemediginde savunma mekanizmalar1 devreye
girmektedir (Masterson, 1976). Sosyal medya, bireyin yalnizca iletisim kurdugu degil, aym
zamanda idealize edilmis benligini insa edip sergiledigi bir vitrine doéniigmektedir. Ozellikle
narsistik egilimleri yiiksek bireyler, 6z¢ekimler, filtreli igerikler ve siirekli giincellenen génderiler
araciligrtyla goriiniirliiklerini artirmay1 ve dis onayla benliklerini pekistirmeyi amaglamaktadir.
Begeni, yorum ve takipci sayilari, bu bireyler i¢in dijital onay gostergelerine doniismekte, benlik
degerini bu oOlgiitler ilizerinden tanimlamalarina neden olmaktadir (Balc1 ve Saritag, 2019). Bu
caligma, sosyal medya kullaniminin narsisizmle iligkisini inceleyerek, hem kisilik boyutunda
goriilen narsistik egilimlerin hem de patolojik diizeydeki narsistik Oriintiilerin bireylerin benlik
algisi, toplumsal iliskileri ve psikolojik iyi oluglart Tizerindeki etkilerini degerlendirmektedir.

Narsisizm

Narsisizm, kelime anlami Tiirk Dil Kurumu tarafindan kendini begenme ve 6zseverlik olarak
tanimlanmaktadir (TDK, 2025). Narsisizm kavramiin kdkeni, Yunan mitolojisindeki Narkissos
anlatisina dayandirilmaktadir. Mitolojik 0ykiide Narkissos, suya yansiyan kendi suretine duydugu
yogun hayranlik sonucunda benligine saplanip kalmistir. Bu anlatidan esinlenen Havelock Ellis,
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“narsisizm” terimini bilimsel baglamda ilk kez kullanan arastirmaci olmustur (Ellis, 1898). Ellis bu
kavrami, cinsel diirtiilerin bireyin dis nesnelere degil, kendi bedenine yonelmesi ve bu siirecte
kisinin bedenine duydugu hayranlik aracilifiyla agiga ¢ikan bir yoOnelim bicimi olarak
tanimlamistir. Bu ilk kullanirminda daha ¢ok bir otoerotik egilimi ifade eden narsisizm kavrami,
zamanla benlik saygisi ve kisilik yapis1 baglaminda genis bir kuramsal ¢ergeve kazanmistir (Coklar,
2014; Rozenblatt, 2002). Freud, psikanalitik diirtii kurami ¢ergevesinde narsisizm kavramini ilk kez
1914’te yaymmladign Narsizm Uzerine Bir Giris makalesinde tartismistir. Burada, kavramin
kokeninin klinik gézlemlere dayandigini ve Paul Nicke tarafindan 1899°da bireyin kendi bedenine
cinsel nesneye yonelir gibi yOnelmesi anlaminda tanimlandigini belirtmistir (Freud, 1914).
Psikanalizde narsisizmin yeri bu makale ile yer edinmistir. Freud, narsisizmi bir durum olarak ele
almistir fakat Jung ve birgok arastirmaci narsisizmi siirekliligi olan ve devam eden bir olgu olarak
nitelendirmistir (Rapier, 2005).

Freud, narsisizmi otoerotik evre ile libidinal enerjinin digsal nesnelere yonlendirildigi fallik
donem arasinda yer alan bir gecis asamasi olarak konumlandirmaktadir. Freud, ilerleyen
zamanlarda narsisizmi iki farkli asamada degerlendirmistir. Bunlar, birincil ve ikincil narsisizmdir
(Quinodoz, 2020). Birincil narsisizm, bu asamada ¢ocuk, annenin mutlak ilgisi ve bakimina bagiml
oldugundan, kendisini diinyanin merkezinde, kosulsuzca sevilen bir varlik olarak algilamaktadir.
Ornegin aciktiginda memeyi bulmasi, onun goziinde arzularinin aninda gerceklestigi yanilsamasini
yaratmaktadir. Boylece bebek, kendi istegiyle nesneleri var ettigi duygusuna kapilir. Bu donemde
annenin bakimma verdigi tutarli ve sevgi dolu karsilik, ¢ocugun benlik sevgisinin ve temel giiven
duygusunun kaynagidir (Winnicott, 2014). ikincil narsisizm, bireyin normal gelisimde dis nesnelere
yoneltmesi gereken sevgisini ve enerjisini tekrar kendi benligine ¢evirmesi durumudur. Bu durum,
saglikli gelisimden bir sapma olarak degerlendirilmektedir. Patolojik narsisizmin temelinde nesne
se¢imi yer alir. Freud, tiim nesne sevgilerinin arka planinda belirli 6l¢lide narsisizmin bulundugunu
belirtmektedir (Nasio, 2006). Psikanalitik kuramin ilk yillarinda narsisizm, daha ¢ok gelisimsel bir
olgu olarak ele alinmis, “kisilik bozuklugu” kavrami ise heniiz giindeme gelmemistir. Freud’un
gozlemlerinde ¢ogu hasta nevrotik diizeyde degerlendirilmis olsa da donemin ruhsal bozukluk
siniflandirmalar1 esas olarak iki u¢ iizerinden tamimlanmistir: Gergekligi biiyiik 6l¢iide kaybeden
psikotikler ve gerceklik algisin1 koruyan fakat belirgin semptomlarla seyreden nevrotikler. Zamanla
bu ikili ayrimin disinda kalan, 6zgiin belirtiler géstermeyen ancak yasam islevselliginde ciddi
sorunlar yasayan bir grubun varlig1 fark edilmistir. Ilk donemlerde “nevrotik karakter” ifadesiyle
tanimlanan bu bireyler, bugiin “kisilik bozuklugu” baglig altinda ele alinmaktadir (Turan, 2022).

Freud’un ardindan gelen bazi psikanalistler, kisilik gelisiminde biyolojik diirtiilerden ziyade
sosyal ve kiiltiirel kosullarin roliinii vurgulayarak ondan ayrilmislardir. Bu isimler arasinda Karen
Horney, Erich Fromm ve Harry Stack Sullivan gibi “Neo-Freudyen” kuramcilar 6ne ¢ikar. Freud un
icglidii kuramina elestirel yaklasan bu teorisyenler, kisilik bozukluklarinin kokeninde erken
cocuklukta yasanan iligki Oriintiileri ve kiiltiirel ¢evrenin etkileri oldugunu savunmaktadirlar
(Encyclopedia, 2025). Karen Horney, Freud’un biyolojik vurguya dayali yaklagimini reddederek,
nevroz ve kisilik bozukluklarmin temelinde cocuklukta yasanan “temel kaygi” duygusunun
yattigin1 6ne siirmiistiir. Ona gore cocuk, saldirgan bir diinyada yapayalniz ve ¢aresiz kaldiginda
derin bir temel kaygi gelistirir. Kaygiyla bas etmek i¢in gelistirdigi stratejiler zamanla bireyin
kisiliginin pargasi haline gelir ve nevrotik ya da patolojik ihtiyaclara dontigmektedir. Horney,
nevrotik kisiliklerde gozlemlenen igsel catigmalart ve bag etme stillerini {ic ana egilimle
aciklamaktadir. Bunlar, insanlara yonelme, insanlara karsi koyma ve insanlardan uzaklasma



50 Dijital Benlik Sosyal Medya ve Psikolojik Etkileri

seklindedir (Magnavita, 2016). Simiflandirma, sagliksiz diizeyde abartildiginda bugiinkii
terminolojide baz1 kisilik bozukluklarina denk diismektedir. Ornegin insanlara ydnelen (boyun
egici) tip, asir1 onay arayan ve terk edilmeme ihtiyaciyla yasayan bagimh kisilik Oriintlistini
andirirken; insanlara karsi (saldirgan) tip, digerlerini somiirme ve hakim olma ¢abasiyla narsisistik
veya antisosyal ozellikler gosterebilir. Insanlardan uzaklasan (cekingen) tip ise duygu ve
iligskilerden kacinarak i¢ce kapanma egilimindedir ki bu da ¢ekingen veya sizoid kisilik oriintiilerine
benzerdir. Horney’nin kiiltiir ve iliskilere vurgu yapan kurami, patolojik kisiliklerde goriilen bu
farkli yonelimleri anlamada 6nemli bir katki sunmaktadir (Kavut, 2018).

Erich Fromm, Freud’un biyolojik determinizmini reddederek kisilik gelisimini toplumsal ve
ekonomik kosullarla aciklamigtir. Onun karakter yonelimleri kuraminda tanimlanan sémiiriicli ve
pazarlayici tipler, modern literatiirde narsisistik 6zelliklerle biiylik benzerlik gostermektedir. Bu
yonelimlerde birey bagkalarini aragsallagtirmakta, empati yoksunlugu ve imaj odaklilik 6ne
cikmaktadir. Fromm ayrica saglikli gelisimi temsil eden iiretken yonelimi sevgi, yaraticilik ve
toplumsal katki kapasitesiyle tanimlamis, narsisizmin olumsuz etkilerine kars1 dengeleyici bir islev
gordiigiinii vurgulamistir (Fromm, 1949).

Harry Stack Sullivan, kisiligi “diger insanlarla yasantilanan goreli olarak kalici iligki ortintiileri”
olarak tanimlayarak tamamen interpersonal (kisilerarasi) bir bakis acgis1 gelistirmistir. Ona gore
kisilik patolojileri, ¢ocukluktan itibaren bireyin 6nemli diger kisilerle (anne, baba, akranlar)
yasadig1 etkilesimlerin iirlintidiir. Sullivan, temel kaygimin kisileraras: iligkilerde giivensizlik ve
asagilanma deneyimlerinden dogdugunu ve ¢ocugun bu kaygiyla bas etmek icin gelistirdigi kisisel
zihinsel egilimlerin ileride paranoid diisiinceler veya patolojik iliski kaliplaria doniisebilecegini
One slirmiistiir. Onun ¢alismalari, borderline ve paranoid kisilik yapilanmalarimi agiklamada iliski
dinamiklerine odaklanarak klasik diirtli kuramindan farkli bir bakis agis1 sunmustur (Lipsitz ve
Markowitz, 2013). Narsisizmin gelisimsel yonlerinin 6tesinde, yapisal ve dinamik diizeyde de ele
alinmasi gerektigini ortaya koyan oOnemli kuramsal ayrimlar bulunmaktadir. Bu baglamda,
psikanalitik yaklagim i¢inde 6ne ¢ikan Otto Kernberg ve Heinz Kohut’un ¢alismalari, patolojik
narsisizme dair iki ayr1 teorik ekseni temsil etmektedir (Turan, 2022). Otto Kernberg narsisizmi,
benligin libidinal yatirimi olarak tanimlamaktadir. Saglikli narsisizm, 6zsaygi ve nesne sevgisini
desteklerken, patolojik narsisizm grandiyoz benlik (biiyiiklenmeci) adi verilen savunmaci bir
yaptya yapilan yatirimla belirlenir. Grandiy6z yapi, anne-cocuk iliskisindeki agir hayal kirikliklar
ve Ofke/haset duygularina karsi1 gelistirilir. Heinz Kohut ise narsisizmi libido hedefiyle degil,
yatirimin  niteligiyle tammlamaktadir. Idealize edici veya kendini yiicelten ozellikteyse
narsisistiktir. Ona gore patolojik narsisizm, grandiydz benlik ve idealize ebeveyn imgelerinin olgun
kisilik yapisina entegre olamayip ayrismis bicimde kalmasindan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle
narsisistik birey, aynalanma ve idealize edilme ihtiyaciyla iliskiler kurmaktadir (Russell, 1985).
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Keberg Kohut
1. Normal Geligim Séireci Biiyiditkee agilan bir ddnem Geligimsel bagan, kalintlan hayat boyunca izlerini gasterir.
2. Patoloji Bebeklik narsisizminde takilma, Erken narsisistik geligim siirecinde takilma. Degigmeden
Patolojik benlik-yapust: ideal benlik, ideal nesne ve gergek  devam eden narsisistik benlik ve/veya idealize edilmig ebeveyn
benligin birlesimi imagosu
3. Sehebi Soguk, reddedici, yrkict ebeveyn veya narsisistik bir ebeveyn olarak kullanihir - “yeterince iyi" anne-ocuk sembiyoz eksikligi
4. Nesne lligkileri 1. Degersizlegtiren/ Somiiriici 1. Kiigiimseme
2. ldeallegtirme 2. ldeallegtirme
3. Korkulan /Tehlikeli
5. Exiyoloji Cocugun peligiminin oral doneminde Ge oral donem ile latans donemi arasindaki herhangi bir
zaman
6. Sndflandima Sinurda kigilik organizasyonun bir alt viirid Ayn bir durum
7. Teghis Belirtisi Aktanm tezahiirleri
8. Tedavi Olumsuz, ykacy, kontrol edici Olumlu donigtiiriicii potansiyele vargu
donilgtiriicl potansiyele vurgu

Sekil 1. Kernberg ve Kohut’un narsisistik kisilik bozuklugu kuramlarinin kategorik karsilagtirmasi (Schmidt, 2019).

Sekil 1’de iki kuramcinin karsilagtirmasi net olarak verilmistir. Kisaca patolojik narsisizm,
benlik imajina yonelik tehditler karsisinda bireyin islevsiz 6z diizenleme stratejilerine yonelmesi
olarak tanimlanmaktadir (Pincus vd., 2009). Bu durum, hayal kirikliklar1 ve gelisimsel
basarisizliklarla bas etmek i¢in kullanilan telafi edici ve uyumsuz mekanizmalarin, ilkel diizenleyici
yapilar etrafinda oOrgilitlenmesiyle aciklanmaktadir (Pincus, 2013).  Narsisizmin tiirlerine
odaklanmak, bu kisilik yapilanmasinin ¢ok boyutlu dogasini anlamak acisindan énemlidir.

Narsisizmin Tiirleri ve Ozellikleri

DSM-5’te yapilan yapisal degisiklikler sonucunda, patolojik narsisizmle iliskili kabul edilen
narsistik kisilik bozuklugu; gen¢ yetiskinlikte baslayan, farkli kosullarda kendini gosteren ve
biiyliklenmecilik, hayranlik ihtiyaci ile empati yoksunlugu gibi temel 6zellikleri iceren yaygin bir
orlintii olarak tamimlanmaktadir. Bu bozuklugun tanilanabilmesi i¢in asagida yer alan dokuz
oOl¢iitten en az besinin karsilanmasi gerekmektedir (American Psychiatric Association, 2013):

1.Kendi 6nemine iligkin abartili bir algiya sahip olmak.
2.Sinirs1z basari, giic, zeka, giizellik veya ideal ask fantezileriyle mesgul olmak.

3.Kendini “0zel” gormek ve yalnizca ayricalikli ya da tstiin kisiler tarafindan anlasilabilecegine
inanmak.

4.Asir1 derecede hayranlik beklemek.

5.Hak sahibi olduguna inanmak ve bu dogrultuda makul olmayan ayricalikli muamele beklentisi
tagimak.

6.Kisilerarasi iliskilerde bagkalarin1 kendi amaglar1 dogrultusunda sémiirmek.
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7.Empati yoksunlugu nedeniyle baskalarinin duygularini ve gereksinimlerini kabullenmeye veya
paylagmaya isteksiz olmak.

8.Digerlerine kars1 kiskanglik beslemek ya da onlarin kendisine haset duyduguna inanmak.
9.Kibirli, kiiglimseyici ve kiistah davraniglar sergilemek.

Arastirmacilar narsisizmi iki alt boyutta incelemektedir. Bunlar, grandiy6z (biiyliklenmeci)
narsisizm ve kirillgan (ortiik, gizli) narsisizmdir (Pincus vd., 2009; Wink 1991). Literatiire
bakildiginda narsisizmin bu iki alt boyutu birbirlerine zit 6zellikler tagimaktadir (Eldogan, 2016).
Grandiy6z narsisizm, disa doniik bir 6zgiliven, istlinliik duygusu ve gosterislilik ile kendini belli
eden formdur. Biiyliklenmeci narsistler genellikle kiistah, bencil, sinir tanimayan ve kendilerini
herkesten iistiin géren bir tavir icindedir. Grandiy6z fanteziler beslerler ve empati kapasitesi belirgin
bicimde diisiiktiir. Bireyler baskin, agresif, disadoniik, yiiksek 6z giivenli ve stirekli ilgi ile hayranlik
bekleyen kisilik 6zellikleri sergilerler. Cevrelerindeki insanlar1 etkileme, dikkatleri lizerlerinde
toplama konusunda ustadirlar ve basari, gii¢, cekicilik gibi kavramlarla agirt mesguldiirler (Thomas
vd., 2012). Genellikle kaygi diizeyleri diisiliktiir ve elestiriye karsi tahammiilsiiz olsalar da
kendilerini elestiriye kapali tutarak iistiinliik imajlarin1 korurlar. Bu narsisizm tiirii klinik olarak
narsisistik kisilik bozuklugunun en kolay tanman yiizii olup, kisinin patolojik kendini yiiceltme
stratejilerinin disa doniik ve gosterigli bicimde sergilendigi bir tablodur (Lukowitsky ve Pincus,
2010).

Gizli narsisizm; ortiikliik, hassasiyet, ice doniikliik, kendini geri planda tutma, yogun duygusal
kirilganlik, yiiksek tepkisellik, kendini koruma davraniglari, yogun kaygi, giivensizlik, hak iddia
etme ve asir1 giivence arayisi gibi Ozelliklerle tanimlanmaktadir (Akhtar ve Thomson, 1982;
Ronningstam, 2009; Wink, 1991). Temel ihtiya¢larin karsilanmadigi kosullarda ise utang veya 6fke
egilimiyle baglantili benlik ve duygusal isleyis sorunlari ortaya ¢ikmakta; bu durum duygu
diizenleme yetersizlikleri, benlik saygisina yonelik tehditlere asir1 duyarlibik ve reddedilme
korkusunun etkisiyle iliskilerden geri ¢ekilme davraniglariyla kendini géstermektedir (Pincus vd.,
2009). Gizli narsisizmde goriilen bu geri ¢ekilmeci tutum, bireyi olumsuz degerlendirmelerden
koruyarak biiyliklenmeci benligin siirdiiriilmesine aracilik etmektedir (Dickinson ve Pincus, 2003;
Foster ve Trim, 2008). Gizli narsistlerin utan¢ duygusuna olan bu yatkinliklar1 onlar1 daha sinirh
bir sosyal hayati tercih etmelerine neden olmaktadir. Reddedilme ve dislanma kaygilar1 bu
tercihlerinin temel zeminleridir. Bencil, zalim, korkak gibi etiketlere karsi asir1 alinganlik
gostermektedirler. Gelecekten bekledigi hedefleri, idealleri, genellikle gerceklestirememektedirler.
Gizli narsistlerin hissettikleri bu yogun utang ve caresizlik duygular1 anksiyete diizeylerini yiiksek
tutmakta ve depresyona olan yatkinliklarin1 arttirmaktadir. Gizli narsistlerde bedensel
rahatsizliklarda ¢ok goriilmektedir (Akoglu, 2023).

Grandiydz narsistlerdeki o6zelliklerin cogu gizli narsistler icinde gegerlidir. Ozelliklerin
ifsasindan korkmalar1 nedeniyle gizli narsistler bu 6zellikleri uygulama asamasina ge¢irmemekte
ortiik bir sekilde gostermektedirler (Ding, 2020). Narsisistik kisilik 6zellikleri olan bireylerin benlik
yapisinda, biiyliklenmeci ve kirilgan 6zellikler arasinda salinim oldugu varsayilmaktadir (Oltmanns
ve Widiger, 2018). Bu durum bireylerin kirilgan olduklarinda, c¢ogu zaman kendilerini
lyilestirmenin yollarin1 aramalarina sebep olmaktadir (Fjermestad-Noll vd., 2020). Narsisistik
kisilik bozuklugu tanisi alan bireylerin kisilik yapilari, ¢cevreleriyle kurduklar iliskiler ve benlik
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algilarina yonelik islevsiz inanglar {izerine ¢ok sayida arastirma gerceklestirilmistir. Arastirmalar
incelendiginde, ortak bi¢imde vurgulanan o6zellikler su sekilde siralanmaktadir (Akhtar, 1989;
Kohut, 1971; Ozan vd., 2008). Narsistler, ger¢ek benliklerinin 6tesinde, kendilerini oldugundan
daha yiice ve kusursuz gostermek amaciyla bir sahte benlik gelistirmektedir. Bu sahte benlik, tehdit
algis1 yasandiginda ortaya ¢ikmakta ve birey i¢in bir savunma mekanizmasi islevi gérmektedir.

Erken ¢ocukluk doneminde yeterli ve saglikli sevgi deneyiminden yoksun kalan narsisistik
bireyler, yetigskinlikte de gerek nesnelere gerekse insanlara sevgiyle yaklagsmaktan uzak kalmakta-
dir. Bu bireyler bastirma, yadsima, degersizlestirme, bélme ve yansitmali 6zdesim gibi savunma
mekanizmalarina siklikla bagvurmaktadir. Degersizlik duygusunu bilingdisina bastirmakta, hos
olmayan bir gercegi yadsiyarak gdrmezden gelmekte, duygulara deger atfetmeyerek onlari
kiigiimsemek yolunu se¢mektedir. Olumsuz yasantilar1 bolerek kisiliginden ayirmakta, saglikli bir
anal ve oral donem gecirmemis olmasi nedeniyle cinsel diirtiilerini olgunlastiramamakta ve
yansitmali 6zdesim yoluyla bu diirtiilerden uzaklasmaktadir. Narsistler, dig diinyayi tehdit edici ve
glivenilmez bir alan olarak gérmekte ve bu nedenle sosyal etkilesimden geri durmaktadir. Onlar
icin tutarli, ongoriilebilir ve giivenli tek yer kendi i¢ diinyalar1 olmakta, libidinal yatirimlarini
benliklerine yoneltmekte ve ice ¢ekilmektedir. Bu siirecte, daima sevilen, saygi duyulan ve kendi
basina yeterli biri olarak tasarladiklari gorkemli bir imparatorluk hayali kurmaktadirlar. Kendilerini
dis diinyadan ayr1 bir konumda gérmekte ve yalmiz kalmaya mahkiim olmaktadir. Empati
yoksunlugu sebebiyle, kurduklar1 yaki iligkiler cogunlukla ¢ikar temellidir. Narsisistik bireyler,
korkusuzluk, yenilmezlik, serinkanlilik, 6z denetim, istiinliikk ve beceriklilik gibi nitelikleriyle
tanimlanmaktadir. Cevresindeki insanlar1 degersiz géormekte, onlar1 birer nesne gibi algilamakta ve
kendi amaglar1 dogrultusunda aragsallagtirmaktadir. Bagkalarini yok saymak, alay etmek, suclamak,
kiigiik diisiirmek ve engellemek suretiyle istismar etmektedir. Yakin bir iliskiye girdikleri ilk andan
itibaren, karsilarindaki kisiyi narsisistik doyum saglamak amaciyla bicimlendirmeye baglamaktadir.
Kendilerini daima ulagilmaz bir konumda gérmek istemekte veya bu konumu hayal etmektedir.
Nesne konumuna indirgedikleri kisilere hilkkmetmekte basarisiz olduklarinda, olumsuz duygular
yasamakta ve bunun sorumlulugunu kendilerinde degil, kars1 tarafta gormektedir. Arastirmalar,
narsisistik kisilik yapilanmasina sahip bireylerin is yasaminda yiiksek motivasyon gosterdiklerini,
liderlik rollerini etkin bi¢cimde {istlendiklerini ve performanslarinin oldukga yiiksek oldugunu ortaya
koymaktadir. Ancak bu kisilik Oriintlisiine sahip bireylerin, is hayatinda istedikleri konumlara
ulagamamakta olduklar1 ve yaptiklari isler nedeniyle tatminsizlik yasamaktadirlar.

Yapilan bir ¢calismada, biiyliklenmeci narsisizmin yalnizca davranigsal gostergelerle degil, yiiz
ipuclar tizerinden de degerlendirilebilmekte oldugu ortaya konulmustur. Bulgular, narsisistik
egilimlerin 6zellikle kaslarin belirginligi, yogunlugu ve bakim diizeyi araciligiyla algilanmakta
oldugunu gostermistir. Ayrica, bu 6zellikler farkl yiizlere aktarildiginda dahi algilanan narsisizm
diizeylerinin artmakta oldugu saptanmustir. Sonuglar, narsisizmin sosyal baglamda gorsel ipuglari
iizerinden de taninabilmekte oldugunu ve kaslarin bu siirecte kritik bir rol iistlendigini ortaya
koymustur (Giacomin ve Rule, 2019).
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Figure I.Sample stimuli: (A) full face; (B) inverted face; (C) upper half of face; (D) lower half

of face; (E) eyes and brows only; (F) face with eyes and brows occluded; (G) face with eyes

ocecluded: (H) face with eyebrows occluded: (I) eyes only:; and (J) brows only

Sekil 2. Biiyiikliiklemeci narsisizmin yiiz 6zelliklerinden algilanmasini inceleyen deneysel manipiilasyon érnekleri
(Giacomin ve Rule, 2019).

Sekil 2’de yer alan yiiz manipiilasyonlari, narsisistik Ozelliklerin hangi yiiz bolgelerinden
algilanmakta oldugunu incelemek amaciyla uygulanmistir. Katilimcilara tam yiiz, ters ¢evrilmis
yliz, yiizlin iist ve alt yaris1 ile yalmzca goz-kas bolgesini igeren farkli versiyonlar sunulmaktadir.
Elde edilen bulgular, narsisizmin sosyal algisinda kaglarin kritik bir ayirt edici unsur olarak islev
gordiigiinii ortaya koymustur. Narsisistik bireylerin yalnizca kisilik yapilar1 ve fiziksel goriiniimleri
degil, ayn1 zamanda ustalikla bagvurduklari ¢esitli manipiilasyon yontemleri de bulunmaktadir. Bu
yontemleri dogru bigimde kavramak, narsisistik kisilerin ¢evrelerindeki kaynaklar1 hangi yollarla
yonlendirmekte olduklarini anlamak agisindan 6nem tasimaktadir.

Narsistik Istismar ve Manipiilasyon Teknikleri

Narsistik istismar kavrami, ebeveynlerin ¢ocuklarina yonelttikleri duygusal taciz ve istismar
olgusundan esinlenerek ortaya konulmakta ve yetigkinler arasi iligskiler baglaminda ele
almmaktadir. Bu kavram, istismarci tarafin partnerlik, dostluk, ortaklik ya da aile gibi duygusal
yakinlik gerektiren alanlarda karsisindaki kisiye sistematik bi¢cimde uyguladigi ve uzun vadede
yikici sonuglar doguran zararlar olarak tanimlanmaktadir (Bonchay, 2018; Ferenczi, 1984; Miller,
1995). Narsistik birey, baslangicta kullanabilecegi empatik ve belirli standartlar1 olan (zeka,
yetenek, statii) bir partner segmektedir. Narsisizmin tipik dort evresi bu noktada baslamaktadir. Ilk
asama idealize etme evresidir. Narsist, se¢tigi partnere yogun sevgi ve sefkat sunmaktadir. Bu
donemde partner biiyiik bir doyum yasar ve narsiste baglanir. Narsist, partnerin baglandigini
gordiigiinde ise ikinci agama olan degersizlestirme evresine gecer. Bu evrede istismar agikga ortaya
cikar. Narsist birey, eylemlerinin partnerine zarar verdigini bilmesine ragmen herhangi bir
sorumluluk iistlenmez (Arabi, 2017). Narsist zamanla partnerinin kendi egosuna yonelik tehditkar
davrandigini veya asagiladigini diisiinebilir. Bunun sonucunda narsist, partnerine yonelik
degersizlestirmeyi artirir. Son agama ise terk etme evresidir. Bu donemde narsist yeni kaynak
arayigina girer ve birliktelik sirasinda etik olmayan iligkilere yonelebilir. Partnerinin siiphelerine ise
gercgekleri garpitarak yanit verir. Bu ¢arpitma, gaslighting adi verilen bir manipiilasyon teknigidir.
Narsist birey iligkiyi inkar edebilir, partnerini kandirabilir ya da onun zihinsel bozukluklara sahip
oldugunu, asirt siipheci ve paranoyak oldugunu iddia edebilir (Howard, 2019). Partner karsi
koydukea istismar diizeyi giderek artar. Gergekleri ortaya g¢ikaran partnere 6fke duyan narsist,
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karalama kampanyas1 baglatabilir ve ger¢ekte olmayan sdylemleri ¢evresine yayabilir. Bu durum,
narsistin terk etmeden 6nce partnerin yalnizlagmasina ve giigsiizlesmesine yol agar (Kohut, 1972).
Ardindan istismarci birey, partnerini terk edebilir veya terk etmesini saglatabilir. Son evrede geri
siipiirme denilen /hoover adinda bir evredir. Evrede narsistler, yeterince diger kaynaklardan
beslenemediginde veya kaybettikleri kontrollerini yeniden saglamak amaciyla eski kaynaklarina
farkli motivasyonlarla donebilmekte ve dongiiyii daha istismarct bir sekilde baglatmanin yollarini
aramaktadirlar (Howard, 2019). Bu bilgilerden yola ¢ikarak manipiilasyonlar gercekten yikici
etkilere sahiptir. Manipiilasyonlarin gesitleri ve kullanim siras1 ise duruma gore degisebilir. Istismar
cesitleri, gaslighting, projeksiyon (yansitma), sessizlik cezasi (Silent Treatment), licgenleme
(triangulation), ve kurban rolii seklinde ag¢iklanabilir (Hammond, 2019).

Gaslighting: Bir kisinin baskasini kendi algilarina, bellegine veya akil sagligina dair siipheye
diigiirmesi amactyla manipiilatif ve sistematik bigimde yanlis bilgi aktarilmasidir. Bu siireg,
magdurun giiven duygusunu asindirma ve kontrolii ele gegirme hedefi tasimaktadir (Durlofsky,
2015). Triangulation (Ucgenleme): 1ki kisi arasindaki iletisim yerine iigiincii bir kisiyi devreye
sokarak kiskanclik, 6fke ve rekabet yaratmaya dayali bir manipiilasyon teknigidir. Bu siiregte yakin
arkadaslar, aile tiyeleri veya eski partnerler kullanilabilmekte, hatta bazen yalnizca hayali bir kisi
dahi devreye sokulabilmektedir. Narsisist, bu yontemle kendisi i¢in miicadele edilmesini istemekte
ve ucan maymunlar olarak bilinen destekcilerini de siirece dahil edebilmektedir. Bazen ugan
maymunlarin kendisi de tliggenleme i¢in yeterli zemini saglamaktadir (Juni, 1995; McMullan,
2022). Sessizlik cezasi (Silent treatment): Empatik iletisimden kagcinmak amaciyla kasith olarak
sessizlik uygulanarak, magdurun duygusal olarak izole edilmesi ve cezalandirilmasidir. Bu davranig
ozellikle psikolojik baski ve reddetme amaciyla kullanilir (Williams, 2002). Projeksiyon
(vansitma): Kisinin kendi kabul edemedigi duygu ya da arzularini baskasina atfetmesidir. Bu
yontem, sorumlulugu kaydirmak ve magdurda kafa karisiklig1 yaratmak amaci tasimaktadir. Ornek
vermek gerekirse narsist aldatiyorsa, partnerini sadakatsizlikle suclayabilir, siipheci ve
kuruntuluysa kars: tarafa paranoyak etiketi yapistirabilmektedir (Durlofsky, 2015). Istismar sonrasi
partnerin yasadigi ve bagimlilik gelistirdigi bu duruma travma bagi ad1 verilmektedir. Narsist birey,
istismar siiresince “git-gel” niteliginde davranislar sergileyerek, kotli muamelenin ardindan kisa
siireli olumlu tutumlar gostererek magduru pekistirmekte ve silirekli manipiilasyon altinda
tutmaktadir (Dutton ve Painter, 1993). Siireg, bireyin sinir sistemini siirekli tetikte birakmakta ve
dopaminerjik yollarin dengesini bozarak bagimlilia benzer bir durumun ortaya ¢ikmasina yol
agmaktadir. Yasanan pekistirme, narsist tarafindan kullanilan gii¢lii bir manipiilasyon araci
olmaktadir. Siire¢, kumar bagimliliginda goriilen etkiyle benzerlik tagimaktadir. Magdur, iliskinin
eski olumlu donemlerine donebilecegine inanmakta ve bu beklentiye tutunmaktadir. Bu durum,
kumar oynayan bireyin her defasinda sonunda kazanabilecegini diislinmesine benzer dongiisel bir
bagimlilik mekanizmas1 yaratmaktadir.

Bagimlilik yaratan madde ve davraniglarin ortak 6zelligi, beynin 6diil sistemini etkileyerek haz
ve rahatlama duygusu olusturmasidir. Bu siiregte dopamin, 6zellikle mezokortikolimbik sistem
araciligryla 6diil, motivasyon ve diirtii kontroliinii diizenleyen temel norotransmitter olarak islev
gormektedir (Kaya vd., 2019). Ventral Tegmental Alan’dan (VTA) salinan dopamin, Niikleus
Akumbens’e ulastiginda 0diil ve motivasyon duygusunu giiclendirmekte: Prefrontal Korteks’e
tasindiginda ise diirtii kontrolii ve karar verme siireclerini diizenlemektedir (Koob ve Volkow,
2016). Ancak Prefrontal Korteks’in denetleyici islevi zayifladiginda ve Niikleus Akumbens baskin
hale geldiginde, birey tekrarlayan ve kontrol edilemeyen bir dongii i¢ine girmektedir (Uzbay, 2009).
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Dopaminerjik yolaklardaki bozulmalar hem madde bagimliliginda hem de sosyal medya gibi
davranigsal bagimliliklarda 6nemli rol oynamaktadir (Arisoy, 2009). Narsistik istismar siirecinde
kullanilan manipiilasyon ve pekistirme temelli davranmiglar, dopaminerjik sistem {izerinde
dalgalanmalara yol acarak magdurda bagimliliga benzer bir travmanin gelismesine zemin
hazirlamaktadir. Bu siireg, beynin siirekli tetikte kalarak savas ya da ka¢ modunda islemesine neden
olmakta ve travma bagimin asilmasimi giiglestiren en 6nemli etkenlerden biri haline gelmektedir
(Dutton ve Painter, 1993).

Sekil 3. Dopaminerjik yolaklar (Dutton ve Painter, 1993).

Sekil 3’te goriildiigii tizere, bagimliligin nérobiyolojik temeli, VTA’dan baslayan dopaminerjik
yollarin niikleus akumbens, prefrontal korteks, amigdala ve hipokampusla kurdugu etkilesim
iizerinden agiklanmaktadir. Travma bagi da benzer bicimde 6diil sisteminde dalgalanmalar
yaratarak bagimliliklara benzer bir dongii olusturmaktadir. Narsistik istismarda uygulanan degisken
pekistirme, magdurun dopamin salinimini tetiklemekte ve 6diil beklentisini canli tutmaktadir. Siireg¢
beynin siirekli tetikte kalmasina, savas ya da kag tepkisinin kroniklesmesine ve magdurun
istismarciya duygusal olarak bagimli hale gelmesine yol acar. Narsistik bireylerin taktikleri karsi
tarafi yipratmayi, zihinsel karigiklik yaratmay1 ve iligkide kontrolii ele ge¢irmeyi amaglar. Bu
dongiiye katkida bulunan destekgiler ise siirecin siddetini arttirmaktadir. Literatiirde bu kisilere
ucan maymunlar (flying monkeys) denilmektedir. Terim, kokenini 1900 tarihli Oz Biiyiiciisii
romaninda kotli cadiya kosulsuz hizmet eden maymunlardan almaktadir. Narsistler, ugan
maymunlari ikincil besin kaynagi olarak kullanir; pis isleri onlarin {izerinden yaparak kendilerini
temiz tutarlar. Dedikodularin yayilmasi, asilsiz suclamalar, bilgi toplama ve partneri
itibarsizlagtirma gibi eylemler bu kisiler araciligiyla gerceklestirilir (Levin, 2021). Ucan
maymunlarin narsiste bagliligi genellikle ¢ok katmanlidir. Cogu, bagimh ya da diisiik diizeyde
narsistik Oriintiilere sahip bireylerdir. Kendi degersizlik duygularimi kapatmak icin narsistin onay
ve Ovgiisiine ihtiya¢ duyar, ona hizmet etmekten haz alirlar. Narsist de bu hizmetin karsiliginda
onlart 6diillendirir. Ayrica farkinda olmadan ugan maymun konumuna gelen kisiler de olabilir
(6rnegin aile liyeleri ya da partnerin yakin ¢evresi). Bu nedenle istismara ugrayan bireylerin kisisel
sinirlaria 6zellikle dikkat etmeleri 6nemlidir (Hammond, 2019).
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Sekil 4. 1939 yapim1 Oz Biiyiiciisii filminde yer alan ugan maymun figiirlerinin illiistrasyonu.

Narsisizmin bireysel 6zellikleri ve kisilerarasi iligkilerdeki yansimalar1 ve istismar teknikleri
incelendikten sonra, bugiiniin dijital ¢aginda bu kisilik yapilanmasinin en ¢ok goriiniirliik kazandigi
alanlardan biri olan sosyal medya ile iligkisini ele almak gerekmektedir.

Sosyal Medya ve Narsisizm liskisi

Dijitallesmenin hiz kazanmasiyla birlikte sosyal medya, bireylerin iletisim bigimlerini, benlik
sunumlarmi ve toplumsal iligkilerini yeniden sekillendirmistir. Bu platformlar, bireylere
kimliklerini sergileme, goriiniirliik kazanma ve sosyal onay elde etme firsati sunarken, narsisistik
egilimlerin agia ¢ikmasi i¢in de verimli bir zemin olugturmaktadir. Narsisizm, bireyin begeni,
takipgi sayist ve sosyal onay mekanizmalar1 aracilifiyla giliclenmekte; sosyal medya ise bu
egilimlerin en goriiniir hale geldigi mecralardan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (Akoglu, 2019; Balct
ve Saritas, 2019). Cok sayida arkadas edinmek, yeni iligkiler kurmak ve tek bir tusla mevcut
baglantilar1 sonlandirip yenilerini eklemek miimkiin hale gelmistir. Birey, bu siirecte kendini giiclii
ve kontrol sahibi olarak algilasa da farkinda olmadan dijital diinyanin yogunluguna teslim olmakta
ve giderek gergek yasamdan uzaklagarak bagimli bir hale gelmektedir (Aktas, 2025).

Dijital diinyada en yaygin kullanilan sosyal medya ve iletisim uygulamalar1 arasinda Instagram,
Twitter (X), Facebook Telegram, YouTube ve WhatsApp yer almaktadir. Bireyler toplumda var
oldugunu hissetmek amaciyla paylasimlar yapmakta ve bagka paylasimlari inceleyerek kiyas
yapmaktadir. Dolayisiyla bireyler, giindelik yasamlarindaki dogal davranislardan ziyade
cogunlugun beklentilerine uyum saglamaya yonelmekte ve bunun sonucunda sahte bir vitrin
olusturma ihtiyaci hissetmektedir (Aktas, 2023). Bu narsistik oriintiileri arttiran ve gili¢lendiren en
temel sebeplerden biri olmaktadir. Bireyler, mutluluga erisebilmek amaciyla bu yapay kimliklerin
ardina siginmakta; ancak bu siireg, onlarin giderek kendi benliklerine yabancilagsmalarina yol
acmaktadir (Dal, 2017).

Sosyal medya, yas, cinsiyet, egitim diizeyi ve kiiltlirel farkliliklar gdzetmeksizin her yastan
bireyi kendine ¢eken bir alan olmakla birlikte, 6zellikle ergenlik donemindeki gencler arasinda daha
yogun bi¢cimde tercih edilmektedir. Bu platformlar, hem biiyiiklenmeci (a¢ik) hem de kirilgan
(ortiik) narsisistik 6zellikler sergileyen bireyler icin dikkat ¢ekici bir mecra niteligi tasimaktadir.
Kullanicilar burada kibir ve 0Ozgiiveni genis bir bi¢imde sunabilmekte, farkli tiirden teshir
davraniglarii gerceklestirebilmekte, sosyal iliskilerde en {ist noktaya cikabilmekte, baskin
tavirlarla kabul gorebilmekte ve hatta saldirgan tutumlarin tolere edilmesini saglayabilmektedir
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(Akoglu, 2023). Kirilgan narsistlerin, ¢cogunlukla beklentilerinin karsilanmadigi dénemlerin
ardindan sosyal medya platformlarina yoneldikleri ifade edilmektedir. Bagka bir deyisle, bu
mecralar onlar i¢in hayal kirikliklarindan uzaklagabilecekleri bir alan niteligi tasimakta ve bir tiir
siginak islevi gormektedir. Kullanicilar bu ortamlarda kimliklerini gizleyebilmenin rahatligiyla
kendilerini daha giivende hissetmekte, bdylece onay alma ve takdir edilme ihtiyaclarini kaygi
duymaksizin giderebilmekte, doyum saglayabilmektedirler (Ding, 2020).

Number of internet and social media users worldwide as of February 2025 (in
billions)

Sekil 5. 2025 y1l1 subat ay1 itibariyla diinya genelinde internet ve sosyal medya kullanici sayilari

Arastirmalar, narsisizmin sosyal medya kullaniminda 6zellikle teshircilik, onaylanma ihtiyact ve
benlik yiiceltme davranislartyla iligkili oldugunu gostermektedir (Akkas vd., 2020; Kog, 2017).
Narsisistik bireyler, fotograf, video ve paylasim igeriklerinde kendilerini oldugundan daha {istiin,
basarili veya g¢ekici sunma egilimindedir. Gorsel odakli platformlar olan Instagram ve benzeri
mecralar, bu egilimlerin en ¢ok sergilendigi alanlardir. Kullanicilarin ideal benlik imajlari izerinden
topladiklar1 begeniler, narsisistik doyumun 6nemli bir gostergesi haline gelmistir (Akkoz ve Erbas,
2020).

Sosyal medya ayn1 zamanda narsisistik kiiltiiriin yeniden iiretildigi bir alan islevi gérmektedir.
Kog¢’un (2017) vurguladigi iizere, sosyal medya narsisizmi yalnizca bireysel bir 6zellik olarak degil,
toplumsal bir egilim olarak da pekistirmektedir. Begeni, yorum ve takipgi sayisi iizerinden isleyen
onay mekanizmalari, bireyleri daha fazla goriiniirlik odakli davranmaya yonlendirmekte ve
narsisizmin kiiltiirel boyutunu gii¢lendirmektedir. Son yillarda yapilan ¢alismalar, narsisistik kisilik
ozellikleri ile sosyal medya kullanim bi¢imleri arasindaki iliskiyi daha da detaylandirmistir. Casale
ve Banchi’nin (2020) sistematik derlemesi, grandiydz narsisizmin problemli sosyal medya
kullanimi ile anlamli bir bi¢imde iligkili oldugunu; ayrica kirilgan (gizli) narsisizmin de sosyal
medya bagimliligiyla baglantili olabilecegini ortaya koymustur. Bulgular, narsisizmin yalnizca
ylizeysel benlik sunumlariyla degil, ayn1 zamanda sosyal medya kullaniminin patolojik diizeyleriyle
de baglantili oldugunu gostermektedir. Benzer bigimde, Boursier ve digerlerinin (2020) selfie
davraniglarii inceledikleri aragtirmalarinda, narsisizmin yani sira bedenin nesnelestirilmesi ve
olumlu selfie beklentilerinin &zellikle geng yetiskinlerde selfie paylasimini anlamli sekilde
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yordadigi bulunmustur. Bu durum, sosyal medyanin narsisistik egilimlerin yan1 sira bedensel imaj
ve gorliniirliik kaygilariyla da kesistigini gostermektedir.

Avcilar ve Atalar’in (2019) bulgulari, narsisizm diizeyi yiiksek bireylerin sosyal medya
kullamiminda bagimlilik gelistirme ve gosterisgi tiilketim davraniglarina yonelme egiliminde
olduklarin1 ortaya koymustur. Calismada ayrica, sosyal medya bagimliliginin narsisizm ile
gosterisei tiikketim arasindaki iliski iizerinde kismi aracilik iglevi gordiigii tespit edilmistir. Bu
sonugclar, sosyal medyanin narsisistik ihtiyag¢larin doyumunda yalnizca dogrudan bir ara¢ degil, ayni
zamanda tiiketim aligkanliklarii sekillendiren bir etken olarak da rol oynadigin1 gostermektedir.
Baska bir arastirmada, 6z¢ekim (selfie) paylasim siklig1 ile narsistik kisilik ozellikleri arasinda
anlamli bir iligkinin bulundugunu ortaya koymustur. Ozellikle sémiiriiciiliik, teshircilik, iistiinliik
duygusu ve kendine yeterlik gibi narsisizme 6zgili boyutlarin, bireylerin 6z¢ekim davraniglarim
yordayan belirleyici faktorler arasinda yer aldig1 saptanmistir (Cayci vd., 2019).

Bireyler sosyal medyadaki {in, poptilerlik ve arkadag sayis1 gibi unsurlar1 kullanarak kendilerini
yliceltmektedir. Bu durum Kohut’un ayna aktarimiyla agiklanabilecek bir 6zellige karsilik
gelmektedir. Ayn1 zamanda sosyal medyada idealize edilen figiirler aracilifiyla bireylerin narsistik
ihtiyaclarimi giderdikleri, bunun da ideallestirme aktarimina denk diistligii goriilmektedir. Kohut’un
ticlincii aktarimi olan ikiz aktarimi ise, benzerlikler iizerinden aidiyet duygusunu pekistirerek sosyal
medyada narsistik sosyallesmenin siirekliligini saglamaktadir. (Akga, 2017; Demir, 2021). Genel
olarak arastirmalarda sosyal medya, narsisistik kisilik 6zelliklerinin yalnizca bireysel diizeyde
sergilenmesine degil, ayn1 zamanda toplumsal diizeyde pekismesine de aracilik etmektedir. Sosyal
medyay1, narsisizmi hem bireysel davraniglar hem de kiiltiirel yap1 baglaminda gii¢lendiren temel
bir mecra haline getirmektedir. Bu bagimliliklar ve Oriintiilerin artmamasi igin gesitli 6nlemler
almak biiyiik 6nem tagimaktadir.

Sosyal Medya Bagimlilig1 ve Narsisizme Miidahale Yaklasimlari

Sosyal medyanin olusturdugu bagimliliklar1 6nlemek i¢in son yillarda dijital detoks kavrami
one ¢ikmaktadir. Dijital detoks, bireyin belirli bir siire boyunca dijital cihazlardan ve sosyal medya
platformlarindan uzaklasarak zihinsel ve bedensel dengesini yeniden kazanmasini hedefleyen bir
yontem olarak tanimlanmaktadir. Bu siire¢, bireyin dijital uyaricilardan arinarak farkindaligini
artirmasina, yasam kalitesini yiikseltmesine ve sosyal medya bagimliliginin olumsuz etkilerini
azaltmasina yardimci olmaktadir (Basu, 2019). Arastirmalar, dijital detoks uygulamalarinin
bagimlilik {izerinde kayda deger etkiler yarattigini gostermektedir. Ortaokul Ogrencileriyle
yliriitiilen bir program sonucunda yiiksek diizeyde dijital bagimlilik oran1 %20’den %14,3’e, orta
diizey bagimlilik orami ise %65,7’den %43,8e gerilemistir. Bu sonuglar, dijital detoksun sosyal
medya bagimliligini azaltmada etkili bir yontem olarak degerlendirilebilecegini ortaya koymaktadir
(Mohamed vd., 2023).

On ti¢ ila on yedi yas arasindaki ergenlere yonelik gerceklestirilen on haftalik dijital detoks
programi sonrasinda, deney grubunda yer alan katilimcilarin giinliik ortalama ekran siiresi 6,82
saatten 4,31 saate diismiis, bes ay sonraki izlem siirecinde ise 4,07 saatte sabitlenmistir. Bununla
birlikte uyku hijyeni puanlarinda da istatistiksel olarak anlamli bir artig saptanmustir (Pan vd., 2025).
Dort ila on yedi yas arasindaki ¢ocuk ve ergenlere uygulanan iki haftalik ekran siiresi azaltma
miidahalesinin, davranigsal zorluklar ve ige donlik semptomlarda anlamli azalmalar sagladigi,
prososyal davraniglarda ise artisa yol actigi belirlenmistir (Schmidt-Persson vd., 2024).
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Aragtirmalar, dijital detoks uygulamalarinin ¢ocuklar ve ergenlerde ekran siiresini azaltmanin
otesinde, dijital bagimlilik egilimlerini diisiirme, uyku diizenini iyilestirme ve sosyal etkilesimi
artirma gibi kalict etkiler yarattigini gdstermektedir. Kavramsal ¢ercevenin heniiz tam anlamiyla
netlesmemis olmas1 ve tedaviye dair gorgiil arastirmalarin azlig1 klinisyenler agisindan 6nemli bir
glicliik olusturmaktadir. Narsistik kisilik yapilanmasinin tedavisine gegcmeden 6nce, s6z konusu
bozuklugun terapi siirecinde ortaya ¢ikardigi zorluklara kisaca deginmek gerekmektedir
(Magnavita, 2018). Narsisizmin tedavisinde hem kuramsal hem de uygulamaya yonelik
yaklagimlarin sinirli olmasi, bu alam oldukca gii¢lestirmektedir. En 6nemli zorluklardan biri,
narsistik bireyin tedaviye ihtiya¢ duydugunu kabul etmemesi ve kendisinde herhangi bir sorun
olmadigina inanmasidir. Ayrica depresyon, kaygi, utanma ya da mitkemmeliyetcilik gibi eslik eden
duygu durum bozukluklar1 da tedavi siirecini zorlastirmaktadir (Yakeley, 2018). Bu nedenle
kullanilan yontemler ¢ogu zaman yalnizca eslik eden rahatsizliklarin semptomlarin1 hedefleyen
stratejilerden olugmaktadir (Ronningstam ve Weinberg, 2013). Patolojik narsisizmin tedaviye
direng, ilerleme eksikligi ve olumsuz ¢ikt1 ile iliskilendigi; hatta tedaviyi yarida birakma egilimini
artirdig1 belirtilmektedir (Weinberg ve Ronningstam, 2020). Narsisizmin tedavisinde baslica
kullanilan terapi yoOntemleri arasinda sema terapi, biligsel davraniggr terapi (BDT),
psikanalitik/psikodinamik terapi ve mentalizasyon temelli terapi yer almaktadir (Kansu, 2022).

e Sema Terapi: Erken donem uyumsuz semalar doniistiirerek grandiy6z ve kirillgan benlik
yapisim1 dengelemeyi hedefler. Ozellikle kisilik bozukluklarinda direncli oriintiilerde
etkilidir (Dieckmann ve Behary, 2015).

o Bilissel Davramis¢1 Terapi (BDT): Grandiy6z inanglar, haklilik algis1 ve asir1 onaylanma
ithtiyact gibi biligsel ¢arpitmalar1 degistirmeye odaklanir; gergek¢i 6zdegerlendirmeyi ve
duygu diizenlemeyi gelistirir (Weinberg ve Ronningstam, 2020).

o Psikanalitik/Psikodinamik Terapi: Aktarim ve c¢ocukluk deneyimleri iizerinden
grandiydz savunmalarla kirillgan 6zdeger duygusunu ¢alisir; TFP ve 6z psikolojisi en bilinen
yaklagimlardir (Diamond vd., 2021).

e Mentalizasyon Temelli Terapi (MBT): Bireyin kendi ve baskalarinin zihinsel durumlarini
anlamasini gelistirir, empatiyi ve duygu diizenlemeyi gii¢clendirir; narsistik bireylerde umut
verici sonuglar gostermektedir (Drozek ve Unruh, 2020).

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada narsisizmin bireysel ve toplumsal boyutlari ele alinmis, 6zellikle sosyal medya ile
kurdugu iliski ¢ok yonlii bicimde degerlendirilmistir. Alanyazinda narsisizmin klinik bir kisilik
bozuklugu olarak ele alinmasinin yam sira, giindelik yasam pratiklerinde de farkli yansimalar
oldugu goriilmektedir. Sosyal medyanin bireylere kimlik sunumu, goriiniirliikk kazanma ve sosyal
onay elde etme firsati saglamasi, narsisistik egilimlerin agiga ¢ikmasi i¢in giiclii bir zemin
olusturmaktadir. Narsisizm yalnizca bireysel bir 6zellik degil, ayn1 zamanda kiiltiirel bir olgu olarak
da degerlendirilmektedir.

Literatiirde yer alan ¢alismalar, narsisistik 6zelliklerin sosyal medya araciligiyla pekistigini; bu
siiregte bireylerin hem kendi benlik algilarinin hem de toplumsal normlarin doniisiime ugradigin
gostermektedir. Ozellikle gengler arasinda popiiler olan platformlar, agik narsisizmin kibir,
iistiinliik duygusu ve teshircilik gibi boyutlarini sergileme imkani sunarken; kirilgan narsisizmin de
gorlinmezlik, reddedilme korkusu ve diisiik benlik saygist gibi unsurlarint maskeleme olanagi
saglamaktadir. Boylece sosyal medya, narsisistik kisiligin hem agik hem de &rtiik bigimlerini
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destekleyen bir ara¢ haline gelmektedir. Narsisizm ile sosyal medya arasindaki iligki, bagimlilik
literatliri acisindan da dikkate degerdir. Cesitli arastirmalarda sosyal medya kullaniminin
dopaminerjik sistem iizerinde madde bagimliligina benzer etkiler yarattigi, bireylerde odiil
beklentisi ve siirekli uyarilma hali olusturdugu vurgulanmaktadir. Begeni, takipgi sayist ve onay
mekanizmalari, narsistik egilimleri olan bireyler i¢in bagimlilig1 pekistiren unsurlar olarak 6ne
cikmaktadir. Bu noktada sosyal medyanin degisken pekistirme sisteminin, narsistik iliskilerde
goriilen “git-gel” niteligindeki davranislarla benzerlik gosterdigi de dikkat cekmektedir. Dolayisiyla
sosyal medya, narsisistik ihtiyaglarla birlestiginde giiclii bir bagimhilik mekanizmasi
olusturabilmektedir.

Tartismanin bir diger boyutu, narsisizmin toplumsal kiiltlirle iligkisi tlizerinden aciga
cikmaktadir. Sosyal medya, bireylerin yalmizca kendi benliklerini sergilemeleri i¢in bir vitrin
sunmakla kalmamakta, ayni zamanda narsistik degerlerin normallesmesine de katkida
bulunmaktadir. Un, popiilerlik, giizellik standartlar1 ve gosterisci tiiketim gibi unsurlar sosyal
medya araciligtyla yeniden lretilmekte ve toplumsal bir norm haline gelmektedir. Bu durum
bireyleri giindelik yasamda dogal davranislardan ziyade toplumsal beklentilere uygun hareket
etmeye yonlendirmekte, sahte bir vitrin olusturma egilimini giiclendirmektedir. Béyle bir agidan
bakildiginda narsisizm yalnizca psikolojik degil, ayn1 zamanda sosyolojik bir olgu olarak da daha
net anlasilmaktadir. Literatlir ayn1 zamanda narsisizmin tedavisi ve sosyal medya bagimliliginin
yonetimi {izerine énemli ¢ikarimlar sunmaktadir. Narsisistik kigilik bozuklugunun tedavisinde en
biiylik zorluklardan biri bireyin tedaviye ihtiyag duydugunu kabul etmemesi ve terapi siirecini
yarida birakma egilimidir. Depresyon, kaygi ve miikemmeliyetcilik gibi eslik eden sorunlar da
tedavi siirecini karmasik hale getirmektedir. Sema terapi, bilissel davranigci terapi, psikanalitik
yaklasimlar ve mentalizasyon temelli terapi gibi yontemlerin kullanildigi goriilmektedir. Sosyal
medya bagimliliginda ise dijital detoks, ekran siiresi kisitlamalarnn ve farkindalik temelli
miidahaleler etkili yontemler olarak 6ne ¢ikmaktadir. Arastirmalar, bu uygulamalarin 6zellikle
cocuklar ve ergenlerde ekran siiresini azalttigini, uyku diizenini iyilestirdigini ve prososyal
davranislar artirdigini gostermektedir. Sonug olarak, narsisizm ile sosyal medya arasindaki iligki
hem bireysel hem de toplumsal diizeyde karmasik bir yap1 sergilemektedir. Sosyal medya,
narsisistik ozelliklerin goriiniir hale geldigi ve beslendigi bir alan olarak islev gérmekte; bu siire¢
bireylerin benlik algilarini, toplumsal normlar1 ve kiiltiirel degerleri yeniden sekillendirmektedir.
Ayn1 zamanda bagimlilik dongiisiiyle de iligkili olan bu yap1 hem klinik hem de sosyal boyutlariyla
dikkate alinmasi gereken bir olgudur. Narsisistik kisilik bozuklugunun tedavisinde kullanilan
terapoOtik yaklasimlarin, sosyal medya bagimliligini azaltmaya yonelik stratejilerle birlikte ele
alinmasi, daha biitlinciil bir anlayis gelistirilmesine katki saglayacaktir. Gelecek calismalarin ise
narsisizmin sosyal medya araciliiyla nasil pekistigini, bu siirecin bireysel psikoloji ve toplumsal
kiiltiir izerindeki uzun vadeli etkilerini ve etkili miidahale yontemlerini daha ayrintili bigimde ele
almasi 6nem tagimaktadir.
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BESINCi BOLUM
SOSYAL MEDYANIN IiLiSKiLER UZERINDEKI ETKIiSI

Akm KONGUR*®
GIRIS

Dijital ¢ag, insanoglunun iligkilenme paternlerini ve dinamiklerini temelden degistiren ve
doniistiiren dijital bir devrime sahne olmaktadir. Bu donilisiim bireylerin giindelik hayatlarinin
vazgecilmez bir pargasi haline gelen sosyal medya platformlar1 araciligiyla gerceklesmektedir.
Doéniislim yalnizca bireylerin  sosyallesme aligkanliklarint  degil, kimlik insalarin1 ve
temsiliyetlerini, bilgi edinme ve paylagma davraniglarini da kapsamaktadir (Boyd ve Ellison, 2007).
Dijital aglar, yalnizca sosyallesme amaciyla kullanilan mecralar olmaktan c¢ikarak bireylerin
yasamlariin en 6zel, hatta kimi zaman en mahrem yonlerinin sergilendigi baslica sahneler haline
gelmigstir. Sosyal medya araciligiyla bireyler yeni kimlikler insa etmekte, farkli sosyal rolleri
deneyimlemekte, yeni iligkiler baglatmakta veya mevcut iliskilerini sonlandirabilmektedir. Bunun
yaninda, sosyal medyada olusturulan kimlikler ile fiziksel gercekliginden bagimsiz, ‘paralel
yasamlarin’ kurgulanip stirdiiriildiigii ve goriiniir kilindig1 bir dinamik olusmaktadir. Dolayisiyla
sosyal medya, artik yalnizca iletisim ve sosyallesme araci degil, bireylerin kimliklerini yeniden
tanimladiklari, iligkilerini sekillendirdikleri ve mahremiyet sinirlarini siirekli olarak yeniden
cizdikleri bir toplumsal sahne niteligi kazanmstir.

Diinya genelinde ve Tiirkiye’deki giincel istatistikler bu doniisiimiin kapsamin1 somut bicimde
ortaya koymaktadir. Diinya genelinde sosyal medya kullanicilarinin sayisi 5 milyari1 agmis olup, bu
rakam kiiresel niifusun %62’sinden fazlasinin aktif olarak bu dijital aglarda yer aldigim
gostermektedir (Data Reportal, 2024). Tirkiye’ye ait tablo daha da dikkat ¢ekicidir. Niifusun
%80’inden fazlasi sosyal medyay1 aktif olarak kullanmakta ve bireyler giinde ortalama ti¢ saatlerini
bu platformlarda gecirmektedir (Statista, 2023). Bu diizeyde yogun ve siirekli etkilesim, sosyal
medyay1 giindelik hayatin ve toplumsal iliskilerin merkezine yerlestirmistir. Ozellikle romantik
iligskiler agisindan bakildiginda, sosyal medya yalnizca iletisimin bir araci degil, ayn1 zamanda
iligkilerin nasil basladigini, nasil siirdiiriildiigiinii ve hangi dinamikler ¢ercevesinde sekillendigini
belirleyen merkezi bir aktor haline gelmistir. Sosyal medya, iligkilerin olusum, bakim ve ¢oziilme
stireglerinin anlagilmasinda g6z ardi edilmesi miimkiin olmayan yapisal bir unsur olarak ortaya
cikmaktadir. Siireg, teknolojinin kisilerarasi iligkileri doniistiirme seriivenindeki en giincel halkay1
temsil etmektedir. Sanayi Oncesi toplumlarda iliskiler biiyiik 6l¢lide yiiz yiize etkilesimler ve
topluluk temelli baglar iizerinden sekillenirken, 20. ylizy1lin ortalarinda telefonun yayginlagsmasiyla
birlikte mekansal sinirlar asilmig ve bireyler fiziksel olarak bir arada bulunmasalar bile iliskilerini
ve iletisimlerini siirdiirebilmigtir. 1990’lardan itibaren internetin ve ¢evrim i¢i sohbet odalarinin
yiikselisi, bu doniisiimiin yeni bir asamasini olusturmus; romantik tanigmalar, flértlesmeler ve
iligkisel etkilesimler giderek dijitallesen bir yapiya biirlinmiistiir. Sosyal medyanin yiikselisi, bu
evrimi niteliksel olarak farkli bir boyuta tagimistir (Baym, 2015). Artik romantik iligkiler yalnizca
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0zel alanin smirlar igerisinde yasanmakla smirli degildir. Facebook’un ‘iliski durumu’
glincellemesi gibi 6zellikler araciligiyla iligkiler herkese agik bi¢cimde ilan edilmekte, Instagram
paylasimlar1 sayesinde iligkiler estetik olarak dizayn edilmis bir sunuma doniismekte ve flort
uygulamalar1 araciligiyla romantik iliskiler dijital ortamda baslatilabilmektedir (Fox ve Warber,
2014). Boylece daha 6nce mahremiyet icinde siirdiiriilen duygusal baglar, hem dijital izler birakan
hem de kamuya acik gostergeler iizerinden degerlendirilen sosyal olgular sekline biirlinmiis;
bireylerin 6zel yasamlar ile kamusal kimlik sunumlar1 arasindaki sinirlar giderek daha ¢ok asilir
hale gelmistir. Ancak bu doniisiimle birlikte dijitallesmenin iligkiler tizerindeki etkisi tek yonlii
degil, hem olumlu hem de olumsuz sonuclar dogurabilecek ¢ift yonlii bir nitelige sahiptir. Sosyal
medya ve c¢evrim i¢i iletisim araglari, ¢iftler arasindaki etkilesimi kolaylagtirarak yakinligir ve
baghiligi giliclendirme islevi gorebilir; ancak ayni zamanda kiskanclik, gilivensizlik ve kontrol
davraniglari tetikleyerek iliskisel uyumu zayiflatici bir etki de yaratabilmektedir (Muise vd.,
2009). Sosyal medyanin iliskiler lizerindeki bu ¢ift yonlii etkisini anlamak i¢in Sherry Turkle’in
(2011) ortaya koydugu ‘Birlikte Yalniz’ kavramimi degerlendirmek gerekmektedir. Turkle,
bireylerin dijitallesme sayesinde siirekli iletisim halinde olmalarina ragmen ayni1 zamanda derinlikli
ve doyurucu baglardan uzaklasabildiklerini ifade etmektedir. Bu paradoksal durum, sosyal
medyanin bir yandan partnerler arasinda etkilesimi kolaylastirarak yakinligi artirirken, diger yandan
kiskanglik, glivensizlik ve yalnizlagma gibi olumsuz deneyimleri de beraberinde getirebilmektedir.
‘Birlikte Yalniz’ kavramu, dijitallesmenin iligkilerde hem bag kurucu hem de bag zedeleyici islevleri
ayn1 anda barindiran dogasinin ¢arpici bir yansimasidir (Chotpitayasunondh ve Douglas, 2018).

Bu boliimiin amaci, sosyal medyanin romantik iligkiler iizerindeki cift yonlii etkisini
degerlendirerek, temel dinamikleri nasil yeniden sekillendirdigini kapsamli bir sekilde ele almaktir.
Oncelikli olarak giiven, iletisim ve kiskanglik gibi temel iliski yapitaglarinin bu yeni diizende nasil
doniistiigii ele alinmistir. Ardindan, ‘begeni’ ve ‘paylasim’ ritiielleri gibi platforma 6zgi
mekanizmalarin yani sira, phubbing ve mikro aldatma gibi yeni olgularin; iliski doyumu, baglilik
ve mahremiyet algisi iizerindeki sonuglar1 irdelenmistir. Calismanin asil hedefi, ¢ok katmanlh
etkilesimi biitiinciil bir perspektifle sunarak, sosyal medyanin ciftler i¢in yarattigi firsatlar1 ve
riskleri entegre bir ¢ercevede ortaya koymustur. Sosyal medya platformlari, temelde notr teknolojik
araglar olarak nitelendirilebilir. Ciinkii sosyal medya platformlarinin iligkiler {izerindeki olumlu
veya olumsuz etkilerini kullanicilarin niyet ve beklentileri sekillendirmektedir. Platformlar giftler
icin hem baglan gii¢lendiren birer kdprii hem de ¢atisma ve giivensizlik {ireten birer mayin tarlasi
islevi gorebilir. Caligmada, sosyal medyanin iligki dinamiklerini nasil ¢ift yonli etkiledigi ele
almmustir.

Sosyal medyanin romantik iligkiler {izerinde en devrim niteligindeki etkilerinden biri, hig
kuskusuz, tanigsma ve flort siireglerini yapisal olarak yeniden tanimlamasidir. Geleneksel olarak
okul, is veya yakin arkadas ¢evresi gibi sinirli sosyal alanlarda gergeklesen partner bulma siireci,
bugiin Tinder ve Bumble gibi flort uygulamalar1 ya da Instagram gibi organik sosyal aglar sayesinde
cografi ve toplumsal sinirlardan biiytik dl¢lide bagimsiz hale gelmistir (Sumter vd., 2017). Sosyal
medya platformlari, Belirsizligi Azaltma Kurami (Berger ve Calabrese, 1975) ¢ercevesinde,
bireylerin potansiyel partnerler hakkinda 6n bilgi edinmelerine olanak taniyarak yiiz yiize goriisme
oncesi hissedilen belirsizligi azaltmaktadir. Kullanicilarin 6zenle diizenlenmis ¢evrim i¢i profilleri
araciligryla ilgi alanlari, zevkler ve yasam tarzlarina dair ipuglart edinilmesi, hem ortak sohbet
konularmin ortaya ¢ikmasini kolaylastirmakta hem de ortak degerler lizerinden bir 6n filtreleme
yapilmasimi saglamaktadir. Boylelikle siire¢, daha ¢ok hedefe yonelik partner segimlerine imkéan
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tanirken, harcanacak zaman ve emegi optimize ederek iliski kurma siirecini daha verimli bir zemine
oturtmaktadir. Ancak bu siire¢, kendi i¢ginde paradoksal bir risk barindirmaktadir. Riskin temelinde,
Erving Goffman’in (1956) Benligin Sunumu kuramimin dijital ¢agdaki bir yansimasi olarak
goriilebilecek ‘idealize edilmis benlik sunumu’ pratigi yer almaktadir. Bireyler, ¢evrim igi
platformlarda kendilerini en olumlu sekilde sergileme egilimi gostererek fiziksel goriiniislerinden
sosyal statiilerine, ilgi alanlarindan maddi varliklarina kadar bircok konuda gercegi yansitmayan
veya abartili profiller olusturabilmektedir. Bu durum, sosyal medyanin iliski baglatma siirecinde
sundugu belirsizligi azaltma ve zamani verimli kullanma avantajlarimi biiyiik Olcilide tersine
cevirebilmektedir. Zira ¢evrim i¢i ortamda idealize edilmis profiller lizerinden gelisen bir iligki, yliz
ylize gorlisme gergeklestiginde bireylerin karsilastign gerceklik ile dijital imaj arasindaki fark
nedeniyle ciddi bir hayal kirikligina doniisebilmektedir. S6z konusu degisim yalnizca duygusal bir
hayal kiriklig1 yaratmakla kalmaz, ayrica zaman ve emek kaybina da yol acarak bireylerin iliski
baslatmaya yonelik motivasyonlarim1 zayiflatabilmektedir. Sosyal medya araciligiyla tanisma
stiregleri, hem yeni firsatlar hem de sahici olmayan kimlik sunumlarinin dogurdugu riskler arasinda
hassas bir denge barindirmaktadir. Bu noktada, baslangigta bir avantaj olarak goriilen zaman ve
emek tasarrufu, tersine bir maliyete doniisebilmektedir. Cevrim i¢i ortamda sunulan idealize edilmis
profiller ile ¢evrim dig1 gerceklik arasindaki uyumsuzluk, ilk yiiz yiize bulugsmalarda beklentilerin
karsilanmamasina yol agarak bireylerde derin bir hayal kiriklig1 yaratabilir. Olumsuz deneyimler
yalnizca iliskiyi sonlandirmakla kalmaz, ayni zamanda bireyin gelecekte yeni bir iliski arama
motivasyonunu zayiflatarak sosyal izolasyon riskini de beraberinde getirebilir. Sosyal medyanin
iligki baslatma siirecindeki olumlu potansiyeli, ayn1 zamanda en biiyiik dezavantajinin kaynagini da
icinde barindirmaktadir.

Siirecin saglikl ilerleyebilmesi i¢in, kullanicilarin ¢evrim i¢i kimlik sunumlar ile gergeklik
arasinda ortaya ¢ikabilecek farkliliklara kars1 psikolojik olarak hazirlikli olmalart ve bu baglamda
hayal kirikligina kars1 tolerans gelistirebilmeleri agisindan 6nem tagimaktadir. Sosyal medya, iliski
baslatma siireglerinde hem firsatlar hem de riskler sunan ¢ift yonlii bir aragtir. Bir yandan daha genis
bir sosyal ¢evreye erisim ve daha uygun eslesme imkani saglarken, diger yandan dijital temsil ile
gercgeklik arasindaki fark, bireylerde motivasyon kaybi ve yalnizlik duygusuna yol acabilmektedir.

Iliskinin Kamusal Alanda Sergilenmesi

Iligki basladiktan sonra sosyal medya, bu iliskiyi kamusal alanda g&riiniir kilmak,
mesrulagtirmak ve sosyal onay elde etmek i¢in gii¢lii bir ara¢ islevi gérmektedir. Biyografiye
partnerin adin1 eklemek, iliski durumunu giincellemek ya da ortak fotograflar paylasmak gibi “ikili
sergileme’ (dyadic display) pratikleri, bagliligin sembolik bir ilan1 olarak degerlendirilmektedir
(Fox ve Warber, 2014; Papp vd., 2012). Bu tiir paylasimlar yalnizca ¢iftin baglilik hissini artirmakla
kalmamakta, ayn1 zamanda g¢evreden gelen olumlu tepkiler araciligiyla sosyal destek algisini da
gliclendirmektedir. Nitekim sosyal ¢evreden alinan olumlu geri bildirimler, iliskinin toplumsal
anlamda ‘onaylanmis’ oldugu duygusunu pekistirerek ciftlerin tatmin diizeyini artirabilmektedir
(Utz ve Beukeboom, 2011). Goriiniirliik ayn1 zamanda giivenlik islevi de gorebilir. Ciftlerin birlikte
profil fotografi kullanmasi veya sik paylasimlar yapmasi, iliskinin bagkalar1 tarafindan bilinirligini
artirarak aldatma ihtimalini azalttig1 diisliniilen sembolik bir iglev iistlenmektedir. Ancak bu
kamusal goriiniirliik, kendi icinde paradoksal bir yapiya sahiptir ve iliskiler iizerinde farkl
diizeylerde gerilimler yaratmaktadir. Gerilimlerin ilki, performans ile gerceklik arasindaki
ucurumdur. Tipki bireylerin idealize edilmis benliklerini ¢evrim i¢i ortamda sergilemeleri gibi,
ciftler de cogunlukla iligkilerinin yalnizca olumlu ve sorunsuz yanlarini paylasarak ‘idealize edilmis
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iliski sunumu’ yaratma egiliminde olmaktadir (Utz ve Breuer, 2017). Erving Goffman’in (1956)
kuramsal ¢ergevesi bu durumu agiklamak igin uygun bir zemin sunmaktadir. Ciftlerin ¢evrim igi
temsilleri, gercekte yasadiklari sorunlu ‘sahne arkasi’ deneyimlerden ziyade, 6zenle secilmis ve
kurgulanmisg bir ‘sahne 6nii” performansina doniismektedir. Cevrim dis1 diinyada zorluklar yasayan
bir iligkinin sosyal medyada kusursuz bir tablo olarak sunulmasi, bireylerin kendi duygusal
deneyimlerinden uzaklagarak yasadiklar1 baga yabancilagmalarina neden olabilmektedir. Otantik
bir bag kurmak yerine siirekli bir imaj1 siirdiirme cabasi, hem bireysel hem de iliskisel diizeyde
saglig1 tehdit etmektedir (Michikyan vd., 2014).

Ikinci temel gerilim, baglilik motivasyonu ile dissal onay arayisi arasindaki celiskidir. Sosyal
medya paylasimlarinin arkasinda ¢ogu zaman yalnizca partnerle bag: giiclendirme istegi degil, ayni
zamanda cevreden onay gorme ve baskalar tarafindan imrenilme arzusu da bulunmaktadir. Bu
durum, bireyin 0z-deger algisinin sosyal medyadan alinan begeni ve yorumlar gibi digsal geri
bildirimlere bagli hale geldigi ‘kosullu oOz-deger’ (contingent self-worth) kavrami ile
aciklanabilmektedir (Stefanone vd., 2011). iliski, bireysel deger agigim1 kapatmaya yénelik bir arag
haline geldiginde, iliskinin kendi i¢sel anlami golgelenebilir. Ayrica, bir iliskiyi 6zel ve kiymetli
kilan temel unsurlardan biri, yalnizca ¢ifte ait olan mahrem anlardir. Ancak bu 6zel anlarin siirekli
olarak kamusal tiiketim nesnesine doniistiiriilmesi, onlarin biricikligini ve duygusal derinligini
asindirma riski tagimaktadir (Laurenceau vd., 2005). Bdylece iliskiye dair 6zel deneyimler, bireysel
imaj1 besleyen bir gosteriye donligmektedir.

Son olarak, iligkinin kamusal alanda goriiniirlestirmesi, kaginilmaz bigimde bir mahremiyet ve
sinir miizakeresini gerekli kilmaktadir. Partnerlerden birinin romantik ve dogal bir jest olarak
gordiigii bir paylasim, digeri tarafindan ‘fazla paylasim’ (oversharing) ya da kisisel sinirlarin ihlali
olarak algilanabilir (Kruse vd., 2022). Ciftlerin, neyin paylasilacagi ve neyin 6zel kalacagi
konusunda ortak bir anlayis gelistirmeleri, iliskisel uyum acisindan kritik 6nemdedir. Bu
miizakerelerin basarisiz olmasi, dijital ortamda sik goriilen ¢atigmalarin ve giiven sorunlarinin temel
sebeplerinden biridir (Onursoy vd., 2020). Asir1 paylasim, yalnizca mahremiyet sinirlarin1 asmakla
kalmaz; ayn1 zamanda iliskinin kendisine dair ‘6zel alan’ hissini de zayiflatarak duygusal bagin
derinligini azaltabilmektedir. Nitekim romantik baglarin giiclenmesinde 6nemli rol oynayan
unsurlardan biri, paylasimin sinirli ve yalnizca ¢ifte ait olmasidir. Sosyal medyada siirekli
sergilenen bir iligkinin, 6zgiinliik niteligini kaybetme riski yiiksektir. Iliskinin gériiniir kilinmasinin
ardindaki motivasyonlardan biri de yalnizca partnerle bagliligi gostermek degil, ayn1 zamanda
sosyal ¢evreden onay ve statii kazanmaktir. Arastirmalar, bireylerin sosyal medya paylasimlarinda
cogu zaman yalnizca partnerine degil, ayn1 zamanda takipgilerine de bir mesaj verdiklerini ve bu
etkilesimin onay alma, imrenilme ya da sosyal statii kazanma ihtiyaclarini tatmin ettigini ortaya
koymaktadir (Nesi ve Prinstein, 2015). Ancak iligkinin bu sekilde aragsallastirilmasi, iliskinin
kendisine atfedilen anlami golgeleyerek duygusal bagliligi zayiflatabilir. Boylece baslangicta
baglilig1 gliclendirmeye hizmet eden bir goriiniirliik stratejisi, uzun vadede iliskisel doyumu azaltici
bir unsura doniisebilir. Ozetle, sosyal medyada iliskinin ilan edilmesi ve goriiniir kilinmas1 hem
avantajlar hem de dezavantajlar tasimaktadir. Olumlu yonden bakildiginda bu durum sosyal destek
algisim1 artirmakta, giiveni pekistirmekte ve bagliligi giiclendirmektedir. Mahremiyet sorunlari,
sinir ihlalleri, idealize edilmis iligki sunumlar1 ve 6zel anlarin deger kaybi gibi olumsuz sonuglara
da yol acabilmektedir. Dolayisiyla sosyal medya, iligkilerin siirdiiriilmesinde hem birlestirici hem
de yabancilastirici islev tagimaktadir.
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Iliskinin Siirdiiriilmesi ve Tletisim Dinamikleri

Sosyal medya, ¢iftlerin siirekli baglantida kalmasina imkén taniyarak iliski doyumunu artirma
potansiyeli tasimaktadir. Ozellikle uzun mesafeli iliskilerde, anlik mesajlasma ve goriintiilii
konusma gibi araclar, fiziksel uzakligin yarattigi boslugu telafi ederek duygusal yakinligin
korunmasinda kritik bir rol iistlenmektedir (Billedo vd., 2020; Jiang ve Hancock, 2013).
Partnerlerin birbirlerinin gonderilerine yaptiklari yorumlar ya da begeniler, iliskisel bakim
stratejileri kapsaminda degerlendirilebilecek kiigiik jestlerdir ve bagliligin giiclenmesine katki
saglayabilmektedir (Dainton ve Stokes, 2015). Ayrica ¢iftlerin sosyal medya iizerinden komik
icerikler paylasmalari, eglenceli videolar gondermeleri ya da romantik temali paylasimlari birbirine
aktarmalari, iliskiyi besleyen gilindelik mikro etkilesimler olarak islev gormektedir. Bu siirecte
partnerlerin yalnizca kendilerine ait bir dijital dil ve mizah alan1 gelistirmeleri, iliskiye 6zgli bir
mahremiyet hissi yaratabilmekte ve duygusal bagi kuvvetlendirebilmektedir. Sosyal medya ¢iftlerin
iligkilerini siirdiirme ve canli tutma stratejilerine de katki saglayabilmektedir. Partnerler sosyal
medya araciligiyla birbirlerine yapacaklar1 siirprizler, hediyeler veya jestler konusunda ilham
alabilmekte, boylece iligkilerine yatirrm yapma motivasyonlar1 artmaktadir. Benzer sekilde,
iligskilerinde problem yasayan ¢iftler, sosyal medya tizerinden iligki uzmanlarinin onerilerini veya
rol model olabilecek igerikleri takip ederek edindikleri stratejileri kendi iliskilerine
uyarlayabilmektedir. Bu tiir ornekler, sosyal medyanin iliskilerin siirdiiriilebilirligine yonelik
olumlu islevlerini gostermektedir. Nitekim ¢iftler sosyal medyada mutsuz veya islevsiz goriinen
iligkilerle kendi iliskilerini kiyasladiklarinda, mevcut iliskilerinin gérece daha doyum verici oldugu
algisin1 gelistirebilir ve bu da iligki tatminlerini artirabilmektedir (Verduyn vd., 2020).

Stirekli ¢evrim i¢i olma hali, iliskisel iletisimin niteligi agisindan bir risk de tasimaktadir.
Partnerlerin yiiz ylize birlikte olduklar1 anlarda bile telefonla mesgul olmalar1, ‘phubbing’ olarak
adlandirilan olguyu dogurmakta ve bu durum partnerin kendisini degersiz, ihmal edilmis veya
duyulmamis hissetmesine yol acarak iliski doyumunu dogrudan azaltmaktadir (Wang vd., 2021).
Ayrica, derinlemesine sohbetlerin yerini kisa mesajlarin ve emojilerin almasi, duygularin
aktariminda simirhiliklar yaratarak yanlis anlagilmalart ve daha uzun siiren ¢atismalari
tetikleyebilmektedir (Coyne vd., 2011). Dijital iletisimin yiizeysellestirme egilimi, iligkinin
duygusal derinligini zayiflatma riski tasimaktadir. Sosyal medya ayni zamanda kiyaslama
siireglerini yogunlastirarak tatmin diizeyini diisiirebilmektedir. Bireyler, sosyal medyada ‘idealize
edilmis iligkileri’ gozlemlediklerinde, kendi iliskilerini bu temsillerle karsilastirmakta ve bu
kiyaslama sonucunda tatminsizlik yasayabilmektedirler (Appel vd., 2016). Bu durum yalnizca iliski
kalitesi algisin1 degil, ayn1 zamanda partnerlerin birbirine yonelik beklentilerini de artirmaktadir.
Sosyal medyada popiiler hale gelen iligki pratikleri (belirli restoranlara gitmek, gosterisli hediyeler
almak, belirli tatil deneyimlerine sahip olmak) ¢iftler lizerinde normatif bir bask1 yaratabilmektedir.
Partnerlerden birinin bu beklentileri karsilayamamasi, iliskide yetersizlik algisini gili¢lendirerek
tatminsizligi artirabilir. Dahasi, bu tiir karsilagtirmalar bireyleri, sosyal medyanin dayattig: iliski
normlarimi yerine getirebilmek i¢in maddi acidan riskli davranislar sergilemeye yoneltebilmektedir
(Kross vd., 2021). Sonug olarak, sosyal medya iligkilerin siirdiiriilmesinde hem olumlu hem de
olumsuz iglevler barindiran ¢ift yonlii bir fenomendir. Bir yandan siirekli baglantida kalma, jest ve
stirprizlerle iligkiye yatirim yapma ve sosyal destek mekanizmalari yaratma gibi avantajlar
sunarken; diger yandan phubbing, iletisimde yiizeysellestirme, kiyaslama kaynakli tatminsizlik ve
toplumsal norm baskilar1 gibi riskler tagimaktadir. Dolayisiyla sosyal medyanin iligki
dinamiklerindeki rolii, baglam ve kullanim bi¢imleriyle yakindan ilintili olmaktadir.
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Iliskide Giiven Algisinin Sekillenmesi

Romantik iligkilerin temel tas1 olan giiven, sosyal medya platformlarin da sorgulamaya maruz
kalmaktadir. Belki de sosyal medyanin en yikici potansiyeli, bu gliven mekanizmasini agindirma ve
iligskisel belirsizligi artirma kapasitesinde yatmaktadir. Platformlar, bireyleri normal kosullarda
erisemeyecekleri bilgilere partnerin eski sevgilileriyle veya tamimadiklar1 karsi cinsle olan
etkilesimlerine maruz birakarak, kiskanclik duygularini tetikleyen verimli bir zemin yaratmaktadir
(Muise vd., 2014). Durumun temelinde sosyal medyanin dogasinda bulunan ‘baglam ¢okmesi’
(context collapse) olgusu yer almaktadir. Farkli sosyal ¢evrelerin (aile, arkadaslar, eski partnerler,
yeni tamigilan kisiler) ayni dijital ortamda birlesmesi, partnerin eylemlerini yorumlamay1
zorlastirarak anlam belirsizligine yol agmaktadir (Marwick ve Boyd, 2011). Masum bir “begeni”
veya siradan bir yorum, bu ¢okmiis baglam icinde kolayca bir tehdit veya ihanet gostergesi olarak
algilanabilmektedir. Bu belirsizlik, bireylerin zihinlerinde olumsuz senaryolar kurmasina yol
agmakta ve onlari, durumu kontrol altina alma ¢abasiyla partnerlerini dijital olarak gozetlemeye
yoneltmektedir. ‘Kisilerarasi elektronik gézetim’ (interpersonal electronic surveillance) olarak
tanimlanan bu davranig, 6zellikle kaygili baglanma stiline sahip bireylerde basa ¢ikma stratejisi
olarak daha yogun gozlemlenmekte ve iliskide gliveni temelden sarsan yikici bir kisir dongliye
doniismektedir (Marshall vd., 2013). Sosyal medyanin sundugu ulasilabilirlik ve iletisim kolayligi,
bireylerin eski partnerleriyle yeniden temas kurmalarini veya onlar1 ¢evrim i¢i ortamda ‘stalk’
etmelerini de daha muhtemel hale getirmektedir.

Sosyal medya ayrica sadakatin smirlarin1 da belirsizlestirmistir. ‘Mikro aldatma’ (micro-
cheating) kavrami, fiziksel bir sadakatsizlik icermese de partner tarafindan ihanet olarak
algilanabilecek davranislart gizli mesajlasmalar, flortéz yorumlar ya da belirli fotograflar
begenmek seklinde tanimlanmaktadir (Abbasi ve Alghamdi, 2017). Bu tiir eylemler, iliskide ciddi
bir giiven erozyonuna yol agma potansiyeline sahiptir. Ustelik mikro aldatma, oldukca dznel bir
degerlendirmeye dayandigi i¢in ¢iftler arasinda fikir ayriliklar1 yaratabilmektedir: Bir partner i¢in
yabanci birinin fotografini begenmek ihanet anlamina gelirken, dier partner i¢in bu davranig
tamamen siradan goriilebilir. Algi farkliliklan, iletisim catismalarina ve iligkinin niteliginde
bozulmalara yol agmaktadir (Le Febvre, 2018). Mikro aldatmaya kars1 alinan 6nlemler partnerin
telefonunu stirekli kontrol etme; giiven problemini ¢ozmek yerine daha da derinlestirebilmekte,
iliskide karsilikli gdzetim ve siiphe déngiisiinii beslemektedir. Ote yandan, sosyal medyada iliskinin
gorilinilir kilinmasi da giiven algisini etkileyen onemli bir faktordiir. Partnerlerin ortak fotograflar
paylagmasi, iliski durumunu giincellemesi veya birbirleriyle ilgili igerikler yayimlamasi, dig
diinyaya ‘iliskimiz var’ mesaj1 vererek bir tiir giiven tazeleme islevi gorebilmektedir (Fox ve
Warber, 2014; Papp vd., 2012). Kamusal sergilemeler, ciftlerin sadakatini gliclendiren sembolik
gostergeler olarak islev gorebilmekte, ayn1 zamanda sosyal ¢evreden gelen onay yoluyla iliskisel
baglilig1 artirabilmektedir. Ancak bu noktada da daha once belirtildigi iizere, goriiniirliigiin
mahremiyetle catistigi durumlar ortaya c¢ikabilmektedir. Sonug¢ olarak, sosyal medya giiven
mekanizmasi lizerinde ¢ift yonlii etkiler barindirmaktadir. Bir yandan iliskinin goériiniir kilinmasi
gliven pekistirici bir islev igerirken, diger yandan erisilebilirlik, gézetim davramislar1 ve mikro
aldatma gibi olgular giiveni zayiflatarak iliskide erozyona neden olabilmektedir. Bu baglamda
giiven, sosyal medya caginda yalnizca partnerler arasinda insa edilen bir duygu degil, ayn1 zamanda
dijital pratiklerle siirekli sinanan ve yeniden miizakere edilen bir olgu haline gelmistir.
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Miikemmel Olma Baskisi

Sosyal medyanin iligkiler tizerindeki en giiclii etkilerinden biri, temel bir insani diirtii olan sosyal
karsilastirma mekanizmasini daha 6nce hi¢ olmadigi kadar yogun ve siirekli hale getirmesidir.
Sosyal Karsilastirma Kuramina gore (Festinger, 1954), bireyler kendi durumlarini ve yeteneklerini
anlamlandirmak icin baskalariyla kiyaslama egilimi gosterirler. Sosyal medya akislari ise bu egilimi
gliclendiren, Ozenle secilmis ve idealize edilmis bir “en iyi anlar kolaji” (highlight reel)
sunmaktadir. Cogu zaman c¢iftlerin yalnizca en mutlu, estetik olarak diizenlenmis ve kusursuz
goriindiikleri anlardan olusan bu vitrin, kullanicilarin kendi iligkilerinin siradan, giindelik veya
sorunlu gercekligini bu idealize edilmis anlatilarla kiyaslamasina neden olmaktadir (Appel vd.,
2016; Song vd., 2021). Bu “yukar1 dogru sosyal karsilastirma” siireci, bireylerde tatminsizlik ve
yetersizlik hissi yaratir. “Neden bizim iliskimiz onlarinki kadar heyecan verici degil?” ya da
“Partnerim bana neden baskalar1 gibi jestler yapmiyor?” gibi sorgulamalar, gercek¢i olmayan
beklentileri besleyerek mevcut bagm degerini agindirabilir. Ozellikle Tiirkiye gibi toplulukcu
kiiltiirlerde, iligkinin digariya nasil goriindiigli ve sosyal onay alip almadig1 daha biiyilik bir 6nem
tasidigindan, bu baski daha yogun bi¢cimde deneyimlenmektedir (Papp vd., 2012). Buna karsilik,
bireyci kiiltiirlerde mahremiyetin korunmasina daha fazla dnem verilmesi, bu etkinin gérece daha
sinirlt yasanmasina yol acabilir. Paradoksal olan ise sudur: Bireyler bilissel olarak sosyal medyada
gordiikleri igeriklerin 6zenle se¢ildiginin ve gergekligin yalnizca bir kismini yansittigiin farkinda
olsalar bile, bu farkindalik duygusal etkiyi azaltmamaktadir. Kullanicilar, bu igeriklerin kurgu ve
filtrelerden olustugunu bilseler de kiskanglik, imrenme ve yetersizlik duygularindan kaginmakta
zorlanirlar (Verduyn vd., 2017). Bu durum, bireylerin kendilerini siirekli bir degerlendirme ve
eksiklik dongiisii i¢cinde bulmalarina, dolayisiyla iliskiye dair tatminin azalmasina yol agmaktadir
(Chou ve Edge, 2012). Psikolojik baski, somut davranigsal sonuglar da dogurmaktadir. Ciftler,
kendi 6zgilin dinamiklerine veya imkanlarma uymasa bile, popiiler olani taklit etme egilimi
gosterebilirler. Belirli mekanlara gitmek, sosyal medyada yaygin olan pozlarda fotograf ¢cektirmek
ya da belli hediyeler almak, samimi bir ihtiyactan ziyade, sergilenmesi gereken bir “performatif
tiikketim” davranisina doniisebilmektedir. Sherry Turkle’in (2011) vurguladigr gibi, miikemmel bir
benlik ve dolayisiyla miikemmel bir iliski sergileme arzusu, degerli ve sevilebilir oldugunu
kanitlama cabasinin bir yansimasidir. Boylece iliski, otantik bir bag olmaktan uzaklasip bireysel
onaylanma ihtiyacim karsilayan bir araca doniisebilir. Miikemmellik baskisi, ciftler arasinda
catigmalara da zemin hazirlamaktadir. “Neden biz de o otelde tatil yapmiyoruz?”, “Sen bana neden
hediye almiyorsun?”’, “Neden benimle boyle fotograflar paylagmiyorsun?” gibi sorular, sosyal
medyada sergilenen ideal iliskilerin dogrudan iligki i¢ine tasinan normatif beklentilere doniistiigiinii
gostermektedir. Ciftlerin beklentileri kargilanamadiginda ise iliskide hayal kirikligi, tatminsizlik ve
yabancilasma duygular1 ortaya ¢ikabilmektedir. Insanoglunun temel ihtiyaglarindan biri olan
sevilme ve degerli hissetme arzusu, sosyal medya c¢aginda ¢ogunlukla miikemmellik {izerinden
kosullandirilmaktadir. Bu nedenle iliskilerde de benzer bir denklemin isledigi, sevilebilir olmanin
kusursuz bir ¢ift imaj1 sergilemeye bagl hale geldigi ileri siiriilebilmektedir (Perloff, 2014). Sonug
olarak, sosyal medyanin yarattig1 siirekli kiyaslama ortami, yalnizca anlik moral bozukluklariyla
sinirl1 degildir; aym1 zamanda ¢iftlerin beklentilerini, davraniglarim1 ve nihayetinde iliski
doyumlarini derinden etkileyen yapisal bir baski unsuruna doniismektedir. Sosyal medyanin
iligskilerdeki rolii, yalnizca bireysel psikoloji iizerinden degil, ayni zamanda kiiltiirel normlar,
toplumsal degerler ve kullanim bigimleriyle birlikte ele alinmalidir.
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Mahremiyet ve Simr hlali

Sosyal medya, ciftlere iligkilerini gériiniir kilma ve ¢evreden sosyal destek alma imkan1 sunarak
baglilik algisini giiclendirebilmektedir. Birlikte fotograf paylasmak, iliski durumunu giincellemek
veya partnerle ilgili gonderilerde bulunmak, iliskinin sembolik gostergeleri haline gelmistir (Fox
ve Warber, 2014). Bu tiir ‘ikili sergileme’ (dyadic display) pratikleri, iliskilerin toplumsal anlamda
onaylanmasina katkida bulunarak ciftin sosyal destek algisini artirabilir. Ancak, bu goriiniirliigiin
asirtya kagmasi durumunda mahremiyetin ihlali riski ortaya ¢ikar. Partnerlerden birinin iligkiye dair
“fazla” paylasim yapmasi, digerinde kontrol kaybi ve siirlarmmin ihlal edildigi hissini
dogurabilmektedir. Madden ve digerlerinin (2013) analiz ettigi bulgulari, sosyal medya
kullaniminda mahremiyet sinirlarmin belirsizlesmesinin ¢iftler arasinda tartismalara ve giiven
sorunlarina yol agtigin1 ortaya koymaktadir. Her iliskinin saglikli bir sekilde yiiriimesi i¢in 6zel alan
ile kamusal alan arasinda dengeli bir sinirin korunmasi gerekir. Sosyal medya ise bu sinir1 tehlikeli
bigimde bulaniklastirabilmektedir. Partnerlerden birinin, digerinin rizasini almadan 6zel bir ani,
tartismay1 ya da kisisel bir fotografi paylasmast (‘oversharing’), ciddi bir giiven ihlali olarak
algilanabilir. Hangi anlarin paylasilacagi, hangilerinin ise 6zel kalmasi gerektigi konusundaki
beklenti farkliliklari, ¢iftler arasinda sik rastlanan bir ¢atisma nedenidir (Kruse vd., 2022). Sorunun
temelinde mahremiyet ve sinirlarin oldukga 6znel olmas1 yatmaktadir. Ortak bir karar veya agik bir
iletisim stireci isletilmediginde, paylasimlar bireylerden birinde tatminsizlik, giivensizlik ve
yabancilagsma duygularina yol agabilmektedir. Nitekim her 6zel anin kamusal alanda sergilenmesi,
o anlarin 6zel ve biricik degerini azaltarak iliskinin derinligini zedeleyebilmektedir (Laurenceau
vd., 2005).

Mahremiyetin asinmasinin bir bagka boyutu, sosyal karsilastirma ve miikkemmeliyet baskisiyla
da iligkilidir. Ciftler, diger iliskilerle kiyaslandiklarinda kendi iligkilerini daha ‘iyi’ gdstermek
amactyla daha samimi ve 6zel anlar1 paylasma egilimine girebilirler. Bu durum, kimi zaman mal
varlig1 gosterimleri ya da olduk¢a mahrem pozlarin paylasilmasi seklinde tezahiir edebilmektedir.
Dolayisiyla mitkemmel bir ¢ift imaj1 olusturma cabasi, mahremiyet kavramiin aginmasina yol
acmakta ve iligkinin dogalligini1 tehdit etmektedir (Perloff, 2014). Mahremiyetin belirsizlesmesi
yalnizca psikolojik degil, hukuki sonuclar da dogurabilmektedir. Partnerlerin birlikte olduklari
siirecte cekilen fotograf ve videolarin riza olmaksizin paylasilmasi, kisilik haklarinin ihlali anlamina
gelmektedir ve yasal yaptirimlara konu olabilmektedir (Madden vd., 2013). Ayrilik sonrasi1 yasanan
dijital siirecler de bu baglamda dikkat ¢ekicidir. Ortak fotograflarin silinmesi veya silinmemesi,
sosyal medyadan birbirini engelleme ya da takipten ¢ikarma gibi davranislar, ayrilik siirecini daha
karmasik ve duygusal olarak aci verici hale getirebilir. Daha 6nemlisi, iliskinin en mahrem anlarinin
dijital ortamda kalic1 bir ayak izi birakmasi, bireylerin gelecekteki iliskilerini, mesleki hayatlarmi
ve toplumsal imajlarini da olumsuz etkileyebilmektedir (Brandtzaeg ve Liiders, 2018).

Ozetle, sosyal medya iliskilerde mahremiyetin sinirlarini yeniden miizakere etmeye zorlayan bir
alan yaratmaktadir. Paylagimlar c¢iftler i¢in sembolik bir baglilik gostergesi ve sosyal destek kaynagi
olabilirken, ayn1 zamanda mahremiyet ihlalleri, giiven kaybi, kiiltiirel baskilar ve hatta hukuki
sorunlara da yol acabilmektedir. Bu nedenle ¢iftlerin, dijital ortamda neyin paylasilacagi ve neyin
ozel kalacagi konusunda ortak bir anlayis gelistirmeleri, iliskisel doyumun ve giivenin korunmasi
agisindan kritik 6neme sahiptir.
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TARTISMA VE SONUC

Onceki boliimlerde sunulan bulgular, sosyal medyanin romantik iliskiler iizerindeki etkisinin tek
yonlii, dogrudan bir sebep—sonug iligkisi seklinde degerlendirilemeyecegini; aksine karmasik ve
cok boyutlu bir dogaya sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Platformlar, bir yandan yeni iliskilerin
kurulmasina aracilik ederken, diger yandan mevcut iligkilerin sona ermesine de zemin
hazirlayabilmektedir. Dolayistyla sosyal medya, iligkilerin goriinmeyen veya genellikle iistii ortiilen
dinamiklerini goriiniir kilan bir tiir “biiyiitec” islevi gormektedir. Ancak bu etkinin olumlu mu yoksa
olumsuz mu olacagin belirleyen unsur, teknolojinin kendisi degil; bireysel farkliliklar, psikolojik
dinamikler ve kiiltiirel baglamlar aracilifiyla nasil yorumlandigi ve kullanildigidir. Filtrelerin
basinda bireysel farkliliklar gelmektedir. Psikolojik dinamikler, 6zellikle baglanma stilleri, sosyal
medya kullanimimin iliskiler iizerindeki etkisini belirleyen kilit bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Giivenli baglanan bireylerde, sosyal medyay1 iliskilerini destekleyen ve iletisimi kolaylastiran bir
arag¢ olarak deneyimlerken; kaygili baglanan bireylerin ayn1 platformlar: partnerlerini gozetlemek
veya kaygilarini yatistirmak amaciyla daha yogun kullandiklar gériilmektedir (Marshall vd., 2013).
Benzer bigimde, sosyal karsilastirma egilimi yliksek bireyler, sosyal medyada idealize edilmis iliski
sunumlarindan daha fazla etkilenerek kendi iligkilerinde tatminsizlik ve yetersizlik hissi
yasayabilmektedirler (Appel vd., 2016). ikinci 6nemli filtre, kiiltiirel baglamdir. Kiiltiiriin bireylerin
davranis kaliplar1 tizerindeki etkisi géz ardi edilemez. Sosyal medya kullanimina iligkin bulgulari
evrensel olarak degerlendirmek, 6nemli bir metodolojik hata olacaktir. Arastirmalar géstermektedir
ki bireyci kiiltiirlerde mahremiyetin korunmasi 6ncelik tagirken, Tiirkiye gibi toplulukgu kiiltiirlerde
iliskinin sosyal medyada goriinlir kilinmasi, bagliligin 6nemli bir gostergesi olarak kabul
edilmektedir (Hooi vd., 2023; Papp vd., 2012).

Son yillarda sosyal medya arastirmalarinda dikkat ¢eken bir diger gelisme, tartismalarin
odaginin “ne kadar kullanildig1” sorusundan “nasil kullanildig1” sorusuna kaymasidir. Yang’in
(2020) meta-analizi, sosyal medya kullanim siiresi ile iliski doyumu arasinda negatif bir iligki
bulundugunu; ancak kullanimin amaci “iliskisel bakim” (partnerle dogrudan iletisim, destekleyici
yorumlar) oldugunda bu iligkinin pozitif yonde seyrettigini gostermistir. Benzer sekilde, Arslan ve
Balkis’in (2020) Tiirkiye’deki liniversite 0grencileriyle yaptiklar: aragtirmada, kullanim siiresinin
kiskanglig artirdigy; fakat partnerle yapilan ortak paylasimlarin ilisgki memnuniyetini yiikselttigi
bulunmustur. Bu bulgular, pasif ve karsilagtirma odakli tiiketim (yalnizca “scrolling” yapmak) ile
aktif ve iliski odakli kullanim arasindaki farkin kritik oldugunu vurgulamaktadir (Valkenburg vd.,
2021). Ayrica sosyal medya bagimliligi diizeyine varan patolojik kullanimin, romantik iligkilerde
catismalar1 ve doyumsuzlugu artirdigina iliskin kanitlar da giderek artmaktadir (Andreassen vd.,
2017).

Tiim bu bulgular bir arada degerlendirildiginde, sosyal medyanin romantik iliskileri doniistiiren
gliclii bir toplumsal fenomen oldugu sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Bu déniisiim ne tamamen olumlu
ne de tamamen olumsuzdur; bunun yerine, ¢iftlere hem yeni firsatlar hem de yeni sorumluluklar
yiiklemektedir. Dolayisiyla dijital cagda saglikli iligkiler siirdiirebilmek, bilingli, proaktif ve
kiiltiirel baglami dikkate alan bir ¢aba gerektirmektedir. Gosterilen ¢gabanin temelini ise bazi pratik
stratejiler olusturmaktadir: Acik Iletisim ve Dijital Simirlarin Miizakeresi: Ciftlerin, dijital sadakat
ve sinirlar konusunda varsayimlara dayali hareket etmek yerine, bu konular1 agikca miizakere
etmeleri 6nemlidir. Hangi paylasimlarin uygun oldugu, eski partnerlerle dijital arkadasligin sinirlar
veya birlikte gecirilen zamanlarda telefonsuz vakit yaratma gibi konular, adeta bir “iliski
sozlesmesi” ¢ercevesinde Onceden konusulmalidir. Tiir smirlarin belirlenmesi, olas1 yanlig
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anlamalar ve ¢atigsmalar1 onemli Sl¢iide azaltabilmektedir. Terapdtik Miidahaleler: Sosyal medya
kaynakli catigmalar, modern c¢ift terapilerinin artik ayrilmaz bir parcast haline gelmistir.
Terapistlerin, seanslarda ciftlerin sosyal medya aligkanliklarini, bu aligkanliklarin altinda yatan
baglanma ihtiyaglarin1 ve mahremiyle arklilarini ele almalari kritik bir 6nem tagimaktadir (Hertlein
ve Blumer, 2014). Bilin¢li Kullanim ve Cevrim disi Yatirim: Ciftlerin sosyal medyay1 pasif bir
tikketim alan1 olmaktan ¢ikarip, iligkilerini besleyen aktif bir arac¢ olarak degerlendirmeleri tesvik
edilmelidir. Bununla birlikte, en degerli yatirnmin her zaman g¢evrim dis1 diinyaya yapilmasi
gerektigi unutulmamalidir. Dijital anilar kiymetli olsa da, hi¢bir teknoloji boliinmemis dikkat ve
samimiyetle paylasilan yiiz yiize deneyimlerin yerini alamaz. Sonug olarak, dijital ¢agda romantik
iligki siirdiirmenin anahtari, teknolojiyi bir kagis araci degil, ger¢ek diinyadaki bagi zenginlestiren
tamamlayic1 bir unsur olarak kullanabilme becerisinde yatmaktadir. Bu da, parmaklarimizin
ucundaki dijital evren ile karsimizdaki insanin gozlerinin i¢ine bakarak kurdugumuz otantik bag
arasindaki hassas dengeyi bulmay1 gerektirmektedir.
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ALTINCI BOLUM
SOSYAL MEDYA VE BAGIMLILIK

Omer UN*
GIRIS

1765 yilinda ingiliz mekanik¢i Thomas Newcomen su buhari ile pistonlarin hareket etmesini
saglayan makineyi icat etmistir. Makine kisa bir zaman sonra bozulunca Isko¢ miihendis James
Watt tamir ederek sanayi alaninda kullanilmasi i¢in piyasaya siirmiistiir. 1700’14 yillarda
gerceklestirilen miihendislik basaris1 uzun yillar devam edebilecek bir toplumsal doniigiimii
baslatmistir. Buhar makinesi, sadece sanayiyi gelistirmek ile kalmamis var olan sosyoekonomik
yapty1 degistirmistir. Tarim ile ilgilenen insanlar sanayi alanina yonelmistir. Boylece koylerde
yasayanlar, yasadiklar1 topragi birakarak kitleler halinde sehirlere go¢ etmistir. Ulagim ve demir
celik sanayisinde yeni atilimlar gerceklesmektedir. Insanlarin yeni diizene ayak uydurmasiyla yeni
toplumsal smiflar ortaya ¢ikmistir. Yeni toplumsal siniflarin ortaya ¢ikmasiyla hak ve ozgiirliik
arayiglan yeni ticari iligkileri dogurmustur. Buhar makinesi, Endiistri Devrimi’nin olugmasina
zemin hazirlamistir. Tarih benzer ve eskimis yeniliklerin sonuglari ile dolu olsa da insanoglu halen
onemsiz gelismelerden, 6nemli sonuglar ¢ikarmak ile ilgili temkinli davranmaktadir. Harvard
Universitesi’nin gosterisli yurt odasmnda Mark Zuckerberg’in ugraslarmin biitiin diinyayi
cevreleyen kiiresel sosyal agina doniisecegi o yillarda hayal bile edilememistir. Fakat Mark
Zuckerberg’in sosyal medyasi insanlar tarafindan yaygin kullanilir hale gelmistir (Kara, 2013).

20.yy’1n son ¢eyreginde meydana gelen teknolojik gelismeler insanlarin iletisim bi¢imlerini ve
giindelik yasam stratejilerini degistirmistir. Onceden yiiz yiize iletisim 6n planda iken, internet
teknolojisi ve sosyal medya ile ¢evrim i¢i iletisim 6nemli hale gelmistir. Sosyal medya, sadece
iletisim seklini degistirmemistir. Ayn1 zamanda dgrenme siirecini de etkilemektedir (Oztiirk ve
Talas, 2015). Sosyal medyanin faydalart oldugu gibi bagimlilik benzeri zararlar1 bulunmaktadir.
Sosyal medyanin birey tarafindan asir1 sekilde kullanimi sonucunda bagimlilik olusabilmektedir.
Sosyal medya ve bagimlilik iliskisi paralel bir bicimde gelismektedir. Bu ¢alismada sosyal medya
ve bagimlilik kavrami incelenerek sosyal medyanin bagimlilik ile ilgili iliskisi anlatilmistir. Kumar
ve alkol bagimliligi, uyusturucu bagimliligi, internet ve oyun bagimliligi, sosyal medya bagimlilig
gibi bagimliliklar ana hatlari ile incelenmistir.

Sosyal Medya Kavrami ve Tarihsel Gelisimi

Yaratilis1 geregi sosyal 6zellikler barindiran insanoglu yeryiiziinde egemen oldugu ilk ¢aglardan
beri giindelik ihtiyaglarin1 karsilamak igin iletisime gec¢mistir. Niifusun artmasi, insanlarin
toplumsallagmasi ve farkli kiiltiirlerin etkilesimiyle birlikte iletisim toplumsal iligkilerde 6nemli bir
unsur haline gelmistir (Yasar, 2020). Sosyal medya kavramini ilk kez Chris Shipley kullanmustir.
Shipley’e gore yeni medya c¢evrim i¢i olarak kargilikli bilgi aktarimini saglayan blog siteleri ve
sosyallesmeyi amaglayan web sitelerinin biitlin halini olusturmaktadir (Newson vd., 2008). Sosyal
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medya, kullanicilarmin dijital teknolojiler aracilifiyla sosyallestikleri uygulamalarin tamamini
temsil eden kavramdir (Boyd, 2008). Insanlarin dijital aglarda birbirleriyle gerceklestirdikleri
sohbetler ve yaptiklar1 paylasimlar sosyal medyay1 meydana getirmektedir. Sosyal aglar, bloglar ve
anlik mesajlasma olanagi saglayan mobil veya web uygulamalarinin getirdikleri imkanlar sayesinde
insanlar artik ilgilendikleri iceriklere kolay bir sekilde ulasmaya baslamistir (Oztiirk ve Talas,
2015). Sosyal medya, insanlara tamidiklar1 ve tanimadiklart kisilerle iletisime ge¢cme olanagi
saglamistir. Ayn1 zaman zarfinda binlerce insan dijital ortam sayesinde mesaj ve fotograf paylasimi
yapar hale gelmistir. Bu sebeple artik insanlar yiiz yiize iletisimden daha ¢ok ¢evrim igi iletigimi
kullanmaya baslamistir. Dijitallesme ile ortaya ¢ikan yeni medya araglar igerisinde bilgisayar
oyunlari, CD romlar, internet siteleri, bloglar, karsilikli etkilesimi 6ngodren televizyon gibi araglar
sayilmaktadir. Facebook, X, Instagram, YouTube sosyal medya olarak kabul edilmektedir. Sosyal
medya, giincellemeler sayesinde her zaman yeni kalmaktadir (Oztiirk, 2015). Sosyal medya,
fikirlerin paylasildigi, insanlarin birbirleri ile iletisime gectigi, bireysel iceriklerin tiretildigi ve
tiiketildigi, herkesin esit ve 6zgiir bir sekilde varlik gosterebilecegi ortak bir platformdur (Vardarlier
ve Eren, 2013). Sosyal medya uygulamalarinda icerikler bireyler tarafindan belirlenir. Igerik
iireticileri genellikle, izleyici kitlenin ilgisini ¢ekecek konularda medya igerigi tiretirler (Vardarlier
ve Zafer, 2019). Insanlik tarihi dénemlere ayrilirken, kiiresel gelismeler ve bu gelismelerin olumlu
veya olumsuz sonuglar ele almmaktadir. 1789 yilinda gerceklesen Fransiz Ihtilali, kilisenin
hegemonyasini ve skolastik diisiinceyi yikima ugratmistir. 1760 yilinda meydana gelen Sanayi
Devrimi, yeni teknolojik gelismelere kapi aralamistir. 20. yy’in son evresinde kitle iletisim
araglariin gelismesi ve internetin ortaya ¢ikmasiyla geleneksel iletisime gore daha farkli olan
sosyal medya ortaya ¢ikmistir. Sosyal medya, ortaya ¢iktig1 yillardan itibaren insanlarin yagaminda
aktif bir rol oynamistir. Bireyler giin igerisinde yasadiklari her am1 sosyal medyada
paylasabilmektedir. Béylece kendilerinden baskalar ile etkilesim halinde olmaktadirlar. insanlarn
bu sekilde ihtiyaglarin1 sosyal medya araciligiyla karsilamasi ekran stirelerini ve bagimlilik
diizeylerini arttirmaktadir (Giizel, 2020). 20. yy. ile tecriibe edilen teknolojik faaliyetler kitle
iletisim araglarinin gelismesinde etkili olmustur. Bilgisayar ve internet teknolojisinin gelisim
gostermesi ve yayginlik kazanmasi sosyal medyanin ortaya c¢ikmasina sebep olmustur.
Sosyoekonomik ve kiiltiirel gelismeler bireylerin sosyal medyada aktif ve hizli bir bigimde var
olmasina araci olmustur (Yurdakul, 2016). 196011 yillarda McLuhan’1n kiiresel kdy olarak atfettigi
yenidiinya diizeni 21.yy’da sosyal medya kavraminin yayginlik kazanmasi ile farkli bir doniim
noktasina ulasmistir. Insanligin iletisim tarihindeki en 6nemli doniim noktas1 Web 2.0’1n ortaya
¢tkmasidir. Iletisimde etkilesimin 6nemli hale gelmesiyle dijital mecralarda sadece izleyici
konumunda olan bireyler bu gelismeyle igerik lireticisi olmustur (Kirik ve Saltik, 2017). Sosyal
medya tabanli uygulamalarin siklikla kullanilmasi gosteri olgusunun dijital teknolojide yer
bulmasim saglamistir (Oc, 2023). Sosyal medya, Web 2.0’ gelismesiyle farkli bir boyut
kazanmistir Sosyal medyada igerik iireticileri etkilesim halinde olduklar kullanicilara, kendilerini
gosterme olanagina sahip olmuslardir. Begenilmek, takip edilmek, fan olusturmak gibi sira dig1
davranislar normallestirilerek dijital mecrada sunulmaya baslanmistir. Sosyal medyada popiiler hale
gelen {inliiler hitap ettigi kitleyi kalict hale getirmek amaciyla daha ¢ok siddet unsuru
paylagsmaktadir. Bdylece siddetin mesrulastirilmasi saglanmistir (Yildirim, 2021).

Sosyal medya bagimliligi, sosyal medyanin genis bir 6lgekte kullanim oraninin arttigi dijital
cagda tartisma konusu olmustur. Sosyal medya kavraminin detayli bir sekilde anlasilmasi igin
Kullanimlar ve Doyumlar Kurami’na deginmek gerekmektedir. Kullanimlar ve Doyumlar Kurami
diger kuramlara gore bireyin daha ¢ok aktif olmas1 gerektigini savunmaktadir. Bu kuramda kitle
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iletisim araglart ve igerik tercihi bireylerin istekleri dogrultusunda degisiklik gostermektedir
(Aktan, 2018). Iletisim ile ilgili calismalar 1950 ve 1960l yillara kadar plansiz bir bigimde
yapilmistir. Bu yapilan ¢aligmalar biitiin haline getirilip, disiplin olma yoluna girince ¢aligmalar
kitle iletisim araglarina yonelmistir (Mencik ve Caliskan, 2015). Web 2.0’1n sistemi sosyal medyay1
kullananlara icerik {iretip, iirettigi icerigi yayimlama olanagi sunmaktadir. Icerik iireticilerinin,
yaym i¢in kullandig1 araglar Instagram, Bloglar ve TikTok gibi kisa ve uzun medya igerigi
iiretilebilen sosyal medyalardir. Sosyal medyada zaman ve mekan sinir1 olmadigi i¢in ¢ift yonlii bir
iletisim On plana ¢ikmaktadir (Akyol, 2015). Sosyal medya dili, giinliik konusma diline yeni
kelimeler ve kavramlar kazandirmaktadir. Bu kavramlar genellikle Tiirkce ve Ingilizce olmaktadur.
Sosyal medyada hakim olan dil, konusma dilinden bagimsizdir. Platformlarda tweet at, tweet
gonder ve mesaj at gibi konumlandirici ifadeler sadece X gibi sosyal medyaya Ozgiidiir. Yeni
medyada yer bulan ikon, indeks ve semboller Tiirkge veya Ingilizce olarak ifade edilmektedir
(Oguz, 2012). Sosyal medya, modernizm karsit1 diinyada toplumsal hayatin en 6nemli araglarindan
birisi haline gelerek insanlarin sosyallesmesini saglamaktadir. Sosyal medya sadece insanlarin diger
insanlarla iletigimini kurmakla kalmaz, oyun, eglence ve bilgi edinme gibi islevleri de
barindirmaktadir (Oyman, 2016).

Sosyal Medyanin Kullanim Amaclarn

Bireyler internete erismek amaciyla %85,6 oraninda akilli telefonlar kullanmaktadir. %49,9’u
internete, sosyal medyaya erismek amaciyla girmektedir. En ¢ok kullanilan sosyal medya %47,6 ile
Instagram’dir. %87,4’1 internete kablosuz ag yoluyla erismektedir. Dijital ortamda 6 saatten fazla
kalanlarin oram ise %18,8 olmaktadir. Dijital ag kullanicilarinin karsilastigt en 6nemli sorun
reklamlar ve internetin yavas olmasidir. Evlerinde internet baglantisi olanlarin ytizdesi %82,5’tir.
Bu oran internetin yayginlastigim gostermistir. Internetin olmadig1 bir hayati bos gorenlerin yiizdesi
%44,2°dir. Internet ugruna uykusundan vazgegenlerin orami %34,4 olmaktadir. Oran ise ¢ogu
bireyin geceleri uykusuz kaldigimi gostermistir. Ailesi ve yakin gordiigli kisilerin yaninda
internetten 6diin vermeyenlerin orami ise %54,9 olmaktadir. Bu veri ise aile i¢i iletisimin
kisitlandigimi ve bireyin yalnizliga siiriiklendigi gergegini gostermektedir. Kendilerini internet
bagimlis1 olarak tamimlayan kisilerin yiizdesi ise %36,1°dir. Interneti kontrolsiiz bir bi¢imde
kullandigini dile getirenlerin orani ise %43,7’dir (Topal vd., 2018).

TUIK’in 2025 yilina ait verilerine gore Tiirkiye nin %90,9°u internet kullanmaktadir. %86,6’s1
WhatsApp, %72,9’u YouTube, %68,1°1 Instagram kullanmaktadir. Aktif ve giinliik sosyal medya
kullanimlar1 ortalama 2 saat 46 dakika olarak bulunmustur Sosyal medya kullaniminda yas dagilimi
ise 18-34 olmaktadir (TUIK, 2025). Sosyal medya farkli amaglarla kullanilmaktadir. Bu amagclardan
en dnemlisi iletisim ve haberlesmedir. iletisim, sosyal medyanin en temel amaci konumundadir.
Sosyal medya, bireyleri veya topluluklari cografya, dil, din, irk ve cinsiyet ayrimi gézetmeden ayni
platformda bulundurmaktadir. Diinyanin bir ucundan, diger bir ucuna iletisimin kesintisiz
saglanmasina araci olmaktadir (Perdew, 2014). Sosyal medyanin kullanim alanlarinda fotografcilik
en basta gelmektedir. Bireyler sosyal medya sayesinde ilgi ¢ekici igerikler lireterek, influencer olma
yolunda ilerlemektedir (Giizel, 2020). Sosyal medya, bireylere sosyallesebilecekleri ortak bir sanal
ag sunmaktadir. Sosyal medya araglar1 bireylere bilgi edinmek, edindikleri bilgileri paylasma ve
etkilesimde bulunma imkani1 sunmaktadir. Bireyler yeni medyay1 sadece bu doyumlar1 saglamak
icin kullanmamaktadir. Yalnizliklarini gidermek icin de kullanmaktadir (Y1ildirim ve ipek, 2020).
Sosyal medya diger alanlarda oldugu gibi ticari hayatta da yer bulmaktadir. Ureticiler, iiriinlerini
pazarlamak amaciyla sosyal medyada reklam yapmaktadir. Reklamlar ilgi ¢ekici bulan tiiketiciler
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bu sayede istedigi liriine fazla zaman kaybetmeden ulagmaktadir. Sosyal medya fenomenleri ticari
iiriinlerin tanitiminda basrol oynamaktadir. Bireyler hayran olduklari sosyal medya fenomenlerinin
kullandig1 veya tamittigi iriinleri sorgulamadan, igerigine bakmadan kullanabilmektedir. Bu
varsayim sosyal medyada olusturulan fenomen olgusunun giiclii bir yapida oldugunu
gostermektedir.

Yaygin Kullanilan Sosyal Medya Platformlar:

Facebook, Harvard Universitesi ogrencisi Mark Zuckerberg tarafindan 2004 yilinda
kurulmustur. Facebook, kullanicilarina dijital aglar iizerinden yeni arkadaslar edinmeyi saglayan ve
mevcut arkadaslar ile bilgi paylasimini amaglayan sosyal medyadir. Facebook, bireyler arasindan
gliclii iletisim bag1 kurarken, kitleleri harekete gecirme konusunda profesyonel bir faaliyet
yurlitmektedir. Ayn1 zamanda Facebook kullanicilarina sosyallesme, eglenme, giindemi takip etme
gibi imkanlar tanimaktadir. Instagram, Kevin Systrom ve Mike Krieger tarafindan kullanicilara
fotograf paylagsma ve sosyallesme imkani saglamak amaciyla 2010 yilinda kurulmustur. Twitter,
Ingilizcede kus civiltist anlamina gelir. Jack Dorsey, 2006 yilinda Twitter’s kurmustur. Diger sosyal
medyalardan farkli olarak Twitter’da 140 karakterden olusan bilgi paylasimlari sz konusu
olmaktadir. Hizli mesaj aktarimi sebebiyle en etkin kullanilan sosyal medya aract haline gelmistir.
Twitter, Amerikan Baskanlik se¢ciminde Barack Obama tarafindan se¢cim kampanyasi amaciyla
kullanilmistir. YouTube, insanlarin video paylagmasina ve izlemesine izin veren sosyal medyadir.
2007 yilinda Ingiltere Kraligesi Kraliyet Kanali “The Royal Channel” ‘i kurmustur. 2011 yilinda
Kraliyet Diigiinii Prens William ve Catherine Middleton’un nikah téreni Youtube yayini iizerinden
188 iilkede canli olarak izlenmistir. Linkedin, 2003 yilinda iletisim ag1 olarak kurulmustur. Bu
sosyal medyada bireyler egitim diizeylerini, is deneyimleri, bilgi ve tecriibelerini paylasabilmektir
(Ulug ve Yarci, 2017). Giinliik sosyal medya kullanim verilerine gére WhatsApp %83,2, Facebook
%64,1, YouTube %63,7, Line %62,9, Tiktok %61,7, Instagram %61,6, Twitter %42,2 (Dijital
Kiiresel Goriinlim Raporu, 2024).

Sosyal Medyanin Avantaj ve Dezavantajlari

Sosyal medya, geleneksel medyaya goére hizli ve anliktir. Kullanicilar kendi igeriklerini
olusturup, yaymlayabilmektedir. Sosyal medya ucuzdur, Facebook ve X gibi sosyal medya
platformlarinda hesap olusturmak ticretsizdir. Sosyal medya, ¢ift yonli iletisim saglamaktadir.
Sosyal medya, bireylerin sadece medya igerigini tiikketen olmaktan, ¢ikarip hem igerik iireten hem
de tiiketen kisiler olmasimi saglamaktadir. Sosyal medya kullanicilara icerik se¢imi hakkinda
Ozgiirlik sunmaktadir. Fenomenlerin ve siyasi figlirlerin mesajlar1 herhangi bir kisitlama
olmaksizin siradan vatandaslara ulasmaktadir (Oztiirk ve Talas, 2015). Bireyler sosyal medya
sayesinde siyasi diisiince veya fikirlerini kolaylikla beyan eder hale gelmistir. Icerik ¢dziimleme ve
teknolojik bilgi saglamistir. Saglik, cinsellik ve egitim gibi bilgilerin 6grenilmesini kolaylagmustir.
Kariyer diislincesini gelistirilen gruplara kolay girilmesini saglamistir. Sosyal medyanin
yayginlasmasiyla isletmeler ¢aligan arama ilanin1 sosyal medyada vermeye baslamistir. Boylece is
bulma acisindan sosyal medyanin varligi avantajli olmustur. Sosyal medya sayesinde ¢evrim i¢i
evrak paylagimi da kolay hale gelmistir. Sosyal medyada yer alan oyunlar sayesinde bireyler,
birbirlerinden uzak sehirlerde olmasina ragmen sosyallesme olanagina sahip olmustur. Ayrica
egitim bilgilerine uzaktan erisim imkani da sunmaktadir (Cift¢i, 2018).

Sosyal medyada, bilgiler hizli bir sekilde yayilmaktadir. Yeni medya sayesinde olumlu veya
olumsuz yondeki haberler hizli sekilde duyulmaktadir. Sosyal medyada faaliyet yiiriitmek i¢in
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siirekli aktif olmak gerekmektedir (Oztiirk ve Talas, 2015). Insanlara ait kisisel bilgiler {iciincii
kisiler ile paylasilabilir. Gergekgilikten uzak, sanal kimlikler kullanilarak sahte hesaplar agilarak
insanlarin dolandirilmasi1 miimkiindiir. Sosyal medyanin diger bir dezavantaji siber suglarin
yayginlagmasidir. Sosyal medyada dolasima giren her bilgi dogru degildir, manipiilasyon ve
dezenformasyona sebep olabilmektedir. Yogun sosyal medya kullaniminda bireylerde psikolojik ve
kisisel sebepli problemler meydana gelebilir (Giil, 2021). Sosyal medya uygulamalari bireylere hizl
ve akici sekilde haber ulastirmasina karsin, teknolojiyi kullanma agisindan dezavantajli durumda
olan taraflar arasinda dijital bir esitsizlige sebep olmaktadir.

Sosyal medyanin olumsuz yonleri veya dezavantajlar1 bulunmaktadir. Genglerin siber zorbaliga
ugramasi, kisisel bilgilerin veya fotograflarin calinmasi ihtimali, sosyal medya aligkanliginin
stirekli hale gelmesi sonucunda bagimliliga dontlismesi bir gercektir (Pinarbasi ve Astam, 2020). Bu
konudaki arastirmalardan bireylerin giinliik hayat sirasinda olduklar1 gibi degil olmak istedigi gibi
gosterdigi sonucu c¢ikmistir. Amerika Birlesik Devletleri ve Ingiltere’de sosyal medya
kullanicilarinin %40°tan fazlasi, 2020 yilinin son c¢eyreginde hayatlarinda gercek olmayan
gorilintiilerin yayilmasi hakkinda daha az baski hissettiklerini dile getirmektedir. Bireylerin bu
sekilde davranmasmin sebebi biitiin insanligin ayn1 gemide oldugundan dolayr yardimlagsma
zeminin olusmasidir. Kullanicilar kendileri, pandemiden etkilendiklerini ve verdikleri miicadeleyi
diger kullanicilar ile paylasirken mutlu hissetmektedir (Uslu, 2021). Sosyal medyanin avantaj ve
dezavantajlar1 sosyal medya bagimliligi acgisindan onemli goriilmektedir. Cilinkii bagimliligin
sebepleri ve sonuclar1 sosyal medyanin avantaj ve dezavantajlarina gore belli olmaktadir.

Bagimhhk Kavram

Tiirk Dil Kurumu’na gore bagimlilik, bagimli olma ve tabiiyet anlamina gelmektedir (TDK,
2025). Bagimlilik siireci madde kullanimiyla baslar, bu siirecten sonra bagimlilik dereceleri arttigi
icin bireyler hayatlarin1 devam ettirme konusunda zorluk yasamaktadir (Akkas, 2019). Teknolojik
bagimlilik ise bilgisayar veya akilli telefon gibi cihazlarin bireyler tarafindan fazla kullanilmasi
anlamina gelmektedir. Bagimliligin bu sekilde gergeklesmesi bireyleri psikolojik, bedensel ve
toplumsal yonde olumsuz etkilemektedir (Giiney, 2017).

Bir olguya ve davranisa diiskiin olma anlamina gelen bagimlilik alkol ve sigara gibi aligkanlik
olarak degerlendirilmektedir. Bagimlilik tiirlerine kumar, egzersiz, yeme i¢gme ve uyuma gibi
aligkanliklarda dahil olmustur. Bagimlilik sadece bunlardan ibaret degil, teknolojiye diiskiinliik de
bagimlilik olarak yer almaktadir (Ektiricioglu vd., 2020). Bireyler, yasadiklar1 siirecte gecmiste
tecriibe ettikleri olumsuz olaylar1 bastirmak i¢in herhangi bir maddeye veya davranisa tutunarak
olumsuz ruh halinden ¢ikmak istemektedir. Herhangi bir seye bagimli olmasi psikolojik, fiziksel ve
ruhsal acidan olumsuz etkilenmesine sebep olmaktadir (Gil, 2023). Bagimlilik, devamli bir
eylemdir. ilk basta bireyin talebi ve arzusu ile baslarken, daha sonra yogunlugu arttikga bireyin
bagimsizligin1 kaybetmesine sebep olmaktadir (Yildirim vd., 2011). Bagimli olduklar1 madde veya
davranislar bireylerin beden ve ruh saghiginda etkili oldugu tahribatlar bagimli olunan kisi
tarafindan fark edilse bile bagimliliktan vazge¢mez. Siirekli olarak o maddenin veya davranigin
yoksunlugunu hissetmektedir (Yalgin, 2021).

Bireyler bagimlilik faaliyetlerini ihtiyaglarini gidermek i¢in kullanmaktadir. Bagimliligin en ¢ok
gergeklestigi ortam medyadir. Bireyler medyada igerik tiiketerek bagimli birey haline gelmektedir.
Bagimlilik, ilerleyen siireclerde dijital obeziteye yol agmaktadir. Birey var oldugu topluma
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yabancilagsmaya baglamaktadir (Bayrak ve Cihan, 2021). Egger ve Rauterberg’e gore bagimlilik
herhangi bir seyi giiclii bir bicimde arzu ederek ondan medet umma anlamina gelmektedir. Ingilizce
kaynaklarda bagimlilik addiction ve dependence olarak aciklanip, belirli davranis1 veya maddeyi
kullanmaktan vazge¢cememek anlamima gelmektedir (Egger ve Rauterberg, 1996). Amerikan
Psikiyatri Birligi tarafindan 1994’te yayimlanan, DSM-IV’de internet bagimlilig1 hastalik olarak
gecmektedir. Bu tamimla birlikte bagimlilik, madde bagimliliginin kapsamina girmektedir
(Cengizhan, 2005). Kumar ve alkol bagimliligi, uyusturucu bagimliligi, internet ve oyun
bagimlilig1, sosyal medya bagimliligi gibi bagimliliklar mevcuttur.

Kumar ve Alkol Bagimhihig:

Cok eski bir ge¢mis sahip olan kumar, insanlik tarthinde 6nemli bir yer isgal etmektedir. Gelisen
teknoloji ile artik kumarhaneler ile sinirl kalmayip, dijital olarak da oynanir hale gelmistir. Kumara
bagimli olan birey oynamayi1 azaltma veya durdurma girisimlerinde sinirli bir karaktere
biirlinmektedir. Kumar oynama {iizerine akil yliriitme halinde olmaktadir. Kumar oynadigi
zamanlarda devamli sekilde suglu hissetmektedir. Kumar oynayip para kaybettigi zaman, yeniden
oyun oynama davranig1 gelistirmektedir. Bagimli bireyin bu davranisi bagimlilig: siirekli hale
getirmektedir. Kumar bagimliliginda ne kadar ileride oldugunu gizlemektedir. Kumar oynarken
isini, ailesini, egitimini ve ¢evresini ¢ogu zaman umursamaz ihmal eder. Kumarin sebep oldugu
maddi sikintisinin bir baskasi tarafindan kurtarilmasini beklemektedir (Faraji ve Dag, 2022). Sans
ve tahmin temelli kumar benzeri oyunlar yaklasik olarak her donemde, her toplumda oynanmustir.
Baz1 kimseler i¢in ise arada can sikkinligr gidermek amagli oynanan oyun olmustur. Bagimh
bireyler icin ise hastalik haline gelmistir. Kumar oynama hastaligi diinyanin ¢ogu bolgesinde
toplumsal sorun haline gelmektedir (Bayindir, 2018). Kumarin yayginlik gostermesinin ii¢ farkl
sebebi bulunmaktadir: Birincisi eylemsel bagimlilik degil de aile i¢i huzuru bozan kétii aliskanlik
olarak degerlendirilmesi olmaktadir. Ikincisi kumarin sans, talih ve bahis oyunu gibi
degerlendirilmesidir. Uciincii sebep olarak diinyada bir¢ok iilkede kumarin devlet eliyle
oynatilmasidir. Kumarin en yaygin oldugu iilkelerin arasinda Giircistan ve Kuzey Kibris Tiirk
Cumbhuriyeti gelmektedir (Ding, 2014).

Alkoliin ilk ¢iktig1 haliyle fermentasyona maruz kalan bitki ve meyvelerin igerisinde zevk veren
icecek oldugu bilinmektedir. Alkol ile ilgili ilk yazili eserler M.O. 2000 yil énce Misir
papiriislerinde bulunmustur. Babil Krali Hammurabi tarafindan M.O 1686-1728 yillarinda sarabin
elde edilisi, satimini ve i¢imini tanimlayan ve belirleyen kurallar ilan edilmistir. Bu kurallar alkol
ile ilgili siki1 bir denetimin olmasi gerektigini géstermistir (Ziyalar, 1991).

Alkol bagimlist olanlarda devamli sekilde psikolojik bozukluklar goriilmektedir. Bagimli, genel
anlamda ruhsal hastaliklarini tolere edebilmek i¢in alkol kullanmaktadir. Bu durumda yeni bir
rahatsizligin olugmasi riski de bulunmaktadir. Alkol bagimlis1 bireye karsi, emretmek, yonetmeyi
diistinmek ya da tehdit edici konusarak uyarmak gibi durumlardan kagcinmak gerekmektedir. Ayrica,
akil vererek ikna etmeye calismak ya da 6giit vermek, gibi ifadelerle bagimliy1 su¢lamak veya tiim
bunlarin 6tesinde hakli bularak onaylamak da bu risklerden biridir. Bagimli bireyin utanmasina
sebep olmak, rahatlatmasi i¢in tesellide bulunmak, dikkati bagka yone ¢ekerek, farkli konular agmak
gibi davramslar da yapilmamasi gereken davramslar olarak belirtilmektedir (Ogel vd., 1998).
Birgok iilkede toplum diizenini saglamak amaciyla hiikiimetler belirli saat araliklarinda alkol
satisin1 yasaklamaktadir (Varol, 2011). Tiirkiye Cumhuriyeti’nde 2015 yilinda ¢ikarilan kanuna
gore gece 10’°dan itibaren alkol satis1 yasaklanmistir (Cantez, 2012). Alkol bagimlis1 birey algi
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yeteneginden yoksun kalmaktadir. Alkol bagimliligindaki bu etki uyusturucu bagimliliginda olusan
etki ile ayn1 seviyede olmaktadir.

Uyusturucu Bagimhihig:

Madde bagimlilig1, depresyon ve anksiyete bozuklugu gibi 6zellikler sebebiyle diger bagimlilik
tirlerinden ayrilmaktadir. Madde bagimlist bireylerin tedavi edilmesi siirecinde sosyal hizmet
personellerinin bilgi ve tecriibesine gerek duyulmaktadir (Polat, 2014). Madde kullaniminda artig
olmasi bireyi ve toplumu olumsuz etkilemektedir. Madde kullanimu ile ilgili risk tagiyan gruplarin
belirlenmesi ve bu gruplara bagimlilik egitimi verilmesi Onemli bir faaliyettir (Karakas ve
Ersogiiteii, 2016). Birlesmis Milletler Uyusturucu ve Sug Ofisi tarafindan 2016 yilinda hazirlanan
Diinya Uyusturucu Raporuna goére diinya genelinde uyusturucu kullanan birey sayis1 247 milyon
olarak belirlenmistir. 247 milyon uyusturucu kullanicisinin, 29 milyonu uyusturucuya bagh
rahatsizliklarinin oldugunu ifade etmistir. Fakat alt1 kisiden sadece birinin tedaviye yanit verdigi
ortaya c¢cikmistir (Unodc, 2016). Uyusturucu madde bireylerin giinliik yasamini olumsuz
etkilemektedir. Zaman icinde ekonomik ve toplumsal sorunlara yol agarak ilk Once bireyi,
toplumdan, daha sonra toplumu bireyden uzaklastirmaktadir. Uyusturucunun iiretiminin ve satiginin
hiikiimetlerce yasaklanmasina ragmen uluslararasi su¢ Orgiitleri ve terdr oOrglitleri araciligiyla
iilkelere getirilmektedir. Gelen uyusturucular ile yetiskin bireyler ve 18 yasindan kii¢iik ¢ocuklar
zehirlenmektedir. Uyusturucu trafiginin kiigiik cocuklara kadar inmesi bagimliligin ciddi boyutta
oldugunu gostermektedir. Birey uyusturucu maddenin olumsuz etkisi sonucu yasadigi toplumu
tantyamaz hale gelmektedir. Bireyi bagimli olmaktan saglikli bir sekilde kurtarabilmek igin
psikolojik destek alinmasi gerekmektedir (Karakartal, 2020). Tiirkiye’de uyusturucu gesitlerinin
kullaniminin ve satismin en yaygin oldugu biiyiik sehirlerden birisi de Istanbul’dur. Ozellikle son
dénemde ortaya ¢ikan sentetik uyusturucunun popiiler hale geldigi metropollerin bagii Istanbul
¢cekmektedir (Coban, 2016). Uyusturucu ile sadece hiikiimetler miicadele etmemektedir. Cesitli sivil
toplum 6rgiitleri de uyusturucu ile miicadeleye destek olmaktadir. Uyusturucu Politika ve Strateji
Belgesinde uyusturucu bagimliliginin tedavisi egitim, saglik, giivenlik kuvvetleri, adliye, kimya,
eczacilik, sosyoloji, psikoloji, hukuk gibi alanlarda ortak calisma ile miimkiin olacag: ifade
edilmektedir. Bagimlilig1 birakmayla ilgili bireyin istegi bu siirecin tamamlanmasinda c¢ok
onemlidir (Tuna, 2014).

Uyusturucu madde bagimliliginda miicadele ile ilgili hiikiimetler 6ncelikli karar mekanizmasina
sahiptir. Bu zararli maddelerin ortadan kaldirilmasi i¢in c¢esitli politikalar gelistirilmistir.
Uyusturucuyla ilgili politikalar Avrupa Birligi cercevesinde ele alindiginda bagimliliga iligkin 15
senedir bilimsel egilim godsterildigi ortaya ¢ikmistir. 1993 yilinda faaliyete baslayan Avrupa
Uyusturucu ve Uyusturucu Bagimlihg: izleme Merkezi (EMCDDA)’1n uyusturucu miicadelesi ile
ilgili politika yapanlar, yapilan analizler sayesinde bagimliliklar ile ilgili yeni stratejiler
gelistirmistir. 2005-2012 yillar1 arasinda Avrupa Birligi, uyusturucu ile ilgili iki énemli karar
almistir. Bu kararlar talep azaltimi ve arzin azaltmasidir. Uyusturucu sorununu ulusal degil
uluslararasi agidan degerlendiren Tiirkiye 1990’11 yillarin sonu ve 2000’11 yillarin ilk yarisindan
itibaren uyusturucu meselesini uluslararast sebepli ulusal bir sorun olarak gérmiistiir. Tiirkiye nin
Avrupa Birligi kriterlerine uygun uyusturucu ile miicadele stratejilerine bakildiginda iki 6nemli
belge bulunmaktadir. ilk belge 2006 ve 2012 yillarini ilgilendiren Bagimlilik Yapict Maddeler ve
Bagimlilik ile Miicadelede Ulusal Politika ve Strateji Belgesidir. ikinci belge ise 2007-2009 yillarini
kapsayan Bagimlilik Yapic1 Maddeler ve Bagimlilik ile Miicadelede Ulusal Politika ve Strateji
Belgesinin Uygulanmasi i¢cin Eylem Plan1 olmaktadir (Akgiil ve Kapti, 2010).
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Uyusturucuya karst etkili bir miicadele verebilmek icin EGM Bilgi Teknolojileri Daire
Baskanlig: tarafindan 26 Eyliil 2018 tarithinde UYUMA projesi uygulanmaya baglanmistir. Uyuma
uygulamasinin 2018 yilinda 34.073. 2019 yilinda 136,964, 2021 yilinda 294,757. 2022 yilinda
85,855. 2023 yilina gelindiginde 91,794, toplam indirme 662,964 olmustur. Teknolojik imkanlarin
getirdigi avantaj sayesinde uyusturucuya bagli suglarin 6niine ge¢me, sug delillerinin karartilmasini
engelleme, suclular1 adalete teslim etmek kolaylasmistir. Tiirkiye Cumbhuriyeti igisleri Bakanlig
tarafindan kamu hizmetinin daha kaliteli olmasi1 ve vatandaslarin ¢agrilarina hizli cevap verebilmek
adina 15 Aralik 2017 tarthinde Ag¢ik Kapi Projesi uygulamaya konmustur. Uyusturucu madde
bagimlilig1 kapsaminda 15 Aralik 2017- 31 Aralik 2023 tarihleri araliginda acik kapi biirolarina
yapilan 10.002 basvurudan 9.997°si sonuca kavusturulmustur. 2023 yilina gelindiginde 1904
basvuru yapilirken 1901’ine yanit verilmistir (Tirkiye Uyusturucu Raporu, 2024). Uyusturucu
bagimliligi, alkol bagimliligindan daha tehlikelidir. Uyusturucu bagimli bireyi hem zihnen hem de
fiziki olarak etkilemektedir. Internet ve oyun bagimliligi ise daha ¢ok psikolojik ve zihinsel olarak
etkilemekle birlikte bazi iskelet sistemi kaynakli hastaliklara sebep olmaktadir.

Internet ve Dijital Oyun Bagimlihg

Internet, ¢ok sayida bilgisayarm bagli olarak olusturdugu iletisim agidir. 1960’1 yillara
gelindiginde bilgisayar yardimiyla askeri ve bilimsel amagl fikir {iretimi ve paylasim diisiincesi
gelistirilmistir. MIT’den J.C.R Licklider 1962 yilinda bilgisayarlar icin kiiresel sebekeleri
onermistir. Daha sonra sosyal etkilesimi acgikladigi kisa notlar serisini yayimlamistir. MIT den
Leonard Kleinroch, internet baglantisinin temelini belirleyebilmek i¢in paket anahtar teorisini
ortaya koymustur. Lawrence Roberts, 1965 yilinda cevirmeli telefon hatlar1 araciliiyla
Kaliforniya’daki bilgisayar ile Massachusetts’teki diger bir bilgisayar ile baglanti kurmustur.
Kurulan bu baglant1 uzak bdlgeler arasinda sebekelesmenin miimkiin olabilecegini gostermistir.
1969 yilinda internetin atasi sayilabilecek ARPANET kurulmustur. Bu gelismeden itibaren internet
artik goriiliir olmaya baglamistir. ARPANET ilk kuruldugunda dort {iniversite ile baglanti
halindeydi daha sonra geliserek yayginlik kazanmistir. internet bu haliyle bilgisayar uzmanlari,
kiitiiphaneciler ve bilim insanlar1 tarafindan kullanilmistir. 1970’1i yillarda Bob Kahn’in 6nerdigi
TCP/IP’1n kabul gérmesiyle internet olgunluga erismistir (Kutup, 2010).

Oyun kavrami, Latince ve Japonca’ da tek kelime olarak yer almistir. Tiirkce de ise diger dillere
gore tanmimi daha ilgi ¢ekici olmaktadir. Oyun sozctigii Tiirkce’nin en eski sozciligli olarak
bilinmektedir. Oyun kavraminin ¢ocuk oyunu, tiyatro oyunu, kumar oyunu, spor oyunu gibi ¢esitleri
bulunmaktadir (Biricik ve Atik, 2021). Oyun kavrami ¢ok eski ¢aglardan beri kullanilmaktadir.
Teknolojik gelismelere paralel olarak dijital oyun kavramina doniismektedir. Yeni teknoloji ile
insanlik tarihinde yer bulan dijital oyunlarin bos vakit degerlendirmek, eglenmek, yeni bilgiler
ogretmek gibi islevleri bulunmaktadir. Aksiyon, macera, yaris, strateji ve simiilasyon gibi dijital
oyun tiirleri bulunmaktadir (Yesilyurt vd., 2023). Internet bagimlihigi, cevrim ici bilgisayar
kullanimini kapsayan bagimlilik tiirlerinden birisidir. Depresyona giren birey siirekli internette aktif
olmay1 aligkanlik haline getirmektedir. Asir1 oyun oynama, cinsellik ve mesajlasma bagimliliga
sebep olmaktadir. Bu ii¢ sebep, dort bilesen ile paraleldir. Asinn kullanim ve zaman kavramim
unutma hali, bilgisayar1 kullanamama halinde anlik 6fkelenmek, daha iyi bir teknik donanima sahip
olma arzusu, tartisma ve siirekli yalan sdyleme davranisi séz konusudur. internet kafede meydana
gelen ani kalp krizi ve oyun sebepli alt1 cinayetten sonra bagimlilik Giiney Kore’de halk sagligini
tehdit eden meselelerden birisi olmustur. internet bagimlilig: ile ilgili en ilgi ¢ekici arastirma Giiney
Kore’de yapilmistir. Ortalama bir Giiney Koreli lise 6grencisi yaklasik olarak haftada 23 saatini
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bilgisayar basinda oyun oynayarak gecirmektedir. Bu veri 1,2 milyon bireyin bagimlilik tehlikesi
icinde oldugunu gostermektedir. Giiney Kore hiikiimeti Haziran 2007°de bagimliligin tedavi
edilmesi i¢in 1043 bagimlilik danigmani egitmistir. Internet bagimlilig: ile ilgili 190 tedavi merkezi
kurulmustur (Block, 2008). 21. yiizyi1lda meydana gelen teknolojik gelismelerle birlikte dijital oyun
ortaya cikmistir. Zamanla bireyler yalmzlik gibi psikolojik sorunlarmi bastirmak i¢in oyun
oynamaya baslamistir. Ilk basta normal olan bu kullanim bagimlilik haline gelerek hasta bireylerin
ortaya c¢ikmasma zemin hazirlamistir. Oyun bagimliligi davranigsal bagimhilik olarak
tanimlanmaktadir. Tiirkiye’de bu hastaligin tanimlanarak bireyleri tedavi etme caligmalar
baslangi¢ diizeyinde kalmaktadir (Keskin ve Aral, 2021). Dijital oyun kavrami, monitdr ve konsol
gibi teknik ekipmanlarla etkilesime girilen, belirli amag¢ ve kurallar1 bulunan sistem olarak
tanimlanmaktadir (Giinay, 2011).

Dijital oyunun tarihgesi 1950°1i yillara kadar uzanmaktadir. 1970 ve 1980’11 yillar ile dijital oyun
eglence sektorii haline gelmektedir. Pong, Asteroids, Pac Man ve Space Invaders gibi dijital oyun
sistemleri ilk kez atariye uyarlanarak iiretilmistir. 2016 yih itibariyle kiiresel oyun piyasasi gegen
yillara gore artis gostererek 99,6 milyar dolara ulagsmustir. Dijital oyunlarin gelirleri agisindan
degerlendirildiginde soyle bir sonu¢ ¢ikmaktadir: Cin Halk Cumhuriyeti 24,2 milyar dolar ile ilk
sirada yer alirken, Amerika Birlesik Devletleri 23,4 milyar dolar ile ikinci sirada yerini almstir.
Almanya, Fransa, Birlesik Krallik, Ispanya ve Italya gibi Avrupa Birligine bagl, iilkelerin oyun
gelirleri 17,3 milyar1 bulmustur. Tiirkiye Cumhuriyeti’nde ise dijital oyun oynayanlarin sayisi1 30
milyon civarina ulagmistir. 755 milyon dolar gelir elde edilmektedir (Newzoo, 2016).

Teknolojinin hizli gelismesi, kdyden kente go¢ ve sehirlesme, oyun alanlarinin daralmasi gibi
sebepler geleneksel oyunlardan vazgecilerek dijital oyunlarin tercih edilmesine neden olmustur.
Dijital oyunlar ¢ocuklarin sosyallesme bigimlerini de degistirmistir. Dijital oyunlar ¢ocuklara
fiziksel olarak istedigini verirken ¢cocugun psikolojisini olumsuz etkileyerek yetiskin oldugunda
sorunlu bireylesmesine sebep olmaktadir. Dijital oyunlarin etkileri sadece psikolojik degildir.
Ergenlik cagindaki cocuklarin bilgisayar oynarken iskelet sistemini bozacak sekilde oturmasi
ilerleyen yaslarda ortopedik hastaliklar ortaya ¢ikarmaktadir (Mustafaoglu vd., 2018). ESA’nin
2014 yilina ait verilerine gore Amerika Birlesik Devletleri niifusunun %59°u dijital oyun
oynamaktadir. Dijital oyun oynamak ic¢in siklikla kullanilan araclar oyun konsollari, akilli
telefonlar, dizlistli ve masatistli bilgisayarlardir. Oyun oynamada yas ortalamasi 31’dir. Oyun
oynayan bireylerin yas aralig1 sdyledir: %29’u 18 yasin altinda ¢ocuk, %32’si 18-35 yas arasinda,
%39’u ise 36 yasindan biiylik veya 36 yasinda oldugu goriilmektedir. Oyun oynayan bireylerin
cinsiyet dagilimi ise soyledir: %52’si erkek, %48’1 kadindir (Aydin ve Horzum, 2015). Bilgisayar
ve internet teknolojisinin gelisim gdstermesiyle oyun piyasasi da derinden etkilenmektedir. Ayrica
bu gelisme izleyici konumdaki bireye 6zerklik imkani1 tanimigtir. Gonderici ve izleyici arasindaki
iliskiyi yeniden diizenlemistir. Iletisimin liberallesmesi medya igeriginin kullanimi ve dolasimini
tamamen izleyiciye birakmamistir. Aksine yeni iletisim teknolojileri sayesinde kiiltiir endiistrisi
biiyiik bir doniisiim gerceklestirmistir. Bu gelismeler oyuncunun ilgisini daha fazla ¢eken oyunlar
yapilmasina sebep olmustur. Epic Games ve Steam gibi oyun satin alma siteleri belirli glinlerde
iicretsiz oyun dagitarak oyun piyasasindaki gii¢lii konumlarin1 daha ileriye tasimistir. insanlik
tarithinden beri eski olan oyun kavrami dijitallesme ile yeni bir boyut kazanmistir (Cavus vd., 2016).
Istanbul’un Fatih, Bayrampasa ve Bakirkdy ilgelerinde imam hatip ve meslek liselerinde okuyan
ogrencileri kapsayan oyun bagimlilig: ile ilgili yapilan saha arastirmasinda 840 6grenciye anket
uygulanmigtir. 15 ve 18 yas araliginda genclerin verdikleri cevaplar ile ilgili 3 Oneri ortaya
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cikmaktadir. Oyunu hayal ederek ger¢ek hayata uyarlama, oyunu bagka etkinliklere tercih etme,
sosyal hayati, oyuna tercih etmektir. Siklikla dijital oyun oynayan birey zamanla sosyal bir varlik
olmaktan ¢ikarak, asosyallesir. 840 6grenciden %131 kontroliin bireyde oldugunu diisiinmektedir.
%48’°1 kontrol kaybinin oldugunu ifade etmistir. %37’si riskli grupta oldugunu ifade ederken, %2’si
bagimli oldugunu dile getirmistir. Dijital oyun tiirleri, bilgisayar, oyun konsollar1 gibi oyun
araglaria karsin oyun siireleri de bagimliligi dogrudan etkilemektedir (Ayhan ve Koselidren,
2019). internet ve dijital oyun bagimlilig: dijital gelismeler dogrultusunda ortaya ¢iktig1 gibi sosyal
medya bagimlilig1 da ayn1 sekilde ortaya ¢ikmustir. Farkli basliklar altinda incelenmesinin sebebi
sosyal medyanin bagimsiz bir alan olarak kabul edilmesidir.

Sosyal Medya Bagimlihig:

Sosyal medya bagimliligi, teknolojik gelismelerin dogrultusunda bireylerde ¢ocukluk
doneminde baslayarak yetiskinlik evresine kadar devam edebilmektedir. Bu bagimlilik sadece
kiigiik ¢ocuklarda degil her yastan bireyin karsilagtig1 bir psikolojik rahatsizlik olarak gegmektedir
(Cil, 2020). Kitle iletisim araglarinin, insanlar {izerinde etkisi oldukca fazladir. Yeni medya, kitle
iletisim araglarindan en yenisi ve en fazla kullanilan araglardan birisidir. Internetin diger kitle
iletisim araglarina gore erisilebilme imkan1 daha kolaydir. Internet bu yonii ile diger kitle iletisim
araglarinin 6niine gegmektedir. Yakin zamanda bireylerin sosyal medya kullanimina yonelik bir¢ok
Olgme araci gelistirilmistir (Tasgt ve Ekiz, 2018). Milenyum caginda dijital gelismeler ile
sosyoekonomik yapinin degisim ve doniislimii goriindiigiinden daha hizli gerceklesmektedir. E-
devlet ve E-nabiz gibi uygulamalar ile insanlarin sosyal hayatlar1 kolaylasirken, diger yandan
vatandaslar devlet tarafindan denetlenmektedir. Sosyal medya ve benzeri uygulamalar gozetim
toplumunu agiga cikarmistir. Bireyler aligveris yaparak sahip olduklar1 kredi kartlan ile 6zel
bilgilerini sirketlere vermektedir. Internet faydali fonksiyonlarin yaninda faydasiz fonksiyonlar: da
barindirmaktadir (Bayhan, 2013). Sosyal medya, bireyselligin 6n plana ¢ikarilmasi, demokrasi
kiiltiirtinii bagkalastirildigi, ihtiya¢ duyulan psikolojik tatminlerin hazir bulunmasi sebebiyle
bireyler tarafindan vazgeg¢ilmez mecra olarak goriilmektedir (Babacan, 2016). Sosyal medya
bagimliligi, sosyal medya kullaniminin artmasi sebebiyle arastirma konusu olmustur. Bu kavramin
yeterince anlagilmast i¢in Kullammlar ve Doyumlar Kurami’na deginmek gerekmektedir.
Kullanimlar ve Doyumlar kuraminda diger kuramlara gore bireyin pasif degil aksine aktif
oldugundan ve kitle iletisim araglarinin tercihi belirlenirken bireylerin basrol oldugu ifade
edilmektedir (Aktan, 2018). Bireyler farkli sebepler yiiziinden sosyal medya kullanmaktadir.
Bireylerin huzursuz hissettikleri ve stresli olduklar1 zaman zarfinda sosyal medyay1 destek araci
olarak gormeleri sosyal medyanin bagimlilik derecesini yiikseltmektedir. Bireylerin sosyal medyay1
kontrol edemedigi bir bigimde kullanmasi ve siirekli sekilde sosyal medyaya diiskiinliik gostermesi
bireyin giinlilk yasamimi olumsuz etkilemektedir. Sosyal aglarin kullaniminda geng¢ kullanim
artmaktadir. We Are Social "1 yaptig1 arastirmada Tiirkiye verilerinde erkeklerin %62,6 oraninda
sosyal medyay1 kullandig1 gergegi ortaya ¢ikmistir. Ayn1 arastirma sonuglaria gore sosyal medya
kullaniminin %57’s1 18- 34 yas araliginda olmaktadir (Karadag ve Akginar, 2019).

Medya Bagimliligt Kurami, Sand Ra Ball ve Melvin De Fleur tarafindan 1966 yilinda
yayimlanan, Theories Of Mass Communication isimli eserde gegmektedir. Medya Bagimlilig
Kurami bireylerin ¢evresindeki insanlarla olan iligkilerini incelemektedir. Toplumu yapay degil
organik olusturulmus bir yap1 olarak gérmektedir. Bu kuram ayni zamanda mikro (bireyler ve kiigiik
gruplar arasi) makro (Orgiitler, siyasi, finans ve kiiltiirel 6geler) arasindaki iletisimi inceleyerek
uyum saglamaktadir (Ciftgi, 2018). Sosyal medya bagimliligi agisindan iiniversite 6grencileri
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incelendiginde sosyal medyada aktif oldugu zaman a¢ ve susuz oldugunu fark etmedigini
sOyleyenleri oran1 %6 olmaktadir. Sosyal medyayi sik kullandig1 i¢in ailesi ile sorun yagadigini dile
getirenlerin oran1 %7’°dir. Sanal ortamdaki arkadasliklar1 gergek arkadasliklara tercih edenlerin
orani ise %8 olmustur (Baz, 2018). Interneti siklikla kullanan bireyler zamanmin biiyiik bir
boliimiinii sosyal medyada gecirmektedir. Sosyal medya igeriklerinin liretildigi kanallarin gesitliligi
cocuklarin ve yetiskin bireylerin ilgisini gekmektedir. Gengler ve ¢cocuklar sosyal medyada sunulan
icerigi segme sansi olmadan, bilingsiz bir bigimde sosyal medya igerigini kullanmaktadir. Bu
tehlikeli duruma sosyal medya bagimlilig1 denilmektedir (Deniz ve Giiriiltii, 2018). Sosyal medya
bagimliliginin {i¢ temel 6zelligi bulunmaktadir. Sosyal medya ile asir1 ilgilenmek, sosyal medyay1
kullanirken giiclii bir motivasyona sahip olmak, okul ve giindelik yasam gibi rutin hayata zarar
verecek kadar sosyal medyaya bagimli kalmak (Andreassen ve Pallesen, 2014). Sosyal medyada
gecirilen zaman1 azaltmaya ve bagimliligin sebep oldugu dikkat daginikligini tamamen ortadan
kaldirmaya yonelik uygulamalar mevcuttur. Cold Turkey, Self Control, Freedom gibi uygulamalar;
kagimmmak istenilen sitelerden uzak durmayi saglamaktadir (Andreassen, 2015). Sosyal medya
kullanan bireylerin ruh halinde davranigsal ve biligsel degisiklikler yasanabilmektedir. Viicudu
siirekli bicimde bagimliliktan dolay1 uyarma halindedir (Unal, 2015). Bireyler bu ruhsal degisikligi
kabul etmediginden dolayr daha fazla sosyal medya kullanmay1 tercih etmektedir. Bireyler
bagimliliktan kurtulmus gibi goriinse de yeniden atak gecirerek ayni bagimlhilik diizeyine geri
donmektedir (Karakus vd., 2024). Sosyal medya bagimlilig1 akabinde gelisim gosteren erteleme
davranis1 son donemlerde sosyal medyanin yaratmis oldugu bir sorun olarak giindeme gelmektedir.
Bir¢ok alaninda uzman psikolog tarafindan patolojik rahatsizlik olarak kabul edilmistir. Bu
rahatsizligin bireylerin akademik basarilarini olumsuz etkiledigi goriilmektedir (Tekin, 2019).
Sosyal medya bagimliligi, sosyal aglarda gereginden fazla durulmasi anlamina gelmektedir.
Bagimlilik ¢esidi her yastan insana bulasmis bulunmaktadir. Sosyal medyanin etkisi kullanicisina
gore degisiklik gostermektedir. Sosyal medya, bireylerin bilgiye hizli ve etkili bigcimde ulagsmasini
saglamaktadir (Aribas ve Ozsahin, 2022). Sigara ve alkol gibi bagimlilik tiirlerinin tedavisinde
bagimliligin azaltilmasi veya tamamen bitirmek i¢in nesneye, maddeye dokunmamak ilkesi esas
alinmaktadir. Fakat bu ilkeler sosyal medya bagimliliginin tedavisinde gecerli olmamaktadir.
Sosyal medya bagimliliginda en giiclii etken dijital bir donem yasanmasi sebebiyle yasamda etkili
olmaktadir. Bu etkenler sebebiyle sosyal medya bagimlilig1 tedavisinde zor bir siire¢ yasanmaktadir
(Eker, 2023). Van den Ejinden tarafindan ortaya atilan sosyal medya kullanim bozuklugu 6lcegi
(SMKB-9) genglerin sosyal medyaya bagimlilik diizeylerini 6l¢gmek amaciyla olusturulan sekiz
maddeden olusan dlgektir. Olgegin, Tiirkge gegerlik ve giivenirlilik calismasi Sarigam ve Adem
Kunduz tarafindan gerceklestirilmistir (Bingdl ve Colak, 2021). Sosyal medya bagimliliginin hizl
bir sekilde artmasinin sebepleri ve bireylerin sosyal medya kullanimi sonucunda maruz kaldig:
psikolojik etkiler ile ilgili bircok arastirma yapilmaktadir. Yapilan ¢aligmalar psikolojik sorunlara
baslamadan erken miidahale imkéani1 saglamaktadir. Ayn1 zamanda bu gibi arastirmalardan elde
edilen bulgular sorunlarin ¢dziimii icin ipucu vermektedir (Ozgenel vd., 2019). Baz1 diisiinceler
sosyal medyayr toplumsal hayatin kiiclik objesi olarak goérmeyip hayatin merkezine
konumlandirmaktadir. Bu sebeple sosyal medyalar toplumsal hayati olgunlastirmayi amag
edinmektedir. Zamanla bu hareket kontrolden ¢ikarak bagimlilik diizeyine ge¢mektedir. Sosyal
medyay1, kendi 6zel hayatinin merkezinde konumlandiran birey sosyal medya aracilifiyla hayata
tutunmaya c¢alismaktadir (Babacan, 2016). Sanal alemin, etkisine kanan modern birey ger¢ek
benliginden ve bulundugu toplumdan yabancilagmaktadir. Sanal ekranin biiylisiinde kalan birey
dijital gerceklikler ile kendi kisiligini yeniden insa etmektedir. Fakat bu insa edilen kisilik, bireyin
gergek kisiligine gore daha ¢ok yapay bir kisilik olarak goriinmektedir. Bu siirecte birey sosyal
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medyay1 daha fazla kullanmaya baslamaktadir. Ilk basta bireysel hastalik gibi goriinen sosyal
medya bagimlilig1 tiim topluma yayilarak mesele haline gelmektedir (Dayan, 2025). Sosyal medya
araglari, giindelik yasamin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Boylece yaygin bir iletisim bigimi
olmustur. Sosyal medya, araglarinin bireyler tarafindan asir1 kullanim1 sonucunda sosyal medya
bagimlilig1 toplumda sik goriinen bir rahatsizlik olarak literatiirde yer almistir. Kitle iletisim
araglari, insani iligkileri belirlemeye baglamistir. Bu sebeple insan psikolojisini dogrudan etki
altinda birakmistir (Argin, 2019). Sosyal medya bagimlisi bireyler is toplantilarinda, okulda,
trafikte, cep telefonlarina bakmama siireleri uzadiklar1 zamanlarda mutsuz hissedebilmektedir.
Bagimli bireyler, sosyal medyaya girerek baskalarinin paylagimlarin1 begenmek ve yorum yapmak
icin yarigmaktadir (Ciftci, 2018).

Sosyal Medya ve Bagimlihgin Iliskisi

Dijital gelismelerle birlikte internet ve sosyal medya sinirsiz bilgi kaynagi sundugu i¢in sosyal
aglar insanlar tarafindan ilgi ortami haline getirilmistir. insanlar gercek hayatta yasadiklari
zamandan daha ¢ok sosyal medyada cevrim ici olmaktadir. Dijital gelismeyle dogrudan internetin
dahil oldugu yeni is alanlar1 ortaya c¢cikmustir (Ankarali, 2019). Sosyal medya ve bagimlilik
dogrudan iligkilidir. Geng bireyler 6fke ve diismanlik gibi duygulari sosyal medya araciligiyla daha
kolay bir sekilde dile getirmeleri sebebiyle sosyal medyaya siirekli giris yapmaktadirlar. Bireylerin
bu davranisi sosyal medyay1 bagimlilik araci haline getirmistir. Sosyal medya, bagimli bireyin zihin
diinyasini olumsuz etkileyerek diisiinme giiciinii etkisiz hale getirmektedir. Uzun siire sosyal medya
kullanan birey, uyusturucu kullanmig gibi algt sorunlari ile karsilagmaktadir (Bilgin, 2018). Sosyal
medyanin bireyler {izerindeki etkisi aile ve egitim kurumundan daha fazla ve kalici olmaktadir.
Sosyal medya gibi kitle iletisim araclar1 faydali olabilecegi gibi zarar1 da miimkiindiir. Sosyal
medyanin giinliik hayat igerisinde aligkanlik haline getirilmesi bireyde saglik sorunlarina sebep
olmaktadir. Sosyal medya bireyin hayatin1 etkilemek ile kalmayip tiim toplumsal normlar: altiist
etmektedir (Aydin, 2023). Sosyal medya, bagimliliginin ¢éztimii insanin iradesinde yer almaktadir.
Alkol bagimliliginda genellikle bireyler bagimli olacagi maddeyi internette yer alan paylasimlar
yoluyla taniyabilmektedir. Bu tanima sonrasinda birey o maddeyi marketlerden satin alarak
kullanmaya baslayabilmektedir. Ilk basta kullanim bagimlilik olarak goriilmeyebilir. Fakat
psikolojik c¢okiintiilerle birlikte birey hemen her giin alkol i¢ebilmektedir. Uyusturucu
bagimhiliginda dijitalden daha ¢ok bireyin yakin cevresi etkili olmaktadir. Aileler ¢cocuklarinin
uyusturucu bagimlisi olmamasi igin arkadaslarimi yakindan tanimali ve baski altinda tutmadan
uzaktan kontrol etmelidir. Clinkii baski altinda yasayan bireyler baskidan kurtulmak i¢in 6zgiirliik
olarak gordiigii maddeye daha ¢ok meyilli olmaktadir. Bireyler herhangi bir psikolojik sorununu
bastirmak veya kendini rahatlatmak amaciyla c¢areyi sosyal medya gibi dijital araglarda
bulabilmektedir.

SONUC

Sosyal medya bagimliligi, oyun bagimliligi, alkol bagimliligi ve uyusturucu bagimlilig: gibi
bagimlilik tiirleri psikolojik sorun olarak ortaya atilmistir. Sosyal medyaya internet ile girilecegi
icin internet bagimliligindan bagimsiz bir sekilde diisiiniilmesi imkansizdir. Bu yiizden sosyal
medya bagimliligindan bahsedilirken, genel bagimlilik kavrami agiklanarak sosyal medya
bagimliligina deginmek gerekmektedir. Sosyal medya bagimliligi, arastirilirken ek olarak internet
bagimliliginin da incelenmesi gerekmektedir. Daha sonraki asamada ise sosyal medya uygulamalari
mercek altina alinarak sosyal medya uygulamalarmin hangi 6zelliklerin daha ¢ok insan zihnini
mesgul ettiginin tespit edilmesi gerekmektedir. interneti siirekli bir bicimde kullanan bireyi direkt
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olarak bagimli birey olarak tamimlamak yanlis bir bakis acisidir. Ciinkii birey her internete
girdiginde sosyal medyaya girmemektedir. Bu sebeple bagimlilig1 arastiran arastirmaci sorunun
¢oziilmesi icin basit diisiinmeyip, alternatifi olan bir diisiinceye sahip olmalidir (Unal, 2021). Bu
caligmada ilk basta sosyal medya kavrami ve bagimlilik incelenerek internet bagimliligi ve
uyusturucu bagimliligi, sosyal medya bagimlilig: gibi bagimliklar ele alinmistir. Ozellikle sosyal
medya bagimliligi, dogrudan teknoloji ile baglantili gelismektedir. Sosyal medya bagimlilig
tedavisi en zor bagimlilik olarak tanimlanabilmektedir.
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YEDINCIi BOLUM
SOSYAL MEDYA VE OZ SAYGI

Done Habibe ZENGINT
GIRIS

Iletisim zaman icerisinde degisime ugramustir. Teknolojinin gelisimiyle birlikte gazete, radyo gibi
geleneksel kitle iletisim araglarinin yerini, sosyal medya gibi yeni iletigsim teknolojileri almistir. Sosyal
medyanin ortaya ¢ikmasi bilgiye ulasmay1 kolaylastirmig, depolamay1 da miimkiin hale getirmistir.
[letisim teknolojilerindeki gelismelere insanlar zamanla adapte olmaya baslamistir. Ev telefonlarmin
cep telefonlarina, bilgisayarin internete ve diziistii, cep bilgisayarma doniligmesiyle yeni bir donem
baslamistir. Geleneksel medyadan, yeni medyaya gegiste zemin hazirlanmistir. Yeni medyanin bu hizl
gelisimi bazi sorunlar1 da beraberinde getirmistir. Bu sorunlardan birisi de, 6z saygidir. Gazete, radyo,
televizyon tam olarak igsellestirilememisken, dijital medyanin yayginlagsmasi ve sosyal aglarin gelismesi
sonucu kullanicilarin baska hesaplarla etkilesim halinde oldugu yaymlar ve paylagimlar yapmasi ile 6z
saygiy1; toplumsal isleyisi etkileyen bir olgu olarak son yillarda yeniden giindeme getirmektedir. Sosyal
medya, bireylerin yagamini dogrudan etki altinda birakmaktadir. Sosyal medyada, bir hesap agildig1 ve
paylasim yapilmaya baslandig1 anda kisisel 6zellikler, begeniler, 6zel hayat, ideolojik goriis, bakis agisi,
giyim tarzi ve yasam bi¢imi de paylasilmaya baglanmistir. Dolayisiyla bu da bireylerin sosyal medyada
karsilagtirma yapmasina sebebiyet vermektedir. Sosyal aglar bireyin benlik algisini doniistiiriicii etkiye
sahiptir. Sosyal mecralarda birey kendisine dijital bir kimlik inga etmektedir. Sanal ortamda insa ettigi
kimlik ile ger¢ek hayattaki kimligi degiskenlik gostermektedir. Birey dijital ortamda olmak istedigi kisi
gibi davranmaktadir. Bu baglamda gercek hayattaki 6z saygisinin diismesine neden olmaktadir.
Internetle birlikte diinya kiigiilmekte, iletisim kolaylasmakta, insanlarin bilgiye, kisilere, kurum ve
kuruluslara ulagmasi ve bireylerin diisiincelerini 6zgiirce ifade edebilmesi olanakli hale gelmektedir.
Sanal ortam, 6zgiir ve demokratik bir platform gibi goriinmesine ragmen bireyler ve kitlelere ait bircok
bilgiyi agiga c¢ikartarak kolay erisilebilir, etkilenebilir ve gozetlenebilir bir yapiya sahip olmaktadir.
McLuhan’in “kiiresel kdy” tabiri sanal ortamlar1 yansitmaktadir. Fakat bu kiiresel kdyde bireyler
kendilerini sanal bir kimlik ile yeniden yaratmaktadir. Dolayisiyla 6z saygilarini sanal ortamlardaki
begeni ve onay iizerine kurmaktadir. Kendi benlik algilarimi kaybeden bireyler kimi zaman sosyal
mecralarda paylasilan miikemmel standartlarda gosterilen hayatlara gore idame ettirmektedir. Bu
baglamda o standartlara ulasamayacagini kabul eden kullanicilar diisiik 6z saygi ile kendilerini sanal
uzamda gizleyebilmektedir. Bu yiizden bu ¢aligmada sosyal medya ve 6z saygi iligkisi hakkinda daha
detayli bilgiler verilmesi amaglanmistir. Amag dogrultusunda kavramsal ¢ergeve ayrintili bir sekilde ele
alinmistir. Bununla birlikte sosyal medyada var olan 6z saygi sorunlarinin ¢ikis noktasina neler
yapilmasi gerektigine deginilip 6neride bulunulmustur.

Sosyal Medya Kavraminin Gelisim Siireci

Internet ile hayat bulan sosyal medya 1990’1 yillardan itibaren yiiz yiize iletisimden, gevrim igi
iletisime dogru yonelime sebep olmustur. 20. yilizyilin sonuna dogru internetin ortaya ¢ikmasiyla birlikte
enformasyon teknolojilerinde yasanan gelismeler iletisim bigimlerinde ve giinliilk yasantida pek ¢ok
degisiklige ortam hazirlamistir. Sosyal medya ile ortaya ¢ikan g¢evrim igi iletisimin merkezinde ise
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sosyal medya bulunmaktadir (Oztiirk ve Talas, 2015). Internet kullanilarak olusturulan sosyal paylasim
aglar1 bireyin iletisim siirecine dogrudan katilmasimi saglamistir. insanlar, bu aglar araciliiyla, genis ve
yogun iligkiler kurabilmistir. Sosyal medya, kisisel veya kurumsal sayfalar araciligiyla dijital igerik
olusturup, fikirlerin, olaylara bakis acilarmin, diisiincelerin, gilinliik yasamlarin, fotograflarin,
reklamlarin paylasiminin yapilmasina olanak saglamistir. Sosyal medyanin gelisim siirecine
baktigimizda sosyal medya kavram olarak yeni medyanin iginde yer alsa da 1970°li yillarda insan
hayatinin bir parcasi haline gelmeye baslamistir. Sosyal medyanin tarihi 1978 yilinda Ward Christensen
ve Randy Suess tarafindan olusturulmustur. Arkadaglari ile bilgi paylasimi igerisinde bulunmak, onlarla
irtibatta kalmak i¢in farkinda olmadan, BBS isimli bir yazilim1 hayata gecirmislerdir. MIRC’a, ICQ’dan
ilerleyen siire¢ modern ¢agda popiilerligini siirdiiren Facebook ve Twitter gibi platformlarin iletigimi
sanalliktan kurtarip gergege donmesini saglayarak sosyal medya gergekligini olmustur (Oztiirk, 2015).
ABD’li ressam, film yapimcist Andy Warhol’un “Herkes 15 dakikaligma {inlii olacak” s6zii mevcut
durumda herkesin kendi videosunu cekip yaymlayabilmekte ve bir sekilde sosyal medyada yerini
aldigini ortaya koymustur. Ortaya ¢ikan her platform bir digerinin gelistirilmis modelidir. Modern ¢agda
popiilerligini yitiren eski iletisim araclarmdan olan MIRC programi 1995 yilinda iiretilmistir. 1997
yilinda Google kurulmus, AOL’nin anlik mesajlasma servisi yayina girmistir. 1995 yilinda diinya
lizerinde toplam web sitesi sayisi 1 milyona ulagmistir. 1999 yilinda Windowslive Messenger
kullanilmaya baglanmistir daha sonra program 2013 yilinda Skype uygulamasina doniismiistiir
(Techturkey, 2025). Ludicorp tarafindan 2004 yilinda gelistirilen ve fotograf paylasim sitesi olan Flickr,
Nisan 2008'de video paylasimina da izin vermeye baslamistir. Bu uygulamada, 2010 verilerine gore 5
milyardan fazla fotograf barindirmaktadir. Modern ¢ag sartlarinda popiilerligini koruyan ve milyonlarca
insanin kullandig1 sosyal medya platformlarindan Facebook, YouTube, Twitter gibi uygulamalar
mevcuttur. Mark Zuckerberg Facebook'n kurmadan o6nce Harvard kampiisiinde &grencilerin
fotograflarini karsilastiran Facemash sitesini kurmustur. Mark Zuckerberg bu platformdan esinlenerek
Facebook'u Harvard Universitesi'nde hayata gegirmistir. Facebook, Harvard Universitesi dgrencisi
Mark Zuckerberg tarafindan 4 Subat 2004 tarihinde kurulmustur (Sabah, 2025). Sosyal medya
paylasiminin video alanini olusturan Youtube ise 2006 yilinda kurulmustur. Bu alana ¢ok biiyiik bir
katki yapmistir. Ayn1 donemde mikro blog sitesi Twitter kisa zamanda kendi kiiltiiriinii ve kendi
iinliilerini de olusturmustur (Sanlav, 2014).

Sosyal Medyanin Tanimi

Sosyal medya teknolojide yasanan gelismelerle birlikte insan hayatinin ayrilmaz pargasi haline
gelmistir. Sosyal medya kavrami, Tirk Dil Kurumu’nun yaptigi tanima gore genel agda olusturulan
sosyal aglar lizerinden kullanicilar arasinda gorsel ve isitsel malzeme olarak tanimlanmistir (Tiirk Dil
Kurumu, 2025). Bu genel tanim literatiirde daha genis bir perspektifte ortaya ¢ikmaktadir. Bu baglamda
sosyal medya, Web 2.0 teknolojileri iizerine kurulan, daha derin sosyal etkilesime, topluluk olusumuna
ve ig birligi projelerini bagarmaya imkan saglayan web siteleridir (Akar, 2010). Karsilikli iletigimi
kolaylastiran sosyal medya ayn1 zamanda karsilikli etkilesim ile aligveristen yeme ve igmeye insanlarin
hayatini1 idame ettirmesine kadar bir¢ok siirecin zeminini hazirlamistir. Bu tanimlarin yani sira Dabner'a
(2012)’ye gore, sosyal medya sosyal etkilesimi entegre eden internet ve mobil temelli araglar ve aletler
olarak tanmimlanmistir. Sosyal medya geleneksel medyanin tek yonlii iletisimine gore hayatin her
alaninda derinlemesine bir etkide bulunmaya baglamistir. Dolayisiyla sosyal medyada karsilikli bir
etkilesim s6z konusudur. Kullanicilar kendilerine ait herhangi bir video, resim, sdz ve ideolojiyi
paylasabilmektedir. Bunlarla da kalmayp kars1 taraftaki kullanicty1 yoOnlendirebilmektedir.
Yonlendirme zaman zaman insanlarin sosyal medya {izerinde fikirsel, dinsel ve ideolojik anlamda
orgiitlenmesine firsat vermektedir (Oyman, 2016). Sosyal medya kullanicilar1 sadece bir merkezi
yapidan ya da kurumlardan iiretilen icerikleri takip etmenin Otesine gegerek igerik iireticisi konumuna
yiikselmistir. Zaman i¢inde kullanici tiirevli bu igerik liretimi giderek kompleks ve ¢esitlenen bir boyuta
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ulagmistir. Dolayisiyla bireyler icerigi tiikketenden ¢ok tireten kisimda bulunmalarina olanak saglamistir.
Bundan hareketle Ozata (2013)’ya gére sosyal medya; Web 2.0 iizerinde ideolojik ve teknolojik
iceriklerin, yapilanmalarin kullanic1 merkezli bir sekilde iiretilmesine ve gelistirilmesine izin veren
internet tabanl uygulamalarin biitiiniine denilmektedir. Teknolojik gelismeler neticesinde sosyal medya
yiikselise gecerek bilinirligini arttirmistir. Karsilikli iletisim ve etkilesim araciligiyla insanlar igerik
tiikketicisi olmaktan ¢ikip igerik iireticisi olmustur. Sosyal medya 6zelligi itibariyle kullanicilarin gontillii
bir bicimde video, yorum, ses, yazi, resim gibi bir takim multimedya igeriklerini rahatlikla paylagmasina
miisaade eden bir yapidir. Sosyal medya, kavrami hem internet kullaniminin degisen kosullarina paralel
olarak teknolojik boyutuna atif yaparken hem de bireylerin bir seyler iiretmesi ve onlar1 paylagimlarina
kadar gecen siirede olusan sosyal rolleri de kapsamaktadir (Yildiz, 2017). Puluroglu (2022)’e gore
sosyal medya; “bireyin kendi c¢abasi sonucunda ortaya ¢ikardigi ¢ok cesitli igerikleri yeni medya
teknolojileri aracilifiyla baskalariyla paylastigi platformlara verilen genel isim” seklinde ifade edilebilir.

Sosyal Medyanin Ozellikleri

Gelisen her teknoloji yaninda bazi 6zellikleri beraberinde getirmektedir. Sosyal medyada bir takim
temel Ozelliklere sahiptir. Bunlar Mavnacioglu (2009)’e gore su sekilde siralanmaktadir: Zaman ve
mekan smirlamasi olmadan, paylasimin ve tartigmanin esas oldugu bir internet uygulamalar zinciridir.
Bireyler, kendi irettikleri igerikleri ¢ok kolay bir sekilde internet ortaminda ve mobil ortamda
yayimlamaktadir. Baska kullanicilarin igeriklerini, yorumlarm takip etmektedirler. Birey, hem takip
eden hem de takip edilendir. Temeli, kurallari belirlenmis bir iletisime degil samimi bir sohbet mantigina
dayanir. Igerikler detayli incelendiginde informel olduklar1 ve zamanla kullamcilar arasinda bir
dedikodu zincirine doniisebildikleri goriilmektedir. Medyanin karsilikli etkilesimde zaman ve mekén
kavramini ortadan kaldirmas1 McLuhan’1n kiiresel kdy kavramini hayata entegre ettigini gostermektedir.
Bu baglamda sosyal medyanin 6zellikleri literatiirde benzer agiklamalarla pekistirilmistir. Bir bagka
tanimlamada sosyal medyanin temel 6zellikleri islek, (2012) tarafindan su sekilde siralanmigtir: Katilim,
sosyal medyada istekli olan herkesi katki yapma ve geri doniis saglama konusunda
cesaretlendirmektedir. Bu gelismede medya ve kitle arasindaki ¢izginin siliklesmesine, “igerik
olusturan” ve “takip eden” tanimlarimin net olan ayiriminin azalmasina yol agmaktadir. A¢iklik, sosyal
medya servislerinin birgogu geri bildirim ve katilima agiktir. Oylama, yorumlama ve bilgi paylasimini
tesvik etmektedirler. Icerige ulasmada ve igerigi kullanmada nadiren giris engelleri bulunmaktadir.
Zaten, sifre korunakli icerikler kullanicilar tarafindan c¢ok fazla benimsenmemektedir. Karsilikl
konusma, geleneksel medya “yayincilik” ile ilgiliyken (i¢erik bir kaynaktan izleyicilere dagitiliyor)
sosyal medya daha cok iki yonlil bir iletisim ve etkilesim saglamaktadir. Topluluk, sosyal medyada
topluluklarin hizlica olugsmasina ve etkili bir iletisime sahip olmasina izin verir. Topluluklar ortak ilgileri
paylasmaktadir. Baglantili olma, sosyal medya sitelerinin bircogu baglantili olma o6zelliklerini
gelistirmekte ve diger sitelere, kaynaklara ve kullanicilara link vererek trafik saglamaktadirlar. Ayrica
bu 6zelliklerin yani sira sosyal medya “iligki kurma, giiven inga etmede diger insanlara ulagma ve onlarla
baglantili kalmada iletisim ve bilisim teknolojilerinin kullanilmas1” olarak tanimlanmaktadir. Bu
dogrultuda Giizel (2020) ise, sosyal medya literatiiriine kitlesizlestirme kavrami {izerinden farkli bir
bakis acis1 sunmaktadir. Ozellik su sekilde tanimlanmaktadir: “Sosyal medyada kisiler ¢ift olarak
iletisime gecebildigi gibi ¢oklu iletisim de kurulabilmektedir. Ozelliginden dolay1 sosyal medyanin
kitlesellestirici oldugu sdylenebilmektedir.”

Sosyal Medya Tiirleri ve Kullanim Amaclar

Sosyal medyanin egemenlik kurdugu ve biiyiik 6l¢iide insanlar1 kontrol altina aldig1 modern ¢agda,
insanlar da artik medyanin dilini konugsmakta, medya gibi diisiinmekte ve medya gibi karar vermektedir.
Sosyal medya igerik ve bicimsellik olarak hayatin her alanina yayilmigtir. Sosyal medya cesitli
platformlar ile insan hayatinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Sosyal medyada cesitli platformlar, siteler,
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forumlar bulunmaktadir. Sosyal medya terimi de bu platformlarin birlesimidir. Sosyal ag kavraminin
tanimina bakildiginda; sosyal medyanin sosyallesmesini saglayan kismini olugturmaktadir. Diger bir
ifade ile sosyal medyada agirlikli olarak tek kullanicilik, otoriterlik, tekdiizelik ve tiiketime sunulma s6z
konusu iken sosyal agda iletisimin ¢ift yonliiliigii, kolektifligi, iiretimi ve paylagimi, bunlardan da
onemlisi sosyallesme ile etkilesim belirginlesmektedir (Acar, 2024).

Sosyal mecralardan birisi olan bloglarin bir diger ismi ile web log Tiirkgeye web gilinltigii olarak
cevrilmektedir. Internet diinyasinda web log kelimeleri web sitelerine baglant1 kayitlarini ifade etmek
icin kullanilmaya baslanmistir. Uzerinde, farkli yapidaki kisisel siteler icin tek kelime olarak
kullanilmaya baglanmasi kaynaklara gére 1997 yilinda gerceklesmistir. Weblog terimini ilk kullanmaya
baslayan kisi John Barger'dir. John Barger Weblog'u su sozlerle tanimlamaktadir: Webloglar, web
iizerindeki diger makalelere ve sitelere yorumlarla beraber linkler veren, sik¢a giincellenen sitelerdir”.
Bir web log, giderek daha iyi taninmaya baglanan canli bir rehber esliginde gergeklesen stirekli bir tur
gibidir. Segebileceginiz pek ¢ok rehber bulunmaktadir. Her bir rehber kendi izleyicisini ve takipgisini
olusturabilmektedir (Ataman, 2006).

Modern ¢agda en yaygin kullanilan video paylagim sitesinin basinda YouTube gelmektedir.
YouTube, kullanicilarma video izleme, video yiikleme, bir kanal sahibi olma gibi olanaklar
saglamaktadir. Ayrica, icerikler diger sosyal medya platformlarinda da paylasilabilmekte ve kullanicilar
herhangi bir igerikle ilgili olarak yorum yapabilmekte, birbirleriyle iletisime gegebilmektedir (ilhan ve
Gorgiilii, 2019). YouTube ile kullanicilar birgok kisi tarafindan izlenebilmekle birlikte yeni bir is
sahasina sahip olmaktadirlar. Sosyal ag olarak ifade edildigi sekilde Facebook, kullanicilarin artmasiyla
yayginlagmistir. Facebook kullanicilarin iletisimde kalmasini saglayan bir platformdur. Bagka bir sosyal
medya platformu incelendiginde mikro bloglar ortaya ¢ikmaktadir. Anlik paylagim olanag: ile yaygin
kullanima sahip olan mikro bloglar bireylerin 6zel alanina dair olan igeriklerini bagkalaria
paylasabilmektedir. Mikroblog platformu sayilan Instagram’da bireyler kendi 6zel yasamlarina dair pek
cok seyi paylasmaktadirlar. Bu bakimdan, sosyal medya platformlarindan Instagram’m blogger
kimligini giderek yayginlastiran araglardan biri oldugu sdylenmektedir.

Sosyal Medyanin Etkileri

Sosyal medyanin kisiliklere, zamana, mekana, konuya ve diger birgok faktére gore degisen etkileri
s0z konusu olmaktadir. Bu baglamda her bireyin sosyal medyada bulunma amaci farklilagmaktadir.
Sosyal medyada kimi kullanicilar yalmizliklarini giderirken kimisi {irlin pazarlamak, aligveris yapmak,
arkadaglar1 ile iletisimde kalmak, giindemi takip etmek gibi c¢esitli doyumlara ulagmak igin
kullanmaktadirlar. Sanal ortamda bir topluluk olusturan bireyler ayn1 zamanda toplumsal olaylar1 da
etkileyebilmektedir. Kullanicilarin giindemi takip ettigi ve ayn1 zamanda giindemi olusturdugu Twitter
gibi sosyal medya platformlarinda herhangi bir olayda hashtaglar ile birlik olup protesto yaparak
toplumu harekete gecirebilmektedirler. Insanlarla etkilesim i¢in ucuz ve kolay bir yol sunmas1, zaman
ve mekan kisaltmas1 tanimamas1 gii¢lendirici etkiler iginde sayilabilmektedir. Dolayisiyla iletisimin
kolaylasarak bireylerin birbirinden kopmamasina ve sosyal iliskileri giiclendirmesine olanak tanimistir.
Bazi aragtirmacilarin yaptigi ¢alismalar sosyal medyanm kullanim bigimlerini sanal ortamlardaki
giinliikler lizerinden degerlendirmektedir. Bunlarin basit, kendince 6nemli, karmasik, ¢esitli, olduklarini
dile getirmekte ve bu o6zellikleriyle de iletisim kurmanin rahat ve esnek yolunu olusturduklarini ileri
stirmektedir (Hazar, 2011).

Sosyal Medyanin Birey Uzerine Etkileri
20. yiizyilda kitle iletisim araglan gelistirilerek, ilerleme saglanmigtir. Bu gelisim, gazete, radyo ve
televizyon ve internette yasanmaktadir. Gelisen her teknoloji bu alanda 6nciil kuram ve yaklagimlari
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yeniden degerlendirmeye tabii tutarak yenilerin liretilmesine olanak saglamistir (Isik, 2009). Dolayisiyla
kitle iletigim araglart siirekli kendini gelistirmeye devam etmektedir. Kitle iletisim araglari icin
bahsedilen durum sosyal medya uygulamalari i¢in diisiiniildiigiinde, bireyler fikirlerini sosyal medya ile
dolaysiz olarak sdyleyebilmekte ve c¢evrim i¢i ortamda yer alan diger bireyleri de etkisi altinda
birakabilmektedir. Bu durum bireyde diglanma duygusunu harekete gecirebilmekte olup diger bireylerle
ayn1 gorliste olmaya zorlayabilmektedir. Dolayisiyla birey suskunluk sarmalina biiriinerek kendini
giivende hissetmektedir. Unal (2021)’e gore, bireyi merkeze alan teknoloji araciligiyla iletisim saglanan
Web 2.0 teknolojilerinin birey merkezli durumu bagimlilig1 da beraberinde getirmis ve ¢alismalarin
yOniinii degistirmistir. Kitle iletisim araclart bagimliligi; cep telefonu, sosyal medya, dijital oyun,
Facebook, Instagram, Twitter, Tiktok gibi uygulamalarda goriinmektedir. Her bagimlilik yapan
platformun kendi icerisinde dinamikleri mevcuttur. Medya bagimlilig1 teorisini marka diizeyden mikro
diizeye indirgeyerek inceleyen Isik’a (2009) gore, iginde yasadigi toplumsal diinyayi anlamak, bu
dogrultuda etkili ve anlamli davranma sekilleri gelistirmek ya da giinliik sorun ve gerilimlerden kagma
gereksinimleriyle medyaya bagimli hale gelen izleyicilerin algi, duygu ve davramislarinda degisime
gidilecegi kuramin temel On goriilerini olugturmaktadir. Birey, sanal ortamda kendisini siirekli
karsilagtirma egilimindedir. Dolayistyla sosyal mecrada bireyler imajlarinda diisiincelerinde veya takip
ettikleri kullanicilarin standartlarinda olmak icin kendilerine yeni bir sanal kimlik insa ederek sosyal
hayattaki benlik algilarin1 olumsuz etkilemektedirler. Boylece birey 6z saygisini kaybetmeye
baglamaktadir.

Oz Saygimin Tanimi

Oz saygi ilk kez 1969 yilinda psikolog Nathaniel Branden tarafindan arastirilan ve
kavramsallastirilan kisinin yasadig1 zihinsel ve duygusal problemler ile iligkili bir kisilik 6zelligi olarak
ortaya ¢cikmistir. Sosyal bilimlerde caligma konusu olan 6z saygi kavrami bireyin bir kisi olarak
degerinin yine kendisi tarafindan gergeklestirilen 6znel degerlendirmesi olarak ifade edilmektedir. Bu
cergevede 0z saygi, bir kisinin nesnel yetenekleri ve becerileri lizerinden bagkalar1 tarafindan nasil
degerlendirildigini zorunlu olarak yansitmamaktadir (Balc1 vd., 2019). Tekcan ve Alan'a (2022) gore
saygidan Once, sayginin icinde bulunan 6z saygmin ele alinmasi gerekmektedir. Tarihsel siirecte
gegerliligini siirdiiren degerlerden biri olan saygiy1 bireyin igsellestirerek kendisine verdigi deger 6z
saygidir. Saygi ve 0z saygi toplumun temel bilesenlerini olusturmaktadir. Onlar sayesinde toplumsal
dayanigma, is birligi, hukuk, yardimlagma, hiirmet, onur ve kalkinma gergeklesir. S6ze, davranisa,
duyguya karigsan bu degerler; ¢atismalarin ¢oziimiinde hiyerarsinin olusumunda giizelliklerin kalpten
kalbe akmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Emiroglu ve Keskin, 2022). Bu degerler perspektifinde
kisinin kendine bictigi degerlilik duygusu benlik saygisinin temelini olusturmaktadir. Bu duygular
sonucu olusturdugu benlik saygisi, bireyin hem kendisine hem de dis diinyaya olan bakis agisinin ve
davraniglarinin 6nemli bir belirleyicisidir (Oktan ve Sahin, 2010). Bireyin sergiledigi tutum 6z sayginin
cesitli boyutlar ile yakindan iligkilidir. Nitekim 6z sayginin 6z yargilama ve duygusal tepkiler olarak
iki ana unsurunun oldugu belirtilmektedir. Oz yargilama, bir insanin hayatin farkli alanlarmda kendisini
degerli olarak nitelendirip nitelendirmedigi ile ilgili disiincelerini, duygusal tepkiler ise bireyin
kendisini degerlendirirken hissettigi duygulari icermektedir. Oz sayginin bu iki ana boyutu bireyin
hayatinda edinmis oldugu ¢esitli deneyimlerden kaynaklanmaktadir. Bireyin hayatinda yasamis oldugu
durumlar erken donem deneyimler, travmatik, stresli yasam gibi olaylar bireyin 6z saygisiyla ilgili
bedensel, iliskisel, basar1 ve gelecek boyutlarinda olumsuz belirtiler géstermesine sebep olmaktadir
(Turgut ve Cimar 2021). Bu olumsuz boyutun somut karsilig1 diisiik 6z saygidir. Bireyin kendini dis
gOriiniis olarak sisman hissetmesi, ¢irkin olarak gérmesi, degersizlik hissiyati yiiklemesi, kendisini diger
insanlara gore yermesi kisaca siirekli kendisini elestirmesi gibi diigiinceler mevcuttur. Kendi
potansiyellerini kesfedemedikleri i¢in hedeflerini minimum seviyede tutma egilimindedirler.
Kendilerini baz1 aktivitelere katilmaktan geri ¢ekerler. Oysa 6z saygi; bireyin kendisi ile barigik olmasi,
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kendi yeteneklerine ve becerilerine, duygularina, diisiince kaliplarina, degerlerine ve kendi goriiniigiine
saygl duymasi anlamima gelmektedir (Maden ve Karaaziz, 2025). Bireyin kendisine kars1 olusturdugu
olumlu tutum 6z sayginin en temel noktasidir.

Benlik Kavramm

Modern ¢agda toplumlarin giindelik yasamini kusatan sanal ortamin bireylerin kendilerini yeniden
inga etmesinde bilylik pay1 bulunmaktadir. Bireyler, sosyal medya aracilifi ile kiiltiirler aras1 zaman ve
mekan sikigmast yasamadan diger bireylerle karsilikli etkilesime girmekte, fiziksel, toplumsal ve
kiiltiirel 6zelligini varligini, sesini, goriintiisiinii dikkate alarak, sanal kimliklerini belirlemekte, hatta
etkilesim siirecinde kendi kimligini, cinsiyetini toplumsal rol ve statiisiinii gizleyerek iletisimde
bulunmaktadir (Armagan, 2013). Kisiligin bel kemigini olusturan “benlik-self” kavrami 6ziinde bireyin
kendini insa etmesini ifade etmektedir. Benligin olusum siireci ¢esitli etmenlere baglidir. Bunlar
psikolojik olmak iizere biyolojik ve sosyolojik bir¢ok faktorlerdir. Benlik basta psikoloji bilimi olmak
iizere birgok alanda c¢alisma ve arastirma konusu olmustur. Benlik kavramina ilk kez psikolog William

~ 9

James’in 1890 yilinda yayimladigi” The Principles of Psychology Psikolojinin Ilkeleri” adli eserinde
yer verilmigtir. James’e gdre benligin dort unsuru bulunmaktadir: “maddesel benlik”, “sosyal benlik”,
“manevi benlik” ve “saf ego”. Maddesel benlik, bireyin sahip oldugu maddesel varliklarini ifade
ederken, maddesel varlik olarak kastedilen sey bireyin “benim” olarak adlandirabilecegi her seydir. Bu
baglamda “benim bedenim, benim evim, benim annem” ciimleleri maddesel benligi olusturmaktadir.
Sosyal benlik, bireyin bagka bireyler tarafindan algilanis bigimidir. Birey farkli sosyal mecralarda
birtakim roller edinerek cesitli sosyal benlikler inga etmektedir. Bireyin aile iligkileri, ig ortami, arkadas
cevresi basta olmak {izere farkli ortamlarda edindigi farkli roller sosyal benligi agiklamaktadir. Manevi
benlik, bireyin kendi goriislerini, tutum, istek ve arzularinm1 degerlendirmesini ifade etmektedir. Ruhsal
benlik tamamen subjektiftir. Saf ego ise tek basina agiklanmas1 miimkiin olmayan, maddesel benlik,
manevi benlik ve sosyal benlikle birlikte ele alinmasi gereken ve benligin deneysel olmayan yanini ifade
etmektedir (Bulat, 2020). Dolayisiyla sosyal medyada ¢esitli benliklere biiriinen birey 6z saygisini inga
ettigi benlige gore sekillendirmektedir. Literatiirde benlik {lizerine ¢ok fazla agiklama yapilmistir.
Lawrence’a gore benlik kavrami, bireyin zihinsel ve fiziksel 6zelliklerinin toplami ve sahip oldugu
biitiin bu 6zelliklere iliskin kendini degerlendirmesi olarak tanimlanabilir. Bireyin varolussal olarak
siirekli kendini aramas1 benlik kavramini pekistirir niteliktedir (Ozdemir ve Yildirrm, 2019). Gencer’e
gore, benlik, “Kisiyi 6zelliklerine gdre tanmimlayan, kisiyi diger kisilerden ayirt eden ve kisilerarasi
farkliliklar1 vurgulayan bir kavramdir. Bireyi farkli kilan diger insanlardan ayrilan ydnleridir. Her
bireyin farkli bir benligi bulunmaktadir. Bu durumda benlik, bireyin kendi diisiinsel ve davranmigsal
yapisinin farkliligini belirlemektedir. Bireyi diger bireylerden ayiran 6zelliklerine bagli olarak toplum
icerisinde yer edinmektedir.

Giinliik Yasamda Benligin Sunumu adli eserinde Goffman, kisilerarasi etkilesimde arzulanan benligi
gostermek icin insanlarin nasil performans sergilediklerini, insanlarin sahne onii ve arkasindaki
davraniglarini karsilastirarak tiyatro ile ortaya ¢ikarmaktadir. Etkilesimler boyunca katilimcilar da birer
aktor olarak goziikmektedir. Bireyler sanal ortamda olmayan oOzellikleri “mig” gibi yaparak
sergiledikleri performansa gore takipgilerinden begeni ve yorum almaktadir. Goffman’a gore, aktor,
kendisi ve uriinlerinin ideallestirilmis sekli ile uyusmayan tiim etkinlikleri, gergekleri ve amaglari
saklayabilme egiliminde olabilmekte veya oldugundan daha dnemsiz gosterebilmektedir. Dolayisiyla
bireyler benliklerini inga ederken istedikleri 6zelliklerini yok sayabilmekte ve yonetebilmektedirler. Bu
durum bireyin sosyal hayattaki benlik algisim1 olumsuz etkilemektedir (Kavut, 2018).
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Benlik Sunumuna Dair Bir Arastirma: Instagram Ornegi

Sosyal mecralarin benlik sunumuna etkisi giderek artmaktadir. Son zamanlarin en popiiler sosyal
medya platformlarindan olan Instagram bunlardan birisidir. Instagram’in gorsel agirlikli olmasi bireyleri
stirekli olarak goriintii paylagsmaya tesvik etmektedir. Goffman'in rol kuramina gore, tiyatro
sahnesindeki aktoriin karsiligi sosyal medyada "takipgi “dir. Bu ¢aligmanin teorik ¢er¢evesini Erving
Goffman’in “Dramaturjik Modeli” ve “Izlenim Y&netimi Teorisi” olusturmaktadir. Calismada
Instagram’da takipgi sayma artan kullanicilarin benlik sunum tarzlarmin degistigi ve kullanicilarin
gergekte olmayan fakat idealize edilmis bir benlik sunma egilimine girerek 6z benliklerinden uzaklastigi
saptanmistir. Bu calismada arastirmacinin temel amaci, kullanicilarin sosyal medya profillerinde
sergiledikleri benlik sunumlar ile ger¢ek toplumsal yasamda sergiledikleri benlik sunumlari arasindaki
farki ortaya ¢ikarmaktir. Bu yolla sosyal medyanin idealize edilmis bir benlik sunumu i¢in uygun
kosullar olusturdugu, kullanicilar1 6z benliklerine yabancilastirarak ideal benlik sunumu yapmaya
zorlandiklarina dair bazi bulgulara ulagilabilecegi diisiiniilmektedir. Ozellikle de gdzlemci etkisi yaratan
takipgilerin sayisindaki artig, kullanicilarin gercekte olduklan kisi (6z benlik) ile olmak istedikleri kisi
(ideal benlik) arasindaki farkin, Instagram’da goriinmez hale geldigi belirlenmistir. Takipgi sayisi
10,000’den fazla olan ve sosyal medya fenomeni olarak adlandirilan hesaplar1 yoneten kullanicilardan
rastlantisal yontemle belirlenen 6 kullanicinin takipgi sayisi diisiik oldugu fenomenlik ncesi donemi ile
takip sayisinin 10,000°1 astig1 fenomenlik donemine dair 5’ser adet paylasimi, bu form kullanilarak
analiz edilmistir. Goffman’in benlik sunumu kuraminda yer alan parametreler aktor, rol ve rutin, sahne
onti, sahne arkasi, verilen izlenim, kisisel vitrin, performans kavramlar1 kullanilarak yaziya gecirilmis
ve durum caligmasi yapilarak, tablolar olusturularak degerlendirilmistir. Arastirmaci tarafindan secilmis
dort profil iizerinde yapilan aragtirmadan her bir profil sahibinin istatistik verileri, hedef kitlesi,
takipcileri yas araligi, cinsiyet oran1 zaman igindeki etkilesim orani begeni sayisi, yorum sayisi eski
postlarla giincel postlar arasindaki fark, paylasim sikligi, paylasim tarzi, mekan, dekolte, esya vb
arasindaki iligkiler analiz edilmistir. Kiginin zamanla takip¢i sayisinin yiikselmesi ve etkilesim oraninin
artmasi nedeniyle benlik sunumundaki farklar Goffiman’in terminolojisi kapsaminda degerlendirilmistir.
Bunu yapmaktaki amag¢ kullanicinin sosyal medya platformu Instagram’a ilk katildigi donemlerde
yaptig1 paylagimlari ile giincel paylasimlarini kargilastirmak ve davranislarinin hangi yonde degistigini
belirlemektir (Gulmammadzada ve Isikl1, 2020).

Sosyal Medyanin Oz Saygi1 Uzerindeki Etkilerini Incelenmesi

Gelisen teknoloji kitle iletisim araclartyla yapay bir iletisim meydana getirmistir. Bu iletisim ortamu,
var olan medya yapisim etkilesime dayali olarak sanal veriye doniistiirmis; lretim, dagitim ve
paylasimin bilgisayarlar tizerinden gergeklestigi yeni bir yapiy1 ortaya c¢ikarmistir. Degisen medya
ortami1 kullanicilara zaman ve mekandan bagimsiz olarak etkilesimde bulunma firsati yaratmistir. Kitle
iletisim araglarindaki bu gelisme ortaya cikardigi sosyal mecralar giindelik hayat1 degisime ugratmustir.
Sanal ortam sanal sosyallesmeyi, sosyallesme bireyin sanal ortamda kimlik olusturmasini saglamistir.
Sosyal aglarda kimlik insa eden birey gercekte sergilemeyecegi tutum ve davranislar sergileyebilme
imkan1 bulmustur. Dolayistyla sanal mecralar igerisinde bireyin tutum ve davraniglar gergek kimligi ile
celismektedir. Chandler ve Munday'in 2018 yilindaki arastirmasina gore, kimlik kavrami zaman iginde
tiim i¢ ve dis etkenlere baglh olarak sekillenmekle birlikte kiside kalic1 olan aynilig1 ifade etmektedir.
Bu anlamda kimlik, bireyin 6znel kendilik hissini tanmimlamaktadir. Sosyal aglarda birey diger
kullanicilardan kendi kiiltiirel baglami iginde farkliliklar gostermektedir. Bu baglamda kimligin
sekillenmesi bireyin diger kullanicilar ile olan iletisimi ve iligkisi referans alinabilmektedir. Kimlik
ingas1 kiiltiirel agidan; cinsiyet kimligi, etnik kimlik ve sinif kimligi gibi farkli kategorilere ayrilmaktadir
(Zinderen, 2020). Bu gercevede sanal ortamda kimlik ¢esitliligi mevcuttur. Farkli kimliklerin ortaya
cikmasinda bireyin diger kullanicilar1 konumlandirmast etkili olmaktadir. Sosyal mecralarda kimlik
ingas1 farkl1 etkenlere bagli olarak ortaya ¢ikabilmektedir. Birey kendisini yansitmayan sanal bir kimlige
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biirlinebilmektedir. Burada esas olan bireylerin kendi benliklerini sunus bigimleri ve benlik algisindaki
degisimdir (Erden, 2017). Sosyal paylasim sitelerinde birey kendi kimligini gizleyerek sahte hesaplar
(fake account) kullanmasi, kullanici adina kadar kendi kimligini saklayabilmesi, sosyal paylasim aginin
olusturdugu filtreler ile bedenini sekillendirmesi sanal ortamda giivensizligin olugsmasina neden
olmaktadir. Kimlik mimar1 olan bireyin kendini yaratmanin iitopik fanteziler iginde dolandigini sdyler.
Cinsiyet, 1rk, yas, etnik kdken, cinsel tercihler, sinif, egitim gibi insam ger¢ek kilan biitiin sabitlemeler
¢oziiliir. Dil, kendini konugan bedenin sinirlandirilmig sabitlemelerinden bir olanaklar alanina ulagir.
Sanal ortamdaki takma ad kullanimi incelemelerinde kullanici, hem dikkat ¢ekici olmak hem de
kabullenilmek ister. Aym zamanda kendi benliginden de pargalar birakir (Isman vd., 2016). Sosyal
aglarda tuzaga diisebilecek kesim olarak nitelendirilen ergenlik donemindeki geng bireyler sanal
ortamda ¢evrim i¢i dolandiriciliga maruz kalabilmektedirler. Ozellikle ergenlik dénemindeki geng
bireylerin kandirilmasina, yaniltic1 uygulamalara ve ¢evrim i¢i dolandiriciliklara neden olabilmektedir.
Dolayisiyla resmi kurumlar da dahil olmak iizere bir¢ok kurum kamu spotu olarak online
dolandiriciligin nasil gergeklestigini anlatan kisa videolar1 medya kanallarinda gostermektedir. Fakat bu
konuda caligmalar yeterli degildir. Ciinkii sanal ortamda aym kisi birden fazla fake hesap
olusturabilmektedir. Fake hesaplar i¢in 6nlem alinmasi gerekmektedir. Burada {i¢ tiir kimlik yapisindan
s0z etmek miimkiindiir. Bu kimlik yapilar ise bireysel, sosyal ve dijital boyutlarda sekillenip, anlaml
kilinabilen kimliklerimizdir. Bireysel kimlik, kisiyi “6zgiin” kilan, kendisini digerlerinden farklilagtiran
degerler biitlinlidiir. Sosyal medyada herkesin bir profili olmasini buna 6rnek olarak verebiliriz. Sosyal
kimlik ise, kisinin ait oldugu gruplarin idealleri ve kimligi ile dayanigsma igerisinde olmasidir. Bireyin
bulundugu topluluk kimligine yon verebilmektedir. Bireysel kimligi ile bireyin bulundugu grubun
normlar1 ve degerleri ile biitiinlesmektedir (Ada ve Meder, 2022). Uciincii bir kimlik tiirii olan dijital
kimlik, bireylerin dijital ortamlarda sergiledigi, insa ettigi kimlik tiiriidiir. Sosyal paylasim sitelerinde
olusturulan kimlikler degisime ugrayarak siirekli giincelliklerini korumaktadir. Dijital kimlikler bireyin
kendi istekleri dogrultusunda degistigi i¢in bu kimligin doniigiimii bireyin egemenligindedir. Birey sanal
ortamda olusturdugu dijital kimlikle normal yasaminda sergileyemedigi, dile getiremedigi her seyi
kolaylikla sanal ortamda hayata gecirebilmektedir. Fakat birey dijital ortamdaki kimligi ile gercek
hayattaki kimligi ¢elistigi icin 6z saygisini kaybetmeye baslamaktadir.

Sosyal Karsilastirma Teorisi

Insanin kimlik arayis1 yiizyillar boyunca siiregelen bir olgudur. Bireyin kendini anlama gabas1 “kim”
olduguna cevap aramasi ile baglamaktadir. Cogunlukla yasadig1 ¢evredeki insanlarla kiyas yapmakla
baglayan bu seriiven bireyin kendisi hakkinda ¢evreden edindigi bilgileri bilingli veya bilingsiz sekilde
hayatina gegirmesi ile devam etmektedir. Bu nedenle, bireylerin kendisiyle bilgi edinmede izledikleri
bu yol, arastirmacilarin ilgisini ¢ekmis ve sosyal karsilagtirma kuramini ortaya ¢ikarmistir. Sosyal
karsilagtirma kuramini ileri siiren Festinger, tiim bireylerde goriis ve yeteneklerini degerlendirmek i¢in
evrensel bir diirtii bulundugunu ifade etmistir. Kendini degerlendirmek isteyen bireyler, oncelikle
objektif bir dl¢iit ararlar ancak kesin ve objektif bir standarda ulagsmak her zaman miimkiin degildir. Bu
cergevede bireyler, kendi 6l¢iitlerine ulagmasinin miimkiin olmadig1 zamanlarda kendilerini bagkalar
ile kiyaslama yoluna girerek kendilerini degerlendirebilecek bilgilere ulasmaktadirlar. Burada en 6nemli
nokta bireyin kendini kimler ile karsilastirdigidir. Kiyaslama 6znesi kritiktir, ¢linkii birey kiyaslama
sonucu kendisi ile ilgili olumlu veya olumsuz bir sonuca vararak 6z saygisina yon verebilmektedir.
Sosyal karsilagtirma kuraminda baslangigta, bireylerin kendini yalnizca kendisi ile benzer 6zelliklere
sahip kisilerle karsilastirdigy; iist diizey veya alt diizey kisilerle karsilastirma yapmanin bireye kendisi
hakkinda bilgi verici olmayacagi savunulmustur (Biiylikmumcu ve Ceyhan, 2020). Kurami gelistirmeye
calisan diger arastirmacilar ise, kisinin kendisini bagkalar1 ile kiyaslamasinin 6z saygiy1 arttirmasini ve
6z saygtya katkida bulunabilecegini ortaya koymustur. Oyle ki bu goriise gore bireyler, kendinden daha
basarili daha iyi durumda olan kisilerle motivasyonunu arttirabilmekte ayni zamanda ilham alarak kendi
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0z saygisin1 yliikseltebilmektedir. Bu karsilagtirmaya yukart dogru karsilastirma denilmektedir.
Hakikaten insanlar sosyal medyada basar1 videolari, motivasyon videolar gibi igerikler ile bireylere
ilham olarak bireyin kendini yukar1 dogru karsilastirmasina ve harekete ge¢meyi saglamaktadir.
Kendisinden durumu kotii olanlarla kiginin kendisini karsilastirmasina “asagi dogru karsilastirma"
denilmektedir. Bireyin kendisinden daha az kazanan veya egitim seviyesi daha diisiik olan kisilerle
kendini karsilastirarak kendi durumunu daha iyi gdérmesine ve 0z saygisinin yiikselmesini
saglamaktadir. Bireyin kendisini karsilastirdig1 kisilerin bulundugu konum, statii, egitim, ekonomik
durumlar1 vb. temel de bireyin 6z saygisinin yoniini belirledigi sdylenebilir. Tiirkiye’de internetin
yayginlagmasiyla sosyal medya kullanim orani1 her gecen giin katlanarak artmaktadir. Bu sebeple sosyal
medyada bireylerin kendilerini karsilastirabilecekler biiyiik bir havuz olugsmaktadir. Sosyal medyanin
sundugu cesitli ortamlar ve ¢esitli icerikler bireylere sosyal platformlarda kendilerini
kiyaslayabilecekleri bir ortam saglamaktadir. Oyle ki sosyal medyada ki motivasyon igerikli
paylasimlardan etkilenerek kendi 6z saygisimi gelistirenler veya giizellik algisim1 miikemmeliyet
seviyesine ¢eken sosyal medya kullanicilarindan etkilenen bireylerin 6z saygisini diisiirmesi gibi birey
zengin icerikten etkilenmektedir. Sosyal karsilagtirma egilimini giincel iletisim alaninda inceleyen
arastirmalarin artmasina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bunun yam sira sosyal medyadaki etkilesimlerin ger¢ek
hayatta daha farkli sekilde tezahiir ettigini dikkate almak gerekmektedir. Sosyal medyada yapilan
kiyaslamalarin gercek yasamda farklh sekilde isledigini unutulmamasi gerektigi soylenmektedir.
Faranda ve Roberts'a gore, sosyal medyada bireyler kendi kimliklerini yeniden insa etme yolunu
benimseyebilmektedir (Biiyilkmumecu ve Ceyhan, 2020). Bireyler kendilerinde olmayan &zellikleri,
yetenekleri veya konumlar1 bu mecralarda o dzelliklere sahip gibi, kisaca “mis” gibi yapmaktadirlar.
Facebook'ta yapilan yukar1 dogru karsilastirmalarin ise, yas grubu fark etmeksizin bireylerin benlik
saygilarma ve iyi oluslarina zarar verdigi bilinmektedir.

Sosyal Medyanin Biiyiite¢ Etkisi

Sosyal medya bireylerin kendilerine olan algilarin1 olumsuz etkileyebilmektedir. Yapilan
arastirmalara gore Instagram’da sunulan gorsellik kiginin beden algisin1 sorgulamasina, Facebook gibi
mecralardaki etkilesimde kisinin 6z giivenini diisiirmesine sebebiyet verdigi i¢in sosyal mecralarda
diisiik 6z saygiya rastlanmaktadir. Gorsellik {izerine kurulan Instagram gibi sosyal medya uygulamalar
kisilerin idealize edilmis bedenlerde olmalarini kusursuz bir imaj sergilemelerini aksi takdirde giizellik
algisina uyulmadigini gostererek insanlari belli standart kaliplara sokmaya ¢aligmaktadir. Ozellikle geng
bireyler kendi bedenlerini standartlara dahil etmeye calismakta veya 0z saygilarimi yitirerek o
mecralarda goriinmez olarak bulunmaktadir.

Kiyaslama Kiiltiirii

Boo (2025) tarafindan yapilan bir degerlendirmeye gore yaygin ¢evrim i¢i karsilastirmalar sosyal
karsilagtirma teorisi, bireylerin genellikle kendi hayatlarmi g¢evrim i¢i gozlemledikleri hayatlarla
degerlendirdiklerini 6ne slirmektedir. Bu baglamda sosyal medyada gosterilen miikemmeliyetci
hayatlarla bireyin kendi hayatin1 kiyaslamasi bireyde 6z saygi diisiikliigiine neden olmaktadir. Sosyal
mecralarda 0z saygi diisiikligiine sebebiyet veren bazi faktorler bulunmaktadir. Bunlar: Instagram Sanal
Temsiller: Giindelik hayatin olagan seyrine, konugma diline, diisiince tarzina niifuz eden sosyal medya
araclar1 bedenleri de 6nemli Sl¢lide etkilemektedir. Goriiniirliigiin sanal benlik imgeleri ile sergilendigi
bu mecralarda kusursuz insan imgesine ulasma arzular1 tetiklenmektedir (Ahadzadeh vd., 2017; Ozgiir
ve Ugar, 2020; Perloff, 2014; Tirk ve Bayrak¢i, 2020). Influencerlar tarafindan sergilenen
milkemmeliyetci liikks yasamlar Instagram kullanicilar tarafindan ulasilmasi zor standartlar olarak
goriilebilmektedir. Dolayisiyla birey sergilenen liikks yasami, idealize edilmis bedenleri taklit ederek
kendini onlar ile kiyaslayarak 6z saygisimi diisiirebilmektedir. Bir sosyal medya platformu olan
Instagram’da her sey estetik bir algiyla sergilenmektedir. Kullanicilar mutlu, kusursuz gériinmekte olup
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iyi bir hayat yasiyor izlenimi vermektedirler. Instagram {itopik bir sanal ortam olarak goriilmektedir.
Ciinkii icinde her seyin milkemmel olarak sunuldugu, bireylerin bedenlerinin idealize edilerek
sekillendigi ger¢eklesmesi miimkiin goziikmeyen her seyin hayat buldugu iitopyalar diinyas1 gorebiliriz.
Instagram’in gorsel igerikli akigi bireyleri goriiniir kilmada 6nemli bir yer tutmaktadir. Sanal ortamin
sanal podyumunu olusturan Instagram bireylerin bedenlerini manipiilasyona ugratarak benlik algisim
asindirmaktadir. Dolayisiyla Instagram’m igerisinde bulunan insanlarin giizellik algisin1 yeniden
sekillendiren filtrelerin bireyin algilar1 iizerinde biiylik bir rol oynadigi goriilmektedir. Filtreler
sayesinde sanal olarak kusurlarini kapattigi, kendi benligine biraz daha mesafe koydugu adeta sanal bir
gerceklikte bireyin 6z saygisimi kaybettigini soylenebilir. Glirbilek'in belirttigi gibi, bireyler sosyal
medya araglar1 sayesinde "vitrinde yasayan insanlar" haline gelmistir (Boynikar ve Oztiirk, 2022).
Vitrinde yer alabilmek i¢in bireyler kurgulanan gériintiide imajlar sergilemek zorunda hissetmektedir.

Filtreler ve Dijital Kimlik: Sosyal medya platformlarinda filtrelerle diizenlenen fotograflar
gerceklikten uzak bir illiizyon yaratmaktadir. Bireyin gergek yasam ve dijitaldeki goriintiisii bireyi
memnuniyetsizlige gotiirmektedir. Dolayisiyla filtrelerle yapilan kusursuz bir goriiniim saglayan
bireyler ger¢cek yasamda kendi bedenlerini yetersiz hissederek 6z saygilarini derinden etkilemektedir.
Ulusal Tip Kiitiiphanesi'nde yayimlanan arastirmalar da dahil olmak iizere, sosyal medyada fitness ve
yasam tizerine influencer olan kullanicilan takip eden bireylerin bedenlerinden memnun olmamalar1
arasinda dogrudan bir iliski oldugu belirtilmektedir, bu influencer'larin sergiledigi "miikemmel”
bedenler hayranlarinin kendi bedenlerini sorgulamaya yol a¢mustir. Benlik algilarin1 olumsuz
etkileyebilmektedir. Bireylerin sanal ortamlara teslim olmalarinin sonucunda sosyallesmenin yerini
asosyallesme almaktadir. Bireyler sanal ortamlarda en kalabalik gruplar igerisinde olmalarina ragmen
gercek diinyada giderek yalnizlagmaktadirlar. Birey sosyal mecrada kendisi hakkinda gercek olmayan
seyleri kendisiymis gibi paylasabilmektedir. Sosyal medya bu anlamda bireylerin gergeklik algilarin
carpitarak olay ve olgulara yaklagimlarini farklilastirabilmektedir. Sosyal medyadaki paylagimlardan
bireyin elde ettigi olumlu geri doniitler olarak bilinen sosyal medya begeni gostergesi bu yondeki
davraniglarini pekistirici motivasyon saglarken sanal benliklerin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir.
Teknolojinin geligsmesi ile i¢cinde bulundugumuz kitle iletisim araglart bireyin 6zgiirliik i¢indeymis gibi
hareket etmesine olanak tanidigi i¢in birey kendine gore tasarladigi bir sanal diinya igerisinde anlik
hazlar, gercegi yansitmayan imajlar i¢inde savrulmaktadir. Sosyal mecra ortami toplumun her
tabakasina hitap etmekle birlikte bireylerin kimlik insasinda biiylik pay1 bulunmaktadir. Sosyal aglar
yoluyla bireyler bagkalariyla kiiltiirleraras: etkilesimlere girebilmekte ve bu siiregte kendine bir sanal
kimlik olusturup gercek Sosyo-demografik o6zelliklerini de gizleyebilmektedirler. Bireyin icinde
bulundugu sanal ortamdaki benligi kisinin sanal benlik kabiliyeti, kendisinin paylastiklar1 ve onun
hakkinda paylasilanlarin biitiiniinii ifade etmektedir. Benlik sunumunda bireyin kendine iligkin amaglari
ile izleyenlerin onun benligine iliskin izlenimleri arasinda bir denge kurma siireci, izleyiciyi ve kendi
amaclarmi, iginde bulundugu baglami siirekli degerlendirmeye tabi tutarak kontrol etmesini
icermektedir. Sosyal medyada bireyler kendi goriintiilerini estetik anlamda diizenleyerek kolaylikla
¢evrim i¢i ortamda paylasabilmektedir. Basta 6z ¢ekim ve fotograflar olmak {izere ¢esitli envanterde
uygulamalar bulunmaktadir. Dolayisiyla bireyler sosyal aglarda kimliklerini yeniden insa ederken
yaygin olan uygulamalardan faydalanmaktadirlar. Sosyal medya sayisiz goz ile kusatilmis bir
gozetlenme alamdir. Kullanicilar da simgesel birer beden olarak her farkli sosyal mecrada farkli bir
kimlikle ¢oklu kisiliklere biiriinebilirler. Sosyal medyada esnekligin bu derece genis olmasi bireylerde
psikolojik boliinmelere yol agabilmektedir (Kiran, 2021). Birey sosyal aglarda insa ettigi kimlik ve
olusturdugu imaj ile diger kullanicilar iizerinde birakmak istedigi algiyr yonetebilmektedir. Bu
baglamda birey 6z saygisini sanal ortamda kendi insa edebilmektedir. Mitkemmeliyet¢ilik ve Onay
Arayist: Sosyal medya karsilikli etkilesime olanak tanirken ayn1 zamanda bireylerin kendi hayatlarina
dair paylasim yapabilmelerini saglamaktadir. Bireyler kendi olusturduklar: profillerde olmak istedikleri
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imaj1 sergilerken gercekligi manipiile edebilmektedir. Sanal ortamda bireyler siirekli kendilerini
kiyaslamaktadir. Miikemmellik {izerine kurulu yasamlarin sergilendigi sanal ortamda birey kendisini
kiyaslayarak yetersizlik hissine kapilabilmektedir. Bir kullanici eglendigi ortamdan igerikler paylasirken
onu takip eden birey evde sadece sosyal medya akisinda gezindigi i¢in hayatin1 sorgulamaya
baslayabilir. Sanal ortamlar tamamen olumsuz degildir. Birey her zaman bir toplum i¢inde yasar ve
aidiyet hissetmek istemektedir. Dolayisiyla sanal ortamda kendi akranlar1 da dahil olmak iizere bircok
kullanicr ile arkadag olabilmektedir. Ruh sagligiyla miicadele eden biri, benzer zorluklarla karsilagan
diger insanlarla baglanti kurabilmektedir. Bu paylasilan deneyim, anlayis olustururken izolasyon
duygularini azaltabilir (Tarlan, 2020). Sanal ortamlar ayn1 zamanda sanal kimlikler insa edilmesine
sebep olmaktadir. Sanal kimlik olusturan birey sanal bir imaj olusturarak miikemmeliyet¢i bir profil
meydana getirmektedir. Siber Zorbalik ve Oz Saygi Iliskisi: Siber zorbalik, dijital teknolojiler
kullanilarak gergeklestirilen zorbaliktir. Bu tiir zorbaliklar sosyal medyada, mesajlagma platformlarinda,
oyun platformlarinda ve cep telefonlarinda goriilebilmektedir. Hedef secilen kisileri korkutmaya,
kizdirmaya ya da utandirmaya yodnelik olarak tekrarlanan bir davranistir. Bireylerin sanal ortamdaki
etkilesimi zarar verici boyuta ulagtifinda bireyleri siber magduriyet birakabilmektedir. Cevrim ici
platformda bireyler kendilerini 6zgiir gorerek bir baska bireye hakaret, tehdit, taciz, iftira gibi
sOylemlerde bulunmasi durumu siber zorbalig1 ifade etmektedir. Yapilan arastirmalar siber zorbaligin
bireyin hayatinda stres, kaygi bozuklugu, utang, kizginlik, iiziintii, i¢ce kapaniklik gibi ¢esitli duygusal
tepkiler verdigini saptamistir. Siber zorbalik magdurlari, glivenlik duygusunun zedelenmesi, depresyon
ve benlik saygisinin diigmesi gibi ¢esitli psikolojik zorluklarla karsilasabilmektedir. Zorbalik gdren
birey sanal ortamda depresif bir kisilige biirinmektedir. Bireyin 6z saygisim diigiiren siber zorbalik
cesitli psikolojik rahatsizliklara neden olmaktadir. Kendini belirleme kurami bireylerin psikolojik olarak
duygu durumlarimi agiklayan temel bir gerceve olusturmaktadir. Birey psikolojik olarak maruz kaldig:
siber zorbaliga benlik saygisin1 da kaybederek devam etmektedir. Benlik saygisi, bireyin kendisini
olumlu bir agidan olusturmaktadir. Siber zorbalik bireyin kendine bakis agisin1 olumsuz etkilemektedir.
Birey sosyal medyada agir hakaretler, asagilama tarz1 iletilere maruz kalinca kendini bu olumsuz
ifadelere gore degerlendirmektedir. Dolayisiyla psikolojik olarak giigsiiz hissetmesine ve sosyal
yasamlarinda sorunlar yasamalarina yol acabilecegi diisiiniilmektedir (Oven vd., 2024). Beden Imaj:
Bireyin kendini genel olarak nasil degerlendirdigini kapsamaktadir.

Sosyal Medyanin Beden imajina Olumsuz Etkileri

Karsilagtirma Kiiltiirii: Birey kendini baska kullanicilarin paylagimlar ile kiyaslayabilmektedir. Bu
kiyas bazen filtrelenmis fotograflar bazen paylasilan eglenceli etkinlikler olarak goriilebilmektedir. Bu
ortamdaki karsilagtirma bireyde siirekli yetersizlik hissiyati olugturmakta olup bireyin imaj1 lizerinde
kusurlar bulmasina sebebiyet vermektedir. Milkemmeliyet¢ilik Baskisi: Sanal ortamda kullanicilar
bedenlerini miitkemmellik tizerine kusursuz sekilde paylasma yarisindadirlar. Dolayisiyla birey bu
miikemmellik karsisinda kendini stirekli gelistirmek zorunda kalmaktadir. Bireyin siirekli olarak
ulasilmaz standartlar olarak gordiigli miikemmeliyet¢i yasamlar 0z saygisinin diismesine sebep
olmaktadir. Diisiik Benlik Saygisi: Sosyal medya platformlarinda birey kendisini bagkalariyla
karsilastirdik¢a, sahip oldugu saygi azalmaktadir. Beden Algis1 Bozukluklari: Sosyal medyanin yarattigi
gercekei olmayan glizellik standartlari, bazi bireylerde beden algisi bozukluklarina, psikolojik sorunlara
yol agabilmektedir (Asker, 2025). Anoreksiya Nervoza, Bulimiya Nervoza gibi yeme bozukluklari,
sosyal medyanin olumsuz etkileriyle tetiklenebilecek ciddi saglik sorunlaridir.



Dijital Benlik Sosyal Medya ve Psikolojik Etkileri 103

Sosyal Medyanin Kendine Giiven Uzerindeki Etkisi

Miikemmeliyet ve onay arayisi iginde olan birey sosyal medyanin da etkisiyle karsilagtirma
yapmaktadir. Bu karsilastirma, bireyin kendi imaj1 iizerinde siirekli degisiklik yapmasina, sahip oldugu
olumsuz diisiinceler sosyal hayatta ige kapanik kisilikte olmasina neden olmaktadir. Dolayisiyla bireyin
beden imaji bozularak kendine olan giiveni zedelenmektedir. Ozellikle ergenlik donemindeki gengler,
taklit etmeye, 6zenmeye acik olduklarindan bu olumsuz etkilerden daha fazla etkilenebilmektedir.

e Sosyal Kaygi: Sanal ortamlardan etkilenen birey, sosyal hayatta giiven duygusu zedelenmis
olarak ortaya cikmaktadir. Dislanma, kendini yerme gibi duygularla ice kapanik hale
gelmektedir. Bagkalarinin onu yargilayacagindan korkarak, sosyal etkilesimlerden uzak
durmaktadir.

e Depresyon: Bireyler sosyal mecralarda bedenleri iizerinde siirekli olarak olumsuz imaj
cizmektedirler. Bu baglamda diisiik benlik saygis1 olugsmaktadir. Diisiik benlik saygisi olan
bireyler psikolojik olarak depresif bir kisilige biiriinmektedir. Bireyin hayatinda bu duygular
umutsuzluga ve mutsuzluga yol agmaktadir.

e Yalmizlik Hissi: Sosyal medyada goriilen mutlu insanlarin hayatlarimi1 asosyal insanlarin
hayatlar1 ile mukayese edildiginde, daha ¢ok asosyal olan bireyler kendilerini yalniz
hissedebilmektedir. Bu durum, sosyal izolasyona ve daha da derinlesen giivensizliklere neden
olabilir (Sir Psikoloji, 2025).

e Ozet Reel vs. Gergeklik: Sosyal medya kullanicilart segerek diger kullanicilarm paylastiklart
anlar ile kiyas yaparak gercekligi carpitan bir algi olusturmaktadir. Dolayisiyla birey kendi
yaptig1 paylagimlart goriinmez kilarak benlik saygisim yitirebilmektedir.

e FOMO Etkisi (Kagirma Korkusu): Sosyal medya kullanicilariin paylastiklar1 etkinliklerine
veya imrenerek paylastiklar hayatlari, yasam tarzlari, onlar takip eden bireyler tarafindan
kiskanglik ve yalmzlik duygularina kapilmalarina sebebiyet vermesi FOMO etkisi olarak
aciklanabilir. Bireylerin benlik algilarin1 olumsuz etkileyebilmektedir.

e QGenglerin Savunmasizlifi: Sosyal karsilastirmaya en duyarsiz kesim heniiz ergen olan
genclerdir. Heniiz kimliklerini tam oturtamayan bu gruptaki gencler ¢evrenin etkisine agik
olduklar1 gibi sosyal medyada da rol model bir¢ok kullaniciy1 taklit etmektedirler.

Sosyal Medyay1 Oz Saygiy1 Giiclendirmek icin Kullanma Yollari

Bilingli Takipgi Se¢imi: Birey sosyal medya platformlarinda kendisinin 6zenecegi imrenecegi
hayatlar yerine kendi 6z saygisim yiikseltecek, motivasyonunu arttiracak, kendisine ilham verecek
hesaplar takip ederek 6z saygisini yiikseltebilir. Gergekei Olmak: Sanal ortamda her seyin miikemmel
olacagi tabusunu yikarak kullanici kendi paylagimlarinda gergek¢i ve samimi olarak takipgileri ile
saglam iletisim kurabilmektedir. Bu baglamda 6z saygisi da kendisini bir kaliba sokmadan
yiikselebilmektedir. Pozitif Etkilesim: Sosyal medyada birey ne kadar pozitif ve yapici bir dil ile igerik
iiretirse o derecede 0z saygisimi gelistirmistir. Baska kullanicilara da ilham ve motivasyon vererek
kelebek etkisi olusturabilir.

Dijital Detoks: Sosyal medyadan diizenli araliklarda uzaklasmaya dijital detoks denmektedir. Dijital
detoks bireyin kendini hatirlamasina hayatin sanal ortamlardan ibaret olmadigini anlamasma yardimci
olmaktadir. Sosyal aglardan dijital detoks yaparak uzaklasan birey 6z saygisim1 kazanmakla kalmayip
sanal ortamda insa ettigi benligi sorgulamaya baglayarak benlik algisini yilikseltmektedir. Detoks “toksik
veya sagliksiz maddelerin viicudundan kagtigi bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir. Terim daha ¢ok diyet
baglamimda uygulanmasimna ragmen, bireylerin modern dijital teknolojinin tehlikeleriyle miicadele
ettiklerini hissetmeleri i¢in bir yol olarak kabul edilmistir. Bu gida, teknoloji metaforu son zamanlarda
“saglikl’” dijjital kullamim kavramma uygulanmistir. Bireylerin sanal ortamlarda saatlerini
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gegirmelerinin onlara sadece zaman kaybi olarak dondiigiinii belirtmek gerekmektedir. Kullanicilarin
sosyal mecralart bagimlilik seviyesinde kullanmalar1 sosyal hayatlarin1 yok etmelerine neden
olmaktadir. Dolayisiyla dijital detoks sanal diinyadan gercek diinyaya doniisiin ilk adimi olmaktadir.
Daniel Sieberg, “The Digital Diet” adl1 kitabinda bir gida metaforunu, teknoloji elestirisinin bir parcasi
olarak son yillarda ortaya ¢ikarmis ve bu durumu “Bunu yemek zorunda oldugumuz bir sey gibi diistiniin
fakat en iyi yemekleri segmek ve diizenli bir egzersiz planimi takip etmeye yetki vermek sizin elinizde.
Aymni sey teknoloji iginde gecerlidir.” seklinde ifade etmistir (Albayrak, 2020). Bu metafordan yola
c¢ikarak teknolojinin de kullanimini bir diizen igerisinde belirli saatlerde kisitlamak gerekmektedir. Son
donemlerde geng yetigkinlerde teknoloji ve internet kullanimi {izerine bir biling s6z konusudur. Ancak
konuyla ilgili olduk¢a smirli sayida ¢alismaya rastlanmaktadir. Kisilerin “dijital detoks” uygulama
kararina yol agan sebepler heniiz farkli kiiltiirel ve toplumsal yapilar 6zelinde derinlemesine
aragtirllmamistir (Ulugay ve Kobak, 2020).

SONUC

Gelisen teknolojiyle insanlarin hayatlari da doniisiime ugramustir. Ozellikle sosyal medyada bu daha
belirgin goriilmektedir. Sosyal medyanin insanliga getirdigi pek ¢ok kolaylig1 ve teknoloji yaninda
bireylerin 6z saygisini olumsuz etki edebilecek sorunlar1 da beraberinde getirmistir. Sosyal medyanin
kullanicr tiirevli olmasi ve ticari kazang saglamak isteyen influencer gibi sosyal medya kullanicilarimin
olmasi sosyal medyada milkemmellik algisim dogurmustur. Kullanicilarin sosyal medya ortamlarinda
paylasim smirlarini ¢izememesi, 6zel hayata dair her seyi paylasmasi, kisisel bilgilerini ortaya koymasi,
bulundugu yerlerde beraber oldugu kisileri etiketlemesi giivenlik sorunlarina neden olabilmektedir.
Sosyal medya ortamlarinda 6zel yasamin gizliligi, kullanicilarin yogun reklam icerigine maruz kalmasi,
dilin kullanimi, genel ahlaka aykir igerik paylasimi, spam bloglar, sahte kimlikli profiller, yaniltici
yasantilar 6z saygiy1 yeniden bigimlendirmistir. Birey sanal ortamda cesitli kisiliklere biiriinerek kendi
kimligini inga etme yoluna gitmektedir. Dolayisiyla sanal kimligi bireyin gercek hayattaki kimligini
etkilemektedir. Nitekim sosyal mecralar bireyin olmak istedigi kisi olarak bulundugu yer iken gercek
hayatta ulasilmaz standartlar olarak goziikebilmektedir. Bu durum bireyin benlik algisinm
zedelemektedir. Sosyal medyada miikemmel hayatlar olarak gosterilen hayatlarin taklidini yapmaya
calisan birey platformlarin sagladig filtreler ve diizenleme uygulamalan ile kendi imajini yeniden
yaratmaya caligmaktadir. Birey sanal ortamda siirekli kendini kiyaslamaktadir. Toplumsal yagsamin
adeta bir parcasi haline gelen sosyal medyada birey cesitli sebeplerle 6z saygisin1 kaybetmektedir.
Bunlar siber zorbalik basta olmak iizere filtre kiiltiirii, dislanma korkusu, miikemmeliyetgilik baskisi,
diisiik benlik saygisi olarak tanimlanabilmektedir. Birey sanal ortamda bagka kullanicilar tarafindan ling,
dalga gecme gibi zorbaliklara maruz kalabilmektedir. Birey sanal ortamda 0z saygisini yitirerek,
kullandig1 hesabi gizleyerek var olmaktadir. Sosyal mecralarda siber zorbalik géren birey gercek hayatta
da bu durumdan ice kapanik birisi olarak etkilenmektedir. Sanal ortamda 6zellikle influcer denilen, daha
cok takipcisi olan kullanicilar giizellik algisim yiikseklere tagimaktadir. Bu sebeple onlan takip eden
bireyler filtrelere bagvurarak kendi imajlarin1 degistirme yoluna gitmektedirler. Dolayisiyla bireyin
kendi imajim yansitmayan bir bedene ulagsmasi 6z saygisin1 gercek hayatta diislirmesine sebebiyet
vermektedir. Sosyal paylasim sitelerinde bireyler cogunlugun fikrine katilarak suskunluk sarmalina
biirlinebilmektedirler. Birey dislanma korkusu ile katildig1 goriis veya diisiinceden ¢ok daha farkli
diisiinse bile aym fikirdeymis gibi davranarak 6z saygisimi zedelemektedir. Her seyin miikemmel
gosterildigi kusursuz yasamlarin var oldugu sosyal aglarda birey miikemmel olmak icin ¢aba sarf
etmektedir. Bireyin bu davranisi toplumda onay, sosyal aglarda begenme - paylasma gibi eylemleri
yapmalar1 onu takdir ettiginizi veya onayladiginiz anlamina gelmektedir. Bu sekilde birey sanal ortamda
kendini onaylatarak 6z saygisimi yiikseltmeye caligmaktadir. Disiik benlik algisi olan birey sanal
ortamda kendisini motive edecek, gelistirecek kullanicilar1 takip ederek benlik algisini yiikseltmeye
girisebilmektedir. Sosyal aglarda birey imrenecegi hayatlar yerine motivasyonu arttiracak, 6z saygisini
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yiikseltecek hesaplarn takip etmelidir. Sosyal medyadan diizenli araliklarda uzaklagsmaya dijital detoks
denmektedir. Dijital detoks bireyin kendini hatirlamasina, hayatin sanal ortamlardan ibaret olmadigini
anlamasma yardimeci olmaktadir. Sosyal medyada birey ne kadar pozitif ve yapici bir dil ile igerik
iiretirse o derecede 6z saygisini gelistirebilmektedir. Son olarak sosyal medyada kullanicilar kendilerini
bagkalar1 ile karsilastirdik¢a kendilerine olan saygilar1 azalir. Dolayisiyla 6z saygilarmi kaybetmek
durumunda kalmaktadirlar. Sanal ortami daha bilingli kullanmak i¢in bireylerin medya okuryazarlig
dersi almas1 gerekmektedir.
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SEKIZINCi BOLUM
SOSYAL MEDYA VE YEME BOZUKLUKLARI

Hayriye SEVINC TAN"
GIRIS

Sosyal medya bireylerin hayatlarii etkisi altina almig, en etkili kitle iletisim araglarindan
birisidir. Sosyal medya gengcler tarafindan kullanmaktadir. Geng bireylerin beden algilarini, kendine
olan 6z saygisini, beslenme aligkanlik ve davraniglarini da biiylik oranda etkilemektedir. Estetigin
ve gorselligin 6ne c¢iktigr dijital platformlarda bazi standartlarin olmasi bireylerin disaridan nasil
goriindiiklerini yonelik farkindaligini artirmaktadir. Sosyal medya dijital cagda insanlarin giinliik
hayatinin vazgecilmez bir parcast haline gelmistir. Sosyal medya platformlarinda iletisim, bilgi
aligverisi ve eglenceye ulasim saglama sekillerini kokiinden degistirmistir. Tiirkiye'de yasayan
insanlarin %95,5' internet kullanmaktadir (TUIK, 2023). Bu yaygin kullanimin getirdigi riskler de
bulunmaktadir. Genglerin g¢evrelerindeki ve sosyal medyada yer bulan beden algilari, yeme
aligkanliklar1 olumsuzluklara neden olabilmektedir. Son yillarda yapilan arastirmalar sosyal medya
kullaniminin yeme bozukluklarinin artmasi iizerinde 6nemli bir rol oynadigim1 gostermektedir.
Gergegi oldugu gibi yansitmayan giizellik standartlar1 yaninda bu giizelligin filtrelerle daha da cazip
hale getirilmesi ve bunun siirekli teshir edilmesiyle, sosyal medyada karsilagtirmalar yapilarak
glindeme getirilmesiyle, pro-yeme bozuklugu igeriklerine maruz kalan kullanicilarda yeme
bozukluklar tetiklenmekte ve var olan bozukluklar daha da kétiilesmektedir. Beslenme bozuklari
bireylerin sadece fiziksel sagligini degil sosyal ve psikolojik yasantisin1 da olumsuz etkilemektedir.
Boylece baslarda bireysel olarak goriinen sorun zaman igerisinde biitiin topluma yayilmaktadir.
Sosyal medyada harcanan zamanla yeme bozukluklarinin arasinda var olan iligki paralellik
gostermektedir. Bu baglamda bireylerin beslenme aligkanliklar1 sosyal medyanin bu aligkanlik
iizerinde etkilerinin derinlemesine incelenmesi gerekmektedir. Youth Imhay tarafindan 2021 2024
yillar1 arasinda yapilan detayli calismada gen¢ ve ergenlerin ruhsal sagligi iizerinde sosyal
medyanin etkileri yeterli bir sekilde arastirilmistir. Yapilan arastirmalar sonucunda sosyal medya
kullaniminin depresyon, Anksiyete, yeme bozukluklari ve ruh sagligi sorunlar ile ilgili dnemli
iligkiler bulundugu ortaya konulmustur. Bu c¢aligmada sosyal medya ve yeme bozukluklar
arasindaki iligkileri cok boyutlu bir sekilde incelenmesi amaglanmaktadir. Sosyal medyanin tanimi
ve kullanim alanlarindan baglanarak yeme bozukluklarinin tiirleri ve tani kriterleri ele alinacaktir.
Dijital kiiltiirlin  olusturmus oldugu beslenme davranmiglar1 bireysel ve toplumsal agidan
incelenmistir.

Yaygin olarak kullanilan Instagram, TikTok, YouTube gibi sosyal medya mecralarinda siklikla
karsilastigimiz ideal beden gorselleri, sagliksiz bir sekilde zayiflama algisi, detoks, temiz beslenme
ve buna benzer akimlarla kisileri belirli estetik kaliplara uygun olacak sekilde standarda uymay1
tesvik etmektedir. Yapilan arastirmalar sosyal medyadaki iceriklerin kisilerin kendi bedenlerinden
memnuniyetsiz olmalarina ve ideal bedene ulasmak i¢in zaman gectikce yeme bozukluklar
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gelistirmelerine imkan tanimaktadir. Fakat bu iliskinin nasil ilerledigi, risk altindaki gruplarin
hangisi oldugu ve bu durumu engelleyebilmek i¢in neler yapilmasi gerektigi hala arastirmaya
aciktir. Bu kitap boliimiiniin amaci sosyal medyanin kisilerin yeme bozukluklar: tizerindeki
etkilerini ¢cok boyutlu bir sekilde ele alip sosyal medya kullaniminin yeme bozukluklar1 iizerine
etkisini bilimsel bir altyapiya dayanarak ortaya koymaktir.

Kitap boliimiinde literatiir taramas1 yontemi kullanilmistir. Sosyal medya ve yeme bozukluklari
arasindaki iligki incelenerek son on yilda yapilan bilimsel arastirmalar raporlar meta analizler ve
alan taramasi temel alinmistir. Ayrica sosyal medya platformlarinda genis kitleler tarafindan
iiretilen icerik tiirleri (6rnegin “fitspiration”, “what I eat in a day” videolar1, diyet Onerileri ve
bedenle ilgili hashtagler) de degerlendirilmistir. Teorik bilgilerin yaninda uygulama 6rnekleri ve
giincel istatistikler de ele alinarak okuyucunun konuyu cok boyutlu bir sekilde analiz etmesi

hedeflenmistir.

Yeme Bozukluklarimmin Tanim ve Tiirleri

Kisilerin beslenme davraniglarinin sonucunda ortaya ¢ikan yeme bozukluklar1 biyopiskososyal
etkenlerle baglantili ve bireylerin fiziksel sagliginin yaninda psikolojik sagligint da olumsuz yonde
etkileyen ruhsal bozukluklar arasinda bulunmaktadir. Bu bozukluklar sadece yeme davraniginin
niceligi tizerine etki etmekle birlikte bunun yaninda niteliksel olarak da etkilemekte bununla da
simirli kalmayarak bireyin beden, benlik algis1 ve sosyal iligkilerini de etkisi altina almaktadir
(Okumus vd., 2019). Cagdas toplumlarda agirlikli olarak gen¢ kadinlarda ¢ogunlukla goriilmekle
birlikte son zamanlarda erkeklerde ve degisik yas kademelerinde de artis goriilmektedir (Oztiirk ve
Sari, 2021). Tanisal siiflandirma sistemlerinde (DSM-5, ICD-11) yeme bozukluklar1 ayr1 bir
kategoride degerlendirilmektedir. Bu baglamda Anoreksiya Nervoza (AN), Bulimiya Nervoza (BN)
ve Tikinircasina Yeme Bozuklugu (BED) en ¢ok karsilasilan klinik vakalar olmakla birlikte, son
yillarda Ortoreksiya Nervoza da akademik literatiirde tartisma konusu olarak ele alinmaktadir
(American Psychiatric Association, 2013).

Anoreksiya Nervoza (AN)

Yeme bozuklugunda kisiler kilo alma kaygisiyla ve beden algisinin bozulacagi korkusuyla asiri
derecede kilo vermeye neden olacak bi¢cimde besin alimini kisitlamaktadir. Anoreksiya Nervoza’ya
sahip bireyler kilolar1 diisikk olmasina ragmen kendilerini kilolu olarak algilayabilir ve zayif
kalabilmek i¢in saghgimi tehlikeye atacak derecede a¢ kalma, asir1 derecede egzersiz yapma veya
laksatif kullanma vb. davranislar sergileyebilmektedir (Ozbay vd., 2024). Bu yaklasim sonucu
bireylerde kalp damar hastaliklarindan hormonal dengenin bozulmasina kadar ¢ok fazla ve ciddi
boyutta saglik sorunlari ortaya ¢ikabilmektedir. Tiirkiye'de lise ve liniversite cagindaki 6grencilerle
yapilan caligmalarda bedeninden memnun olmayan genclerin biiyiik bir kisminda kilo alma
konusunda egilim belirlenmistir. Anoreksiya Nervoza ergenlik ¢aginda baslamakta ve gerekli
onlem alimmadiginda kroniklesme egilimi gostermektedir. Bunun yaninda bu bozuklugun 6liim
orani diger psikiyatrik hastaliklara gére daha yiiksektir (American Psychiatric Association, 2013).
Y aklagim sonucu bireylerde kalp damar hastaliklarindan hormonal dengenin bozulmasina kadar ¢ok
fazla ve ciddi boyutta saglik sorunlar1 ortaya cikabilmektedir. Tiirkiye'de lise ve iiniversite
cagindaki 6grencilerle yapilan ¢alismalarda bedeninden memnun olmayan genglerin biiytik bir
kisminda anoreksik egilim belirlenmistir (Berk vd., 2016). Anoreksiyanin belirgin 6zelligi bireyin
beden algisindaki yanilsamadir. Kisi asir1 derecede zayif olsa dahi kendini sisman goérebilir bu
durum fiziksel sagligin yaninda psikolojik sagligi da olumsuz etkilemektedir. Anoreksiya Nervoza
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riski 6zellikle bayanlarda daha yiiksek bir oranda goriilmiistiir.

Bulimiya Nervoza (BN)

Bulimiya Nervoza, bireylerin asir1 sekilde yemek yedikten sonra pisman olarak bunu telafi
etmek icin kusma ve laksatif kullanimi gibi davranislar sergilemesi sonucu ortaya ¢ikan hastalik
olarak tanimlanmaktadir. Bulimiya Nervozanin belirgin 6zelliginde rahatsizlia sahip kisiler
normal kilo araligina sahip olmaktadir. Tikanircasina yeme ve ardindan pismanlik duyup
yediklerini ¢ikarma davranisi kisilerin yasam kalitesini diisiirmekle birlikte sosyal yasantisini da
bozmakta ve asir1 bir utang duygusuna sebep olmaktadir. Tiirkiye'de lise cagindaki bireyler ile ilgili
yapilan c¢aligmada Bulimiya Nervozanin daha ¢ok sosyal medyayr yogun kullanan genglerde
goriildiigi ortaya ¢cikmistir. Bulimiya Nervoza, tikanircasina yemek yedikten sonra asir1 derecede
pisman olarak bunu telafi etmek i¢in kusma asir1 egzersiz yapma ve laksatif kullanimi gibi
davranislar1 dongiisel olarak sergileme sonucu ortaya ¢ikan bir rahatsizlik olarak tanimlanmaktadir.
Kisiler kisa stirede ¢ok fazla yiyecek yiyerek yogun bir sucluluk ve pismanlik i¢erisinde olmalaridir
BN'nin en belirgin 6zelligi bu rahatsizliga sahip kisiler normal kilo araliginda yer almaktadir
(Baysal, 2021).

Tikimircasina Yeme Bozuklugu (Binge Eating Disorder - BED)

Tikanircasina yeme bozuklugu bireyin kisa bir stirede asir1 miktarda yiyecek tiikketmesi ile ortaya
cikmaktadir. Bulimiya rahatsizligindan farkli olarak, kusma gibi davraniglar bu bozuklukta
goriilmez (American Psychiatric Association, 2013). Bu bozukluk genellikle obezite ile
iliskilendirilebilmektedir. Obeziteye bagli olarak hipertansiyon, diyabet ve degisik saglik
problemleri de beraberinde ortaya ¢ikabilir. Bunun yaninda anksiyete ve depresyon bozukluklar1 da
goriilebilmektedir (Coskun vd., 2020). Tiirkiye'de yapilan bir alan ¢aligmasinda tikanircasina yeme
bozuklugu riskinin daha ¢ok {iniversite 6grencileri arasinda yaygin diizeyde oldugu ve stresle bas
edemedikleri zamanlarda tikanircasina yeme bozuklugu davranisi ile streslerini bastirmaya
calistiklar1 gézlemlenmistir (Bayramoglu vd., 2020). Bu calismadaki bulgular sonucunda yeme
bozukluklarmin sadece fizyolojik degil psikolojik faktorlerle de siki bir baglanti icerisinde oldugu
gorlilmektedir.

Ortoreksiya Nervoza

Ortoreksiya Nervoza DSM- V'de resmi bir tan1 kategorisine sahip olmamakla birlikte saglikli
beslenme takintist seklinde tanimlanmaktadir. Ortoreksiya egilimi var olan kisiler sadece saglikli
olarak nitelendirdikleri yiyecekleri tiiketirler ve bu nedenle sosyal hayatlarinda deformasyonlar ve
yetersiz beslenme sonucu rahatsizliklar ortaya ¢ikabilmektedir (Ogur ve Aksoy, 2015). Tiirkiye'deki
gengler arasinda yapilan arastirmalar ON egiliminin genellikle sporla ilgilenen ve diyetle hayatina
devam eden kisilerde yaygin olarak var oldugunu gostermektedir (Tezcan ve Alp, 2024). Resmi bir
tantya sahip olmamakla birlikte ON’ un da zaman igerisinde klinik bir miidahale gerektirebilecegi
diisiiniilmektedir. Ortoreksiya Nervoza DSM V'de resmi bir tan1 kategorisine sahip olmamakla
birlikte saglikli beslenme takintis1 seklinde tanimlanmaktadir. Ortoreksiya egilimi var olan kisiler
sadece saglikli olarak nitelendirdikleri yiyecekleri tiliketirler ve bu nedenle sosyal hayatlarinda
deformasyonlar ve yetersiz beslenme sonucu rahatsizliklar ortaya ¢ikabilir (Ugar ve Pinar, 2022).

Diger Tanimlanmis Beslenme ve Yeme Bozukluklar1 (OSFED)
DSM- V yukarida belirtilen yeme bozukluklarinin yaninda belirli beslenme veya yeme
bozukluklar1 kategorisinde yer alan diger durumlarla tanimlanamamaktadir. Bu kategori diger
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beslenme bozukluklari ile tanilanamayan fakat kliniksel olarak sikinti1 olusturabilecek bozukluklar
kapsamaktadir. Diger belirtilen beslenme nervoza tiim kriterler karsilanir ancak kilo normal
degerler i¢indedir. Diisiik siklikta veya sinirl siireli Bulimiya Nervoza veya asir1 yeme bozuklugu
arindirict bozukluk (titkanma olmadan telafi edici davraniglar) ve gece yeme sendromu bu kategori
icerisinde yer almaktadir. Tiirkiye’de ergenler lizerinde yapilan ¢aligmalarda, bu kategori i¢inde yer
alan bozukluklarin oraninin bilinenin aksine yiiksek oldugu ve ¢ogunlukla klinisyenler tarafindan
g6z ard1 edildigi ortaya konulmustur (Unsal vd., 2010).

Kag¢ingan/Kisith Yiyecek Alimi Bozuklugu (ARFID)

Kagmgan Kisith Yiyecek Alimi Bozuklugu, besin maddelerinin goriiniisii, dokusu, kokusu,
gecmiste yasanan olumsuz bir yeme deneyimi gibi fiziksel Ozelliklerin disinda duygusal
ozelliklerine dayanarak yiyecek aliminda belli bagh kisitlama veya kaginma davraniglaridir. Bu
durum kilo kaybina, psikososyal bozukluklara ve énemli 6l¢iide beslenme yetersizliklerine neden
olabilir. ARFID cogunlukla ¢ocukluk déneminde baglayarak, beden imaj1 kaygisiyla ilgili diger
yeme bozukluklarindan farklilik gostermektedir. Tiirkiye'de yapilan bazi arastirmalar ozellikle
duygusal hassasiyet ve yiyecek reddetme egilimlerinin okul 6ncesi ve erken ¢ocukluk doneminde
ortaya ¢iktigini belirtmektedir (Tiirker vd., 2023).

Pika

Besin degerine sahip olmayan maddelerin (toprak, buz, kagit, sag, kil) en az 1 ay boyunca birey
tarafindan yenilmesi davraniginin sergilenmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu maddelerin tiiketimi
kiginin yasia, gelisim diizeyine, kiiltiirel faktorlere gore degisiklik gosterse de ¢ocuklarda bu
davranigin goriilmesinin nedeni genellikle merak, duygusal kesif ve ¢evresel etkenler olarak ifade
edilirken; yetiskinlerde bu rahatsizligin nedeni ¢ogunlukla psikiyatrik bozukluk, gebelik veya
vitamin eksikligi ile iliskilendirilmektedir (Oztiirk ve Yiicel, 2019). Bu bozukluk gelisimsel olarak
uygun olmayan erken c¢ocukluk donemi denilen genellikle 2 yasindan biiylik cocuklarda
gorlilmektedir. Kiiltiirel olarak da kabul edilebilir bir davranis degildir. Pika genellikle zihinsel bir
engele sahip bireylerde veya hamilelik donemlerinde goriilebilir. Basit bir sey olarak goriilmekle
birlikte ciddi tibbi sikintilara neden olabilmektedir.

Yeme Bozukluklarimin Nedenleri ve Psikolojik Etkiler

Yeme bozukluklarinin ortaya ¢ikmasi bircok etkenin bir araya gelmesiyle olugmaktadir.
American Psychiatric Association (2022), yeme bozukluklarinin ¢ok boyutlu psikolojik
bozukluklar oldugunu belirtmektedir. Risk altinda olan kisiler degisiklik gostermekle birlikte bazi
ortak noktalar1 da dikkat ¢cekmektedir. Biyolojik etkenler bir¢ok rahatsizlikta oldugu gibi yeme
bozukluklarini ortaya ¢ikmasinda énemli bir etken olmaktadir. Ozellikle Anoreksiya Nervoza ve
Bulimiya Nervoza hastalifina sahip olan bireylerin birinci derece yakinlarinda daha sik
goriilmektedir (Ozdel ve Tiirkcapar, 2011). Bunun yaninda serotonin ve dopamin gibi dengesizlik
bozukluklar1 yeme davranislarina yansimaktadir.

Yeme bozukluklarinin olusumunda psikolojik etkenler en ¢ok arastirma yapilan alanlardandir.
Obsesif bozukluklar, miikemmeliyet¢ilik, olumsuz benlik algisi, duygularin diizenlenememesi ile
ilgili sorunlar, yasanmis travmalar; bu bozukluklarla iliskili bulunmaktadir. Tiirkiye'de yapilan
calismalarda genellikle ergenlik doneminde akran zorbalig1 yasayan veya aile ortaminda ¢ok fazla
elestiriye maruz kalan kisilerde beden algisinin olumsuz etkilenmesi sonucu bu bozukluklara zemin
hazirlanmaktadir (Giinaydin ve Kumcagiz, 2020). Bununla birlikte depresyon ve anksiyete
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bozukluklar1 sonucu yeme bozukluklart da meydana gelmektedir (Kamis ve Karaaziz, 2024). Bu
anlamda kisilerin yasadiklar1 olumsuz duygu durum bozukluklarini kontrol altina alabilmek i¢in
asir1 yemek yeme veya yemek yemeyi kisitlandirma gibi davraniglara yonelmesi psikolojik olarak
aciklayict bir etken seklinde degerlendirilmektedir. Tiirkiye'de yapilan ¢aligmalarda genellikle
ergenlik doneminde akran zorbalig1 yasayan veya aile ortaminda ¢ok fazla elestiriye maruz kalan
kisilerde beden algisi olumsuz sekilde meydana gelmesi bu bozukluklara zemin hazirlamaktadir
(Akdeniz, 2020). Bununla birlikte depresyon ve anksiyete bozukluklar sonucu yeme bozukluklari
da meydana gelmektedir (Cetin ve Aydin, 2024). Bu anlamda kisilerin yasadiklar1 olumsuz duygu
durum bozukluklarimi kontrol altina alabilmek i¢in asir1 yemek yeme veya yemek yemeyi
kisitlandirma  gibi  davramiglara  yonelmesi  psikolojik agiklayict  bir  etken olarak
degerlendirilmektedir.

Sosyokiiltiirel Etkenler

Sosyal kiiltiirel faktorler son zamanlarda yagsanan yeme bozukluklarinin sebeplerini anlamada
biiylik oranda yardim etmektedir. Toplumsal degerler, sosyal medya kisilerin beden algisin1 direkt
etkilemektedir. Kadinlarda zayif beden algilari, erkeklerde kaslhi ve atletik bir viicut yapisi ideal
olarak algilayan bireyler bedenlerinden memnun kalamayarak ideal bedene ulasmak igin c¢aba
gostermektedir (Tayhan, 2023). Bunun yaninda ailelerin ileri boyuttaki kilo kontrol {izerine vurgu
yapmasi, ¢ocuklarinin boy ve kilolarmi siirekli kontrol altinda tutmaya calismalar1 da yine
bozukluklarin ortaya ¢ikmasinda risk faktorii olarak gelismektedir (Uskun ve Sabapli, 2013). Ayrica
son yillarda sosyal medyanin sik kullanilmas1 ile ortaya ¢ikan kendi aralarinda “fit olma” kaygisi
ile yapilan sagliksiz diyetlerin yapilmasi farkli saglik sorunlarina yol agmaktadir. Tiirkiye'de de
yeme bozukluklarinin biiyiik oranda artisinin nedeni sosyal kiiltiirel etkenler olarak belirtilmektedir.

Yeme Bozukluklarimin Sonuglari ve Toplumsal Maliyetleri

Yeme bozukluklari bireylerin kendi sagliklarini bozmanin yaninda toplumsal diizeyde de dnemli
sorunlara neden olmaktadirlar. Yeme bozukluklar1 hem ruhsal hem de fiziksel olarak ciddi sorunlara
neden olmakta, yasam kalitesini olumsuz yonde etkilemekte, saglik sistemine ekonomik olarak da
bir yiik getirmektedir.

Anoreksiya Nervoza ve Bulimiya Nervoza gibi bozukluklar sinir sistemi, hormonal
rahatsizliklar, kalp damar hastaliklari ile ilgili olumsuz etkilere sahiptir. Anoreksiya gen¢ kadinlar
arasinda psikolojik bozukluklar arasinda 6liim orani en yiiksek olanlardan biridir (APA, 2022).
Asirt yeme bozuklugu; diyabet, obezite ve hipertansiyon gibi metabolizma ile ilgili rahatsizliklara
yol agabilmektedir (Turan vd., 2015). Psikolojik boyutlarinda da depresyon, anksiyete, kendine
zarar verme, intihar gibi girisimler yine sosyal fobiler, yeme bozukluklar ile ¢ogunlukla birlikte
ortaya ¢ikmaktadir (Sarisakal ve Yal¢inkaya, 2020). Bireyler hayatlarinin 6nemli bir boliimiinde
beden goriintimleri ile mesgul olduklar i¢in akademik, sosyal ve mesleki hayatlarinda da stres
olusmaktadir. Yeme bozukluklari bireyin i¢inde bulundugu aileyi de olumsuz yonde etkilemektedir.
Aile bireyleri ¢cogunlukla rahatsizlik yasadiklarinda veya rahatsizlik yasayan bireyin ihtiyaglarini
karsilamak konusunda zorluk yasayabilmektedir (Sahin vd., 2019). Boéylece hasta birey ve
yakinlarinda sosyal yasamdan uzaklagsma, yemek saatlerinde yasanan gerginlikler gibi davraniglar
goriinmektedir. Yeme bozukluklart dogrudan ve dolayli olarak maliyet gerektiren saglik
sorunlaridir. Uzun siire hastane tedavisi gorme veya psikolojik tedavi gorme siireglerinde, buna
eslik eden ilag tedavilerinde giderler topluma ve aileye biiyiik yiik olusturabilmektedir. Bu siirecte
hasta olan kiginin isgiicii kaybi, ¢alisamamasi gibi etkenler de yine hastaliginin yaninda gelen
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ekonomik kayiplar arasindadir. Toplumsal olarak da rahatsiz olan kisilerin is giiciine
katilamamasiyla toplumsal tiretkenligi etkilemekte ve iiretkenligin azalmasina neden olmaktadir.
Tiirkiye’de yeme bozukluklar ile ilgili toplumsal biling heniiz istenen diizeye ulagamamistir. Yeme
bozukluklart genel olarak estetik kaygilarla aciklanirken ruhsal etkileri ¢ok giindeme
gelmemektedir. Bu sebepten dolayr hem erken teshis hem de miidahale siire¢lerinde gecikmeler
yasanmaktadir (Ozkan ve Selvi, 2022).

Sosyal Medyanin Tanimi ve Gelisim

Insanlarin ¢evrim ici dijital ortamda etkilesime girerek iletisime gectigi, igerik iirettigi ve
tiikettigi dijital platformlara sosyal medya denilmektedir. Bu platformlarda geleneksel medyanin
aksine ¢ift yonlii bir iletisim bulunmaktadir. Kisiler sadece igerikleri tiiketmekle kalmayip bunun
yaninda iiretici olarak da bu platformlar1 kullanmaktadir. Sosyal medyanin gelisimi Tiirkiye'de
2000 yillarin sonlarindan bugiine kadar katlanarak, hiz kesmeden devam etmistir. Temel amaci
kisiler arasi iletisim olan sosyal medya platformlari bugiin ¢ok farkli boyutlara ulagmis, bilgi
paylasimi, beden sunumu, kimlik ingasi, pazarlama, eglence gibi bir¢ok isleme sahip, kiiltiirel bir
alan olarak kullanicilarina hizmet vermektedir (Goker, 2015).

Sosyal Medyanin Yayginhg: ve Kullanim Aliskanhklar:

Sosyal medya kullanimi tiim diinyada oldugu gibi Tiirkiye'de de ¢ok genis bir kullanim alanina
sahiptir. We Are Social 1n (2024) raporuna gore Tiirkiye niifusunun %80'inden fazlasi aktif olarak
sosyal medyay1 kullanmaktadir. TUIK’in 2023 yili hane halki bilisim teknolojileri kullanim
arastirmasi sonuglari bu bulguyu destekler niteliktedir. 16- 74 yas araliginda bulunan kisilerin
%82,8's1 diizenli olarak internet, %78,5'1 ise sosyal medya mecralarinda aktif olarak bulundugunu
gostermektedir. Yas gruplarina bakildiginda 18-34 yas araligindaki geng yetiskinlerin sosyal medya
platformlarinda en fazla vakit harcayan grup oldugu gériilmektedir (TUIK, 2023). Biiyiik
cogunlukla gen¢ kadinlar, beden sunumu ve estetik normlarla ilgili i¢erikleri daha fazla incelemekte
ve bu platformlarla daha fazla etkilesim kurmaktadir (Ince ve Kogak, 2017). Genglik ve Spor
Bakanligi’nin 2022 senesinde yayimladigi “Genglerin Sosyal Medya Kullanim Aligkanliklar” adli
calismada genglerin %65'inin sosyal medyay1 daha “goriiniir olabilme ve kendine rahat ifade etme”
amacityla kullandig: ortaya konulmustur.

Sosyal Medyada Estetik, Gorsellik ve Beden Sunumu

Sosyal medyada gorsel unsurlar igerik {iretiminin merkez noktasinda bulunmaktadir. Instagram
ve TikTok gibi uygulamalar1 kullanan kisiler takip¢i ve begeni sayisini arttirmak amaciyla gorsel
diizenleme araglarimi aktif bir sekilde kullanmakta, bu araglarla gercekligi yansitmayan beden
imajinin normalmis gibi goriinmesine neden olmaktadir (Yiiksel, 2024). Tiirkiye'de yapilan saha
calismalarinda genclerin sosyal medyada karsilastirmaya dayanan bir estetik anlayis benimsedigi
ortaya konulmaktadir. Istanbul'da lise ve iiniversitede 6grenim goren Ogrencilerle yapilan bir
arastirmada, katilimcilarin %58'i sosyal medya platformlarinda maruz kaldiklar1 beden imgelerinin
kendi beden algilarin1 olumsuz ydnde etkiledigini ifade etmislerdir. Ankara Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi’nin gerceklestirdigi bir arastirmada iiniversite 6grencilerinin %46,3'i sosyal
medyada gordiikleri ideal insan bedenleri sebebiyle diyet ve spor aligkanliklarini degistirme
zorunda kaldiklarini sdylemislerdir (Demirel ve Karanfiloglu, 2020).



114 Dijital Benlik Sosyal Medya ve Psikolojik Etkileri

Beden Algisi, Beden Memnuniyetsizligi ve Sosyal Karsilagtirma

Yeme bozukluklari {izerinde sosyal medyanin ¢cok boyutlu etkileri bulunmaktadir. Bunlar
kisilerin beden algisini, genel ruh halini ve yeme davramislarini etkileyebilmektedir. Sosyal
medyada kisiler, siirekli olarak etkilesim halinde olduklar1 kisilerin sosyal medyaya yansiyan
milkemmel yasam tarzlari, ideal beden Slgiileri ve harika basarilarimi gérmektedir. Ergen bireyler
hassas yasamlar1 sebebiyle sosyal medyada karsilastirmaya maruz kalmaktadir. Ideal bedenlerle
kendilerini karsilagtirarak, kendi beden ol¢iilerinden memnun olmamaktadirlar. Bu memnun
olmama hali diisiik beden algist ve yeme bozukluklarinin olusmasini arttirmaktadir (Yigit, 2022).
Sosyal medyanin goriiniimii birincil planda tutan yapis1 ve bireylerin bedenlerini ideal bedenlere
uydurma ¢abasi yeme bozukluklarinin olugsmasina neden olmaktadir.

Filtreler, Photoshop ve Miikemmellik Algisi

Sosyal medya kullanicilarmin biiylik ¢ogunlugu gorseli paylasmadan once diizenleme ve
filtreleme uygulamalarindan faydalanmaktadir. Bu tiir uygulamalar ciltteki kusurlar1 gizlemekte,
viicut hatlarin1 daha idealize hale getirmekte veya insan yliziinii daha simetrik ve ideal kabul edilen
bir sekilde sunmaya olanak saglamaktadir. Fakat bu uygulamalar gercek olan bedenden daha farkli
bir goriintii meydana getirerek estetik alginin idealize edilmesini pekistirmeye sebep olmaktadir
(Yiiksel, 2024). Ozellikle ergenlik ¢aginda olan kisiler bu idealize edilmis viicutlar1 gercek ile
karistirarak kendi bedenlerinden memnun olmamaktadir. Universite 6grencileri ile ilgili yapilan
caligmada genglerin filtrelenmis fotograflarla karsilastikca kendi bedenlerinden memnun
olmadiklarin1 ve bu memnuniyetsizligin yeme davramslarini etkiledigi tespit edilmistir (Ongdren
ve Intizamoglu, 2025).

“Fitspiration”, “Thinspiration” ve Estetik Normlar

“Fitspiration” (fitness + inspiration) ve “thinspiration” (thin + inspiration) etiketi ile etiketlenip
paylasima sunulan igerikler sosyal medya kullanicilarini zayif goriiniim veya saglikli bir yasam i¢in
motive etmeyi amaglayan bir tutum sergiliyormus gibi goriinse de, sosyal medya kullanicilarina
gercegi yansitmayan beden standartlarimi sunmaktadir. Kaslh bir viicuda, ince, sifir yag oranina
sahip siki viicutlar, estetik operasyon gecirmis gorsel icerikler sosyal medya kullanicilarinda bu
standartlara sahip olma istegini tetiklemektedir (Baykose ve Esin, 2020). Sosyal medya igeriklerini
stirekli takip eden bireylerde beden dismorfisi (bedenini oldugundan farkli gérme), obsesif egzersiz
yapma davraniglar1 ve yeme durumunu kisitlama gibi davranislara neden olabilmektedir. Tiirkiye'de
yapilan metal caligmalarda gen¢ kadinlarin sosyal medyada siklikla karsilagtiklar1 igeriklerin
kullanicilar baski ve sugluluk hali i¢erisinde biraktiklar1 tespit edilmistir (Sarikog, 2021).

Sosyal Medyada Diyet ve Spor I¢eriklerinin Yaygmhg

Sosyal medyada paylasilan diyet tarifleri, “bir haftada 5 kilo”, “detoks sular1” gibi igerikler
gordiigii ilgiden dolay1 hizla yayilmaktadir. Insanlar inanmak istedikleri i¢in bilimsel bir temele
sahip olmayan bu igerikler, 6zellikle viicudundan memnun olmayan veya fazla kiloya sahip olan
kisiler tarafindan ciddiye alinmaktadir (Ozkan vd., 2024). Lise ve iiniversite cagindaki genclerin
sosyal medyada maruz kaldig1 dijital diyet programlar1 araciligiyla hizli kilo vermeye calistiklarini
ve bu durumdan kaynakli yeme ataklari, bunu takip eden a¢ kalma durumlar1 gibi yeme
bozukluklarini sebep oldugu belirtilmistir (Cin vd., 2024).
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Sosyal Medya ve Yeme Bozukluklar1 Arasindaki liski

Sosyal medya kullaniminin hizla yayginlastigi son yillarda yapilan ¢aligmalar, sosyal medya
kullaniminin yogunlugu ile yeme bozukluklar belirtilerinin ortaya ¢ikmasi arasinda anlamli bir
baglant1 oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir. Tiirkiye'de yapilan arastirmalarda bu durum agikga ortaya
konulmustur. Capas ve Cavdar (2023) tarafindan {niversite Ogrencileri arasinda yapilan bir
caligmada Instagram kullanim siiresi ve yeme davraniglar1 arasinda anlamli bir iligki saptanmustir.
Uluslararas1 yapilan calismalarda da Tiirkiye'de yapilan arastirmalara benzer bulgular tespit
edilmistir. Fardouly ve digerleri (2015), sosyal medya platformlarinda bireylerin birbirlerine karsi
yaptiklar1 karsilagtirmalarin beden memnuniyetsizligini arttirdigini ve yeme davraniglarini olumsuz
etkiledigini belirtmistir.

Influencer Kiiltiirii ve Yeme Davramislarina Etkisi

Sosyal medyada fenomen olarak adlandirilan kisiler veya “influencer”lar, takip eden kisiler
iizerinde gii¢lii bir etki olusturmaktadir. Diyet, spor, giizellik, saglikli yasam gibi konular 6zellikle
influencerlarin etki alanina girmektedir. Influencerlarin iirettigi bu igerikler dogrudan veya dolayl
olarak kisilerin beslenme aligkanliklarin1 sekillendirerek {iretilmektedir. Sosyal medyadaki
fenomenlerin {irettigi icerikler cogunlukla "glutensiz yasam", "sifir karbonhidrat", "temiz
beslenme", "yagsiz ve kasli bir viicut" gibi idealize edilmis viicutlari sunmaktadir. Sosyal medya
iceriklerini takip eden veya izleyen kisilerde ulagilmasi zor hedefler olusturmakta ve ulasilmaya
calisan hedef icin sagliksiz aliskanliklar ortaya g¢ikarmaktadir. influencerlar daha fazla para
kazanabilmek i¢in kendilerine sunulan {irtinleri asir1 sekilde 6vmekte ve faydalarm gordiigiini
iddia etmektedir. Onerilen bu diyet iiriinleri, takviye gidalar, tavsiye ettikleri detoks sulari, diyette
yenilecek yiyecek tarifleri herhangi bir uzmanin onayindan gegmeden sunulmakta ve bunlar1 detayli
incelemeden uygulayan kisilerde metabolizma, hormonal bozukluklar ve psikolojik dengesizlikler
olusabilmektedir.

Platform Bazh Etkiler: Instagram, TikTok ve YouTube

Birbirinden farkli olan sosyal medya platformlar1 kullanicilarini da etkileme sekli olarak farklilik
gostermektedir. Instagram, gorselligin ¢cok fazla kullanildig: bir platform olmasi nedeniyle beden
algis1 iizerinde en fazla etkiye sahip platform olarak bilinmektedir. Ozellikle "before-after"
paylagimlariyla “yemek giinligim” isimli igerikler ve filtrelenmis viicut fotograflart o platformu
kullanan kisilerin siirekli olarak kendilerini bu gorsellerle karsilastirmalarina sebep olmaktadir
(Aydemir, 2024). TikTok, kisa videolar seklinde asir1 bilgi sunmakla birlikte gengler arasinda hizl
bir sekilde yayilan (bir glinde ne yiyorum) adiyla olusturulan igerikleri gercegi yansitmayan
beslenme aligkanliklarini normalmis gibi gosterebilmektedir. YouTube, diger platformlara gore
daha uzun bir formatta hazirlanan igerikler, diyet ve yasam tarzi sunan videolarda detayl bir sekilde
paylasilmaktadir. YouTube’da paylasilan vloglar kisilerin bu igerigi olusturan kisiyle kendilerine
karsilastirmalarina ve aliskanlik ve davraniglarini olusturulan bu igeriklere gore sekillendirmelerini
sebep olmaktadir (Atalay ve Dizdar, 2025).

Hashtag Kullanimlari ve Yeme Bozuklugu Topluluklar:

Sosyal medya platformlar iizerinden sunulan bazi1 hashtag'ler (thinspo, fitlife, cleaneating vb.),
yeme bozukluklarini arttiran igeriklerin fark ettirilmeden yayginlagsmasina sebep olabilmektedir. Bu
etiketlerdeki gorseller ¢ogunlukla ¢ok zayif kusursuz bir viicuda sahip kisiler tarafindan sunulmakta
ve izleyicilerin “normal dis1” beden algisi olusturmalarina sebep olabilmektedir. Bunun yaninda
olusturulan bazi kullanic1 gruplart bu icerikleri desteklemek amaciyla topluluklar olusturmakta, bu
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topluluklarda romantize edilen yeme bozukluklar1 kullanicilara sunulmaktadir. Benzeri gruplar
kisilerin hayatinda tehlikeye neden olabilecek yeme aligkanliklarini cesaretlendirecek icerikleri
paylasarak, cogunlugu daha hayatin baglangicinda olup tecriibesiz olarak nitelendirdirilen geng
kisileri olumsuz olarak etkisi altina alabilmektedir.

Risk Altindaki Gruplar ve Psikolojik Etkiler

Belirli demografik gruplarda yeme bozukluklar1 daha siklikla goriilebilmektedir. Bu bdliimde
ozellikle, geng yetigkin ergenler, erkekler ve kadinlar psikolojik yatkinlia sahip gibi risk gruplari
ile sosyal medyanin bu gruplar iizerindeki yeme bozukluklar1 davranislarini arttirici olarak rol
oynamaktadir.

Biyopsikososyal a¢idan benzersiz bir 6zellige sahip olan ergenlik ve geng yetiskinlik donemi
kisilerin hayatinda kirilgan bir 6zellige sahip olmaktadir. Fiziksel degisimler, ailenin etkisinin
azalip akran onayinin dneminin arttig1 ve kisinin kimlik insasini en yogun bir sekilde yasadigi, bir
donem olarak nitelendirilmektedir. Bu donemde prefrontal korteksteki gelisimsel olgunlagma
siirecinin devam etmesi, aninda yapilan gelir bildirimleri verilen 6nemin arttig1 hassas bir donem
olarak goriinmektedir (Akyasan ve Filazoglu, 2025).

Son yillarda yapilan yerli ¢calismalarda genc¢ bayanlarin sosyal medyada fit, kusursuz zayif
gorlinme konularina erkeklere gore daha fazla maruz kaldigi tespit edilmistir (DataReportal, 2024).
Bunun sonucunda kilo kontrolii, bedeninden memnun olmama, yeme tutumlarindaki bozulmalar
kadinlar da daha fazla goriilmektedir. Toplumsal cinsiyet normlarina baktigimizda da kadinlarin
daha gosterilebilir bir viicuda sahip olma baskis1 altinda olduklar1 ve bu nedenle gosterilebilir bir
bedene sahip olmak i¢in daha baskici bir beslenme programi uyguladiklart 6ne ¢ikmaktadir.
Caligmalar sonucunda elde edilen bulgular giizellik standartlarinin dijital ortamda yeniden
yapilandirildigi bakimli ve ince goriiniime sahip olan kisilerin daha basarili daha degerli ve daha
saygin olduklar1 hissiyatin1 yasadiklar1 goriilmektedir (Aktas, 2020). Benzer sekilde sosyal
medyanin kullanim sikligi, begenilme, goriilme, 6ne ¢ikma arttikca yeme bozukluklar da telafi
edici davranislar kisitlayic yeme artis gdstermektedir. Ozellikle kadin katilimcilarin goriiniislerine
dair endiseleri ve kaginma diizeyleri daha yiiksek oranda bulunmaktadir. Bu arastirmalar toplumsal
cinsiyet rollerinin dijital platformlarda da gerek icerik tiretme gerekse icerik tiiketme seviyelerinde
de risk faktoriiniin cinsiyete gore farklilastigimi ve bu diizeyin baska etkenlerle birlikte
gliclenebildigini gostermektedir.

Psikolojik Temelli Risk Faktorleri

Sosyal medya ve yeme bozukluklar: ile ilgili psikolojik degiskenler hem aracilik hem de
duyarlilastirict olarak islev gorebilir. Benlik saygisi ve sosyal medya bagimlilig: arasindaki baglanti
beden memnuniyetinin araci olmaktadir. Bedeninden memnun olmayan kisiler ekran baginda kalma
stireleri ve goriiniisle ilgili etkilesimler incelendiginde olumsuz yonde bir kisir dongiiye doniistiigi
gosterilmistir (Aydogan, 2024). Bu calisma bulgularinda bulunan bu iliski aslinda kirillgan bir
benlik yapisina sahip olan kisilerde daha fazla kendini gostermekte daha fazla kirilgan bir yapiya
sahip olmalarina neden olmaktadir (Akik ve Ertiirk, 2019).

Sosyal Medyanin Tetikleyici Rolii
Kullanicilar sosyal medya platformlarinda maruz kaldiklar igerikleri algoritmalar sayesinde
bulabilmektedir. Kisiler bir kez goriiniis, fitness iceriklerine goz attiginda algoritma karsisina buna
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benzer birgok icerik ¢ikarmaktadir. Algoritmanin ortaya ¢ikardig: icerikler insanlara fit ince ve
kusursuz goriiniiyor algis1 olusturmaktadir. Algi, fitspiration (fit + inspiration) ve clean eating
sOylemleri ile birlestiginde saglikli temiz yeme takintis1 artig gosterebilir. Tiirkiye'de tiniversitelerde
yapilan bir arastirmada sosyal medya bagimlilig: ile ortoreksiya arasinda anlamli pozitif yonlii bir
iliski oldugu saptanmustir (Oral ve Oztaskin, 2024). Gériiniis ve saglik ieriklerine yogun bir sekilde
maruz kalan kullanicilarda yemek kurallarinin katilastigi ve kacinma davraniglarini sergilendigi
bildirilmistir. Tiirk Psikologlar Dernegi’nin degerlendirmelerinde ¢evrim i¢i beslenme topluluklar
temiz icerik beslenme egilimleri ile beslendigine dikkat gekmektedir (Tiirk Psikoloji Dergisi, 2025).

Erkeklerde Gozden Kacan Yeme Bozukluklar:

Her ne kadar yeme bozukluklar1 kadinlarla iligkilendiriliyor olsa da erkekler de belli bir risk
tasimaktadir. Erkeklerdeki yeme bozukluklarinin belirtileri fark edilme ve tanimlanma imkéninin
daha diisiik olmaktadir (Isik, 2024). Erkeklerde daha ¢ok kaslilik ideali bulunmaktadir. Protein tozu
kullanma, asir1 egzersiz yapma, performans arttirici takviye edici gidalarin kullanimini arttirmakta
ve goriniimii, merkeze alan sosyal karsilastirmalar yeme davraniglarinin bozulmasina sebep
olabilmektedir. Tiirkiye'de yapilan ¢alismada erkeklerin Instagram’da maruz kaldiklar1 beden imaj1
ve kasli bir viicut imajina anlamli bir noktada katki sagladig: goriilmiistiir (Tiirk Psikoloji Dergisi,
2025). Erkeklerde yeme bozuklugunun ortaya ¢ikmasi semptomik olarak farklilik gostermektedir.
Telafi davramiglar1 ( kusma) kadinlara nazaran daha diisiik bir seviyede bulunmakla birlikte
erkeklerde asir1 egzersiz daha sik goriilmektedir. Bununla birlikte yardima ihtiya¢ duyma ve ifsa
olma olasiligina karsin maruz kaldig1 olumsuzluklar1 daha diisiik bir seviyede bildirmektedir (Isik,
2024).

Koruyucu ve Onleyici Yaklasimlar

Sosyal medya kullanicilarinin hayatindaki yeme bozukluklar ile ilgili olumsuzluklar akademik
cevreler tarafindan da kabul edilmekte ve bu konu {izerine onleyici tedbirler alinmas1 gerektigini
vurgulamaktadir. Onleme sadece yeme bozukluklarmin ortaya ¢ikmasina engel olmak degil bunun
yaninda mevcut olan risk faktorlerinin de etkisine azaltarak kisilere destekleyici bir dijital ortamin
olusturulmast anlamina geldigini belirtmektedir. Medya okuryazarligi yeme bozukluklarinda
koruyucu miidahalenin temelini olusturmaktadir. Bireylerin, sosyal medyada karsilastiklar
icerikleri sorgulama, analiz etme, elestirel bir bakis agisiyla degerlendirme, becerisi kazanmasi
gerekmektedir. Bu kazanim, ideal beden algis1 lizerinde ve beden memnuniyetsizligini azaltmada
onemli bir gorev listlenmektedir (Duran ve Cetinbas, 2021). Tiirkiye'de lise ve liniversitede 6grenim
goren Ogrenciler ile yiiriitiilen baz1 medya okuryazarligi programlarinda o6grencilerin sosyal
medyada maruz kaldiklar1 beden imajlarin1 sorguladigi ve sorgulama sonucu 6grencilerde beden
memnuniyetinin arttig1 goriilmiistiir (Tut ve Orak, 2023).

Ebeveynler cocuklarmin dijital medya kullanimlarma sinirlar koyma, onlar1 sosyal medya
kullanirken yo6nlendirme ve c¢ocuklarina model olma agisindan biiyilk bir sorumluluk
iistlenmektedir. Ozellikle ergenlik doneminde olan kisiler, okul donemi rehberlik ¢alismalarinda
biliylik oneme sahiptir. Okul psikolojik danigmanlarinin sosyal medya, beden algisi, yeme
davraniglart konusunda 6grencileri bilinglendirmesi, bununla ilgili atdlye ¢alismalar1 yapmasi,
seminerler diizenleyerek Ogrencileri ve aileleri bilgilendirmesi 6nem teskil etmektedir. Grup
terapileri de bu cagdaki ergen 6grenciler i¢in etkili olabilir. Grup igerisinde diger 6grencilerin de
onlar gibi olduklarim1 bilmek Ogrencileri rahatlatabilmektedir. Dijital platformlarda kisilerin
hayatlarina olumsuz yonde etkileyebilecek sagliklarint bozabilecek igeriklerin denetlenmesi de ve
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bazi smirlarin konulmasi da 6nleyici bir yaklasimdir. Instagram ve TikTok gibi platformlarda
uluslararas1 mecralarda bazi zararli hashtagler kisitlamaya baslanmistir. Fakat her ne kadar 6nlemler
olsa da hala yetersiz bulunmaktadir. Ozellikle yerel dillerde hazirlanan icerikler kolaylikla dolasima
girebilmektedir (Sejfula, 2025). Tiirkiye'de yapilan dijital denetim uygulamalar1 genel olarak etik
kurallarina dayanak gosterilerek yapilsa da beden algisi1 ve yeme bozukluklari iizerine etkileri 6zel
olarak bir diizenlemeye ihtiya¢ duymaktadir. BTK ve RTUK gibi kurumlarin sosyal medya
icerikleri saglikli yasam tizerindeki etkilerine yonelik daha 6zel tedbirler alinmasi ve rehberler
olusturulmasi 6nerilmektedir.

Saglik alanindaki uzmanlar, psikologlar, psikiyatristler, diyetisyenler yeme bozukluklar: ile
miicadele noktasinda kritik bir 6neme sahiptir. Fakat sosyal medya kullaniminin bu bozukluklar
iizerindeki etkisi konusunda uzmanlar yeterince bilgiye sahip degillerdir. Bu nedenden dolay1 klinik
ortamlardaki sosyal medya kullanimi ile ilgili sorunlar degerlendirilirken bu alanda da ¢aligmalar
yapilmali, yeme bozukluklar1 ile ilgili de Onlemler almak icin gerekli tedbirler giindeme
getirilmelidir. Miiracaat eden kisilerin dijital hayatla ilgili aligkanliklar1 da danismanlik siirecinde
onemle dikkate alinmalidir (Capas ve Cavdar, 2023). Televizyon programlari, kamu spotlari, sosyal
medyada olusturulan kampanyalar ve sivil toplum Orgiitleri tarafindan kisileri bilinglendirme
caligmalar1 sonucu yeme bozukluklarinin sadece kilo ve goriiniisle ilgili bir sorun degil, cok boyutlu
bir yapiya sahip oldugu anlatilmalidir. Fiziksel etkilerinin yaninda psikolojik ve toplumsal etkileri
de bulunan yeme bozukluklari ile ilgili alinacak tedbirler sadece kisinin kendisini degil toplumu da
olumlu yonde etkileyecektir. Ozellikle bedensel olumlamalar ve bedene nétrlestirme ¢alismalari
sosyal medya kullanicilarmin farkli beden tiirlerine sahip kisileri de kabul etmelerine, gerek
kendileri ile gerekse gevrelerindeki kisilerle ilgili daha gercekei beklentiler igerisinde olmalarina
yardimcidir (Taskin, 2022). Kisilerin sadece estetik ve idealize edilmis igerikler ile degil; saglik,
Ozdeger, cesitlilik ve 6z sefkat gibi degerlere de odaklanarak bu yonde hazirlanmis igeriklere
yonlendirilmeleri tesvik edilmelidir.

SONUC VE ONERILER

Sosyal medya hayatimizin her alaninda etkili olmaktadir. Yeme davranislar1 ve beden algisi ile
ilgili etkisi goz ardi edilemeyecek boyutlara gelmistir. Bu kitap boliimiinde ozellikle geng ve
ergenlik doneminde olan kisiler ve kadinlar agirlikli olmakla birlikte baz1 gruplarin bu etkilenme
acisindan daha hassas bir yapiya sahip olduklari vurgulanmistir. Sosyal medyada iiretilen
iceriklerde yer alan idealize edilmis bedenler, sosyal medya kullanicilarinin gerceklik algisini
yeniden insa etmekte kisilerin daha zayif daha fit ve estetik olduklarinda miikemmel olacaklarina
inanmalarmi1  saglamaktadir. Bu algt zamanla olumsuzluklari olusturmakta, beden
memnuniyetsizligi yetersizlik hissi diisiik beden saygisiyla sagliksiz yeme davranislarinin ortaya
¢ikmasina neden olmaktadir. Influencerlar igerik iiretirken filtreli gorseller trend olmus diyetler ve
before- after gibi karsilastirmali yaklasimlarla paylasim yaptiklarinda kisilerde psikolojik bir baski
ve kontrol etme arzusu olugsmakta ve bu arzu dogrultusunda yeme bozukluklarina zemin
hazirlamaktadir. Sosyal medya kullanicilarinin maruz kaldig iceriklerdeki mesajlar1 sorgulama
alisgkanligi kazanmalar1 yeme bozukluklar1 ile miicadelede Onleyici olarak etkili bir rol
istlenmektedir. Bunun yaninda aile, okul, dijital platformlar ve saglik sistemi gibi birbirini
etkileyen kurumlarin ortak bir sorumluluk iistlenerek bu sorunu detayl bir sekilde ele almalar
gerekmektedir. Sosyal medyada maruz kalinan igeriklerinin birgogunda ortaya konulan bedenlerin
aslinda filtrelenmis oldugu ve c¢ogunun gercek dis1 oldugunu unutmamak, elestirel medya
farkindaligint gelistirmek acisindan biiyiikk 6neme sahiptir. Sosyal medya kullanicilari, takip
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ettikleri hesaplardaki igeriklerin beden olumlama, cesitlilik, 6z sefkat gibi saglikli igerikler
sunmasina dikkat etmelidir. Sosyal medya kullanim siiresi kesinlikle sinirlandirilmali, ekran
karsisinda gegirilen siire yerine gerek fiziksel aktivite gerekse sosyal etkilesim ve kisinin beden ile
ruhunu dinlendirecek, rahatlama saglayacak alternatifler ile cesitlendirilmelidir. Bireylerin
beslenme aligkanliklar1 ve bedeni ile ilgili kaygilar1 olabilir. Ebeveynler ¢cocuklariin sosyal medya
kullanimini takip etmeli, onlar1 yakindan izlemeli, gerekli sinirlamalar1 yapmali ve ¢ocuklari ile
acik bir iletisim dili kullanarak gerektigi yerde ¢ocuklarina rehberlik etmelidir. Evde bedenle ilgili
olumlu bir dil kullanmaya 6zen gosterilmeli ve saglikli beslenme tercihi yapilmasi gerekmektedir.
Bunlar1 yaparken goriiniim odakli konusmalardan kagmilmalidir.

Okullarda o6grencilere sunulan rehberlik hizmetleri ¢esitlendirilmeli ve 6grencilerin
psikolojilerini giiclendirici bir etkiye sahip hale getirilmelidir. Ogrencilerin sosyal medya ve beden
algis1 ile ilgili anlayiglan1 bilingli bir sekilde yonlendirilmelidir. Medya okuryazarligi dersi
ilkdgretim diizeyinden baslanarak tist diizey siniflara kadar zorunlu ve pratik yapilarak 6grencilere
sunulmalidir. Sosyal medya sirketleri sadece zararli igerikleri sinirlandirmakla kalmamali, ideal tek
bir beden anlayisinin disina ¢ikarak c¢esitli beden yapilarina sahip olunabilecegini destekleyecek
algoritmalar iiretmelidir. Tiirkiye’de RTUK, BTK gibi kurumlar iiretilen dijital iceriklerin saglik
iizerine etkilerini daha kapsamli ¢aligmalarla desteklemeli, etik ve koruyucu diizenlemeler ortaya
koymalidir. Sosyal medya platformlarinda tanitimi yapilan diyet {iriinleri ve takviye gidalarin
Saglik Bakanlig1 tarafindan onaylanmadig: stirece reklami kesinlikle yapilmamalidir.

Yeme bozukluklar1 vakalar ile kargilasan uzmanlar kisilerin sadece fiziksel goriiniimleri ile
degil bu davranisin altinda yatan psikolojik etkileri de aragtirmali, 6zellikle kisilerin sosyal medya
kullanim1 konusunda detayli incelemesi yapilmalidir. Psikolojik destek alan kisilere miidahale
edilirken dijital medya aligkanliklar1 da dikkate alinmali, bu ¢alisma yapilirken sosyal medya
kullaniminin kisiler iizerindeki etkisi de analiz edilip siirece dahil edilmelidir. Sivil toplum
kuruluslart toplumdaki farkli kesimde yasayan kisilere ulasarak bedenleri ile ilgili olumlama
caligmalar1 diizenlemeli ve kisilerin beden memnuniyetsizliklerini azaltma caligmalar1 yapmalar
onem arz etmektedir. Sosyal medyada ideal beden vurgusu azaltilmasi amaciyla medya kuruluslari
ile 1§ birligi yapilarak kamu spotu ve belgeseller diizenlenerek ideal beden algis1 yikilmalidir. Bugiin
vazgecilmez olarak adlandirilan sosyal medya hayatin 6nemli bir parcasi olmustur. Kisilerin yeme
davraniglar1 {lizerinde, sosyal medyanin dogrudan etkili oldugu gézlemlenmistir. Sosyal medya
kisilerin beden algis1 lizerinde de gz ard1 edilemeyecek kadar etkili olmaktadir. Toplum olarak bu
etkilerin farkindalig1 i¢inde olunmali ve gerekli onlemleri almak i¢in ¢aba gdsterilmelidir. Gerekli
onlemlerin alinmasi sadece kisilerin degil toplum sagliginin da korunmasi noktasinda kritik bir rol
oynamaktadir. Sosyal medyayi, insan hayatindan ¢ikarmak imkansiz olacagi icin sosyal medyay1
daha kullanilir bir hale getirmek amaciyla ¢aligmalar yapilmalidir. Aileler, egitimciler ve saglik
alanindaki uzmanlar, medya patronlari, politikacilar birlikte daha gii¢lii bir sekilde saglikli bir beden
algis1 olusturma ve yeme davraniglarinin olumlu bir hal almasi noktasinda onemli bir anahtar
olacaktir.
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DOKUZUNCU BOLUM
SOSYAL MEDYANIN ERGENLER UZERINDEKI SOSYAL FOBI ETKISi

Hatice Zeynep TURGUT?

GIRIS

Dijital cagda teknoloji ve iletisim araglarindaki doniigiim, sosyal medya platformlarinin
yayginlagmasi gibi gelismeler ergenlerin sosyal hayatinda kokli degisimlere yol agmistir. Artik
ergenler, sosyal medya araciliiyla sadece arkadaslariyla iletisim kurmakla kalmay1p, ayni zamanda
kimliklerini kesfetme, benliklerini sunma ve sosyal onay arayislarini dijital ortamlarda yogun
sekilde deneyimlemektedir. Sosyal medyanin islevleri, ergenlik doneminin temel psikososyal
gelisim siirecleriyle dogrudan iliski igerisindedir.

Ergenlik donemi, bireylerin fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal anlamda yogun degisim
yasadigi kritik bir gecis siirecidir. Bu donemde genglerde kimlik gelisimi sekillenirken, sosyal kabul
gorme, aidiyet duygusu ve onay alma ihtiyaglar1 6n plana c¢ikmaktadir. Sosyal medya, bu
ihtiyaglarin karsilanmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Ayni zamanda sosyal medya; sosyal kaygi,
yalnizlik ve sosyal fobi gibi psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasinda da risk faktorlerinden biri
olarak degerlendirilmektedir. Arastirmalar, sosyal medya kullaniminin ergenlerde sosyal fobi
belirtilerini tetikleyebilecegini gostermektedir. “Gelismeleri kagirma korkusu” (Fear of Missing
Out - FOMO) ve sosyal onay arayisi, ergenlerin dijital ortamlarda sosyal kaygilarini artiran 6nemli
etmenler olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Sosyal medya platformlar1 araciligiyla kurulan iligkilerde, bireyler dijital kimlikleri iizerinden
sosyal kabul arayisina girmekte; begeni sayisi, takipg¢i orani gibi Olciitler onemli goriilmektedir.
Dijital etkilesim bigimi, bazi ergenlerde sosyal kaygi diizeyini artirmakta ve sosyal fobi benzeri
semptomlarin gelismesine yol agmaktadir (Keles vd., 2020). Sosyal medya kullaniminin sosyal fobi
ile iligkisini derinlemesine incelemek, hem ruh saghigi alan1 hem de sosyal medya politikalar
acisindan 6nem tagimaktadir. Bu ¢alismada sosyal medyanin ergenlik donemi gelisim 6zellikleriyle
kesisimi, sosyal fobi ve sosyal kaygmin dijital baglamdaki yansimalari, psikolojik, sosyal ve
kiiltiirel boyutlar1 detayli sekilde anlatilmistir. Ayrica, sosyal medyanin ergen psikolojisi lizerindeki
olumlu ve olumsuz etkileri, sosyal karsilastirma, gizlenmis kimlik, onay arayis1 gibi kavramlar
1s181nda degerlendirilmistir. Son olarak, bu alanda yapilan giincel bilimsel ¢aligmalarin bulgulari
temel alinarak, koruyucu faktorler ve dneriler de sunulmustur.

Ergenlik Donemi ve Psikososyal Gelisim

Ergenlik, ¢ocukluktan yetiskinlige gecis siirecini temsil eden 6nemli bir gelisim donemidir. Bu
siiregte sadece fiziksel degisiklikler yasanmaz; ayn1 zamanda bireyin duygu, diislince ve davranis
bicimlerinde de hizli ve belirgin donilisiimler gerceklesmektedir (Kulaksizoglu, 2004). Ayni
doénemde meydana gelen hormonal ve fiziksel degisiklikler, toplumsal beklentilerle birlestiginde,
ergenin psikolojik uyum siirecini dogrudan etkilemektedir (Santrock, 2011). Ergenlik, bireyin
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sosyal ve duygusal a¢idan yetiskin yasama hazirlanma siireci olarak kabul edilmektedir. Bu sebeple
cevresinde olusacak sorumluluklar: iistlenmesi beklenmektedir. Biyolojik degisiklikler ile sosyal
beklentiler arasindaki etkilesim, ergenin psikolojik yapisini sekillendirmektedir. Ayni1 zamanda bu
faktorler ergenlik doneminde tecriibe ettigi deneyimleri anlamlandirmasinda o6nemli rol
oynamaktadir. Tarih boyunca ergenlik dénemi “zor ve galkantili” bir siire¢ olarak goriilmiis olsa
da, giincel aragtirmalar tiim ergenlerin bu sekilde deneyim yasamadigini ortaya koymustur (Arnett,
2023). Ergenlik donemindeki degisimlerin sadece biyolojik degil, psikososyal acidan da ele
alinmasi gerekmektedir. Dogru destek ve yonlendirmelerle ergenlik, geng bireyin hem zihinsel hem
de duygusal gelisimi i¢in olumlu firsatlarin olabilecegi esnek bir siire¢ olmaktadir (Steinberg,
2016). Ergenlik, bireyin kimlik gelisimi, benlik farkindaligi ve sosyal iligkilerinin yogunlastig1 bir
donemdir. Erikson'un psikososyal gelisim kuramina gore, ergenlikteki temel ¢atisma "kimlige kars1
rol karmasas1”dir. Bu donemde birey, hem kendini tanimaya hem de cevresi tarafindan kabul
gormeye ihtiya¢c duymaktadir. Sosyal medya, bu kimlik arayisinin dijital bir yansimasi olarak
ergenlerin benlik sunumlarini ve sosyal etkilesimlerini sekillendirmektedir.

Sosyal Medyanin Ergenlik Donemine Etkileri

Teknolojik gelismelerin hiz kazandig1 dijital ¢agda, sosyal medya kullanim1 ¢ocuklar ve ergenler
icin giindelik yasamin onemli bir pargasi haline gelmistir. Dijital ortamlar, gen¢ bireylerin
kendilerini tanima, ifade etme ve sosyal iligskiler kurma bigimlerini dogrudan etkilemektedir.
Mecralar araciligiyla farkli diisiince yapilarina maruz kalmak, sosyal karsilastirmalar yapmak ve
siirekli bir ¢evrim i¢i etkilesim i¢inde olmak, gelisim dénemindeki bireyler a¢isindan hem firsatlar
hem de riskler barindirmaktadir. Ilgili cercevede sosyal medyanin, o6zellikle gelisimsel
kirilganliklarin yogun yasandigi ergenlik donemi tlizerindeki etkileri, arastirmalarda giderek daha
fazla onem kazanmaktadir.

Internet teknolojilerinin hizla gelismesiyle birlikte hayatin ayrilmaz bir parcasi haline gelen
sosyal medya, bireylerin diislincelerini paylasabildigi, bilgiye ulasabildigi ve bagkalariyla
etkilesime gecebildigi bir alan sunmaktadir. Ortak ilgi alanlari, degerler, ihtiyaglar ya da kaygilar
etrafinda bir araya gelen bireyler, bu platformlar araciligiyla sanal topluluklar olusturmakta ve
iletisim siire¢lerini daha dinamik bir sekilde siirdiirebilmektedir. Sosyal medya, hem bireysel ifade
Ozgiirliigli hem de toplumsal etkilesim agisindan ¢esitli olanaklar saglarken, fikir aligverisini
destekleyen yapisiyla da dikkat cekmektedir (Aslan ve Unlii, 2016).

Sosyal medyanin hayatin hemen her alanina entegre olmasi, yalnizca haber ve eglence
iceriklerine erisim big¢imini degil, ayn1 zamanda bireyin kendilik algisin1 ve bagskalarini
degerlendirme tarzin1 da doniistiirmiistiir. Dijital ortamlarin bu yogun etkisiyle bireyler, toplumsal
rollerini yeniden kurgulamakta; goriiniirliikk, onay alma ve begenilme gibi kavramlar 6n plana
cikmaktadir (Boyd, 2014; Turkle, 2012). Sosyal medya platformlari, ergenler agisindan yalnizca bir
iletisim araci olmanin Stesine gegcmis; kimlik gelisimi, benlik sunumu ve sosyal kabul ihtiyacinin
yogun sekilde deneyimlendigi bir alan héline gelmistir. Bu dijital ortamlar, ergenlerin bireysel ve
sosyal kimliklerini sekillendirme siireglerinde aktif bir rol oynarken, ayn1 zamanda psikososyal
gelisim tizerinde hem destekleyici hem de risk olusturan etkiler yaratabilmektedir (Valkenburg ve
Peter, 2007). Sosyal medya kullanimi, ergenin kisilik gelisiminde etkili bir degisken olarak 6ne
cikmakta; 6zellikle aidiyet duygusu, benlik saygisi ve sosyal karsilastirma egilimleri {izerinde
belirleyici olabilmektedir.
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Internetin yasamin her alanina giderek daha fazla uymus olmasu, farkli yas gruplarina hitap eden
kapsayict yapisi ve sundugu c¢ok yonlii olanaklar, toplumun genis kesimlerinin aktif katilimim
beraberinde getirmistir (Ergiin, 2005). Her ne kadar internet tiim yas gruplar1 tarafindan yaygin
bicimde kullanilmakta olsa da, gelisimsel 6zellikleri ve duyarliliklar1 nedeniyle ergenler tizerindeki
etkileri 6zel bir degerlendirme gerektirmektedir. Bu yas grubunun biligsel, duygusal ve sosyal
gelisim siirecinde, dijital medyanin sagladigi icerik ve etkilesim bigimlerinin dogrudan ve dolayl
etkileri, dikkatle ele alinmasi gereken bir konu olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Ergen bireyin donem 6zellikleri de dikkate alinarak bu siirecin olumlu yonde etkilenebilecegine
dair ¢esitli goriisler bildirilmistir (Valkenburg ve Peter, 2007). internet ve sosyal medya
kullaniminin olumsuz etkileri arasinda, 6zellikle ergenlerin bu platformlar1 agirlikli olarak eglenme,
vakit gecirme ya da zaman zaman bilgi edinme amaciyla kullanmalar1 dikkat ¢cekmektedir. Bu
durum, ergen bireylerin dijital medya kullanimini denetlemekte zorlanmalarina ve kimi zaman
bagimlilik riski tastyan bir kullanim bigimi gelistirmelerine neden olabilmektedir (Leung, 2014).

Sosyal ag siteleri anlamli ve destekleyici sosyal iliskiler kurmak amaciyla kullanildiginda
bireyler icin psikolojik acidan faydali olabilmektedir. Fakat bu platformlar, amaci diginda ve daha
cok yiizeysel etkilesimler veya siirekli sosyal karsilastirmalar i¢in kullanildiginda, bireylerde
yalnizlik, izolasyon hissi gibi olumsuzluklar goriilebilmektedir (Clark vd., 2018). Ergenlerin sosyal
medya platformlarina yonelik tercihleri siirekli degisim gostermektedir. Bilgiye hizli erigim,
toplumdaki popiiler kiiltiiriin sekillenmesinde énemli bir faktordiir. Popiilerlik kavrami, trendlerin
olusmasina, kimliklerin gelismesine ve uyum saglama yetenegine katkida bulunur. Bu popiiler
kiiltiir etkisiyle toplumsal degisimler hizlanmakta, gengler daha bireysel davranmaya ve
ailelerinden bagimsiz zaman gecirmeye yonelmektedir. Ozellikle kisa video uygulamalarinin hizla
yayilmasi, geleneksel aile dinamiklerini etkilemis ve yeni etkilesim bigimleri ortaya ¢ikarmstir.

Dijitallesmenin hiz kazanmasiyla sosyal medya platformlar1 hizla biiyliyerek giinliik
yasamimizin vazgecilmez bir parcasi haline gelmigtir. Donilislim, sosyal medyanin modern
toplumdaki Onemini artirmis ve insan hayatina derinlemesine niifuz etmistir. Ancak teknoloji
gelistikce, Ozellikle geng¢ neslin dijital diinyaya olan katiliminin artmasiyla, sosyal medyanin
biligsel, duygusal ve sosyal gelisim {izerindeki etkilerine dair 6nemli sorunlar giindeme gelmistir.
Tim bu degisimlere ragmen internet, genis iletisim olanaklar1 sunmaya devam ederek toplum,
ekonomi ve teknoloji alanlarini sekillendirmektedir (Katirct ve Bulut, 2024). Bu baglamda,
ozellikle ergenlik donemi gibi kritik gelisim evrelerinde sosyal medyanin rolii daha da 6nem
kazanmaktadir. Ergenler, kimlik olusumu, sosyal bag kurma ve 6zsaygi gelistirme siireclerinde
sosyal medya platformlarindan yogun bi¢cimde etkilenmektedirler. Ancak bu etkilesim, hem olumlu
firsatlar hem de potansiyel riskler barindirmaktadir. Sosyal medya, ergenlerin farkli bakis acilariyla
tanismasina, kendilerini ifade etmelerine ve sosyal destek bulmalarina olanak saglarken, aym
zamanda sosyal karsilastirma, siber zorbalik ve bagimlilik gibi olumsuz sonuglara da yol
acabilmektedir. Ergenlerin sosyal medya kullanimi iizerinde bilingli rehberlik ve destek saglanmasi,
onlarin saglikli psikososyal gelisimlerini korumak agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.

Sosyal Fobi: Tamim, Belirtiler ve Ergenlikte Goriilme Sikhgi

Sosyal fobi, diger adiyla sosyal anksiyete bozuklugu, bireyin bagkalarn tarafindan
degerlendirilecegi sosyal ortamlarda yogun kaygi yasamasiyla karakterize edilen bir ruhsal
bozukluktur. Bu durum genellikle performans gerektiren ya da baskalarimin dikkatinin odakta
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oldugu sosyal durumlarda belirgin sekilde ortaya c¢ikmaktadir. Sosyal fobisi olan bireyler,
yargilanma, kii¢iikk diigme ya da utan¢ yasama korkusu nedeniyle sosyal ortamlardan kaginma
egilimindedir (American Psychiatric Association, 2013). Sosyal fobi, biligsel, davranigsal ve
fizyolojik diizeyde pek ¢ok belirtiyle kendini gosterir. Bilissel diizeyde birey; "rezil olacagim",
"hakkimda kotii diisiinecekler", "yanlis bir sey sdylersem alay ederler" gibi otomatik diistincelere
sahiptir. Davranigsal olarak sosyal ortamlardan kaginma, g6z temasi kurmaktan kaginma,
kalabalikta konusmaktan ¢ekinme gibi belirtiler gozlenir. Fizyolojik diizeyde ise kalp ¢arpintisi,
terleme, kizarma, titreme, nefes darligi gibi semptomlar siklikla goriilmektedir (Duman ve

Bastemur, 2023).

Sosyal fobi genellikle ergenlik doneminde baslamaktadir. Temel nedeni, ergenligin kimlik
gelisimi, akran iligkileri ve sosyal rollerin sekillendigi bir donem olmasidir. Bu dénemde gengler
sosyal degerlendirmeye daha fazla 6nem verirler ve akran grubunun onay1, 6zsaygilarin1 dogrudan
etkileyebilmektedir. Ayni dogrultuda ergenler, sosyal ortamlarda hata yapma ya da dislanma
olasilig1 karsisinda daha yogun kaygi gelistirebilmektedir. Beden algisindaki degisim, sesin
degismesi, gorlinlimiin farklilasmasi gibi biyolojik etkenler de bu donemde bireyin kendilik algisini
olumsuz etkileyerek sosyal anksiyeteye zemin hazirlayabilmektedir.

Tiirkiye’de yapilan bazi ¢aligmalarda, %40 olguda 10 yasindan once, %95 olguda ise 20
yasindan once sosyal fobinin bagladigini bildiren yayinlar bulunmaktadir (Ergiin, 2005). Ergenlikte
gelisen sosyal fobi, uzun vadede bireyin sosyal beceriler gelistirmesini, arkadashk iliskileri
kurmasini, egitim hayatinda aktif rol almasmi ve mesleki yasamini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bu nedenle erken miidahale biiyiik 6nem tagimaktadir. Ailelerin, 6gretmenlerin
ve okul psikolojik danismanlarinin bu konuda farkindalik gelistirmeleri, sosyal fobi riski tagiyan
ergenlerin uygun psikolojik destekle yonlendirilmesini saglayabilmektedir. Biligsel davranigci
terapi (BDT), maruz birakma teknikleri ve sosyal beceri egitimi gibi yontemler, ergenlerde sosyal
fobinin azaltilmasinda etkili olmaktadir (Asker, 2025). Sosyal fobi ergenlik doneminin hassas
yapistyla birlestiginde bireyin gelisimsel siirecini onemli dl¢iide etkileyebilmektedir. Sorunun erken
tanilanmasi, 6nlenmesi ve uygun terapdtik yontemlerle galisilmasi, bireyin sosyal islevselliginin
korunmas1 agisindan énem tasimaktadir (Oztiirk ve Ulug, 2016).

Sosyal Medya ile Sosyal Fobi Arasindaki iliski

Bugiiniin dijital ¢caginda sosyal medya, bireylerin giindelik yasaminin ayrilmaz bir par¢as: haline
gelmekle birlikte iletisim sekillerinde koklii degisikliklere neden olmustur. Sosyal medya
platformlari, bireylere diisiincelerini paylagma, sosyal aglar kurma ve benliklerini sunma imkani
verirken; bu etkilesimlerin psikolojik etkileri, 6zellikle ergenler ve geng yetigkinler iizerinde derin
izler birakmaktadir. Sosyal fobi gibi sosyal kaygi temelli ruhsal bozukluklarin dijital medya
kullanim bi¢imleriyle iliskisi, incelenmesi gereken 6nemli bir alandir (Vannucci, vd., 2017). Sosyal
medya platformlari, bireylerin kendilerini ifade etme, bagkalariyla iletisim kurma ve sosyal ¢evre
edinme ihtiyaclarina dijital ¢dziimler sunmaktadir. Ozellikle ergenlik dénemindeki bireyler icin bu
platformlar, sosyal becerilerin gelismesine katki saglarken sosyal anksiyete gibi sorunlarin
derinlesmesine neden olabilmektedir. Sosyal fobi, bireyin sosyal ortamlarda yargilanacagina,
elestirilecegine veya kiiclik diisecegine dair yogun bir korku ve kaginma davranigiyla karakterize
edilen bir anksiyete bozuklugudur (American Psychiatric Association, 2013). Sosyal medya
kullanimi ile sosyal fobi arasindaki iliski, bireylerin dijital diinyadaki davraniglarini ve psikolojik
1yi oluslarin1 anlamak ag¢isindan 6nemli goriilmektedir.
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Sosyal fobisi olan bireyler, yiiz yiize iletisimden kagimma egiliminde olduklarindan, sosyal
medya gibi dolayli iletisim yontemlerini daha giivenli ve rahat bir alan olarak deneyimleyebilirler.
Yapilan ¢aligmalar, sosyal anksiyetesi yiiksek bireylerin sosyal medya platformlarini, kimliklerini
daha kontrollii bi¢imde sunabildikleri ve sosyal geri ¢ekilmelerini gizleyebildikleri icin siklikla
tercih ettiklerini gostermektedir (Erwin vd., 2004). Bu durum kisa vadede sosyal izolasyonu
azaltiyor gibi goriinse de, yiiz ylize iletisimde gelismesi gereken sosyal becerilerin zayiflamasina
ve sosyal fobinin pekismesine neden olabilmektedir (Caplan, 2006).

Sosyal medya platformlarinin karsilastirmaya dayali yapisi sosyal fobinin oldugundan daha fazla
ger¢ceklesmesine sebep olmaktadir. Kullanicilar, diger bireylerin hayatlarinin idealize edilmis
versiyonlarina maruz kaldiklarinda, benlik algilarinda olumsuzluklar yasayabilmekte ve bu da
sosyal ortamlarda performans kaygisini tetikleyebilmektedir (Vogel vd., 2014). Sosyal fobisi olan
bireylerin, sosyal medya platformlarinda daha fazla sosyal karsilastirma yaptigi, begeni ve yorum
gibi digsal onay gostergelerine daha ¢ok odaklandiklari, bunun da sosyal degerlilik hissini dis
faktorlere bagl hale getirdigi goriilmektedir (Nadkarni ve Hofmann, 2012).

Sosyal medya bazi durumlarda sosyal fobiyle bas etmede olumlu bir ara¢ olarak da
degerlendirilebilmektedir. Ozellikle kapali grup sohbetleri, anonim hesaplar ve yapilandirilmis
sosyal etkilesimler, sosyal fobisi olan bireylerin iletisim becerilerini giivenli bigimde
gelistirmelerine olanak taniyabilmektedir. Sosyal medya ortamlarinda olumlu geri bildirim almak,
bireyin 0z yeterlik algisii giiglendirerek sosyal giiveni artirabilmektedir (Seabrook vd., 2016).
Ancak bu kazanimlarin gergek yasam sosyal etkilesimlerine aktarilabilmesi i¢in psikoegitim ve
terapi destekli kullanim bigimleri 6nerilmektedir. Ergenlik doneminde sosyal fobi ile sosyal medya
arasindaki iliski daha dikkat ¢ekicidir. Bu dénemde kimlik gelisimi ve sosyal kabul gérme ihtiyaci
on plandadir. Ergenler, sosyal medya araciligiyla goriiniir olma, begenilme ve ait hissetme gibi
psikososyal ihtiyaclarim1 karsilamaya calisirken, reddedilme korkusu da paralel olarak
artabilmektedir. Ozellikle sosyal fobiye yatkin ergenlerde, sosyal medya kullammimin kaygiy:
azaltmak yerine artirdig1; yorum almama, takipgi sayisinda diisiis gibi durumlarin benlik degerine
yonelik tehditler olusturabildigi goriilmektedir (Marino vd., 2018).

Sosyal medya ile sosyal fobi arasindaki iliski ¢ok boyutludur ve bireysel farkliliklar bu iligkinin
yoniinii belirlemektedir. Sosyal fobisi olan bireyler i¢in sosyal medya hem bir kagis alan1 hem de
kaygiy1 pekistiren bir unsur olabilmektedir. Bu nedenle, sosyal medya kullaniminin sosyal fobi
baglaminda degerlendirilmesi ve 6zellikle ergenlerle ¢alisan ruh sagligi uzmanlariin bu konuya
dikkatle yaklasmas1 gerekmektedir. Saglikli sosyal medya kullanimi aligkanliklarinin
kazandirilmas, dijital farkindalik becerilerinin artirilmasi ve sosyal beceri egitimleri, sosyal fobiyi
yonetmede etkili miidahaleler arasinda yer alabilir.

Sosyal Medya ve Sosyal Fobi: Temel Kavramlar

Dijital ¢agin merkezinde yer alan sosyal medya, bireylerin fikir, duygu ve deneyimlerini dijital
ortamda paylagsmasina olanak tanityan c¢evrim i¢i platformlardir. Facebook, Instagram, TikTok,
Twitter (X), YouTube ve benzeri platformlar, kullanicilarin hem igerik {iireticisi hem de tiiketicisi
oldugu bir etkilesim ag1 sunmaktadir. Sosyal medya, 6zellikle ergenler arasinda birincil iletisim
araci héline gelmis; kimlik olusturma, sosyal iliskiler kurma, kendini ifade etme ve grup aidiyeti
hissetme gibi gelisimsel ihtiyaglarin karsilandigi baslica alanlardan biri olmustur (Boyd, 2014).
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Sosyal fobi, bir diger adiyla sosyal anksiyete bozuklugu, bireyin sosyal ortamlarda kiigiik diisme,
yargilanma ya da olumsuz degerlendirilme korkusuyla yogun kaygi yasamast durumudur
(American Psychiatric Association, 2013). Sosyal fobiye sahip bireyler, genellikle sosyal
etkilesimlerden kag¢inma egilimindedirler ve bu kacinma davranmisi giinlilk yasamda akademik
basaridan sosyal iligkilere kadar bir¢ok alani1 olumsuz etkileyebilir. Ergenlik donemi ise, bireyin
hem kendi benligini hem de c¢evresindeki sosyal iliskileri yeniden tanimladigi bir donem
oldugundan, sosyal fobi semptomlarinin en sik ortaya ¢iktig1 gelisim evrelerinden biridir (Ergiin,
2005). Sosyal medya kullaniminin sekli ve amaci, sosyal fobi lizerindeki etkileri belirleyen temel
faktorlerdendir. Amacl ve bilingli kullanim, bireyin sosyal yetilerini desteklerken; asir1, pasif ya da
karsilastirmaya dayali kullanim big¢imleri, sosyal kaygiin pekismesine neden olabilmektedir.
Sosyal medya ve sosyal fobi kavrami arasindaki iligki, bireyin kisilik 6zellikleri, kullanim
motivasyonlar1 ve sosyal ¢cevresine bagli olarak karmasik yapiya sahiptir.

Sosyal medya ile sosyal fobi arasindaki iligki, ¢ift yonlii bir dinamige sahiptir. Sosyal medya,
sosyal fobisi olan bireyler i¢in yiliz yiize iletisim kurmadan sosyallesme imkani taniyarak
anksiyeteyi azaltici bir rol oynayabilmektedir. Sosyal fobisi olan bireyler, kontrol edilebilir ¢evrim
ici etkilesimlerle kendilerini daha rahat ifade edebilir (Caplan, 2006). Sosyal medya ortamu,
bireylerin siirekli olarak sosyal karsilagtirmalara maruz kaldigi, begeni sayis1 gibi digsal geri
bildirimlerle degerlendirildigi ve idealize edilmis igeriklerle yiiz yiize geldigi bir baglam sundugu
icin sosyal fobiyi tetikleyici bir unsur haline de gelebilmektedir (Vannucci vd., 2017).

Ergen bireyler, gelisimsel olarak sosyal onay ve akran kabuliine olduk¢a duyarli olduklarindan,
sosyal medyada aldiklar1 geri bildirimler onlarin benlik algilarin1 dogrudan etkileyebilmektedir.
Ozellikle “begenilmemek” ya da “gdrmezden gelinmek” gibi dijital deneyimler, sosyal fobik
belirtilerin artmasina neden olabilir. Sosyal medya ortaminda sergilenen ideal beden imajlari, basari
hikayeleri ya da popiilerlik gostergeleri, ergen bireylerde yetersizlik duygusunu ve sosyal
karsilastirma egilimini artirabilmektedir.

Dijital Etkilesim ve Sosyal Kaygi Dinamikleri

Dijitallesen diinyada sosyal medya, bireyler arasi iletisimin en temel araclarindan biri haline
gelmistir. Ozellikle ergenler ve geng yetiskinler arasinda dijital etkilesim bigimleri, sosyal iliskilerin
yapilandirilmasinda belirleyici bir rol oynamaktadir. Ancak bu doniisiim, bireylerin psikolojik
saglig1 lizerinde cesitli etkiler yaratmakta; 6zellikle sosyal kaygi ve sosyal fobi gibi sorunlarla
iliskilendirilebilmektedir. Sosyal kaygi, bireyin bagkalar1 tarafindan olumsuz degerlendirilme
korkusuyla sosyal ortamlardan kacinma egilimini igerir. Dijital etkilesimler bu kaygiyr hem
azaltabilecek hem de pekistirebilecek 6zellikler tasimaktadir.

Dijital platformlar bireylere kimliklerini daha kontrollii sekilde sunma imkani sagladigindan,
sosyal kaygisi olan bireyler igin gecici bir rahatlik alan1 olusturmaktadir. Dogrudan yiiz yiize
iletisim yerine yazili ya da gorsel yollarla etkilesim kurmak, kaygi diizeyini azaltabilmektedir.
Ancak bu kolaylik ayni zamanda sosyal ka¢inma davramiglarimi gii¢lendirerek bireyin gercek
yasamda sosyal beceriler gelistirmesini engelleyebilmektedir (Caplan, 2006). Uzun vadede ise
cevrim dist sosyal iligkilerden uzaklagma, yalmizlik hissini artirarak kaygi bozukluklarini
derinlestirebilmektedir.
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Sosyal medya kullanimi, sosyal karsilastirma ve begenilme ihtiyacin1 da beraberinde
getirmektedir. Ergen bireyler, dijital ortamlarda maruz kaldiklar1 idealize edilmis hayatlar
karsisinda kendilerini yetersiz hissedebilirler. Bu durum benlik algisim1 olumsuz yo6nde
etkilemektedir (Vannucci vd., 2017). “Goriinme” ve “begenilme” kiiltliriiniin hakim oldugu
platformlar, sosyal onay ihtiyacini besleyerek bireylerin i¢sel deger yargilarindan uzaklagsmalarina
neden olabilir. Dijital ortamda yanlis anlagilma ya da dislanma korkusu da sosyal kaygiy: tetikleyen
bir bagka etkendir. Anlik mesajlarin gecikmeli cevaplanmasi, begeni ya da yorum alinmamasi gibi
dijital davranislar, sosyal reddedilme olarak algilanabilir ve bireyin kaygi diizeyini artirabilir.
Benzer deneyimler, bireylerde siirekli tetikte olma hali yaratabilir; bu da dijital diinyada gecirilen
siirenin daha da artmasina neden olurken sosyal izolasyonu derinlestirebilmektedir (Clark vd.,
2018).

Arastirmalar, dijital etkilesimlerin dogru yonlendirildiginde sosyal becerileri destekleyici bir rol
oynayabilecegini de gostermektedir (Valkenburg ve Peter, 2007). Cevrim igi sosyal destek gruplari,
sosyal kaygi yasayan bireyler i¢in giivenli bir paylasim alani sunabilir. Bu tiir dijital topluluklar,
aidiyet duygusunu artirarak bireylerin psikolojik dayanikliligini giiclendirebilir. Fakat bunun
saglikli bir sekilde gergeklesebilmesi i¢in bireyin dijital medya ile kurdugu iliskinin farkinda olmasi
ve dijital sinirlar gelistirebilmesi gerekmektedir.

Sosyal Karsilastirma ve Onay Arayisi

Sosyal medya platformlarinin temel islevlerinden biri bireylerin kendilerini ifade etmelerine,
baskalariyla etkilesim kurmalarina ve sosyal normlar1 gozlemlemelerine imkan tanimasidir. Burada
ergenler, bagkalarinin yasam tarzlarina, basarilarina ve dis goriiniimlerine siklikla maruz
kalmaktadir. Olusan maruziyet, bireyleri istemli ya da istemsiz sekilde sosyal karsilastirmaya
yonlendirmekte; bu karsilastirmalar sonucunda ise sosyal onay ihtiyaci devreye girmektedir.

Sosyal karsilastirma, bireyin kendi yeterliliklerini ve degerini baskalarininkiyle kiyaslama
egilimidir (Festinger, 1954). Geleneksel sosyal karsilastirmalarda bu siire¢ daha sinirli bir ¢evre ile
yuritiiliirken, sosyal medyanin sagladigi imkan ile bireyler artik binlerce kisiyle kendilerini
karsilagtirabilmektedir. Bu karsilastirmalar genellikle yukar1 yonlii (kendinden {istiin goriilen
kisilerle) gerceklesmekte olup, bireyde yetersizlik, kiskanglik, degersizlik gibi olumsuz duygular
tetikleyebilmektedir (Vogel vd., 2014). Ergenlik doneminde benlik algisi heniiz oturmakta
oldugundan, bu tir karsilastirmalar gen¢ bireylerin Ozsaygisi iizerinde ciddi etkiler
yaratabilmektedir. Sosyal medyada paylasilan iceriklerin ¢ogunlukla idealize edilmis hayatlar
yansitmasi, bireylerin ger¢cek¢i olmayan beklentiler gelistirmesine ve kendi yasamlarini
degersizlestirmesine neden olabilmektedir (Appel vd., 2016). Sosyal onay arayisi, bireyin
cevresinden kabul gorme, begenilme ve takdir edilme ihtiyacini ifade etmektedir. Bu ihtiyag sosyal
medyada begeni, yorum ve takipgi sayilar tizerinden Olciilebilir hdle gelmistir. Ergenler i¢in bu
dijital semboller, sosyal degerlerinin bir gostergesi gibi algilanmakta; bu durum da digsal
motivasyonlar i¢sellestirme egilimini artirmaktadir. Siirekli onay aramak, bireyin igsel degerlilik
hissini zayiflatmakta ve benligin digsal kriterlere bagli olarak sekillenmesine yol agmaktadir (Nesi
ve Prinstein, 2015).

Gizlenmis Kimlik ve Secici Benlik Sunumu
Sosyal medya, bireylere hem kendilerini ifade ettikleri hem de bagkalarn tarafindan nasil
algilandiklarin1 kontrol edebildikleri bir alan sunmaktadir. Dijital platformlar araciligiyla bireyler,
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ozellikle ergenler, gercek yasamlarindaki benliklerinin yalnizca belirli yonlerini 6ne ¢ikararak
secici bir benlik sunumu gergeklestirmektedirler. Bu siireg, bireyin dijital kimligini olustururken
gercek benligini arka planda birakabilmesine ve zamanla bu iki kimlik arasinda bir ayrisma
yasamasina yol agmaktadir.

Gizlenmis kimlik, bireyin sosyal medya ortaminda, kabul edilmeyecegini diisiindiigli yonlerini
geri planda birakmasi veya saklamasiyla olusur. Bazen, sosyal diglanma korkusundan, bazen de
aidiyet arayisindan kaynaklanabilir (Goffman, 1949). Uzun vadede kimlik karmasasi, diisiik benlik
saygisi ve duygusal doyumsuzluk gibi sonuglara yol acabilmektedir (De Vries ve Kiihne, 2015).
Secici benlik sunumu, bireyin kendisini sosyal olarak onay gorecek sekilde kurgulamasimi ifade
eder. Sosyal medya profillerinde yalnizca olumlu deneyimlerin, estetik gorsellerin ve basarilarin
paylasilmasi, dijital ortamda idealize edilmis bir benlik ingasina hizmet etmektedir (Utz vd., 2012).
Bu siiregte birey, olumsuz yonlerini gizleyerek dijital kimligini bilingli olarak yapilandirmaktadir.
Boylece dissal onay ihtiyacini karsilamay1 hedeflerken i¢sel benlik biitlinliigiinden uzaklasabilir.

Ergenler ile ilgili yapilan arastirmalar, sosyal medyada daha fazla zaman gegiren bireylerin,
gercekte olduklarindan daha “iy1” goriinme c¢abasiyla daha fazla filtreleme, diizenleme ve igerik
secimi yaptiklarini ortaya koymaktadir (Manago vd., 2008). Durum, dijital benlik ile ger¢ek benlik
arasinda agilan mesafeyi artirarak psikolojik rahatsizliklara zemin hazirlayabilmektedir. Ozetle,
gizlenmis kimlik ve segici benlik sunumu sosyal medyada ergenlerin hem kendilerini kesfetme
stireglerini hem de sosyal kabul arayiglarini etkileyen 6nemli dinamiklerdir. Yapilarin farkindaligs,
bireyin dijital ortamda daha saglikli bir benlik gelisimi siirdiirebilmesi a¢isindan olduk¢a 6nemlidir.

Sosyal Medya Kullaniminin Psikolojik Sonuclari

Sosyal medya kullanim siiresi ve igerigi ile sosyal fobi semptomlar: arasinda pozitif bir iligki
bulunmustur. Yapilan ¢aligmalar, yogun sosyal medya kullaniminin sosyal kaygi, depresyon ve
yalnizlik diizeylerini artirabilecegini gdstermektedir (Andreassen vd., 2017). Ozellikle yorum alma
kaygisi, ¢evrim igi zorbalik, diglanma hissi ve siber zorbalik gibi deneyimler, sosyal fobi riskini
artirabilir. Ayrica, sosyal medyada siklikla karsilasilan miikemmeliyetci igerikler, bireyde
“yetersizlik” duygusunu pekistirerek sosyal kaygiy1 derinlestirebilmektedir.

Ergenler Uzerindeki Etkiler

Ergenlik doneminde sosyal medya kullanimi, hem kisisel hem sosyal gelisim iizerinde belirleyici
etkilere sahiptir. Ergenler, akranlariyla ¢evrim i¢i iletisim kurma konusunda oldukga aktif olsalar
da sosyal medya lizerinden stirekli degerlendirilme duygusu sosyal fobiyi besleyebilmektedir.
Ozellikle sosyal kabul edilme arzusu yiiksek olan ergen bireyler, dislanma ya da elestirilme
korkusuyla sosyal medya paylasimlarini sonlandirabilmektedir (Barry vd., 2017). Bu durum,
bireyin sosyal becerilerini uygulama firsatlarin1 azaltarak sosyal izolasyonu artirabilmektedir.
Sosyal medya begeni, yorum ve takipci sayisi gibi Olglitlerle sosyal onay mekanizmalarim
somutlastirmistir. Ergenler bu dijital geri bildirimlere yiiksek diizeyde duyarlidir. Akranlarindan
gelen onay ya da reddedilme, 6zgiiven diizeylerinde dogrudan etkili olabilmektedir (Nesi ve
Prinstein, 2015). Yiiz yiize iletisim yerine dijital ortamlarda kurulan iligkiler, ergenlerin empati
gelistirme, duygulart okuma ve etkili iletisim becerilerini olumsuz yonde etkileyebilir. Asirt dijital
etkilesim, sosyal izolasyon hissini artirabilir ve yalnizlik duygusunu tetikleyebilmektedir (Twenge
vd., 2019).
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Pozitif Yonler: Sosyal Medyanin Destekleyici Rolii

Sosyal medya siklikla olumsuz etkileriyle giindeme gelse de ergenlik donemindeki bireyler i¢in
cesitli destekleyici islevler de sunmaktadir. Dogru kullanildiginda, sosyal medya bireylerin
duygusal, sosyal ve biligsel gelisimini destekleyici bir rol {istlenebilmektedir. Sosyal medya
platformlari, ergenlerin akranlariyla iletisim kurmalarina, arkadaslik iliskilerini stirdiirmelerine ve
benzer ilgi alanlarina sahip gruplarla baglant1 kurmalarina olanak tanimaktadir. Bu sayede yalnizlik
hissi azalirken, sosyal baglar gliclenmektedir (Best vd., 2014). Sosyal destek ihtiyaci yiiksek olan
ergenler icin bu platformlar bir tiir “sosyal giivenlik ag1” islevi gorebilmektedir.

Ergenlik doneminde bireyler kendi kimliklerini olusturma siirecindedir. Sosyal medya, farkli
rollerin denenmesine, fikirlerin ifade edilmesine ve geri bildirim alinmasina imkan saglayarak bu
siireci desteklemektedirler. Ergenler, bu mecralar araciligiyla kendi degerlerini ve ilgi alanlarini
kesfetme firsati bulmaktadir (De Vries ve Kiihne, 2015). Sosyal medya platformlari, bireylere igerik
iretme, yazma, ¢izme, miizik ya da video gibi farkli yollarla kendini ifade etme imkam
tanimaktadir. Bu durum ergenlerin yaraticiliklarini artirabilirken, 0zgiiven gelisimlerini
destekleyebilmektedir (Uhls vd., 2017). Egitsel iceriklere kolay erigim, ¢evrim i¢i seminerler,
destek gruplar1 ve psikoegitim sayfalar1 araciligiyla ergenler psikolojik saglamliklarini
gelistirebilmektedir. Ozellikle zihinsel saghik hakkinda farkindalik yaratan sayfalar, ergenlerin
kendilerini daha iyi tanimalarina ve bas etme becerileri gelistirmelerine yardimct olabilmektedir
(Naslund vd., 2016).

Sosyal medya, farkli cografya ve kiiltiirlerden insanlarla etkilesim kurmayr miimkiin
kilmaktadir. Bu ¢esitlilik, ergenlerin hoggorii, empati ve agik fikirli olma gibi sosyal ve duygusal
becerilerinin gelismesine katki saglamaktadir (Barry vd., 2017). Tiim olumsuz etkilerine ragmen,
sosyal medya dogru ve bilingli kullanildiginda sosyal fobinin olumsuz etkilerini azaltmaya yardimci
olabilmektedir. Sosyal destek gruplari, psikolojik dayanigma aglar1 ve dijital terapi platformlari,
sosyal fobisi olan bireylerin bag etme becerilerini gelistirmelerine katki saglayabilmektedir. Cevrim
ici psikoegitim igerikleri ve anonim paylasimlar yoluyla bireyler, sosyal anksiyete konusunda
farkindalik kazanabilir ve tedaviye yonlendirilebilirler (Naslund vd., 2016).

Degerlendirme

Son yillarda yapilan pek ¢ok bilimsel ¢aligma, sosyal medya kullaniminin ergenlerin psikososyal
gelisimi {izerindeki karmasik etkilerini incelemistir. Ozellikle yogun sosyal medya kullanimu,
ergenlerde sosyal kaygi, diisiik benlik saygisi ve depresif belirtilerle iliskili bulunmustur (Keles vd.,
2020). Bu iliski, 6zellikle ergen kizlarda daha belirgin goriilmektedir. Sosyal medya platformlari,
genglerin kendilerini baskalariyla karsilagtirdigi, sosyal onay arayisinda bulundugu ve zaman
zaman sosyal izolasyon hissettigi ortamlar yaratmaktadir. Sosyal medyada sik goriilen “FOMO”
(Fear of Missing Out - Bir seyleri kacirma korkusu) durumu, ergenlerin siirekli olarak ¢evrim igi
kalma ihtiyac1 hissetmelerine neden olmakta ve bu durum sosyal kaygmin artmasina yol
acmaktadir. Oberst ve digerlerinin 2017 yilinda yaptiklar1 ¢alisma, FOMO’nun sosyal medya
bagimlilig1 ile yakindan iligkili oldugunu ve bunun da ergenlerde sosyal kaygi belirtilerini
tetikledigini géstermistir. Bu kaygi hali, ergenlerin yiiz yiize etkilesimlerde ¢ekingen davranmasina
ve sosyal durumlarda kendilerini yetersiz hissetmelerine neden olabilmektedir. Benlik saygisi
iizerindeki etkiler ise sosyal medya araciligiyla yapilan sosyal karsilastirmalarla iligkilidir. Ergenler,
idealize edilmis ve siklikla gercegi yansitmayan paylasimlar karsisinda kendilerini olumsuz
degerlendirebilmektedir. Bu durum, 6z deger hissinde azalmaya ve zamanla depresif duygu
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durumuna zemin hazirlayabilmektedir (Steers vd., 2014). Sosyal medya, kullanicilarinin sik sik
aldig1 “begeni” ve “yorum” gibi sosyal onay isaretleri, ergenlerin psikolojik iyi olusunu dogrudan
etkileyebilir; sosyal onay eksikligi ise 6zgiiven kayb1 ve yalmizlik hissini artirabilir (Valkenburg
vd., 2006).

Depresif belirtiler acisindan yapilan caligmalar, sosyal medyada gegirilen siirenin artmasiyla
ergenlerde yalnizlik, umutsuzluk ve mutsuzluk gibi duygularin da yiikseldigini ortaya koymustur.
Sosyal medya bagimlilig1 ve ¢evrim i¢i zorbalik gibi risk faktorleri, bu belirtilerin siddetlenmesine
neden olmaktadir (Keles vd., 2020). Sosyal medyanin psikososyal etkileri bireyden bireye farklilik
gosterebilir. Bazi ergenler igin sosyal medya, destekleyici sosyal iliskiler kurma ve kendini ifade
etme firsat1 sunarken; bazilari i¢in kaygi ve depresyon riskini artirabilir. Bu nedenle sosyal medya
kullaniminin denetlenmesi, bilinglendirme programlar1 ve psikolojik destek mekanizmalarinin
gelistirilmesi gerekmektedir (Best vd., 2014).

Koruyucu Faktorler ve Oneriler

Sosyal medyanin ergenlerin psikososyal gelisimine olan etkileri karmasik ve ¢ift yonliidiir. Bu
etkilerin olumsuz sonuglarini azaltmak ve olumlu etkilerini gili¢lendirmek amaciyla, koruyucu
faktorlerin belirlenmesi ve uygun miidahalelerin gelistirilmesi kritik 6neme sahiptir. Koruyucu
faktdrler, ergenlerin sosyal medya kullaniminin yol agabilecegi sosyal fobi, kaygi ve depresyon gibi
psikolojik sorunlarla basa ¢ikma kapasitelerini artirarak, riskleri minimize etmeye yardimci
olmaktadir.

Dijital okuryazarlik, ergenlerin sosyal medyay1 bilingli ve elestirel bir sekilde kullanmalarini
saglamaktadir. Bu beceri, igeriklerin gercekligini sorgulama, sosyal karsilastirmalardan
etkilenmeme ve sosyal medya {izerindeki deneyimlerini yonetebilme kapasitesini artirir. Saglikli
dijital okuryazarlik programlari, 6zellikle okul miifredatlarinda yer aldiginda, ergenlerin sosyal
medyanin manipiilatif yanlarina kars1 koruyucu bir bariyer olusturulabilmektedir (Livingstone ve
Helsper, 2008). Egitimler, ergenlerin sosyal medya igerigini nasil yorumlamalar1 gerektigi ve dijital
sinirlarii nasil ¢izebilecekleri konusunda rehberlik sunmaktadir.

Aile ortami, ergenlerin sosyal medya deneyimlerini sekillendirmede en oOnemli digsal
faktorlerden biridir. Acik iletisim kanallariin oldugu ve destekleyici aile iligkilerinin bulundugu
ortamlarda, gengler sosyal medyada yasadiklari olumsuz deneyimleri daha kolay paylasabilir ve
duygusal destek alabilirler. Arastirmalar, aile destegi yliksek olan ergenlerin sosyal kaygi ve
depresyon belirtilerini daha az yasadigini gostermektedir (Sampasa-Kanyinga ve Lewis, 2015).
Ebeveynlerin sosyal medya kullanimina yo6nelik bilinglenmesi ve ¢ocuklariyla birlikte dijital
ortamlar1 kesfetmeleri olumlu sonuglar dogurmaktadir.

Ergenlerin yiiz yiize iletisim ve empati becerilerinin giliclendirilmesi, sosyal fobi riskinin
azaltilmasinda etkili olabilmektedir. Sosyal medya, sanal ortamda sosyal etkilesim saglasa da
gercek yasamda etkili iletisim becerilerinin gelisimi ergenlerin psikososyal sagligi igin
vazgecilmezdir. Okullarda diizenlenen sosyal beceri egitimleri, genglerin 6zgilivenlerini artirarak
sosyal kaygilarim1 azaltmaya yardimci olabilir (Beidel vd., 2000). Bu beceriler, sosyal medya
etkilesimlerinde de daha saglikli ve dengeli davranislar gelistirmelerine olanak saglamaktadir.
Sosyal medya kullanim siiresinin kontrol altinda tutulmasi, psikolojik iyi olus i¢in 6nemli bir
stratejidir. Uzun siireli sosyal medya kullanimi, 6zellikle uykusuzluk ve dikkat sorunlari gibi
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problemlere yol agarak sosyal kaygiy1 artirabilir (Levenson, vd., 2016). Dijital detoks uygulamalari,
belirli siirelerle sosyal medyadan uzak kalmay1 ve fiziksel sosyal aktivitelere yonelmeyi tesvik eder.
Bu tiir uygulamalar, ergenlerin sosyal medyaya bagimliligin1 azaltarak ruhsal sagliklarinm
korumalarina yardimer olabilir.

Okullarda ve saglik kurumlarinda sosyal fobi, anksiyete ve depresyon gibi sorunlarla miicadele
eden ergenlere yonelik psikososyal miidahaleler gelistirilmelidir. Biligsel Davranig¢1 Terapi (BDT)
gibi kanita dayali yaklasimlar, sosyal fobi belirtilerini azaltmada etkili olmaktadir (Higa vd., 2016).
Sosyal medya kullanim aligkanliklarini diizenlemek ve riskleri azaltmak i¢in rehberlik programlar
da onem tasimaktadir. Ergenlere yonelik grup terapileri ve destek gruplari, sosyal izolasyonu
Onleyerek sosyal becerilerin gelismesine katki saglamaktadir. Sosyal medya sirketlerinin, geng
kullanicilarin psikolojik saghgmi koruyacak politikalar gelistirmesi gerekmektedir. Iceriklerin
denetlenmesi, siber zorbalikla miicadele, kullanicilarin maruz kaldig1 zararl iceriklerin azaltilmasi
ve gizlilik haklarinin korunmasi genglerin giivenli bir ¢evrim ig¢i ortamda bulunmalarim
saglamaktadir. Kamu politikalar1 ve diizenleyici kurumlarin bu alanlarda etkin rol almasi, ergenlerin
sosyal medya kullaniminin olumsuz etkilerinden korunmasina katkida bulunabilir (Livingstone ve
Stoilova, 2021).

SONUC

Sosyal medyanin ergenlerin yasamindaki yeri giderek artarken, dijital platformlarin psikolojik
etkilerini anlamak ve yonetmek biiyiilk Onem tagimaktadir. Sosyal fobi gibi sosyal kaygi
bozukluklarinin olusumunda sosyal medyanin rolii karmasik ve ¢ok boyutludur; bu nedenle, etkili
koruyucu faktorlerin belirlenmesi gerekmektedir. Sosyal medyanin ergenler {izerindeki olumsuz
etkilerinin O6niine ge¢gmek i¢in ¢cok boyutlu stratejiler gelistirilmelidir. Egitim, aile, okul ve politika
diizeyinde alinacak Onlemler, genglerin saglikli dijital deneyimler yasamalarini ve psikolojik iyi
oluslarim1 desteklemelerini saglamaktadir. Koruyucu faktorlerin giiclendirilmesi, sosyal medya
kullaniminin yaratabilecegi sosyal fobi ve kaygi gibi riskleri azaltmada kritik bir rol oynamaktadir.
Ayrica, psikososyal miidahaleler ve politika diizenlemeleri, genglerin giivenli ve destekleyici dijital
ortamlar i¢inde yer almalarim1 saglamaktadir. Cok yonlii yaklagimlar, sosyal medyanin ergenlerin
gelisim siireglerindeki risklerini en aza indirirken, ayn1 zamanda potansiyel faydalarinin ortaya
cikmasina olanak tanimaktadir. Gelecekte yapilacak arastirmalar ve uygulamalar, bu alanin daha da
derinlemesine anlagilmasini saglayacak ve ergenlerin dijital diinyada saglikli bireyler olarak
yetismelerine katkida bulunacaktir.
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ONUNCU BOLUM
SOSYAL MEDYA ve YAPAY ZEKANIN PSiKOLOJIYE ETKILERi
Segah YESILYURT"
Oguz Han KURU®
GIRIS

Teknolojik yenilikler, isletmeleri yalnizca yeni araglart kullanmaya degil ayni1 zamanda is
stireglerini, orgiitsel yapilarim1 ve yetkinliklerini yeniden diizenlemeye zorlayan bir uyum siireci
baslatmaktadir; bu baglamda firmalarin ayakta kalabilmeleri ve rekabet avantaji elde edebilmeleri,
ortaya ¢ikan teknolojileri hizl ve stratejik bicimde benimsemelerine baglidir. Ozellikle yapay zeka,
operasyonel verimliligi artirma, karar verme siireclerini hizlandirma, miisteri ve ¢alisan
deneyimlerini kisisellestirme, riskleri 6ongdérme ve yeni is modelleri gelistirme gibi katkilar
nedeniyle teknolojik gelismeleri izlemenin en kritik bileseni olarak one ¢ikmaktadir. Yapay zeka
uygulamalari, biliylik veri analitigi ve dngoriicli modeller aracilifiyla eyleme gegirilebilir i¢goriiler
sunarken; otomasyon yoluyla maliyetleri diisiiriip Ol¢eklenebilirligi artirmakta ve yenilik¢iligi
desteklemektedir (Anitha ve Shanthi, 2021).

Gilinliik yasamin pek cok alanma niifuz eden yapay zeka, ilk kez 1956’da John McCarthy
tarafindan “akilli makineler yapma bilimi ve miihendisligi” olarak tanimlanmis ve o tarihten bu
yana hem kuramsal hem de uygulamali boyutlarda kapsamli bir doniisiim gec¢irmistir. Temel olarak
yapay zeka, belirlenen gorevleri yerine getirmek amaciyla insan zihninin algilama, 6grenme,
muhakeme ve karar verme gibi bilissel siireclerini modellemeye ve taklit etmeye ¢alisir (Tack,
2019). Bugiin yapay zeka uygulamalar, biiyiikk veri kiimelerinden beslenen algoritmik yapilar
olarak, deneyimle edinilen bilgiyi kullanarak kendini yineleyici bigimde iyilestiren sistemler
seklinde tanimlanmaktadir. Bu siirecte denetimli ve denetimsiz 6grenme, pekistirmeli 6grenme gibi
yontemlerle modeller egitilmekte, performans degerlendirmeleri ve geri besleme dongiileri yoluyla
ongorii ve karar verme yetenekleri artirllmaktadir. Sonu¢ olarak yapay zekad yalmizca tekil
gorevlerin otomasyonunu gerceklestirmekle kalmamakta, ayn1 zamanda veri odakli adaptasyon
yoluyla karmagik oriintiileri saptama, belirsizlikler altinda kestirimde bulunma ve farkli baglamlara
genellenebilir ¢ozlimler liretme kapasitesi sayesinde ¢ok ¢esitli sektorlerde stratejik bir arag haline
gelmektedir (Buzko vd., 2016).

Yapay zekadaki ilerlemeler, yiiksek performansli ve maliyet etkin hizmetlere daha kolay erisim
saglanmasima olanak tanimistir. Yapay zekd destekli ara¢ ve uygulamalarin gelistirilmesiyle
firmalar kayda deger maliyet avantajlari elde etmeye baslamis; sirket icindeki analiz ve
degerlendirme siirecleri de daha kisa siirede tamamlanabilmistir (Cappelli, Tambe ve Yakubovich,
2019). Is yasaminda yapay zeka uygulamalari, algoritmik karar verme siireclerini otomatiklestiren
yazilimlar, araglar ve ¢oziimler bi¢iminde yer almaktadir (Rab-Kettler ve Lehnervp, 2019). Bugiin
yapay zeka teknolojisi saglik alaninda firmalar icin rekabet avantaji yaratan kritik bir alan haline
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gelmistir. Yapay zeka teknolojisi isletmelerin hedeflerine uygun yetenekleri saptamak, gerekli
personeli temin etmek ve dogru sekilde gorevlendirmekle sorumludur (Faiyaz, 2018).

Is yasamindaki en belirgin yeni degisimlerden biri saglik alaninda yapay zekanin giderek
yayginlagmasidir. Yapay zeka uygulamalariin entegrasyonu, saglik uygulamalarinin siireglerinde
zaman tasarrufu saglayarak ilgili birimlerin sirketin basarisina yonelik daha stratejik ve yaratici
faaliyetlere odaklanmasina olanak tanimaktadir. Bu teknolojilerin kullanimiyla isgiicli yonetimine
iligkin siire¢ler daha hizli ilerlemekte, karar alma mekanizmalari ise artan Olgiide objektiflik ve
aciklanabilirlik kazanabilmektedir. Yapay zekanin yayginlasmasi, saglik sektoriinde yalnizca
operasyonel bir destek birimi olmanin Gtesine gegerek kurumsal diizeyde yeni bir is ortagi
konumuna yiikselmesine zemin hazirlamaktadir (Fallucchi vd., 2020). KPMG tarafindan
gergeklestirilen ¢alismada 64 iilkeyi temsil eden 1.201 iist diizey saglik sektoriinde calisanlarla
goriistilmustiir. Elde edilen veriler, sirketlerin yiizde 20’sinden azinin su anda yapay zekaya yatirim
yaptigini ortaya koymaktadir. Ayrica, katilimcilarin bildirdigine gore isletmelerin % 40°1n1 asan bir
kesimi onlimiizdeki bes y1l icinde yapay zekaya yatirim yapmay1 planlamaktadir (Bankins, 2021).

Teknolojik ilerlemeler bir¢ok isletme fonksiyonunda doniistime yol agtig1 gibi, saglik alaninda
da oOnemli degisiklikleri beraberinde getirmistir. Son donemde yapay zekad algoritmalarinin
uygulanmasi, saglik uzmanlarinin karar alma siireclerinde veri temelli yaklagimlarin sundugu
avantajlar1 daha net gérmelerini saglamistir (Fallucchi vd., 2020). Yapay zeka, gelismis hesaplama
altyapilar1 ve 6grenme yontemlerine dayanarak anlik karar verme yetenegi sunmakta; biiyiik 6l¢ekli
veri setleri kisa siirede islenip analiz edilerek anlamli bulgulara doniistiiriilebilmektedir (Hamoud
ve Laszlo, 2019). Bu sayede saglik alaninda yapay zeka destekli analizler aracilifiyla calisanlar
daha iyi tanimlayabilmekte ve ortaya ¢ikan egilimleri 6ngorebilmektedir (Merlin ve Jayam, 2018).

Makine 6grenimi ve yapay zeka gibi doniistiiriicii teknolojiler, tiim sektorlerde uygulama alani
bulmaktadir. Bu kapsamda saglik sektorii de yapay zekanin isletmelere Onemli katkilar
saglayabilecegi baslica alanlardan biridir. Yapay zekdnin ise alim kararlarindan calisan
performansin1 6ngérmeye ve insan eliyle yiiriitiilen gorevlerin otomasyonuna kadar uzanan etkisi,
saglik sektoriinde saglik islevini daha stratejik ve eyleme doniistiiriilebilir bir konuma tagimaktadir
(Anitha ve Shanthi, 2021). Yapay zeka uygulamalarinin saglik sektoriinde yayginlasmasi, yalnizca
teknik ve operasyonel siirecleri degil, ayn1 zamanda bireylerin psikolojik durumlarini da 6nemli
Olciide etkilemektedir. Yapay zeka destekli sistemlerin karar alma siireclerinde artan rolii, ¢alisanlar
arasinda is gilivencesi kaygilarmi tetikleyebilmekte ve insan unsurunun geri planda kalmasi
endisesine yol agmaktadir. Ozellikle saglik calisanlari, yapay zeka sistemlerinin tan1 koyma, tedavi
onerme ya da hasta verilerini analiz etme gibi geleneksel olarak uzmanlik gerektiren islevleri
devralmasiyla birlikte, mesleki rollerinin degersizlesecegi ve yerlerinin makinelerle doldurulacagi
yoniinde kaygilar tagiyabilmektedir. Bu durum, ¢alisanlarda stres, tilkenmislik ve motivasyon kaybi
gibi olumsuz psikolojik etkiler dogurabilmektedir (Soner ve Yilmaz, 2018).

Yapay zekanin psikolojik etkileri yalnizca calisanlarla sinirli degildir. Hastalar iizerinde de
belirgin etkiler ortaya ¢ikabilmektedir. Yapay zeka ile ¢alisan otomatik sistemler iizerinden verilen
teshis ve tedavi Onerileri, bazi hastalarda giivensizlik, yabancilagma ya da insan temasi
eksikliginden kaynakli duygusal kopukluk yaratabilir. Hasta-hekim iligkisi, giiven temelli bir
yaptya sahip oldugundan, araya giren teknolojik sistemlerin bu iliskinin dogasini degistirmesi
psikolojik direng ya da endiselere neden olabilir (Ozdemir ve Tiirk, 2020).
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Sosyal medyada ise psikoloji daha ¢ok igeriklere konu edinmekte ve gonderiler araciligryla 6n
plana cikarilmaktadir. Yalnizca psikologlar degil bircok medya profesyoneli de sosyal medyada
psikolojiyi konu edinen paylasimlar tiretmektedir (Kirman, 2020). Bu paylasimlar sosyal medyanin
bulundurdugu begenme, izlenme, takip edilme ve yorumlanma faaliyetlerine tabi tutulmakta
boylece goriiniirliigii devamli olarak artmaktadir. Sosyal medya internetin gelismesinden sonra
Web 2.0'n icadi ile meydana gelmis diinya capinda yayarak biiyiik bir kitlenin olusmasini
saglamigtir. S0z konusu kitle, her kesimden insanin bulundugu ve sinirsiz igerigin yer aldigi bir
sanal ortam yaratmistir (Bavli, 2011). Sosyal medyanin insan iizerinde olumlu oldugu gibi olumsuz
bircok etkisi de bulunmaktadir. insan psikolojisine olan etkileri igerisinde kisinin hayatim
gelistirmesini saglayan etkilerin bulunmasi gibi hayati sonlandirmaya sebep olan ¢esitli travmalarla
yer almaktadir. Bu nedenle hem sosyal medyanin hem de yapay zekanin insan psikolojisine etkisi
biiytik bir dneme sahiptir.

Yapay Zeka Kavram

Bugiiniin akademik disiplinlerinde 6nemli bir odak noktasi, teknolojik ilerlemelerle paralel
olarak hizla gelisen yapay zeka alanidir. Yapay zekanin temel amaci, makineleri otonom ve akilli
sistemlere doniistiirmektir. Biligsel siireclerin simiilasyonu ve insan benzeri davranislarin taklit
edilmesine yonelik sistemlerin gelistirilmesi, yapay zekanin temelini olusturan akil ytiriitme,
O0grenme, iletisim, algilama, ge¢cmis verileri isleme, nesne yonetimi ve mekénik hareket
yeteneklerini kullanma becerileriyle birlesmektedir (Kuscu, 2015). Boylece yapay zeka, hem
teknolojik yeniliklerin gelecegini sekillendiren bir kavram hem de bilisim alaninda derinlemesine
arastirmalara zemin hazirlayan bir disiplin olarak 6nem kazanmaktadir. Yapay zeka, kavramsal
cergevede farkli tanimlara sahip bir disiplin olarak kendini ortaya koymaktadir. MIT Bilgisayar
Bilimleri Laboratuvar1 yoneticisi Edward Fredkin, BBC ile yaptig1 bir roportajda yapay zekanin
onemini vurgulayarak tarihsel siirecte ii¢ biiylik olayin bulundugunu belirtmis ve bu olaylar arasinda
evrenin olusumunu, yasamin baslangicini ve yapay zekanin ortaya ¢ikigini siralamistir. Bu ifade,
yapay zekanin insanlik tarihi tizerindeki derin ve kapsamli etkisini anlamak icin dikkate deger bir
perspektif sunmaktadir (Pirim, 2006).

Yapay zeka, bilgisayarlar ve bilgisayar kontrollii makineler araciligiyla insan zihnini taklit etme
kapasitesine sahip bir teknoloji olarak tanimlanabimektedir. Ornegin, dogal dil isleme alaninda
yapay zeka, insan dilini anlama yetenegi kazanarak metin ve sesli iletisimde kritik bir rol
oynamaktadir. Ayrica, saglik, finans ve ulasim gibi ¢esitli sektdrlerde yapay zekanin insana benzer
biligsel islevleri basariyla yerine getirmesi, otomasyon siireglerini hizlandirarak insan verimliligini
artirmaktadir (Nabiyev, 2012). Dolayisiyla, yapay zekanin bilissel giicii, yalnmzca teknik
gelisimlerle siirli kalmayip, ayn1 zamanda etik ve sosyal boyutlari da igeren bir evrim siireci
baslatarak gelecekte insan-makine etkilesimini sekillendiren 6nemli bir unsur haline gelmektedir.

Yapay zekd makinelerin Onceden algilama, 6grenme, bilgi edinme ve etkilesim kurma
yeteneklerini gelistirmeyi hedefleyerek, karar verme siireclerinde yazilimlarin etkin bir sekilde
kullanilmasina katki saglamaktadir (Ak, 2018). Yapay zekén veri analizi ve modelleme yontemleri
araciligryla karmagik problemleri ¢cozme ve akil yiiriitme kapasitelerini artirarak insan benzeri karar
alma yeteneklerinin gelistirilmesine 6nemli bir katki sunmaktadir. Bugiin bir¢ok firma yapay zeka
alaninda c¢esitli arastirmalar ve uygulamalar gerceklestirmekte, bu durum yapay zekanin insan
zekasindan ayirt edici Ozelliklerinin yalnizca cansiz ve duygusuz bir taklit olmanin Gtesinde
oldugunu gostermektedir. Ancak, yapay zeka ile yiiriitiilen pek ¢ok ¢alisma, insan zekasina karsi
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iistiinliik saglama hedefi dogrultusunda yonlendirilmekte ve bu ¢ergevede sekillenmektedir (Firat,
2018). Yapay zeka teknolojisi, insan yasaminin ¢esitli alanlarinda énemli kolayliklar saglayarak
belirli faaliyetlerin yerine getirilmesinde etkinlik sunmaktadir. Ancak, insan zekasina 6zgii belirli
kosullarin varligi, yapay zekanin insan zekasiin tamamen yerini alabilecegini gostermemektedir.
Bu nedenle, yapay zeka insan zekasinin bir tamamlayicisi olarak degerlendirilmektedir (Diilger,
2018).

Yapay zeka uygulamalari, modern sistemlerde karar verme yetenegini 6nemli 6l¢iide gelistiren
bir deneyim sunarak, kullanic tecriibeleri ve s6zlii veri giriglerinin analizi yoluyla yapay sinir aglar
kullanilarak karmagsik ve dogrusal olmayan problemler {izerinde c¢oziimler saglama imkam
sunmaktadir (Aksakal, 2017). Bu siireg, kullanicilarin gegmis deneyimlerinden elde edilen verilerin
entegrasyonunu miimkiin kilarken, model gelistirme yeteneklerini de artirmakta; boylece
olusturulan modeller, potansiyel hatalarin erken tespit edilmesini ve giderilmesini saglayarak daha
glivenilir karar mekanizmalariin olusmasinda dnemli bir rol oynamaktadir. Netice olarak, yapay
zeka sistemleri miihendislik, isletme, saglik, psikoloji, iletisim ekonomi ve pazarlama gibi cesitli
alanlarda etkin bir sekilde kullanilmakta, bu da rekabet avantaji ve islem verimliligi saglamaktadir
(Yiksel, 2023). Dolaysiyla yapay zekanin sundugu entegre yaklagim hem teorik hem de pratik
anlamda yeni firsatlar ortaya ¢ikarirken, disiplinler arasi inovasyonu tesvik etmektedir.

Yapay Zeka Tarihcesi

Yapay zeka kavrami, 1950’11 yillarda Alan Turing’in “Makineler diisiinebilir mi?” sorusunu
glindeme getirmesiyle sekillenmistir. Turing, makinelerin insan benzeri diisiinme yetisi ile zeka
kapasitesini sorgularken, ozellikle II. Diinya Savasi sirasinda diisman iletisim sifrelerinin
coziilmesine yonelik ihtiyag, elektromekanik makinelerin 6nemini artirmis ve boylece yapay zekaya
dayali sistemlerin temellerini atmistir. Tiirkiye’de ise yapay zeka ile ilgili ¢aligmalar 1956 yilinda
Cahit Arfin Erzurum Atatiirk Universitesi’nde gerceklestirdigi “Makineler diisiinebilir mi ve nasil
diisiinebilir?” baglikli sunumu ile 6ne ¢ikmistir. Bu sunumda Arf, Yapay zekanin olasi gelisim
siireglerini ve teorik altyapisini ele alarak, Tiirkiye’deki bilimsel tartismalara onemli katkilarda
bulunmustur. Siirecte gerceklestirilen ¢alismalar hem uluslararasi 6lgekte hem de Tiirkiye’deki
yapay zeka arastirmalarinin gelistirilmesi acisindan kritik bir 6neme sahiptir (Nacaroglu ve Savci,
2023).

Insana 6zgii akil ve zekd kavramlarinin makineler yoluyla uygulanabilmesi diisiincesi, belirli
ihtiyaglara dayanan bir evrim siirecini ortaya koymaktadir. Yapay zekanin tarihsel gelisimi
incelendiginde, sistemlerin ¢evresel etmenleri algilayarak hedeflerine ulagma yetenegi belirgin bir
sekilde on plana ¢ikmakta, bu da yapay zekanin giiciinii ve insan benzeri zeka islevlerini yerine
getirme cabasini gostermektedir. Yapay zekadaki ilerlemeler, insan aklinin karmagik yapisini ve
isleyisini makineler aracilifiyla yeniden iiretme siirecini sergileyerek hem felsefi hem de pratik
acidan zeka anlayisimi derinlestirmekte; bu ¢ergevede teknolojik gelismelerin etik, sosyolojik ve
psikolojik boyutlarini da giin yiiziine ¢ikarmaktadir (Russel ve Norvig, 2009).

Yapay zekanin terimi, tarihsel bir perspektifle incelendiginde, ilk kez 1950’11 yillarda Amerikali
bilgisayar bilimcileri tarafindan ortaya konmustur. Bu baglamda, John McCarthy’ nin
organizasyonu ile gerceklestirilen Dartmouth Yaz Arastirma Projesi, Marvin Minsky, Nathaniel
Rochester ve Claude Shannon gibi 6nemli isimlerin katilimiyla yapay zeka disiplininin gelisimine
belirleyici katkilarda bulunmustur (Moor, 2006). Ayrica, Alan Turing’in gelistirdigi teoriler ve
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sonrasinda tanimlanan “Turing Testi,” makinalarin zeki olarak kabul edilmesine dair kriterlerin
belirlenmesi acisindan hayati bir 6neme sahiptir.

Yapay zeka kavraminin resmi olarak tanitilmasi ve bir bilim disiplini olarak sekillenmesi, 1956
yilinda gergeklestirilen Dartmouth Konferansi ile miimkiin olmustur. Bu etkinlik, alanin 6nde gelen
bilim insanlarini bir araya getirerek yapay zeka arastirmalarindaki ilk 6nemli adimlarin atilmasina
zemin hazirlamistir. Dartmouth Konferansi, yapay zekanin gelisiminde ¢ok sayida disiplinler aras1
etkilesimi tegvik etmis; matematik, bilgisayar bilimi, psikoloji ve miihendislik gibi farkli alanlardan
uzmanlarin bir araya gelmesi, yapay zekanin ¢ok boyutlu bir yaklagim ile ele alinmasini saglamstir.
Olusan etkilesim, arastirmalarin derinlesmesine ve genislemesine katkida bulunmustur (Giiven,
2024). Boylece yapay zekanin ilerleyisinde kritik bir rol oynamistir. Konferansin sonuglari, yapay
zeka alanindaki teorik ve uygulamali ¢calismalarin ilerlemesi i¢in 6nemli bir taban olusturmus ve
bugiinki gelismelerin temel taglarini atmistir. Yapay zekanin bilimsel ve teknolojik potansiyelinin
kesfi, bu tiir bir is birligi ile miimkiin hale gelmis, disiplinler arasi calismalarin 6nemini
vurgulamistir.

Yapay zeka arastirmalari, 1950’lerde basladigi donemde biiytik bir heyecan uyandirmis, ancak
1980’lere gelindiginde “Yapay Zeka Kis1” ad1 verilen bir duraklama siirecine girmistir. Bu donem,
yapay zeka projelerine yonelik ilginin ve yatirimlarin azalmasiyla karakterize edilmistir. Ancak,
2000’lerin ilk on yiliyla birlikte teknolojik altyapinin gelismesi, yapay zeka caligsmalarinin yeniden
canlanmasina neden olmustur. Bugiin yapay zeka teknolojileri, robotik uygulamalardan ses tanima
sistemlerine, bilgisayar oyunlarindan spam filtrelemeye, dil ¢evirisi hizmetlerinden kamu giivenligi
uygulamalarina kadar genis bir yelpazede c¢esitli alanlarda kullanilmakta ve giinliik yasamin
vazgecilmez bir parcasi haline gelmistir. Ozellikle derin 6grenme teknikleri ve biiyiik veri analizi,
Yapay zekanin evriminde kritik bir rol oynamig, bu da daha akilli ve verimli sistemlerin
gelistirilmesini saglamistir. Yapay zekanin bu ¢ok yonlii uygulamalari, sadece endiistri ve ticaret
alaninda degil, ayn1 zamanda toplumsal ve bireysel diizeyde de dnemli degisimlere yol agmakta,
yasam standartlarini ve liretkenligi artirma potansiyeli tasimaktadir (Bolayir, 2023). Boylece yapay
zekanin gelecekteki gelisimi, etik, giivenlik ve insan-makine etkilesimi gibi konular1 da beraberinde
tartismaya agarak, multidisipliner bir arastirma alani olarak 6nemini korumaktadir (Erdogan, 2017).
Ozellikle psikolojik etkileri arastirmaya agik alanlar1 olusturmustur.

Sosyal Medya Tarihi

Yapay zekanin gelisiminden ¢ok once sosyal medya internetin bir sonucu olarak meydana
gelmigtir. Tiim diinyada kullanilmaya baslayan internet kamuoyunun erigimine de a¢ildiginda
kitleler arasi iletisimin kolaylastig1 bir ortam meydana getirilmistir. Web 1.0 sonrasi gelisen Web
2.0 ile dijital bir etkilesim ortami alani insa edilmistir (Bahar, 2018). Sosyal medya siteleri zaman,
mekan ve enformasyon sahibi fark etmeden bireyler arasinda anlik iletisimin ortaya ¢ikmasini
saglamistir. Kiiresellesmeyi ve masrafsiz sosyal etkilesimi yaratmistir (Kaplan, 2018). Bireylerin
iiretici ve tliketici olarak yer aldig1 sosyal medya platformlari zincirleme iletisim ortaya ¢ikarmistir.
Kiiresellesmeyle birlikte kitlesizlik olusturmus ve sanal profillerin anonim olarak katilmasina da
imkan tanimistir.

Sosyal rollerle davranis kaliplarinin yayilmasini saglamis bununla birlikte biiyiik bir ekonomik
ticari alan yaratmistir. Popiiler kiiltiiriinde tetiklenmesini tesvik eden sosyal medya, bireylerin
fiziksel, psikolojik birgok anlamda etkilenmesine neden olmustur (Yaras, 2017). Oncelikle bloglar
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ortaya ¢ikmig beraberinde ilk arkadaslik siteleri gelismistir. Bu sitelerden ilki 1990’larin sonunda
hazirlanan sixDegree.com olarak bilinmektedir. S6z konusu sosyal medya platformu yalnizca
kullanicilarin birbiriyle mesajlasabildigi bir nitelik i¢cermistir. Ardindan Facebook gibi sosyal
medya siteleri tiiremistir (Kehya, 2018).

Facebook 2004 yilinda Mark Zuckerberg tarafindan gelistirilerek Boston Universitesi'nde
kullanima ag¢ilmistir. 2006 yilinda gelismis ve 2010 yilinda 15'ten fazla iilkede faaliyete gecmistir.
Instagram 2010 yilinda kurulsa da 2012'de yayginlasmaya baslamistir (Mutlu, 2017). Baslangicta
fotograf, video, ses igerikleri paylasilan Instagram'da daha sonra birgok 6zellik yer almistir. 2005
yilinda YouTube olusturulmustur. Genis bir depolama alan1 yaratmis ve video, fotograf derlemesi
iceriklerinden sonra YouTube’rlar araciligiyla yeni igerik ¢esitleri meydana gelmistir. Abone ol
butonunun da etkinlesmesiyle ticari bir yapi ortaya ¢ikmistir (Yeboah ve Ewur, 2014). Dizi,
belgesel, film, klip, video, canli yayin gibi bir¢ok izleme imkan1 igermektedir.

WhatsApp 2010 yilinda olusturulan sosyal medya hesaplarindan biri olarak meydana gelmistir.
Baslangicta mesajlasma amaciyla olusturulmus daha sonra fotograf, video, ses icerikleri, canl
yayinlar, durum giincellemeleri, kanallar olugsmustur. Bugiin en ¢ok kullanilan mesajlasma
uygulamalarindan biri olmaktadir. Twitter X adin1 almis baglangigta 180 karakter ile icerik
olusturulurken 2017'den sonra 280 karakterle yazi yazma imkani bulunmustur. Premium hesap
sahibi olmayr da saglayan X platformu “ciklemek, civildamak” anlamina gelen Twitter adini
almistir (Bouhnik ve Deshen, 2014). Sosyal medyanin giindem halinde 6n plana ¢ikt1 hashtaglerle
glindemin belirlendigi X platformunda sohbet odalari, abone olma gibi 6zellikler de bulunmaktadir.

Yapay Zekanmn insan Kaynaklar: ve Psikoloji Etkisi

Insan kaynaklarmin gelecegi hem dijital doniisiim hem de insan odakli yaklasimlarm bir arada
var olmasini gerektirmektedir. Insan kaynaklar1 yoneticileri, insan unsuru ile teknolojinin etkin bir
bilesimini saglama cabasi i¢indedir ve bu durum alanda yeni bir donemin baslangicimi isaret
etmektedir; bu baglamda yapay zeka, insan kaynaklarinin doniisiimiinde merkezi bir rol
oynamaktadir. Yapay zeka ile insan zekasinin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan bu yeni donemde
is tanimlar1 ve isgiicli yapisi Onemli Olgiide degisime ugrayacaktir. Yapay zekayr diger
teknolojilerden ayiran temel 6zellik, biligsel islevleri taklit edebilmesi ve 6grenme ile karar verme
kapasitesine sahip algoritmalar araciligiyla hareket etmesidir; bu sayede s6z konusu sistemler salt
otomasyonun Gtesine gecerek karmasik ve bilissel gereksinimli gorevleri tistlenebilmektedir. Yapay
zekd uygulamalarmin kullanimi, insan kaynaklar1 yoneticilerinin idari yiiklerini hafifleterek
zamandan tasarruf saglamaya ve karar alma siireclerindeki Onyargilarin azaltilmasina katkida
bulunabilmektedir. Bugiin insan kaynaklari uzmanlari, gelecekte ortaya gikacak ihtiyaclar: dnceden
tahmin etmek amaciyla 6ngoriileyici analitiklerden aktif sekilde yararlanmaktadir; bu nedenle insan
kaynaklar1 fonksiyonlarinin etkinligini artirmak isteyen organizasyonlarin yapay zekdya giiven
duymasi gerekmektedir (Kambur, 2022).

Yapay zeka tabanli yazilimlar, ylizlerce 6zge¢misi kisa siirede tarayabilmekte ve is tanimlarinin
gerektirdigi nitelikleri 6grenerek aday eslestirmesi yapabilmektedir. Ayrica makine O0grenimi
teknikleri, video miilakat analizleri aracilifiyla aday davraniglarini degerlendirmeye imkan
tanimakta ve cografi sinirlamalar1 ortadan kaldirarak diinyanin her yerinden goriisme yapilmasini
mimkiin kilmaktadir (Grefe ve Peyrat-Guillard, 2020). Egitim ve gelisim alaninda ise kisiye
yonelik 6grenme yollariin dlgeklenmesi biiylik dl¢iide yapay zeka ile saglanmakta; icerik mobil
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cihazlar ve bilgisayarlar aracilifiyla her yerde erisilebilir hale gelmis, calisanlar gilindelik
aktiviteleri sirasinda bile kisisellestirilmis egitimlerini siirdiirebilmektedir (Laha, 2019). Diyalog
tabanli yapay zeka uygulamalari, insan kaynaklar1 yoneticilerinin 6grenme siireglerini izlemesine
yardimer olurken, algoritmalar c¢alisanlara uygun 6grenme programlart ve ek egitim Onerileri
sunabilmektedir; oyun tabanli yaklagimlar ise egitmen veya ger¢cek zamanli sinif destegi olmaksizin
beceri gelisimini desteklemektedir. Ayrica yapay zekad destekli 6grenme yoOnetim sistemleri,
calisanlarin ilgi ve egilimlerini (6rn. boliim, iirlin, satig, pazarlama, Ar-Ge) tespit ederek i¢
kaynaklardan eleman ihtiyacinin uzun vadede karsilanmasina katkida bulunabilmektedir (Demir,
2019). Bununla birlikte, belirli bir insan kaynaklar1 teknolojisi benimsenirken organizasyonlarin,
s0z konusu teknolojinin kurumsal Kkiiltiirle uyumunu degerlendirmeleri ve uygulamayi bu
degerlendirmeye gore sekillendirmeleri onem arz etmektedir.

Cok sayida kurulus, saglik sektoriinde calisan deneyimini iyilestirmeye yonelik temel diizeyde
yapay zeka uygulamalarini hayata gecirmistir (Zeng, 2020). Biiylik 6l¢ekli 6rneklerde de benzer
kazanmimlar gdzlemlenmektedir: Yaklagik 380.000 calisan1 bulunan IBM, Watson platformunu
kullanarak performans degerlendirmeleri yapmaktadir; s6z konusu sistemin gelecekteki
performansi %96 dogrulukla tahmin ettigine iliskin bulgular raporlanmistir (Sindu, 2018).
Shanmugam (2015), performans degerlendirme silireglerinde yapay zeka kullanimimin
degerlendirme hazirliklarinda yaklasik %50, tiim degerlendirme siirecinde ise %60°a varan zaman
tasarrufu saglayabildigini belirtmistir (Goldfarb vd., 2020).

Yapay zeka ile calisan saglik sistemlerinin duygusal ve psikolojik etkileri, hastalarin saglik
hizmeti alma deneyimlerini dogrudan sekillendirmektedir. Ozellikle kronik hastaliklarla miicadele
eden veya ileri diizey tedavi gereksinimi olan bireyler i¢in empati, anlayis ve insani temas hayati
bir onem tasirken; yapay zeka tabanli etkilesimlerin bu unsurlari yeterince karsilayamamasi,
hastalarin kendilerini yalniz, anlagilmamis ya da mekanik bir siirecin pargasi gibi hissetmelerine yol
acabilmektedir (Laha, 2019). Yapay zekanin kisisel bag kurma ve duygusal zeka gibi insani
ozellikleri heniiz yeterince taklit edememesi, hasta psikolojisinde mesafeli ve soguk bir iletisim
ortami yaratabilmektedir (Harnad, 2003). Bu tiir olumsuz duygular, tedaviye uyumu ve genel hasta
memnuniyetini olumsuz etkileyebilir. Saglik alaninda gelistirilen yapay zeka uygulamalari, teknik
yeterlilik agisindan ilerlemis olsa da, duygusal etkilesim boyutunda hala ciddi sinirliliklara sahiptir.
Bununla birlikte, yapay zekanin bu potansiyel olumsuz etkilerini azaltmak ve hasta memnuniyetini
korumak adma hibrit modeller 6nem kazanmaktadir. Insan ve makine is birligine dayali
yaklasimlar, hem teknolojik dogruluk hem de duygusal destek saglayarak hasta deneyimini daha
dengeli bir hale getirebilmektedir (Goldfarb vd., 2020). Ornegin, yapay zekd sistemleri hasta
verilerini analiz ederken, nihai geri bildirim siirecinin bir saglik profesyoneli tarafindan
gergeklestirilmesi, hasta ile kurulan duygusal bagin korunmasina yardimci olmaktadir (Meister,
2019; Kapoor, 2020).  Uygulamalar, hem giliveni artirmakta hem de yapay zekadan
kaynaklanabilecek yabancilagma hissini azaltmaktadir. Ayrica, sistemlerin aciklanabilir olmas1 ve
hastalarin siire¢ hakkinda bilgilendirilmesi, psikolojik direnglerin kirilmasinda 6nemli rol
oynamaktadir (Kshetri, 2020). Ek olarak yapay zeka bireyin ice kapanmasina ve sosyal izolasyona
da neden olabilmektedir. Yapay zekanin birey psikolojisinde ufku daraltmak, asir1 benlik diizeyi
artirmak, sorunlara aceleci ve kacingan bir bakis acis1 ile yaklagsmak gibi etkileri de
bulunabilmektedir (Kambur, 2020). Bu neden psikolojik danigmanlarin, yazilimcilarin, yapay zeka
gelistiricilerinin ve iletisim uzmanlarinin ortak ¢alismalarla kamu yararini temel edinmesi 6nem
tagimaktadir
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Sosyal Medya ve Psikolojik Etkileri

Sosyal medya platformlar1 her gecen giin yayginlagmakta bu durum bireylerin psikolojisini
cesitli sekillerde etkilemektedir. Ozellikle olumlu ve olumsuz olarak ayrilabilen bu etkiler kendi
icerisinde ¢esitlenmektedir. Bireyin kendini ifade etmesini arkadas g¢evresini ve sosyal gruplar
bulabilmesini saglayan sosyal medya toplumsal destek imkanin1 da icermektedir (Bilgin, 2018).
Bireyler sosyal medya platformlar1 sayesinde farkli fikirlerle karsilasabilir bdylece kendini
gelistirebilir ve yeni goriislere agik hale gelebilir. Bireyin yalmzlik hissinden kurtulmasi i¢in sosyal
medya platformlari 6nemli birer ara¢ olmaktadir. Bircok da olumsuz yon sosyal medya
platformlarin araciligiyla bireyin psikolojisini etkilemektedir. Bu durum o6zellikle anksiyete,
bagimlilik, kaygi, iliskilerin zayiflamasi, izolasyon gibi siire¢leri insa edebilmektedir (Soner ve
Yilmaz, 2018). Sosyal medyada iceriklere ¢ok sik maruz kalan bireylerde depresyon, kimlik
bunalimi aciga ¢ikabilmektedir. Dolayisiyla sosyal medyanin ¢ok dikkatli ve bilingli kullanilmasi
bireyin psikolojisini olumlu ve pozitif bir diizeyde tutmasi i¢in biiyiik 6nem tasimaktadir (Kirman,
2020).

Sosyal medya platformlan ile uzaktaki bireylere erisebilen kisiler yalnizliktan kurtulma ve
yasadiklar1 duygusal 6zlemi bu sekilde azaltabilmektedir. Kolay iletisim ile ortak alanlara erisimde
gliclenmektedir. Ancak bireyin belirli iliskileri giiclenirken kime iliskilerde zayiflama meydana
gelebilmektedir (Bozkurt ve Bozkurt, 2022). Cocuklar ile genglerin 6zellikle sosyal medya
platformlarinda psikolojik olarak biiylik etkiler yasadiklar1 goriilmektedir. Kisinin psikolojik
sagligini etkileyen sosyal medya bireyin kendinden nefret etmesine, benlik saygisinin diismesine,
zorbaliga maruz kalmasmna neden olabilmektedir (Ozdemir ve Tiirk, 2020). Giinliik yasam
aktivitelerinden uzaklasabilen bireylerde depresyon tetiklenmekte ve giiven duygusu azalmaktadir.
Iletisim sorunlarmin da meydana geldigi sosyal medya platformlarinda tehdit zorbalik gibi
sebeplerle panik ve endigenin artmasi da miimkiindiir.

SONUC

Saglik sektoriinde yapay zekd uygulamalarinin basarist yalnizca algoritmik dogrulukla degil,
aynt zamanda hasta psikolojisini gdzeten tasarim ve entegrasyon siirecleriyle de dogrudan
iliskilidir. Ozellikle hasta merkezli bir yaklasim benimsenerek, teknolojik araclarin insani
degerlerle biitlinlestirilmesi biiyiikk 6nem tagimaktadir. Yapay zeka sistemlerinin etik, seffaf ve
aciklanabilir bigimde kullanilmasi, hem ¢alisanlarin, kullanicilarin hem de hastalarin bu
teknolojilere yonelik tutumlarini olumlu yonde etkilemektedir (Goldfarb vd., 2020; Kshetri, 2020).
Gelecekte saglik hizmetlerinde yapay zekanin psikolojik etkilerini minimize edebilmek i¢in, bu
sistemlerin gelistirilme asamasinda psikoloji, etik ve kullanict deneyimi gibi disiplinleraras: bakis
acilariyla hareket edilmesi kaginilmaz bir gereklilik haline gelmistir.

Tipki yapay zeka gibi sosyal medyada kullanim orami arttik¢a bireyin psikolojisinde c¢esitli
etkiler meydana getirmistir. Etkiler olumlu olabilecegi kadar olumsuz da olmakta, hatta olumsuz
etkiler 6liimciil boyutlara ulasabilmektedir. Sosyal medyadaki igerikler ve paylagimlar yalnizca
psikologlar tarafindan degil farkli alanlarda profesyonellesen bireyler tarafindan da
iiretilebilmektedir. Bu nedenle bireyin sosyal medyada karsilastigi igeriklere karsi elestirel olmasi
onemlidir ve sosyal medyanin olumsuz etkilerinden korunmak i¢in kontrolli bir sosyal medya
kullanimi1 6nerilmektedir.
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