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HANGISI GERCEK?
"METAVERSE
DUNYAS!"

PSK. DAN ILKNUR YAVUZ

GIRIS

Zaman igerisinde yeni iletisim ortam ve teknolojilerinin gunluk yasamda hizla yayginlik
gostermesi yeni bircok kavram ve olgunun da hayatimiza dahil olmasini saglamaktadir.
Metaverse kavrami da son zamanlarda bu kavram ve olgulara verilebilecek guzel bir 6rnegi
teskil etmektedir. Ozellikle oyun oynayan ve sosyal medyada ¢okga vakit gegiren kullanicilar
arasinda oldukca populer olan bu kavramin zamanla neredeyse hepimizin hayatinda yer
edinecegdi dusunulmektedir. Peki ama bu kavramin anlami nedir ve nereden dogmustur?

METAVERSE KAVRAMI VE ORTAYA CIKISI

Metaverse kavramina etimolojik acidan bakildiginda Antik Yunanca'da “meta” 6n eki, “sonra”
ve “Otesi” anlamlarina gelmektedir. “Verse” ise evren anlamina gelen “universe” sézcugunden
taremistir ve metaverse Turkce “6te evren”, “evren otesi” anlamina gelmektedir. Tam olarak
ayni anlami vermiyor olsa da, metaverse yerine “sanal evren” ya da “metaevren” sdzcukleri de

kullanilabilir (Celik, 2022).

Metaverse kelimesinin kullanimina baktigimizda gunumuzde populer hale gelen bu
kavramin 30 yil 6nce ilk kez kullanildigi gorulmektedir. ilk olarak bilimkurgu yazar Neal
Stephenson’in 1992'de kaleme aldigi “Snow Crash” isimli distopik bilimkurgu romaninda ifade
edilmistir. William Gibson'in 1984'te ¢ikan bilim kurgu romani “Neuromancer” da da bu kavram
“siber uzay” olarak ifade edilmistir (K6se, 2021). Bu romanda metaverse kavrami gunumuz
bakis acisindan uzakta biraz daha Utopik (ideal olan yer) ya da distopik (kétt olan yer) boyutta
ele alinmistir (Celik, 2022).



Newzoo (2021:8) metaverse raporuna gore sanal dunya tarihinde 1995 yilinda kurulan
“Active Worlds ve Worlds Chat” isimli sirketlerinin 3D teknolojisi ile kullanicinin gelistirdigi
icerigi (User-generated content UGC) birlestirmesinin bu evrenin gelismesi acisindan énemli
oldugu belirtilmektedir. 2000 yilinda kurulan ve ilk promiyeri Nintende Game Cube icin
2001 yilinda yapilan Animal Crossing c¢evrimi¢i oyunlar arasinda ilk kabul edilen ve
metaverse giris kapisi olarak kabul edilen &nemli bir sosyal simulasyon oyunudur. Yine 2003
yilinda kurulan ve dunyanin en buyuk 3D sanal dunya altyapisina sahip olan “Second Life”
metaverse evrene gecisi saglayan 6nemli bir giris kapisi olmanin yani sira sanal dunya
tarihinin de en 6nemli kilometre taslarindan birisini ifade etmektedir. Yine 2006 yilinda
piyasaya surulen c¢evrimici oyun platformu Roblox metaverse ekolojisinde énemli bir girig
kapisi olarak hala faaliyetlerine devam etmektedir (Celik, 2022).

Metaverse'Un en temeldeki amaci ekonomiden sanata, egitimden kulturel faaliyetlere
kadar bircok alani kapsayan yeni bir dijital evren duzeni yaratmaktir. Bunun yaninda ayni
zamanda herhangi bir otorite ve merkeze bagli kalmadan ve bodylece kullanicilarin daha
6zgur hissedebilecegi bir ortam olusturmayi hedeflemektedir.

Etimolojik agidan 30 yillik bir gegmise sahip olan metaverse kavrami Uzerine yapilan

arastirmalarin sayisi gun gectikce artmaktadir. Yapilan ¢alismalarin kdkenine bakildiginda
ise 0zellikle Amerika ve Guney Kore'nin 6nemli bir oynadigi goérulmektedir.



METAVERSE NEDIR?

Metaverse kavramsal olarak gercek ile
sanalin  birlesiminden elde edilen bir
olguymus gibi goérunse de ayrintili olarak bu
kavrama yaklasmak kapsam acisindan daha
dogru olacaktir. Gercekte var olma hali sanal
ortamda da bulunma, somutlagsma hissini
beraberinde getirmektedir. Bu var olma
hissine verilebilecek en guzel o6rnek
simdilerde ¢okc¢a kullanilan ve kafaya takilan
VR (virtual reality; sanal gerceklik) gozltklerle
saglanmaktadir. Ya da metaverse ortaminda
kendinize 6zel sanal temsiller yaratarak belirli
alanlarda “bende varm” diyebilir ve sanal
parmak izinizi sanal evrene birakmaniz
mumkUn hale gelebilir. Kendinize 06zel
yarattiginiz avatariniz ile dijital ortamda
etkilesime girebilir, surekli acik olan, sinirsiz
olan bir evrende kendinize yer edinebilirsiniz

(Celik, 2022).Metaverse’'in  ticaret ve
eglencenin  o6tesinde sanal topluluklar
yaratmaya olanak taniyan bir konsept

oldugu; kullanicilarin avatarlari araciligi ile
etkilesime gecebildigi u¢ boyutlu sanal alani
kapsayan yeni nesil bir internet oldugu ve
siber uzaydaki “dijital buyuk patlama” olarak
betimlendigi gozlemlenmektedir (Duan, Li,
Fan, Lin, Wu & Cai, 2021, s. 153; Ko, Chung,
Kim & Shin, 2021, s. 331; Lee ve digerleri,
2021, s. 5; Lee, 2021, s. 72; Seok, 2021, s. 13,
akt. Kus, 2021). Ayrica, Metaverse’'un tematik
olarak birbirine bagli kapsayici deneyimleri
mumkan kilmay1 hedefledigi belirtilmekte
(Seidel, Yepes, Berente & Nickerson, T.Y, akt.
Kus, 2021); Metaverse evreninde irk, cinsiyet
ve fiziksel engellilik gibi konseptlerin
zayiflamasi gerektigine isaret edilmektedir
(Duan, Li, Fan, Lin, Wu & Cai, 2021, akt. Kus,
2021).

Yakin dbnemde adi Meta'ya dénusen
Facebook Inc.'nin CEOQO’'su Zuckerberg
(2021) Metaverse'in mevcudiyet/yan yana
olma hissini sunacagini, arkadaslarla/aileyle
bir araya gelmek, alisveris yapmak, calismak,
eglenmek gibi deneyimlerin yani sira
bugunkt  bilgisayarlar ve telefonlar
hakkinda nasil duasundugumuzun otesinde
bambagska deneyimler yasanabilecegini, bir
hologram seklinde ofise, ise veya ailenizin
evine teleport gerceklestirilebilecegini ifade
etmektedir. Bu gorasler baglaminda
Metaverse'u iletisim perspektifinden yeni bir
gerceklik, anlam dunyasi ve is birligi firsatlari
sunan; kulturel, entelektuel ve ekonomik
uretim icin alt yap! ve etkilesim olanaklari
taniyan; farkli gelismis teknolojilerin es
zamanli ve entegre bir bicimde kullanildigs;
siber toplumsal bir duzlem seklinde
tanimlamak mumkundur (Kus, 2021).




Yagmur Melis Simsek’in Metaverse evrenine dair 6ngérdugu beklentiler ise su sekilde
One cikmaktadir:

“Meta’nin ‘sosyal baglantinin bir sonraki evrimi’ olarak tanimladigi metaverse, dunyanin
dort bir yanindan kullanicilarin ayni anda bulundugu Gg¢ boyutlu bir sanal gerceklik evreni
sunuyor. Kullanicilar, gercek dunyada akilli telefonlar veya bilgisayarlarla alisveris yapmak,
konser veya film izlemek gibi iki boyutlu deneyimlerini, tamamen sanal olarak kurgulanan
u¢ boyutlu bir danyada kendi avatarlariyla ‘gercekten’ bulundugu bir ortamda yasiyor ve
bunu tum duanyadan farkli kullanicilarla birlikte ayni anda gerceklestirebiliyor. Béylece
ornedin insanlara bulundugu herhangi bir ortamda telefon veya bilgisayar araciligiyla
alisveris yapabilmeyi vaat eden dijital teknoloji, gelinen noktada VR (Sanal Gerceklik)
gozlik ve ekipmanlariyla bu sefer dogrudan 3 boyutlu sanal bir magazaya gitme olanagi
sunuyor.” (Simsek, 2021).

Uc boyutlu sanal gerceklik evreni vaat eden Metaverse'in dijital kullanicilar acisindan
giris noktasi ise, sanal gergeklik gozlukleri olmaktadir. Hatta VR ve AR teknolojilerine ciddi
yatinmlar yapan Facebook sirketinin milyarlarca kullanicisini teknolojik cihazlar ve dijital
uygulamalar destegiyle bir butun haline getirmeyi tasarladigi bilinmektedir (Karayel,
2021).

Metaverse'un U¢ temel yonu bulunmaktadir. Bunlar; varlik, birlikte calisabilirlik ve
standardizasyondur. Varlik, diger bireylerle sanal bir alanda bulunma, somutlasma
hissidir. Birlikte ¢alisabilirlik, avatarlar ve dijital 6geler gibi ayni sanal varliklara sahip sanal
alanlar arasinda sorunsuz bir sekilde seyahat edebilmektir. Standardizasyon ise
metaverse'te yer alan platformlarin ve hizmetlerin birlikte calisabilirligini saglayabilmektir
(Kose, 2021).

Dionisio ve arkadaslari (2013) metaverse’in ¢ boyutlu sanal agina ya da metaverse’e
gecisin dort alanda mumkun oldugunu belirtmektedir. Bu dort alan surukleyici bir
gercekligin olmasi, her yerde erisimim muamkun olmasi ve bir kimliklendirmenin
yapilmasi, birlikte calisilabilirlik ve olgeklenebilir olmanin mumkun hale gelmesidir.
Gercekcilikte sanal alanin kullanicilarin psikolojik ve duygusal olarak alternatif alana
dalmis hissetmelerini saglamak acisindan yeterince gercek¢i olup olmadiginin
belirlenmesi 6Gnemlidir. Her yerde bulunabilme hali metaverse’'t olusturan sanal alanlara
mevcut tum dijital cihazlar ile kullanicinin sanal kimlikleri ile ulasma imkaninin surekliligi
olarak ifade edilmektedir. Birlikte ¢alisabilirlikte sanal ortamlarin sorunsuz ¢aligabilmesi ve
sistemlerin birbirine entegre olmasi ifade edilmektedir. Olgeklenebilirlikte de internet
sunucusunun daha buyuk olcekli sunucular etkinlestirmek icin yeterli gucu saglayip
saglamadigina odaklanilmaktadir (Dionisio vd., 2013:2, akt. Celik, 2022).



METAVERSE TEMELLI ARACLAR

Gunden gune 6nem kazanan bu alani buyuk sirketlerin gézden kacgirmadigini gérmek
mumkundur. Sirketler gelecekte var olabilmek ve s6z sahibi olabilmek adina calismalarini

bu alan Uzerine yogunlastirmiglardir. Asagida verilen diyagramda Metaverse Market'inde
var olan sirketler gorulmektedir.

Metaverse Market Map
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Newzoo 2021 raporuna gore; muzik, tv-film, moda-kozmetik, spor, egitim-6grenim,
sanat, hizli tuketim uranleri sektord, otomotiv, turizm, perakende, fabrika ve ofislerde
metaverse tabanli teknolojilerin ilk kullanildigi sektorler oldugu belirtilmektedir. Ayni
raporda (2021) toplu ulasim, savunma, akilli sehirler ve tip sektériinde yakin zamanda

metaverse tabanli teknolojilerin kullanilmaya baslanacag da ifade edilmektedir (Celik,
2022).

Farkli sektorlere hitap eden yapisiyla, sanal ekonomisinin surdurulebilirligiyle ve reel
dunyaya alternatif bir evren olusturmasiyla ilgi ceken Metaverse alaninin varligi, uzun
vadede bir¢cok beklentiyi beraberinde getirmektedir. Sanal gerceklik teknolojisiyle
dunyanin her kdsesine erismeyi, yine sanal baglamda aligveris yapmayi, yeni yerler
kesfetmeyi, konserler dinlemeyi, eglence aktiviteleri yuratmeyi, egitim metotlari
denemeyi ve dolayisiyla fiziksel sinirlari kaldirarak sanal bir sinirsizlik yasatmayi vaat eden
Metaverse alani, gelecedin dunyasi olarak kabul edilmektedir (Yuksel, 2022).



Facebook platformunun sahibi Mark
Zuckerberg internet ortamina yeni bir soluk
getirecek Metaverse fikrinden bahsederken
“Yalnizca icerigini géruntulemiyorsunuz ¢unku
ayni zamanda icindesiniz” ifadesini kullanarak
Metaverse ile butunlesen bir surecin
basladigini ilan etmektedir (Pladson, 2021, akt.
Yuksel, 2022). Ote yandan Facebook sirketinin
hamleleri Metaverse dunyasina adim adim
yaklasildigini  hissettirmektedir. Ustelik bu
hamlelerin temeli 2014 yilina dayanmaktadir ve
o vil icerisinde “Oculus” adli sanal gerceklik
gozlukleri imal eden sirketi satin alan
Facebook, VR teknolojisini kullanicilarina
sunmaktadir. 2021 yilinda ise, dijital dunya
olarak tanimlanan Horizon Workspaces'in
tanitimi yapilmistir. Dolayisiyla telefonun yerini
yeni meta veri ortami olan Horizon'un alacagi
bir surec yaklasmaktadir. Degisen cevrimici
dunya, dijital kimlikler ve yeni deneyimler
déndsumun kademeleri olarak
degerlendirilmektedir  (Birecikli, 2021, akt.
Yuksel, 2022).

“YALNIZCA ICERIGINI
GORUNTULEMI YORSUNUZ
CUNKU AYNI ZAMANDA
ICINDESINIZ”

MARK ZUCKERBERG




EGITIM VE KULTUREL URETIM ALANI METAVERSE

Ortak kultaran aktarimi noktasinda egitim sureclerinde artinlmis gerceklik uygulamalari ile
karsilasilmaktaydi. Ornegin Holloway-Attaway & Vipsjo (2020, s. 177) transmedya hikaye
anlaticiigi tekniklerinin ve oyun elementlerinin artinlmis gerceklikle gelistirilmis ¢ocuk
kitaplar ve cesitli medyalarda kullanildigina ve isve¢'teki Skaraborg bolgesinin mikro-
tarininin anlatildigina dikkat cekmektedir. Bu o6rnek sanal gercekligin, yeni is birligi
alanlarinin, yeni 6grenme ortamlarinin ve araglarinin var olabilecegi Metaverse evreninde
cografi engellerden arinmis ve yuksek duzeyde etkilesimli bir egitim sudrecinin
kurgulanabilecegine de isaret etmektedir. Witan'in fikirlerine deginen Rodrigues & Bidarra
(2014, s. 45) artinlmis gercgekligin soyut konseptlerin gorsellestiriimesine, 6grencilerin
bilimsel sorgulama, tasarim dusuncesi ve yaraticilik yeteneklerini gelistirmesine olanak
tanidigina; artirnilmis gercekligin gercek dunyadaki bariyerlerin 6tesine gecmeyi mumkun
kildigina; ogrencilerin artinlmig gercgeklik araciligi ile ger¢cek dunyada erisilebilir olmayan
nesne ve durumlar arasindaki iligkiyi kesfedebildigine isaret etmektedir.

Diger yandan, gundelik hayattaki farkli kurumlarin
Metaverse'te karsiigini bulmak mumkundur. Farkl
arastirmacilarin fikirlerine deginen Jun (2020, s. 299)
sanal gerceklikte isleyen kiliselerin bulundugunu ve
VR Church (vrchurch.org) gibi Metaverse'te
kurulmus kiliselerin misyon bildiriminin geleneksel
kiliselerle ayni olduguna, bolgesel sinirliliklardan
azade olduguna, katilimcilarin inan¢ yonunden
cesitlilik gosterebilecegine ve Hiristiyanlar i¢in kutsal
yerlerin sanal gerceklikle ziyaret edilebilecegine
dikkat cekmektedir. Gundelik kuoaltur ve sanat
faaliyetlerinin  de Metaverse’e aktarilabilecegini
belirtmek mumkundar. Bu konuda kimi o6ncul
ornekler s6z konusudur. Ornegin Second Life isimli
oyunda vyuzlerce daimi galeri ve muze alani
bulunmakta, sanat eserlerinin aligverisi
gerceklestirilmekte ve oyuncular oyundaki evlerini
bu eserlerle suslemektedir (Tasa, 2009, s. 30, akt.
Kus, 2021). Decentraland isimli Ethereum blokzinciri
tabanli sanal gerceklik platformunda gercek partiler
ve tartigmalari iceren sanat etkinlikleri
duzenlendigine deginilmektedir (Decentraland’den
akt. Aydogan, 2021, s. 165, akt. Kus, 2021). Diger bir
ornek ise Marshmello isimli elektronik muzik
yapimcisinin  Fortnite isimli oyunda, oyuncularin
izleyici olarak yer aldigi bir konser vermesidir. Bu
etkinlik  teknoloji  dergisi  Wired tarafindan
Metaverse’'Un gelecegi olarak betimlenmektedir
(Rubin, 2019, akt. Kus, 2021).
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Oguz Kus'un 2021 yilinda yapmis oldugu bir calismada dijitallesme noktasinda yeni bir sayfa
acacagl dusunulen Metaverse’'e yonelik dijital kullanicilarin  algilarini betimlemeyi
amaclamaktadir. Bu baglamda YouTube platformunda “metaverse” kelimesi aratildiginda yogun
sekilde izlenmis olan Turkce bir video veri kaynagi olarak secilmis, kullanicilarin yazmis oldugu
yorumlar Metaverse'e yonelik firsat ve endise algilarini belirlemek Uzere tematik bir sekilde
kategorize edilmis, bu algilarin ortaya c¢ikmasinda rol oynayan sebeplerin anlasilmasi
amaclanmistir. Ayrica kullanicilar tarafindan videoya yazilan yorumlar araciligi ile ifade edilen firsat
ve endise algisina yonelik diger kullanicilar tarafindan gésterilen benimsenme, kullanici etkilesimi
miktari Uzerinden betimlenmektedir.Yapilan arastirma sonucunda en ¢ok yogunluk gésteren tema
yapitlarla anlamlandirmaya calisma olarak karsimiza cikmaktadir. Yani kullanicilarin Metaverse
kavramini 6zellikle bilim kurgu perspektifine sahip sinema sinema ve edebiyat yapitlariyla
anlamlandirmaya calistigi gozlemlenmektedir. Bu baglamda Baslat: Ready Player One, Black
Mirror, Sword Art Online, Matrix gibi sinema/anime yapitlarina vurgu yapildigi veya Sanal Ag,
Warcross: Bir Sanal Gerceklik Oyunu gibi edebiyat yapitlarindan bahsedildigi gozlemlenmistir
(Kus, 2021).

[



METAVERSE: u u |
Begensek de bedenmesek de insan
FlRSATLAR VE hayatinin  belli duzeyde makinelerle

yonetildigi gercegini kabul etmek

POTANSiYEL zorundayiz. Buyuk yatinmcilar da bu durum

. farkindadir. Cunku artik gercgeklik algimiz bile
TEHDITLER buydk bir devrimin etkisiyle degismektedir.
g Bugun, Facebook ve Twitter gibi sosyal
aglarin olmadigi bir dunya dustunemiyoruz!
Teknolojinin ve yeni medyanin insanlik
Uzerindeki etkisi budur. Marc Andreessen'in
deyimiyle teknoloji gercekten de sihirli bir
réalits. kutudur. Bundan en iyi sekilde yararlanmak

' bizim elimizdedir. Metaverse ise teknolojinin
ve yeni medyanin 6tesinde bir sanal dunya
vaat etmektedir. Bu yonu ve umut verici
potansiyeli ile  Metaverse, insanlarnn
gelecekteki yasaminda etki uyandiracak
buyuk bir role sahip olabilir. (Srushti, 2019, s.
22, akt. Yuksel, 2022).

Her birey icin insanlik tarihinin bu énemli
aninda, Metaverse dunyasini kesfetme ve
gelistirmede kurumsal, politik ve sosyal
liderlik icin essiz firsatlar vardir. Bu baslangic
yol haritasindaki Metaverse senaryolarinin ve
girdilerinin en iyi kullaniminin, onlar yalnizca

kisa vadeli ekonomik potansiyel icin degil ayni zamanda insanligin daha buyuk endiselerini
yonetmede nasil bir planlama yapilmasi gerektigiyle olculecegi dngorulmektedir. Ornegin
kuresel 1sinmaya ve “iklim acisindan noétr” enerji ve ulasimin ortaya cikisina tepkimizi
yonlendirmek icin Metaverse alani nasil kullanabilir? Bu alandaki dijital sistemler bir savasi
onlemek, bir secimi iyilestirmek, suc ve yoksullugu azaltmak veya insan haklari ihlallerine son
vermek icin nasil degerlendirilebilir? Jonas Salk'in sdzleriyle Metaverse'i yeni nesillere faydali
duzeyde anlatmak icin neler yapilabilir gibi sorularin cevabini bulmak gerekmektedir (Smart
vd., 2021, s. 23, akt. Yuksel, 2022).

Metaverse egitim, kalturel tretim, ekonomi ve is birligi alaninda farkli c6zamler ve firsatlar
sunuyor olsa dahi ge¢miste Uretilen teknolojilere benzer sekilde kimi endiseleri ve potansiyel
tehditleri de beraberinde getirmektedir. Teknolojinin hizla dénusum gegiriyor ve gelisiyor
olmasi, teknoloji girisimlerinin kar odakli politikalari, insanlarin teknolojik gelisme hizina
uyum saglayamamasi, icerigin muhteviyatinin ve niteliginin denetlenebilirliginin zayiflamasi
teknolojik gelismeler sonucunda ortaya c¢ikan sorun ve tehditlerin sebepleri arasinda
sayilabilir (Kus, 2021).
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Metaverse teknolojileri yogun bir sekilde sosyaldir. Bu teknolojilerin gelistirilmesinde en
cok hissedilen etkiler kisisel ve sosyal iliskilerde olacaktir. Fakat bu etkilerin hepsi iyi
olmayabilir (Smart vd. 2021, s. 18, akt. Yuksel, 2022). Metaverse evreninin bireyler
Uzerinde uyandirdigi endise durumuna atifta bulunan ve muhtemel tehlikelerini
degerlendiren Teknoloji Uzmani Tuncay Uludag ise su ifadelerle konuya yaklasmaktadir
(Yuksel, 2022):

[stedidiniz riiyayr gérebildiginizi ve istedidiniz gibi ydnetebildiginizi
dusunun. Beyninizden gecen iyi ya da koti her gseyi o6zglrce
yapabileceginiz, gercek hayat gibi ayni seyleri yasatabilen o6zglr bir
alan. Ridya gérmemizin bir¢ok farkli sebebi olsa da riyalarin en énemli
gorevi, beynimizi hazir olmadigi iyi ya da kétu durumlara hazirlamaktir;
mesela agir bir hastaniz var ve 6luminden korkuyorsunuz, beyniniz bunu
yasamaya hazir degil ise, ruyaniz yasanmasi muhtemel olayr size
onceden yasatarak beyninizi onceden hazirlar. Metaverse tam burada
devreye girerek size bilingli bir ridya gérme imkéni veriyor. Bunu sizin
iyiliginiz i¢in degil, kendi istedikleri dlnya dizenine beyninizi hazirlamak
icin yapiyor. Beyninizi bana teslim edin, size istediginiz dunyayi vereyim
diyor. Bir katliam oyununu slrekli oynayan biri, gergek diinyada cinayet
isleyebiliyor. Cunkiu oyun bir similatér gérevi gérerek, zayif insan
beyninde istedigi her seyi normallegtiriyor. Metaverse ise sundugu sanal
gerceklik ile bunun ¢ok daha fazlasini yapabilecek bir gtce sahiptir.”
(Uludag, 2021, akt. Yiksel, 2022).

Metaverse evreninin bu tehlikeli boyutuyla insanlarn agina ¢cekmek istedigine vurgu
yapan Uludag, s6z konusu simulasyon ortaminin arkasinda ise yapay zeka sisteminin var
oldugunu belirtmektedir (Yuksel, 2022).

Metaverse'Un sanal gerceklik aygitlanyla entegre bir siber uzay oldugu
dusunulmektedir. Bu baglamda Metaverse evreninde karsilastigimiz iceriklerin bireylerin
gerceklik algisi tizerinde etkilerinin olabileceginden bahsetmek mumkundur. Ornegin,
sanal gercgeklik alaninda kullanilan farkli kafa-takimi aygitlarinin gavenligini test eden
arastirmacilar, sanal sinirlan degistirmeyi basarmistir. Bu durum sanal gerceklik kafa-
takimini kullanan bir kullanicinin fiziksel dunyada kendine zarar verebilecek hareketler
yapmasl ile sonucglanma ihtimali tasimaktadir (Kallman, 2018). Bahsi gecen
arastirmadakine benzer sanal gercgeklik kafa-takimlarinin Metaverse’e baglanmak Uzere
kullanilmasi, bireylerin algiladigi gercekligin  koéta  niyetli  faaliyetler sonucunda
degistirilmesi ihtimali, dolayisiyla bireysel ve toplumsal olcekte sorunlar yaratma
potansiyeli tasimaktadir (Kus, 2021).
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Psikolojik olarak agir bir tablo seklinde
nitelendirilebilecek olan psikozlarda
gorulen en 6nemli belirti gercegi
degerlendirme yetilerinin tam olarak dogru
bir sekilde islemiyor olmasidir. Metaverse
ise sanal ile gercegin birlestigi bir dinya
yaratmayi hedeflemektedir. Yani gercek ile
gercek olmayanin ayriminin keskin bir
sekilde yapilamadigi ve bu iki kavramin ic
ice gectigi bir dunya duzeni
ongorulmektedir. Psikolojik agidan
bakildiginda hangisinin gercek olup
olmadigi aynminin dogru bir sekilde
yapilamamasinin bireyin gergegi
degerlendirme yetisine ciddi bir sekilde
zarar verecegi ve ruhsal acidan
rahatsizliklara yatkin bir durumda olan
kisilerde psikoz belirtilerinin ortaya cikma
olasiliginin daha yuksek oldugu
dusunulmektedir. Bu noktada cesitli
Onlemler alinmasi hayati bir 6nem
tasimaktadir.

Metaverse dunyasinda bireysel
verilerimizin paylasilmasi mumkun
olacaktir. Tipki sosyal medya veya diger
etkilesimler sonucu kullanicilara  ait
verilerin bazi sirketlere gidiyor olmasi gibi
ayni sekilde Metaverse alaninda 0zel
bilgiler paylasilacaktir. Bu gibi tehlikelere
ragmen dijital guvenlik konusu higbir
zaman ehemmiyetini kaybetmeyecektir.
Her ne kadar dijital ortamlarda sunulan
bilgilerle, topluluklar kolay bir sekilde
manipule edilip yonlendirilse de, dijital
guavenlik icin 6nemli adimlar atilmaya
devam edecektir (Yuksel, 2022).
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Metaverse dunyasi hizli adimlarla insanlarin
fiziki ve dijital dunyasina dogru yaklasirken,
yansimalari tam da beklendigi gibi fayda ve
zarar tasiyabilir. Nasil ki sosyal aglarin olumlu ve
olumsuz yonleri varsa, Metaverse'in de bu
yonleri var olabilir (Damar, 2021, s. 7, akt. YUksel,
2022). Bu yansimalarin kalici veya gecici etkiler
birakip birakmama durumunu zaman
gosterecektir. Dijital ikizleriyle gercek ve sanal
dunyada var olabilecek insanlarin Metaverse
dunyasindan etkilenme duzeyleri de zaman
icerisinde netlesecektir (Yuksel, 2022).

Metaverse'un dijital girisimler ve markalar
acisindan ticari potansiyeli, kusaklar-arasi
baglamdaki adaptasyon sorunlarinin  nasil
giderilebilecegi, daha dahil edici dinamiklerin
nasil yaratilabilecegi, dijital toksik davraniglar
(yanlis bilgi, nefret soylemi, vb.) baglaminda
olusturabilecegi riskler ve bunlarn nasil
Onlenebilecegi Uzerine kapsamli c¢alismalarin
gerceklestirilmesi gerekmektedir. Bu ¢alismalar
gelismekte olan bu teknolojinin avantajlarini
anlamak ve sebep olabilecegi potansiyel
sorunlarin  6énune geg¢mek agisindan 6nem
tasimaktadir (Kus, 2021).
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Birey dogdugu andan itibaren dahil oldugu toplumsallagma surecinde sagligy, refahi,
rahatlig1 kisacasl hayatta kalmaya yonelik ihtiyaci olan guveni elde etmek, bir sosyal
gruba kabul edilmek icin vazgecilmez bir caba gdsterir. Bu surecte birey, kendini tanimak
ve yasam enerjisini arttirmak icin énce kendi ile iletisim kurma bigimini 6grenir ardindan
coklu iliski ihtiyacini karsilamaya caliir. Bilindigi gibi insanin en temel gereksinimlerinden
biri diger insanlarla doyurucu iligkiler kurmak, bir baska ifade ile anlamak ve anlasiimaktir.
Bu kapsamda sosyal medya, bireylerin topluluk haline gelebilmesine ve sosyallesmesine
imkan saglayabilen, hizli geribildirim elde edilebilen, insanlarin ve topluluklarin birbirlerini
etkileyebildigi, cok yonlu teknolojik bir iletisim ve etkilesim alani olarak kabul
edilmektedir( Akt. Kasikel, Denli ve Karaman, 2021) .

Sosyal medya, “insanlarin fikirlerini, goruslerini, deneyimlerini, perspektiflerini
cesitli mesaj ya da goruntuler ile paylagsmak ve birbirleriyle iletisim halinde bulunmak
icin kullandiklari online platformlar” olarak tanimlanmaktadir.

Sosyal medya kullanicilari; bireysel profiller olusturabilir, tanidigi kullanicilarla
etkilesime girebilir veya paylasilan ilgi alanlarina dayanarak tanimadigi kullanicilarla
tanisabilir. Sosyal medya, ¢evrimigi iletisim kurmanin yani sira insanlarin bilgi ve eglence
amagli icerik Uretmesine ve paylagsmasina izin veren bir yapiya sahiptir( Akt. GUney ve
Tastepe, 2020). ideal olarak internet ve sosyal medya, bos zaman gecirme ve eglence
gibi gegcici islevlerinin disinda, bilgi edinme ve kisisel gelisim, diger kullanicilarla
etkilesime girme ve bilgi paylasimi, egitim sureclerini iyilestirme ve ¢evrim ici kamuoyu
vasitasiyla 6zellikle genclere sosyo-politik konulara aktif katiim gostererek demokratik
kultare katki yapma olanaklarini sunmaktadir( Akt. Comlekgi ve Basol, 2019).
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Yeni iletisim teknolojileri ve sosyal medya, toplumsal, kulttrel, ekonomik ve politik
donusumleri tetikleyebildigi gibi bireylerin gundelik hayatlarn ve yasam tarzlari
Uzerinde de bir takim koklu degisikler yasanmasina sebep olmaktadir. Bu
teknolojilerin bilgiye kolay ve hizli sekilde ulasma, zaman mekan kisitlamalarini
asarak iletisim kurma, gundelik hayati kolaylastirma gibi faydalarinin yani sira bir de
madalyonun o6teki yuzt bulunmaktadir. Kisisel mahremiyetin tehlikeye girmesi, bilgi
yiginindan faydali bilgileri sizmenin zorlugu, manipulatif haberlerin hizli bicimde
dolasima girmesi gibi olumsuz etkilerle birlikte sosyal medya bagimlligi ile kol kola
yuruyen toplumsal hayattan izole yasam tarzlari, akut birer sorun olarak énumuzde
durmaktadir (Comlekgi ve Basol, 2019).

SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI TESTI

Yapilan arastirmalar sonucunda internet bagimuligini kapsamli bir sekilde ele alan ve
kolayca olgulebilecek 8 soruluk bir anket bulunmaktadir. Kisinin bu 8 soruya verdigi
cevaplar dogrultusunda; sahip olunan internet bagimlligr olgulmuas olur. Asagidaki
sorular yanitlayarak ve bu sorulara verdiginiz cevaplar dogrultusunda sosyal medya
kullaniminizi gézden gecirmeniz konusunda sizin i¢in faydali olacaktir.

Sosyal medyanin sizi mesgul ettigini dustinuyor musunuz? Bir 6nceki veya bir

1 sonraki cevrimici olusunuz sizi mesgul edecek derecede mi?
2 lyi hissetmek icin sosyal medya kullaniminizi arttiriyor musunuz?
3 Sosyal medya kullaniminizi kontrol etmek, azaltmak veya durdurmak icin
defalarca denemede bulundunuz mu ve bu denemeler basarili oldu mu?
4 Sosyal medya kullanimini kesmeye veya durdurmaya calisirken huzursuz,
karamsar, depresif veya sinirli hissediyor musunuz?
5 Amacladiginizdan daha uzun sureler boyunca ¢evrimici kaldiginiz oluyor mu?

6  Sosyal medya nedeniyle bir iliski, egitim veya kariyer firsati kagirdiginiz oldu mu?

7 Hic aile uyelerinize, psikologunuza veya bagkalarina sosyal medya kullaniminiz
hakkinda yalan soylediniz mi?

Sosyal medyayi problemlerden kacinmanin veya kotimser ruh halini (6rn.
caresiz, kaygili, suclu) rahatlatmanin bir yolu olarak kullandiginiz oluyor mu?
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Bu sorularin goguna olumlu cevaplar verdiyseniz sosyal medya kullaniminiz konusunda
dikkatli olmaniz gerekebilir. Bu davranisinizi takip edip sikligini fark etmek, siddetini anlamak,
ve azaltmak adina ¢cabalamaya yonelik hedefler belirlemek sizin icin yararli olacaktir (Gurkas,
2021:https://barisgurkas.com/sosyal-medya-bagimliligiilebasacikmak).

)

Sosyal medyanin hayatimizda 6nemli hale gelmesinde gorunur olmak etkili olmustur.
Ornegin fotograf makinesi sosyal medyadan cok daha eski zamanlarda icat edilmistir.
Ancak o zamanlarda birkac tane fotograf cok 6zel anlari saklayabilmek icin cekilmektedir.
Gunumuzde ise sosyal medyaya koymak amaciyla fotograf cekmek 6énem kazanmigtir
ornegin instagram’da paylasilmayan bir tatil anlamsiz gelmektedir. Cunku insan icin
onemli olan yaptigimiz seyleri baskalarinin gérmesidir ve sosyal medya bunu c¢ok
kolaylastirmistir. Zamanla yuz yuze iletisimin vyerini telefonlar, mesajlagsmalar ve
gunumuzde de emojiler almigtir. Yalnizca sosyallesmek amaciyla ortaya cikan bu
teknolojik gelismeler, insanlarin zamanla gercek dunyadan uzaklasmalarina sebep
olmustur. Guinimuzde sosyal medya bagimliligi éne cikan bir sorun haline gelmistir.

Bagimllik fiziksel veya ruhsal olabilen, bir maddeye (nikotin, alkol, uyusturucu vb.)
veya herhangi bir davranisa (kumar, video oyun oynamak, internette zaman gecirmek vb.)
rahatlatma, kagcinma veya iyi hissetme amaciyla bagvurulmasinin bir 6érantu
olusturmasidir. Bagimliik beyindeki sinyaller ile guglenir ve madde kullanimi veya
davranis devam ettigi surece beyin uyarilmaya devam eder. Seratonin ve dopamin
hormonlar, bagimllikta énemli bir rol oynar. Beyin daha fazla seratonin ve dopamin
salgilamak i¢in daha fazla madde kullanim ihtiyaci hisseder ve davranisi tekrarlama karari
alir. Seratonin eksikligi depresif ruh hali, kaygi ve Gzuntuye sebep olur. Dopamin eksikligi
ise dusuk tatmin ve odullenmislik hissi ile bagdasmistir. Bir bagimlliktan kurtulmaya
calisirken depresyon yasamak, Uzgun olmak veya kaygill olma durumu bundan
kaynaklanir(Gurkas,2021:https://barisgurkas.com/sosyal-medya-
bagimliligiilebasacikmak).



https://barisgurkas.com/sosyal-medya-bagimliligi-ile-basacikmak/#En_Cok_Bagimlilik_Riski_Erkeklerde
https://barisgurkas.com/sosyal-medya-bagimliligi-ile-basacikmak/#En_Cok_Bagimlilik_Riski_Erkeklerde

Sosyal medya bagimliligi ise internette yapilan faaliyet tarinden bagimsiz olarak
guclu bir bicimde sosyal medya kullanma istegi olarak tanimlanmaktadir. Sosyal medya
bagimllig1 kullanilan sure ile iliskilendirilmis olsa da kullanim amaciyla da yakindan
iliskilidir. Kullanicilarin ruh hali de sosyal medya kullanma amaclan Uzerinde etkili
olmaktadir. Bagimullarin, 6zellikle utangacliklanni, icine kapanikliklarini ve yalnizliklarini
gidermek isterken sosyal medya bagimlisi haline geldikleri dikkate alindiginda, kullanim
amacinin belirleyiciligi ortaya cikmaktadir ( Akt. Kul, 2020) .

Sosyal Medya Bagimliliginin Zararlan

Sosyal medyada kullanicilar hayatlariyla ilgili paylasimlar yaparken en iyi hissettikleri,
en iyi gorundukleri fotograflanini koymaktadir. Gittikleri, gezdikleri en etkileyici mekanlar
ve manzaralan cekip yedikleri en guzel yemeklerin goruntulerini paylasmaktadir.
Uygulamada iceriklere bakarken bu sekilde mukemmel yansitilan paylasimlara maruz
kalinca, insanlar kendi hayatini sorgulamaya baslamaktadir. Neden bu pahali esyalara
sahip degilim, neden vucudum bu sekilde géranmuyor, neden boyle guzel yerlere
gidemiyorum? Bu sorular her gun elimizden dusmeyen telefonlarimizda biraz zaman
gegcirince zihnimizde belirmektedir. insanlar genellikle milkemmel gosterilen paylasimlarla
kendi yasantilari arasinda bir karsilastirma yapip ve yetersizlik hissine kapilmaktadir.
Bunlarin sonucunda sosyal medya utangaclik, ice donukluk, hosgorusuzluk, dusuk benlik
saygisi ve sosyal izolasyon, yalnizlik ve depresyon gibi psikolojik sorunlara sebep
olabilmektedir. Sosyal medya bagimllginin uyku dtzeninin bozulmasi ve yorgunluk, kas
ve iskelet agrilar gibi fiziksel etkileri de vardir ( Akt. Kul, 2020).
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DIJITAL OKURYAZARLIK

Kitle iletisim araclari teknolojinin
gelismesiyle birlikte degisime
ugramis; bireyler bilgiyi edinmek ve
yaymak icin bilgisayar, tablet ve akilli
telefon gibi araclan daha cok kullanir
hale gelmistir. Dolayisiyla ekran yolu
ile aktarrmi saglanan metinlere
erismek, bu metinleri algilamak ve
anlamlandirmak 6nem tasimaktadir.
Bu nedenle cagimizda  dijital
okuryazarlik énemli bir beceri haline
gelmisgtir.

Dijital okuryazarlik, dijital teknolojik araclar kullanarak
bilgiye ulasma ve bilgi liretme becerisidir.

Dijital okuryazar olabilmek igin arastirma, sorgulama, problem ¢6zme ve karar verme
gibi elestirel dusunme becerilerini yerine getirebilmek 6nemlidir. Cok iyi teknoloji
kullanicisi olmak dijital okuryazar olmak demek degildir. Elestirel dusiinme becerilerinin
kullanimi bu yazden 6nemlidir. Ayrica, alan uzmanlarinin dijital metinler ve sosyal medya
icerikleri konusunda biling olusturmak ve gelistirmek icin c¢alismalar yapmalarn
gerekmektedir (Duran ve Ozen, 2018).

Dijital okuryazarlik becerileri dijital cagda hayatta kalma
becerisidir.

Dijital okuryazar olan bireyler sadece teknolojiyi iyi kullanmakla kalmaz, analitik
dusunme becerilerinin de gelismis olmasi nedeniyle toplumda karsilastigi sorunlara
makul yaklasimlar sergileyerek cozumler uretebilirler. Dijital okuryazar olan bireyler
teknoloji yoluyla kisisel gelisimine katki sunacak, hayatin herhangi bir baglaminda
problemini ¢ézecek, toplumsal katilim ve uretimini destekleyecek sekilde yeterliklere
sahiptir (Duran ve Ozen, 2018) .Universite mezuniyet derecesinin de internet kullanim
amacini yonlendirdigi ve internet bagimliligini azalttigi dusunuldagunde, internet
bagimlligini azaltmak i¢in bilincli internet kullaniminin yayginlastinlmasinin gerekliligi
ortaya ¢ikmaktadir. Nitekim yapilan bagka bir ¢alismada 6grencilerin bilgi okuryazarlik
duzeylerinin yukselmesinin, medya okuryazarlik duzeylerini yukseltirken, internet
bagimlligini dusturdugu tespit edilmistir.
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Bugun ise 6grencilerin kendi 6grenme sorumluluklarinin farkinda oldugu, 6gretmenin
yonlendirmesine daha az ihtiya¢c duyulan bir déneme girilmistir. Bu dodnemde
ogrencilerin  dijital ortamlarda bilgiye ulasabilme, bilgiyi kullanabilme, bilginin
dogrulugunu sorgulayabilme ve bilgi uretip yine dijital ortami kullanarak bilgiyi
yayabilme gibi yeteneklerini artirmak gerekir ( Akt. Kul, 2020).

Dijital okuryazarlik olarak da adlandirilan bu surecin egitim sistemine universite
oOncesinde de entegre edilmesi, boylece bos zaman degerlendirme ve eglence amacli
sosyal medya kullaniminin kisitlanmasi ve bilgi edinme, egitim-6gretimi destekleme ve
toplumsal degeri olan bilgi paylasimi gibi kullanimlarin ézendirilmesi gerekmektedir.
Boylece, sosyal medya kullanim amaglari ile ilgili biling duzeyinin erken yaslardan itibaren
yukseltilmesi ile birlikte, bireyleri ve toplumu tehdit eden sosyal medya bagimllig
sorununun kontrol altina alinabilecegi dustunulmektedir (Coémlekgi ve Basol, 2019).

BEDEN OLUMLAMA

Festinger'in (1954) ortaya attigi Sosyal Karsilastirma Kurami’'na gore kisi, kendi
fikir ve yeteneklerini baskalariyla kiyaslama mekanizmasina sahiptir ve bu kiyaslama
araciligiyla bilgi toplama neticesinde kendisine yonelik bir takim sonuglara varir. Ne
kadar iyi, akill, yetenekli ya da guzel olduguna dair bilgiyi ¢evresine bakip,
kendisine benzer goérdugu kisilerle yaptigi karsilastirma sonucunda elde eder.
Ancak, bu kiyaslamayi yaparken kesin olcutlere sahip olamadiginda bagskalarinin
gorus ve yeteneklerine bakarak bir sonuca varmaktadir( Atar ve Sener, 2018).
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GUunumuzde karsilastirmayi
yaptigimiz yer sosyal medya
platformlaridir. Ancak sanal dunya
gercekgi degildir. Dijital
manipulasyon yoluyla ust gévde ve
bacaklar kolaylikla uzatilabilir, yagli
bolgelere dijital yag aldirma islemi
yapilabilir ve sonradan vUcut
Uzerinde  mucizevi bir  kas
olusturulabilir.  Dijitalde yapilan
rotus uygulamalannin  herkesin
erisebilecegi mesafede olmasi
nedeniyle artan ‘kusursuz bedenler’
bugune kadar hi¢ olmadigi kadar
bedenlerinden memnun olmayan
kitleler yaratmistir ve yaratmaya
devam etmektedir (Akt. Atar ve
Sener, 2018).

Saglik, estetik, kozmetik, moda, medya, reklam gibi endustrilerce idealin sinin
belirlenmekte, bu sinirn disinda kalan butun éteki bedenler ya gérinmez kilinmakta ya
da degersizlestirilmektedir. Bireyler ideale ulasmak icin bedenlerine her turla yatinmi
yapmakla ve bedenlerini baskalarinin arzu dolu bakislari altinda sergilemekle
yukumladur (Acuner, 2021:https://gonullupsikolog.org/blog/beden-olumlama-ve-beden-
notrlugu).
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Sosyal medyada maruz kalinan bu ideal beden baskisina yonelik bazi akimlar ortaya
cikmistir, bunlardan biri de beden olumlamadir. Beden olumlama farkli bireyler icin farkli
anlamlara gelebilen bir terimdir; kapsamli bir terimden daha fazlasidir ve kolay bir sekilde
tanimlanamaz. Bu terimin tum katmanlarini bir tanima sigdirmak mumkun olmasa da
populer kulturde beden olumlama olarak isimlendirilen bu hareketin geleneksel
medyada ve sosyal medyada baskin olan ideal gérinum mesajlarina karsi bir cevaptir.
Dar tanimlari ve erisilmez beden ideallerini reddeden bu cevap, beden imajinin daha
kapsayici ve pozitif bir sekilde kavramlastinlmasi ydénunde bir harekettir. Beden
olumlama, toplumsal etkileri ve beden normlarinin ingasini ifsa etmeyi amaclayan her
turlu bireysel veya hareket eylemini kapsamaktadir. Kendini sevmeyi ve her sekil, boyut
veya gorunusteki bedeni kabul etmeyi desteklemektedir. gamzeler, selulit, akne, killi
bedenler, kanayan bedenler, sisman bedenler, ince bedenler ve engelli bedenler...
(Acuner, 2021:https://gonullupsikolog.org/blog/beden-olumlama-ve-beden-notrlugu)

BEDEN OLUMLAMA HAREKETI'NE NEDEN IHTIYAC VAR?

Tum dunyada insanlarin bedenleriyle olan iligkileri gun gectikgce bozulmakta, yeme
bozuklugu vaka sayilar ve siber zorbalik nedeniyle intihar sayilari artmaktadir. Beden
goruntustune dayanan memnuniyetsizlik artik cok kuguk yaslarda baslamaktadir.

Arastirmalar sosyal medya kullanan geng kizlarin, kullanmayanlara goére zayif beden
goérantasunu daha fazla icsellestirme egdiliminde olduklanni ve daha fazla beden
incelemesi yaptiklarini ortaya koymustur. Ergenlik cagindaki kizlann %35-57'sinin
bozulmus yeme davraniglari gelistirdikleri bilinmektedir. Ergen kizlarin %95'i sosyal
medyada fotograf, video ve yorumlarda beden géruntusune dair olumsuz elestiri ve
zorbaliga sahit olduklarini belirtmistir ve %62’si sosyal medyanin beden olumlamaya
tesvik eden bir alan olmasini diledigini sdéylemistir (mozartcultures.com).


https://gonullupsikolog.org/blog/beden-olumlama-ve-beden-notrlugu

Ozellikle ergenlik donemindeki bireylerin bundan olabildigince az zarar gbrmesi igin
sosyal medyayl tum bedenler icin daha guvenli bir alan haline getirmeye ihtiyac
duyulmaktadir. Simdilik Utopik ve zor gozukse de beden olumlama hareketi, buna 6n
ayak oluyor denebilir. Bu hareketi savunmak, bedenleriyle ilgili guvensiz hisseden
bireylere destek olabilecegi gibi, kapitalist sisteme ve eril kalture de baskaldir
niteligindedir. Daha fazla utancg, sucluluk duygusu ve psikolojik rahatsizlik yerine; daha
fazla guven, pozitivizm ve destegin yer aldigi bir medya insa edilebilir
(Deveci,2021:https://mozartcultures.com/beden-olumlama-hareketi-body-positive-
movement-nedir/ ).

SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI VE ANDA KALMAK

Sosyal medya bagimliligini yénetmek icin meditasyon yapmak faydali bir pratik
olacaktir. Sosyal medya kullanimina dair asin istek geldigi anlarda ana odaklanmak, ani
fark etmek, nefese odaklanmak énemlidir. Bulundugunuz ortamda neler oluyor mesela,
etrafinizda nasil sesler var, bedeniniz nasil hissediyor? Farkindaliginizi ana ve
bulundugunuz ortama getirdiginizde sosyal medyayi kontrol etmek birinci 6nceliginiz
olmayacaktir. Sosyal medya bagimliligi azaldiginda, is performansi aile hayati, kisisel iyi
olus durumunu da bundan olumlu olarak etkilenecektir. Cinku bu bagimliliga sahip olma
durumu kisileri farkinda olmadan bircok alanda etkilemektedir.
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Kisiler eger sosyal medya kullanimini azaltmakla ilgili ciddi problemler yasiyorsa bir
psikolog veya psikoterapist gibi ruh sagligi calisanlarindan destek almalidir. Psikoterapiyi
yuzyuze tercih edebilecekleri gibi online terapi ve online psikolog ile de destek
alinabilmektedir. Klinik psikolog tarafindan uygulanan psikoterapi sosyal medya
bagimlligi tzerinde oldukga etkilidir.

BILISSEL KAPASITEYI ETKILIYOR MU?

Telefonlarimizin zihnimizi nasil mesgul ettigini ispatlamak icin bir deney yapiliyor.
Telefonlarin konumuna goére Uc¢ grup olusturuluyor. Birinci grupta telefonlar masanin
astunde duruyor, ikinci grupta telefonlar yanlarinda ama cantada, GUgUncu grupta ise
telefonlar odanin disinda birakiliyor. Hafiza testi sonrasinda teste girenlerden bir anket
doldurmalari isteniyor, test sirasinda telefonlarindan etkilenme durumlarn soruluyor.
Anketten, telefonun konumunun hafiza testi performansini etkilemedigi sonucu cikiyor.
Fakat hafiza testi sonucuna goére en iyi performansi telefonu odanin disinda olanlar
gosteriyor, en koétlu performansi ise telefonu masanin Ustinde olanlar gésteriyor. Yani
teste girenler farkinda olmasalar bile telefonun konumundan etkileniyorlar. Bunun sebebi
kisa sureli bellegin sinirli uyaran kapasitesi olmasidir. Yani akilli telefonlarimizin varligi bile
bilissel kapasitemizi azaltiyor. Akilli telefon bagimliligi varsa bilissel kapasitemiz buyuk
oranda azaltiyor. Tipki bilgisayarimizda bircok pencerenin acik olmasi ve RAM’In
yetmemesi gibi.

Beynimiz kolay olani se¢cmeye programldir, bu yuzden doért islem gerektiren
hesaplamalarda bile hemen hesap makinesini acgariz. Ayni zamanda beynimiz hemen
hazza ulasmak ister, bize aci verenden uzaklasir. Butun bu acilardan uzakta bir sanal
dunya var ve herkes bundan ¢ok memnun. Peki bunun ne sakincasi var? ilac ve zehir
arasindaki fark dozudur, telefonumuzu dozunda kullanirsak bize bir zarari olmaz ama
dozu asarsak o noktada problemler baglar.
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Odul merkezini hemen uyaran dopamin salgilatan seyler sahte bir iyi olus sekli
olusturuyor, érnegin bir fotograf begenisi almak. Zamanla iyi hissetmek icin de daha
yuksek doza ihtiyac duyuluyor, bunun sonucu da elbette bagimlilik. Eskiden ¢ok fazla
uyaran yoktu, bundan dolayl az miktarda dopamin haz almamiza yetiyordu. Fakat
gunumuzde o kadar cok uyaran var ki ayni hazzi elde etmek icin ¢cok fazla dopamin
salgilanmasina ihtiya¢ duyuyoruz.

Sevdigimiz bir insanla gbz goze geldigimizde bile cok fazla dopamin salgilardik,
birkagc ay mektup gelmesini beklerdik. Bu suUreyi beklemek beynimizin prefrontal
korteksini gelistirirdi. Prefrontal korteks insan beynini diger canlilardan ayiran bélumdur.
Empati, stresle basa cikma, ofkeyi kontrol etme, sosyal beceriler, kontrol, ayrintili
dusinme gibi o6zelliklerle baglantiidir. Hazza hemen ulasirsak bekleyemeyiz ve
bekleyemezsek prefrontal korteksimiz gelismez. Bir yerden sonra dunyadaki hicbir sey
bize yeterince dopamin salgilatamaz. Sonucunda ise sebebini hi¢ bilmedigimiz bir bosluk
hissi olusur( 2022:https://youtu.be/vOVWUk2Bvhw ).

DOPAMIN DETOKSU

Telefonunuza kac dakikada bir bakiyorsunuz? Instagram’i ya da Facebook’u ka¢
dakikada bir kontrol ediyorsunuz? Video oyunu oynamadan ka¢ gun dayanabilirsiniz?

Bu aktivitelere bir giinde toplamda ne kadar stre ayiriyorsunuz, hi¢ 6l¢tiniz ma?
Yani bir ginde toplamda ne kadar siure video oyunu oynuyorum, telefonda vakit
geciriyorum ya da internete giriyorum? Bunlarin toplamini gercekten 6lctigimuizde bir
cogumuz cok sasiracak. Cunkl dusindigimuizden ¢cok daha fazla vakti bu aktivitelerle
geciriyoruz.
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Peki bunun sikintisi ne diyeceksiniz? Bu aktiviteler beyin kimyamizi gercekten de ¢cok
ciddi bicimde etkiler ve bazen gunluk yasantimiza zarar verir. Dopamin beynimizdeki
kimyasallardan biri ve 6dul hormonu olarak da gecer. Bir sey yaptiktan sonra eger o sey
keyifli bir seyse dopamin hormonu salgilanmaya baslar ve biz kendimizi ¢cok daha iyi
hissetmeye baslariz. Bu adeta beynimizin “Hey dostum! Bu yaptigin sey her ne ise cok
guzel bir sey ve bunu bir daha bir daha yapmalisin.” deme yoludur. Dopamin 6yle bir
hormondur ki o seyi surekli yapmamizi saglar ve bizi o seye dogru yani édule dogru
motive eder, yonlendirir.

Dopaminin gucunu gostermek icin bir deney yapildi. Arastirmacilar deney farelerinin
beyinlerine elektrotlar yerlestirdiler. Bu elektrotlarla istedikleri zaman farelerin beynindeki
odul sistemini uyarabilecekler yani onlara dopamin salgilatabileceklerdi. Deney
ortaminda bir kol vardi ve fareler ne zaman bu kolu ¢ekseler beyinlerinde dopamin
salgilatildi. Sonuc olarak fareler saatlerce kolu cekmelerine yetecek kadar guclu bir arzu
gelistirmeye basladilar. Bu o kadar guclu bir arzuydu ki fareler kolu cekmekten, yemek
yemeyi ve hatta uyumay bile biraktilar. Surekli kolu c¢ekiyorlardi. Bitkinlikten dusene
kadar kolu cekmeye devam ettiler. Daha sonra arastirmacilar sureci tersine cevirdi. Yani
beyindeki dopamin salinimini engellemeye basladilar. Bunun Uzerine fareler o kadar
uyusuk bir hale geldiler ki su icmek icin bile kalkmadilar.

Yemek yemediler, ciftlesmediler, hicbir sey istemediler, adeta yasama isteklerini
kaybettiler. iste dopamin bir seyleri istemek ya da istememekte ve bunun icin harekete
gecmek ya da gecmemekte bu kadar énemli bir hormon. Bizi yemek yemeye ya da su
icmeye motive edenin aglik ya da susuzluk oldugunu disuniruz. Oysa burada dopamin
de ¢cok 6nemli bir rol oynar.
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Gunluk yasamda da dopamin etkilerini oldukca fazla goéruyoruz. Beynimiz buyuk
oranda onceliklerini ne kadar dopamin elde ettigine gore belirler. Eger herhangi bir
etkinlik bize ¢ok da fazla dopamin salgilatmiyorsa onun i¢in ¢cok da motive olmayiz.
Dolayisiyla 6nceliklerimiz arasinda girmez. Ancak eger bir etkinlik bize ¢ok fazla dopamin
salgilatiyorsa o seyi yapmak ve hatta defalarca yapmak konusunda guclu bir motivasyon
elde ederiz.

Peki gunluk yasamdaki hangi davraniglar daha fazla dopamin salgilatir? Potansiyel bir
odul bekledigimiz herhangi bir etkinlik bize dopamin salgilatir. Mesela cikolatayi
seviyorsak eger, buyuk bir olasilikla gikolatali kek gérdugumuzde dopamin salgilamaya
baslariz.

Ancak o davranisin sonunda eger potansiyel bir 6dul yoksa, 6édul beklentisi yoksa bu
durumda ¢ok fazla dopamin salgilamayiz.

Ne yazik ki beynimiz bu aktivitenin yani bize dopamin salgilatan aktivitenin faydali mi
yoksa zararli mi olduguna pek bakmaz. Yani ben bunu yiyecedim ama bunu yedikten
sonra tansiyonum mu ¢ikar, sekerim mi yukselir, damarlarim mi tikanir ¢ok da ilgilenmez.
O sirada onun ilgilendigi tek sey o seyi bir daha bir daha yapmaktir. Bazi maddeler,
durumlar ya da davraniglar olaganin tzerinde dopamin salgilatir.

Bugunun dijitallesen dunyasinda
gunluk olarak ¢ogu yaptigimiz
davranig bize olagan disi, yuksek
duzeylerde dopamin salgilatiyor.
Mesela sosyal medyada begeni
almak, mesaj almak, herhangi bir
bildirim gelmesi, herhangi bir
video oyununda seviye atlamak
ya da bir gorevi tamamlamak ¢ok
yuksek duzeyde dopamin
sallnimina neden oluyor. Bu
yuzden surekli telefonlarimizi
kontrol ediyoruz. Yeni bir bildirim
ya da bir mesaj gérme umudu
tasilyoruz. Yeni bir dopamin
basarisi elde etme umuduyla
surekli  telefonlarimizi kontrol
etmeye calisirken dakika basi o

kolu ceken farelere
dondugumuzuan farkinda bile
degiliz.



Bunun bize ne zaran olabilir?
Vucudumuzun homeostazi denilen
bir biyolojik ~ sistemi  vardur.
Homeostazi;  Vucudumuzun ¢
kimyasal ve fiziksel Ozelliklerini
dengede tutma istegi anlamina gelir.
Herhangi bir dengesizlik meydana
geldiginde vicut buna uyum saglar
ve dengeyi tekrar yakalamaya calisir.
Ornegin vicudumuz genellikle 37
derecelik bir 1sly1 korumaya calisir.
Disarida sicaklik dustugunde bir sure
sonra vlcut 1simiz da dusmeye
baslar ve bunun Uzerine homeostazi
devreye girer.

Bizi titreterek yani titretmeye baslayarak vucut isimizi arttirmaya calisir. Cunku

titredikce hareket ederiz, hareket ettikge vucut 1simiz yukselir. Bunun tam tersi de
gecerlidir. Dis ortamda sicaklik artmaya basladiginda vicut 1simiz da artmaya baslar ve
vicudumuz bizi terleterek o vucut isisini tekrar korumaya calisir.

Ancak homeostazinin kendisini gdstermesinin bir yolu daha var ki buna da tolerans
diyoruz. Ornegin nadiren alkol alan biri gok hizli sarhos olabilirken surekli alkol kullanan
bir insanin sarhos olabilmesi i¢cin cok fazla sayida icmesi gerekir. Cuinka vacudu artik
alkole tolerans gelistirmistir. Vucudumuz homeostaziyi yani dengeyi korumaya calisir ve
bir seye c¢cok maruz kaldigimizda onunla ilgili duyarliigini azaltir. Yani dopamin
reseptorlerimizin duyarliigini azaltir. Bu durumda beynimiz yuksek dopamin seviyelerine
alisir ve bu durum artik normal hale gelir. Boylece o seylere karsi bir dopamin toleransi
gelistirmis oluruz. Dolayisiyla o seyi yaptigimizda artik eskisi kadar zevk alamayiz ki bu da
bizim o seyi yapma istegmizi azaltir. Yani bir seye ne kadar yuksek dozda maruz kalirsak
bir stire sonra o doz artik yetersiz hale gelmeye baslar. Cunku o seye tolerans gelistirmis
oluruz. Simdi neden uzun sure evli olanlarnn ya da uzun sure birlikte olanlarnn iligkilerinin
ilk gunlerdeki gibi olmadigini daha iyi anlayabiliriz. Sosyal medyaya, video oyunlarina ya
da bazi internet sitelerine bagimli olan kisilerde dopamin toleransi o kadar cok
yukselmigtir ki artik ganluk yasamin siradan aktivitelerinde salgilanan dopamin miktari
onlari iyi hissettirmeye yeterli gelmez. Peki beyin kimyamizi dizenlemek ve tekrar daha iyi
hissedebilmek icin ne yapabiliriz? Cevap belli. Dopamin detoksu.




Peki bu dopamin detoksu nasil yapilir? Dopamin detoksu i¢in haftada bir gun sececegiz
ve 0 bir ginde mumkun oldugunca cok fazla dopamin salgilatan aktivitelerden uzak
durmaya calisacagiz. Nedir bu aktiviteler? internet, sosyal medya, video oyunlari, abur
cubur yemek, muzik dinlemek gibi fazla miktarda dopamin salgilatan tuam
bagimlliklarimizdan uzak bir gun gegirecegdiz. Dolayisiyla bugunimuz buyuk bir olasilikla
diger gunlere oranla daha sikici bir giin olacak. Ancak bu can sikintimizi kucaklayacagiz.
Cunku bu bize ileride iyi gelecek. Bu davraniglar kisiden kisiye gore degisebilir. Kimisi icin
belki surekli aligveris yapmaktir. Kimisi icin video oyunu oynamaktir. Kimisi icin abur
cubur yemektir. Siz kendi davranisinizi, davranislarinizi kendiniz secin. Bu yuksek
dopamin salgilatan size ¢cok keyifli gelen her tarlt davranisa o gun icin bir son verin, bu
davranislari yapmayin. Boylelikle beynimizi dogal olmayan yuksek miktarlarda dopamin
ile doldurmay! birakacagiz ve dopamin reseptérlerimizin iyilesmesine izin verecegiz.
Soyle dusunelim, her 6gunumuizu cevremizdeki en luks, en gosterisli restaurantta
yiyoruz. Sonugta artik bu yemekler bizim yeni normalimiz haline gelmis durumda. Bu
sirada birisi sade bir piring lapasi yemegini teklif etse buyuk bir olasilikla bu luks
yemeklerin igerisinde bunu reddederiz. Fakat bir 1ssiz adaya dustugumuazu ve gunlerdir
yemek yemedigimizi dusunelim. Cok acken eger ayni pirin¢ lapasi bize teklif edilse
muhtemelen ¢ok hosumuza gider ve yemeye can atariz. iste dopamin detoksunun yaptigi
da tam olarak budur.

/_——f__'j \\
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Eger dopamin detoksunu uygulamak ¢ok zor goéranduyse biraz daha kuguk bir
adimla baslayabiliriz. Ornegin gercekten cok yuksek duzeyde dopamin salgilatan
davraniglarimizdan sadece bir tanesini secebilir ve o gun kendimizi sadece o bir
davranistan mahrum birakabiliriz. Yani pasta yiyebilirim ama internete giremem. Belki o
gun biraz sikilmis hissedebiliriz. Ama boylelikle dopamin reseptorlerimizin beynimize akin
eden ve dogal olmayan cok yuksek duzeylerde dopaminden uzak kalmasina izin vermis
olacagiz. Detoks gunumuzde can sikintisi muhtemelen bizi erteledigimiz baska isleri
yapmaya yonlendirecek. Bu isler hep erteledigimiz islerdi cunkl onlar dusuk dopamin
salgilatan islerdi ve o gun canimiz sikildigi icin o isleri yapmak eskisi kadar zor
gelmeyecek.

Motivasyon probleminiz varsa caniniz hi¢cbir sey yapmak istemiyorsa mumkun olan
en kisa surede dopamin detoksuna baslayin. Beyninizi dogal olmayan, yuksek
miktarlardaki dopaminden arindirin ya da en azindan daha az maruz birakin. Boylelikle
gunluk yasamda o normal daha dusuk dopamin salgilatici davraniglar artik daha heyecan
verici gelmeye baslayacak (Ozsoylar,2020: https://ozlem.ozsoylar.com/dopamin-diyeti-ile-
bagimliliktan-kurtulma-telefon-bagimliligi-internet-oyun-bagimliligi-v-b/) .
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PSK. DAN. MERVE CELIK

Kuresellesen dunyada teknoloji ve internet kullanimi gun gectikge artmis ve teknoloji
kullanim yasi dusmustar. Turkiye istatistik Kurumu'nun (TUIK) 2021 yilinda yaptigi
arastirmaya gore internet kullanim orani, 6-15 yas grubundaki cocuklar icin 2013 yilinda
%50,8 iken 2021 yilinda %82,7'ye yukselmistir. Ayni zamanda sadece kendi kullaniminda
bilgisayari olan ¢ocuklarin orani 2013 yilinda %24,4 iken 2021 yilinda %46,3’e; cep/akilli
telefonu olan cocuklarin oraniise 2013 yilinda %13,1 iken 2021 yilinda %39’'a yukselmistir
(TUIK, 2021).

Yapilan bu arastirmalar cocuklarin internete ve teknolojik araclara
ulasiminin kolaylastigini kanitlar niteliktedir. Pandemi surecinde disari
cikmanin kisitlanmasi ve sosyo-kilturel aktivitelerin azligindan dolayi
cocuklar; internet ve teknolojik araclarda eglenme ve oyun oynama
amaciyla daha fazla vakit gecirmeye baslamistir. Dizenli akilli telefon
kullanan 6-15 yaslan arasindaki c¢ocuklarin telefonu kullanim amaclari
incelendiginde c¢evrimici/disi oyun oynama oraninin %66,9 oldugu
gorilmistir (TUIK, 2021).

Gunumuzde teknoloji olmayan bir yasam hayal etmek guctar. Teknolojik aracglar iletisim,
eglence, saglik, guvenlik, egitim gibi pek cok alanda insanlarin hayatini kolaylastirmakta,
toplumlarnn gelismesinde énemli bir arac olarak goérulmektedir; ancak hizla ilerleyen
teknolojik gelismeleri takip edip onlara uyum saglamak insanlar i¢cin gug¢ olabilmektedir.
Cocuklar ve gengler sanal dunyayi Uretken ve saglikli sekilde kullanamadiklarinda birgok
tehlikeye acik hale gelmektedir. Bu tehlikelerden biri olan dijital oyunlar da bilincli sekilde
kullanilmadiginda cesitli olumsuzluklara sebep olmaktadir. Nitekim, ‘Mavi Balina’ isimli
oyunun dunyada 200'Un uzerinde kiginin intiharina sebep oldugu dusunuldugunde bu
olumsuzluklarin 6nemi anlasilmaktadir (Akt. Yilmaz ve Candan, 2018).
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Oynadi§imiz Oyunun Iceri§i Bizi Nasil Etkiler?

Bazi oyunlar, saldirganlik ve cinsellik gibi olumsuz davranislar icerebilmektedir. Her ne
kadar oyunlarin yas sinirlamasi olsa bile kucuk cocuklari bu tur oyunlardan korumak
oldukc¢a guctur. Yapilan arastirmalar 6zellikle savas oyunlarinin saldirganligi arttirdigini
gostermektedir (Kars, 2010).

Cankaya ve Ergin‘in 2015 yilinda yaptig!
arastirmaya gore, savas oyunlari ve sosyal
sitelerde oyun oynayan  cocuklarin
saldirganlik duzeyi artmakta, zeka ve mantik
oyunu oynayan cocuklarin ise saldirganlik
duzeyi azalmaktadir. Bu durumun, oyunlar
ile Dbirlikte siddetin normallesmesi ve
cocuklarin  hayranlik  duyduklarn  oyun
kahramanlarini taklit etmesinden
kaynaklandigi dusunulmektedir.

TUIK'nun 2021 yilinda yaptigi arastirmada 6-15 yaslan arasindaki ¢ocuklarin en fazla
oynadigl oyun turunun savas oyunlari oldugu bulgulanmistir ve bu énemli bir sorun
olarak gorulmektedir.




BAGIMLILIGIN SANAL HALI : OYUN BAGIMLILIGI

Dijital oyunlarin getirebilecegi bir diger tehlike ise, bagimllik yaratabilmesidir.
Uluslararasi Hastalik Siniflandirmasi‘na (ICD-11) goére (2018) oyun oynama bozuklugu;
cevrimici ya da ¢evrimdigi olarak gosterilebilecek surekli veya tekrarlayan oyun oynama
davranisi seklinde tanimlanmaktadir (Akt. Ozgelik, 2022). Avcilar Rehberlik ve Arastirma
Merkezi'nin Avcilar ilcesinde 6grenim goren 3481 7. sinif d6grencisi ile 2022 yilinda
yaptigl bir arastirmaya goére ogrencilerin Cevrimici Oyun Bagimliigi duzeyinin orta
duzeyde bagimli kategorisine karsilik geldigi gorulmustur. Ortaokul 6grencileri Gzerinde
yapilan bir baska arastirmaya gore ise, katiimcilarin dijital oyun bagimliigi konusunda
riskli grupta yer aldiklan tespit edilmistir (Guvendi, Demir ve Keskin, 2019). Onlem
alinmadigi takdirde dijital oyun bagimliiginin tlkemizde artacagi dusunulmektedir.

Horzum’un 2011 yilinda ilkogretim ogrencileri ile yaptigi arastirmaya, ogrencilerin
bagimllik duzeyinde bilgisayar oyunu oynamasi; 6Ogrencilerin oyun oynamayi
birakamamasi, oyunu gercek hayatla iliskilendirmesi, oyun oynamaktan dolayi1 gérevlerini
aksatmasi ve oyun oynamayl baska etkinliklere tercih etmesi gibi sonuclar ortaya
cikarmaktadir. Arslan’in (2021) arastirmasina goére ise, ogrencilerin oyun bagimllig
arttikca sorumluluk duygusu azalmaktadir. Sorumluluk duygusunun azalmasi ¢cocugun
hem akademik basarisini hem de sosyal hayatini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Arastirmalar, dijital oyunlar ile uzun zaman gecirmenin ¢ocuklarnn saldirgan ve agresif
davranislarini arttirdigint  gostermektedir. Nitekim, yapilan bir arastirmaya go6re
katilimcilarin video oyunu bagimliligi dtzeyleri arttikga saldirganlik duzeylerinin de arttigi
gorulmustur (Demirtas Madran ve Ferligul Cakilci, 2014).
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Yapilan bazi  arastirmalar  oyun
bagimlliginin  stresle basa c¢ikma
stratejilerini  de  olumsuz  yonde
etkiledigini ortaya koymaktadir. Grusser,
Thalemann, Albrecht ve Thalemann
2005 yilinda yaptiklar bir arastirmada
video oyunu oynayan c¢ocuklarda asiri
odul arayisi odakli davranis sebebiyle
stres ile basa c¢ikma stratejilerinin
azaldigini  gozlemlemislerdir  (Akt.
Balikcl, 2018).

Bir calismaya gore, cocuklarin uzun
sureli teknoloji kullanimlarinin ve dijital
oyun oynamalarinin ¢ocuklarnn uyku

kalitesini de olumsuz yonde
etkileyebilecegi ve o6nemli uyku
bozukluklarina  neden  olabilecegi

bulgusu elde edilmistir.

Cocuklarin  uyku saatlerinde oyun
oynama, oyun oynarken uzun sure
parlak 1siga maruz kalma ve duygusal
olarak etkilenme durumlarinin uyku
aliskanliklarini etkileyebilecegi
dusunulmektedir (Dag, Yayan ve Yayan,
2021).
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Oyun Bagimhlig: Sosyal

Hayatimizi Nasil Etkiler?

Oyun bagmliligr bireylerin  sosyal
hayatlarini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Arslan’in 2021'de
yaptigi arastirmaya goére, katilimcilarin
oyun bagimulgr duzeyi arttikca sosyal
becerilerinin  azaldigi  goéralmastur.
Baska  arastirmalarda ise, oyun
bagimllannin kisilerarasi guven ve
sosyal 6z yeterlik duzeylerinin bagimli
olmayan yasitlarina goére daha dusuk
oldugu tespit edilmistir (Akt. Arslan,
2021).

Oyun bagimllg! ile sosyal anksiyete
arasinda da anlamli  bir iligki
bulunmaktadir.  Ogrencilerin  oyun
bagimliligi puanlarn ve sosyal anksiyete
puanlari birlikte yukselmektedir.

Bu bulgu, sosyal anksiyete yukseldikce
cocuklarin sosyal iligkilerden kacginarak
bilgisayar oyunlarina daha c¢cok zaman
ayirmasi anlamina gelebilecegi gibi,
bilgisayar oyun bagmllgi duzeyi
arttikca sosyal iliskilere ayrilan zamanin
azalmasi ya da sosyal iligkilerden
kacinilmasi anlamina da gelebilmektedir
(Karaca ve ark., 2016).

Oyun bagimllig aile ici iligskilere de zarar
verebilmektedir. Tayvan'da 2004 yilinda
1228 ortaokul ogrencisi ile yapilan
calismada video oyunlarinin aile ici
problemlere ve dusmanliga neden
oldugu goézlemlenmistir (Akt. Balikg,
2018). Yaymann 2019 vyilinda
ergenlerle yaptigi calisma da, oyun
bagimuligr arttikca aile iligkilerinin
kotuye gittigini ortaya koymaktadir.
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BAGIMLI MIYIZ?

Asagidaki olgcutlerden bes ya da daha fazlasinin son bir yilda gézlemlenmesi bireylerde
bagimliligin gerceklestigini gdstermektedir (Akt. Ozcelik, 2022).

o N internet oyunlariyla zihnin asirt mesgul olmasi

Internet oyunu ortadan kalktiginda yoksunluk belirtileri gosterme

Internet oyunlariyla gecirilen zamanin artmasina duyulan ihtiyac

Internet oyunu oynamanin kontroltine yonelik basarisizdenemeler

Hobilere ve sosyallesmeye yonelik ilgi kaybi

Psikolojik problemlerin farkindaligina ragmen asirn oyun oynama
davranigina devam etme

Olumsuz duygulardan kurtulmak ya da uzaklasmak amaciyla internette
oyun oynama

internette oynanan oyunun suresine yonelik aile Gyelerini, terapisti,
digerlerini aldatma

Internette oyun oynama davranisi sebebiyle iliski, kariyer, is ya da egitim
firsatlarinin kaybedilmesi




Oyun mu Zorbalik mi?

Dijital oyunlarin ¢ocuklarin karsisina
cikarabilecegi bir diger tehlike ise,
cevrimici oyunlarda cocuklarin
yanlis kisilerle arkadaslik
kurabilmesi ve siber zorbaliga maruz
kalabilmesidir. Insanlar dijital
oyunlarda kendilerini  kolaylikla
olmadiklan biri gibi tanitabilmekte
ve cocuklar ile arkadaslk edip
onlardan uygun olmayan isteklerde
bulunabilmektedir.

Dijital oyunlar tim bu durumlarin yaninda cesitli fizyolojik sorunlara da
neden olabilmektedir. Cocuklarda erken olgunlasma, hiperaktif davranislar,
el-omuz-omurga problemleri, sagliksiz kilo kaybetme yada alma, surekli
yorgun olma, bas agrilan, 6z bakimda azalma, gérme problemleri gibi
sorunlar bunlara 6rnek gosterilebilmektedir. (Akt. Balik¢i, 2018).
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DIJITAL OYUNLARIN COCUKLARA NE GIBI KATKILARI OLABILIR?

Dijital oyunlarin ¢gocuklar Uzerindeki olumsuz etkilerinin yaninda bazi olumlu etkileri de
vardir. Yapilan baz arastirmalar dijital oyunlann bilissel, motivasyonel, duygusal ve
sosyal faydalarinin bulundugunu ortaya koymustur. Dijital oyunlarin, strateji gelistirme,
reaksiyon suresini hizlandirma, dikkati artirma, gorsel algilamayi hizlandirma, zihinde U¢
boyutlu cevirmeyi kolaylastirma, problem c6zme becerilerini gelistirme gibi bilissel
faydalari; basari ve sonuca ulasma motivasyonunu artirma, kaybetmeyi ve bununla basa
citkmayr 6grenme gibi motivasyonel faydalar; pozitif duygulari gelistirme, Kkisinin
modunu yukseltme, rahatlama saglama, ézguveni artirma ve anksiyeteyi dusurme gibi
duygusal faydalari; bir grubu idare etme becerisi kazanma, sosyal beceriler edinme ve
ortak ilgi alani olan insanlan bulma gibi sosyal faydalari; hedef belirleme, dil becerilerini
gelistirme, temel matematik becerilerini gelistirme ve okuma becerilerini gelistirme gibi
egitimi kolaylastirici faydalarinin oldugu belirtilmektedir (Akt. Balikcl, 2018).

Yapilan bir arastirmaya gore, sosyal icerikli dijital oyunlar ana karakterin digerlerini
oldurdugu siddet icerikli oyunlardan farklidir ve diger oyun karakterlerine yardim Uzerine
odaklidir. Sosyal icerikli dijital oyunlar agresif dustnce ve hisleri azaltirken, empati ve
yardim davraniglarini artirmaktadir. Birgok ¢alisma sosyal igerikli oyunlarinin uzun vadeli
etkilerini raporlamis igbirligi, paylasma, empati ve genclerde yardim davranisi
gelistirdigini gostermistir (Akt. Talas, 2019).

—
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Ayni zamanda sinif i¢ci veya disinda
ogrenmeyi eglenceli ve kalici hale
getirmek icin egitici dijital oyunlar
kullanilabilmektedir. Nitekim, Obut'un
(2005) arastirmasina gore, bilgisayar
ortaminda egitsel oyunlar kullanilarak
ders anlatilan Ogrencilerin aritmetik
ortalamasinin geleneksel yontemle ders
anlatilan ogrencilerin aritmetik
ortalamasina goére daha yuksek oldugu
tespit edilmistir. Elde edilen bu bulguya
gore, bilgisayar oyunlan kullanilarak
anlatilan dersin geleneksel yontemle
anlatilan derse gore daha verimli gectigi
yorumu yapilabilmektedir.

Aymen Peker'in 2018 yilinda 5. sinif
oOgrencileri ile yaptigi arastirmaya goére
ise, teknoloji  destekli  oyunlarin
kullanildig Ogretim programinin
geleneksel yontemlerin  kullanildigi
oOgretim  programina gore bilginin
kaliciiginda daha etkili oldugu tespit
edilmisgtir.

Bir bagka arastirma da, teknoloji destekli
eQitsel oyun oynamanin ogrencilerin
derse yonelik motivasyonlarini
arttirdigini  ortaya koymustur (Sabirli,
2018).

y
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ONERILER

e Anne ve babalarn ¢ocuklarina oyun oynamay kisittamak ve yasaklamak yerine

cocuklarini yénlendirmeleri ve onlara segenek sunmalari 6nemlidir (Talas, 2019).

'‘Guvenli Oyna’ isimli sitede, ebeveyn ve 6gretmenlere yonelik bilgilendirici yazilar
bulunmaktadir. Anne babalar, c¢ocuklarinin  oynadiklari  birgok oyunun
degerlendirmesine bu siteden ulasabilir ve dijital oyunlar ile ilgili gincel gelismeleri
takip edebilirler (www.guvenlioyna.org.tr).

Ebeveynler &ncelikle cocuklarinin hangi tar dijital oyunlardan hoslandigini
o6grenmeli ve bu oyunlarin iceriginin cocugun yasina uygun olup olmadigindan emin
olmalidir. Ebeveynler bu amacla Entertainment Software Rating Board (ESRB) isimli
internet sitesinden yararlanabilirler. ESRB’de dijital oyunlarin derecelendirmeleri yer
almaktadir. Ebeveynler istedikleri oyunun ismini sitede aratarak hangi oyunun, hangi
yas grubuna uygun oldugunu ve igerik tarana ogrenebilirler. Ayni zamanda bu
sitede yer alan ebeveyn denetimi sekmesi ile anne babalar, cocuklarinin kullandigi
teknolojik araci secerek bu araclarda harcamalari kontrol edebilir, harcanan zamani
sinirlayabilir, iletisimi kisitlayabilir ve yas derecelendirmesine gore icerikleri
engelleyebilirler. PEGI - Avrupa Oyun Bilgi Sistemi (PanEuropean Game Information)
de dijital oyunlarin yasa uygunluk derecelendirmesini yaparak, ebeveynlerin oyunlari
secerken, icerikleri ve yasa uygunlugu konusunda bilgi sahibi olmasini
saglamaktadir.



Bazi ESRB Derecelendirmeleri

ADULTS ONLY 18+

Oyun siddet, mustehcen
temalar, kaba mizah, miktari az
olan kan, kumar ve kufur égeleri
icerebilir. icerik, ergenler (13 yas
ve Uzeri) icin uygundur.

Oyun yogun siddet, kan ve
vahset, yogun cinsel temalar ve
siddet icerebilir. icerik, eriskinler
(17 yas ve Uzeri) icin uygundur.

Oyun wuzun sure sahnelenen
yogun siddet, sansursuz cinsel
icerik, ciplaklik ve kumar 6geleri
icerebilir. igerik, yetiskinler (18
yas ve Uzeri) icin uygundur.

£ Koama
=, PRODUCTIONS

Bazi PEGI Derecelendirmeleri

PEGI 16

" PEGI1S

Oyun siddet, argo, dusuk
duzeyli cinsel imalar ya da
kumara 6zendirme  oOgeleri

icerebilir. icerik 12 yas ve Uzeri
icin uygundur.

Oyun kufur, argo, acik siddet
cinsel imalar ve cinsel tavirlar
kumar, uyusturucu kullanimina
OGzendirme Ogeleri icerebilir.
icerik 16 yas ve Uzeri icin
uygundur.

Oyun ileri duzeyde siddet,
insanlari nedensiz olarak
oldurme, cinsel aktivite,

mustehcenlik, irkcilik ve nefret
soylemleri gibi 6geleri icerebilir.
icerik, 18 yas ve Uzeri igin
uygundur.

£ KoJima

t=. PRODUCTIONS
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e GUnumuzde anne babalar cocuklarinin ev disinda guvenligi ile ilgili endise

duyabilmektedir ve bu endise ile ¢ocuklarinin kuguk yaslardan itibaren ev disi
etkinliklere katilmasini engelleyebilmektedir. Sokakta, parkta akranlariyla vakit
gecirip oyun oynayamayan c¢ocuklar, arkadaslanyla sosyal faaliyetlerde
bulunamayan ergenler, evde telefon veya tabletleri ile bu ihtiyaclarini gidermeye
calismaktadir ve bu da zamanla bagimliiga neden olmaktadir. Bu nedenle anne
babalara, c¢ocuklarinin akranlan ile vakit gecirebilecegi ortamlar yaratmalarn
Onerilmektedir. Nitekim, cocuklarin evde ve ev disinda grup halinde oynadiklari
oyunlarin empati duzeyini arttirdigi tespit edilmistir. Cocuk evde oynadigi oyunlarda
ustlendigi anne-baba, kiz-erkek ¢ocuk gibi rollerle cinsel kimligini kazanabilmekte ve
aile icindeki rolleri Ustlenerek ve yasayarak goérev ve sorumluluklarini, davranis
sekillerini 6grenebilmektedir. Ayrica bu oyunlarin, konusma dilinin kullanimi, sézlu
olarak ifade edilenleri anlama, cevap verme, zihinsel degerlendirme, hayali durumlar
ifade etme, duygu ve dusunceleri anlatma gibi yonleri de bulunmaktadir (Cankaya ve
Ergin, 2015).

Ebeveynler cocuklarinin ¢evrimici oyunlarda kiminle oyun oynadiklarini, arkadaslik
ettiklerini bilmeli ve onlan tanimaya calismalidir. Bircok oyun sitesinde kufurlu
sohbetleri bildirme ve anti-sosyal oyuncularn uzak tutma gibi secenekler
bulunmaktadir. Anne babalar boyle bir durum ile karsilastiginda bunu nasil yapacagi
konusunda cocuklarini bilgilendirmelidir. Ayni zamanda ebeveynler, kisisel bilgilerini
oyun oynadiklari Kisiler ile paylasmamalari ve oyun arkadaslarini sadece oyun i¢inde
tutmalari, diger sosyal aglara eklememeleri gerektigini cocuklarina 6gretmelidir.

46



Yemek ve cay saatlerinde bilgisayar basindaki cocuga servis yapilmamali, aileye
katilmasi icin tesvik edilmelidir. Sorumluluklarini ¢ocuklar yerine ebeveynler
yuklenmemelidir.

Cocuklar  yasadiklart  problemleri  ¢cozemedikleri icin  dijital oyunlara
yonelebilmektedirler. Ayni zamanda arastirmalara gore, aile ici iletisimin zayif olmasi
ve c¢ocuklarin sosyal destek gormemesi dijital oyun bagimulgdi i¢cin énemli bir risk
faktoradur. Cocuklarin ailesinden ve arkadaslarindan gordugu destek, ozellikle
karsilastigi sorunlarla bas etmede hissettigi sosyal destek, saglikli bir sekilde
sorunlarin ve stresli olaylarin Gstesinden gelmesini saglayabilir (Yildinm, 2019).

Cocuklar, bos vakitlerini degerlendirebilmeleri ve enerjilerini atabilmeleri icin ilgi ve
yetenekleri dogrultusunda spor ya da sosyokulturel faaliyetlere yonlendirilebilirler.

Ogretmenler derslerinde gocuklarin ilgilerini cekecek dijital oyunlar kullanabilirler.
Nitekim yapilan arastirmalar, derslerde teknoloji destekli egitsel oyunlarin
kullanilmasinin  6grencilerin motivasyonunu ve o6grenilen bilginin kaliciigini
arttirdigini ortaya koymustur.

Cocuk ve genclerin gercek hayatta bir sorunla karsilastiklarinda daha ¢ok sanal
dunyaya yonelme egiliminde olduklar gérulmektedir. Bu nedenle okul psikolojik
danismanlari/ rehber égretmenleri, 6grencilere stresle bas etme ve problem ¢cdézme
becerileri kazandirmaya yonelik grupla ya da bireysel olarak cesitli calismalar
yapabilirler.
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“Oyunlarin kahramani degil, kendi hayatinin
kahramani ol... "’
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CAGIMIZIN
TEHLIKESI:
"SiBER

ZORBALIK"

PSK. DAN. SERAP TINGIROGLU

Cagimiz teknoloji cagi ve gelisen teknoloji ile birlikte artik her birey kolaylikla
internete ulasim saglayabiliyor. 7’den 70’e her bireyin mutlaka giin icerisinde
internetle yolu kesisiyor ve bu kesisim bazen iyi sonucglara bazen kéti sonuclara
sebep olabiliyor. Yapilan son arastirmalara gére internet kullanimi yetiskinler ve
ergenler arasinda yeteri kadar yayginken bir de ¢cocuklar arasinda kucuk yaslara
kadar dustaguniu gésteriyor ve bu yastaki cocuklar icin internet bir acidan da tehlike
arz edebiliyor. Bu cocuklarin okul ¢agiyla beraber akran zorbaligi ile karsilagsma
olasiliklan ust duizeydeyken bir de teknoloji cagiyla beraber daha tehlikeli olan siber
zorbalik karsilarina ¢ikiyor. Siber zorbalik sadece cocuklar icin degil her birey icin
tehlike arz ediyor. Peki nedir bu siber zorbalik? Cocuklarimizi siber zorbaliktan nasil
koruyabiliriz?

internet ortaminin getirdigi anonim ve sanal bir ortamda olma rahatug bireyleri
tehlikeli davraniglara surukleyebilmektedir. Bu tur davranislarin internet ortaminda
yayginlagmasiyla beraber de siber zorbalik kavrami ortaya ¢cikmistir.

Siber zorbalik, “bir kisi ya da grup tarafindan elektronik temelli iletisim araclarinin
kendini savunamayan bir magdura karsi saldirgan, kasitli ve tekrarli bir bicimde
kullanilmasi” olarak tanimlanmaktadir (Smith vd., 2008). Siber zorba davranis, en
kapsamli ifadeyle internet ortamini ve sosyal medya aglarini kapsayan bir tir
zorbalik olarak tanimlanmistir (Vandebosh ve Van, 2008).
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internete ulasimin bu kadar kolay olmasi bireylerin siber zorbaliga ugrama olasiligini
daha da artirmaktadir. Ozellikle 5-18 yas icin bu olasilik tehlikeli bir boyut olusturmaktadir.
Arastirmacilar siber zorba davranislarin, modern genc ve cocuklarin arasinda online
sosyal hayatin artmasinin bir sonucu olarak ortaya ciktigini ifade etmektedirler (Sahin vd.,
2010, s. 259). Bazi arastirmacilar, siber zorbaligi “akran zorbaliginin yeni yuzu” olarak
adlandirmaktadir (Baker, 2007).

Siber zorbalik farkli sekillerde ve boyutlarda
gerceklesebilir, zaman ve mekan tanimaz.
internette cevrimici olmak siber zorbaliga
ugramak icin yeterlidir. Siber zorbalikta siber
zorba, siber magdur ve cok sayida izleyici
olmaktadir. Siber zorbalikta bazen kisi ya da
kisiler hem siber magdur hem de siber zorba
konumunda olabilmektedirler. Siber zorbalikta
siber zorba ve siber magdur arasinda temas
yoktur ama magdur psikolojik olarak zarar
gormektedir.

internet ortaminda kimligin ¢ok rahat bir sekilde gizlenebilmesi siber zorbaligi daha da
kolay bir hale getirmektedir. Siber magdur cogu zaman siber zorbanin kim oldugunu
bilmemektedir.
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Her yastan insanin bulundugu internet ortaminda siber zorbalik bir yas ile
sinirlandirnlmamaktadir. Her yasa uzanabilir. Ama yapilan arastirmalar gostermektedir ki
yas arttikga siber zorbalikla karsilasma olasiligi da artmaktadir. Ozellikle gencler arasinda
siber zorbaligin daha sik géraldugu gézlemlenmistir.

Dunya ve Turkiye genelinde yapilan
arastirmalara bakildigi zaman siber
zorbalikla ilgili c¢alismalar siklikla
ortaokul ve lise ogrencileri Uzerine
yapilmistir (Erdur-Baker & Kavsut, 2007;
Yaman & Peker, 2012, Basturk- Akca
vd.,2015; Hinduja & Patchin, 2013; Tran
vd., 2018).

Siber zorbalik ile ilgili yapilan arastirmalarda cinsiyet degiskeni incelendiginde kadinlar
ve erkekler arasinda belirgin bir farkliigin oldugu goézlemlenmistir. Siber magdur olarak
kadinlarin oraninin erkeklerin oranina goére daha yuksek oldugu gorulmuastar.
Turkiye'deki arastirmalara bakildiginda ise siber zorbaliga katilim acisindan erkeklerin
oraninin kadinlarinin oranina gére daha fazla oldugu gorulmastur.
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SIBER ZORBALIK TURLERI

Asagilama: Siber magdur hakkinda dogru olmayan, ona zarar veren,
acimasizca yapilan konusmalardir.

Kimligine Buriinme: Siber zorbanin, siber magdurun hesabini ele gecirerek
basgkalarina olumsuz, saldirgan ve uygunsuz mesajlar gondererek veya
konusmalar yaparak onun iligkilerine mudahale etmesidir.

Ozel Bilgilerini Paylasma ve Sahtekarlik: Kisilerarasi olan 6zel konusma
veya utandirci olabilecek goéruntulerin sanal ortamlarda baskalarina
gonderilmesi ya da yonlendirilmesidir.

Dislama: Elektronik ortamlarda belirli bir grup tarafindan istenmeyen bir
kisinin etkinliklere katiiminin engellenmesi veya kisitlanmasidir.

Sanal Takip: Tekrar eden bir sekilde tehdit ve korkutma amacli istenmeyen
mesajlarin gonderimidir.

Sanal Taciz: Saldirganca bir tutumla 6nceden hedeflenmis kimselere tekrar
eden mesaj gonderimidir.
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SiBER ZORBALIGIN BELIRTILERI

1

internet ve telefon kullanimi sirasinda ve sonrasinda tiziilmek,
Dijital yasam konusunda fazla korumaci davranmak,

Aile bireylerinden, aktivitelerden uzaklasmak,

Okuldan veya grup toplantilarindan kagcinmak,

Okul notlarinin dismesi ve evde 6fkeli davranmak,

Ruh hali, davranis, uyku ve istahta degisimler,

Bilgisayar veya cep telefonu kullanmayi birakmak istemek,

Anlik ileti, mesaj geldiginde gergin ve Girkek davranmak,

Bilgisayar ya da cep telefonuile ilgili konusmalardan kacinmak vb.
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SIBER ZORBALIK DAVRANISLARININ NEDENLERI

Bir kisinin siber zorbalik yapmasi i¢in ¢esitli nedenler olabilir. Bu nedenlerden bazilarini
soyle siralayabiliriz;
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SIBER ZORBALIK ETKILERiI

Yapilan arastirmalar da gostermektedir ki siber zorbaligin bireylere pek ¢cok acidan etkisi
olmaktadir. Siber zorbaligin bazi durumlarda yuz yuze zorbaliktan daha da kirici ve

zorlayici oldugu bilinmektedir.

Psikolojik Etkileri Sosyal Etkileri

Uzuntulu olma Ozsayginin dusmesi

Yogun bir stres yasama

Kendini degersiz hissetme
Kendisi hakkindaki Arkadaslik iliskisi
bilgilerin 6grenilmesinden kurmada gugluk
utanma yasama

Siber zorbalikk nasil bu kadar yayildi?
Internet ve cep telefonuna sahip olma
oraninin giderek artmasi, bilisim
teknolojilerine  her saniye ulasabilme
imkaninin olmasi, siber ortamda yuz yuze
sOylenemeyenlerin daha rahat séylenmesi,
siber ortamda kimligin cok kolay bir sekilde
gizlenmesi, bir tusla bircok kisiye ulasma
imkaninin  olmasi vb. nedenler siber
zorbaligin yayilmasina olanak saglamistir.
Peki  c¢ocuklarimizin  siber  zorbaliga
ugrasma oraninin kontrol altinda olmasini
nasil saglayabiliriz?

Akran iligkilerinde
catisma

Baskalarina
guvenmeme

Akademik Etkileri

Okula gitmekten korkma

Ogrenmede sorun
yasama

Okuldan kacma

Ders basarisinin kokusu
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SIBER ZORBALIGI ONLEME YOLLARI

Cocuklara Oneriler:

Profillerinizin gizlilik ve guvenlik ayarlarnini kontrol edip, duzenleyin.

internet ortaminda kisisel bilgilerinizi kimseyle paylasmayin, sifrenizi kimseyle
paylasmayin.

Siber zorba davranisa maruz kaldiginizi dusunudyorsaniz bunu guvendiginiz bir
yetigkinle paylasin.

Tanimadiginiz profillerden gelen mesajlari agmayin.

Siber zorbalik yapan kisiye ve profile cevap vermeyin.

Cevrimici ortamda bir sey paylasirken dikkatli olun cunku dijital ayak iziniz sayesinde
her sey kayit alina alinmaktadir.

Dijital ortamlarda yeni kisilerle tanigirken dikkatli olun.

Rahatsiz edici bir icerikle karsilastiginda bu icerik hakkinda sikayetci olun.

Paylastigin fotograflar ve videolar kétu kisilerin eline gecebilir, paylasirken dikkatli ol.
Sizi rahatsiz eden bir profili sikayet edip, engelle.

58



Velilere Oneriler:

Cocugunuzun interneti ne zaman ve nasil kullandigina dair bilgi sahibi olun.
Cocugunun interneti kullanmasiyla ilgili bilgilerde ilgili olun.

Cocugunuzun dijital danyasina katilin, bu danyay birlikte kesfedin, teknoloji ¢cagini
takip etmeye calisin.

Cocugunuzu interneti nasil kullanmasi gerektigi konusunda bilgilendirin.
Cocugunuzu siber zorbalik konusunda bilgilendirin.

Cocugunuza gercek hayatta oldugu kadar dijital hayatta da baskalarinin hayatina
saygl duymasini 6gretin.

Cocugunuzu dijital ortamda 6zel bilgilerini paylasmamasi konusunda bilgilendirin.
Asla yasaklayici ve kisitlayici olmayin, ¢ocugunuzu teknolojiden uzaklastirmaya
calismayin. Teknolojiyi nasil daha faydali kullanabilir bunu 6gretin.

Okul ile is birligi icinde olun. Siber zorbalik konusu yasaniyorsa gerekli merciilere
basvurun.

internetinizde guvenlik tedbirleri alin, filtreler takin, aile paketleri alin.

Aile icinde bir ¢evrimici anlasma gelistirin. Mesela ¢ocuklar gunluk ne kadar sure
internette gecirebilir, hangi sitelere girebilir, internette neler yapabilir vb.
Cocugunuzu dijital ortamda uymasi gereken kurallar hakkinda bilgilendirin.

En 6nemlisi de cocugunuzla samimi ve etkili bir iletisim yolunu acik tutun ve bunu
gelistirin.
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Okullann Yapabilecekleri:

e Okullarda siber zorbalia yonelik 6nleyici ve mudahale calismalar planlanmali ve
uygulanmalidir.

« Aile ve okul surekli iletisim halinde olmaly, is birligi icinde ¢alismalidir.

o Okul idaresi; 6gretmenleri, okul psikolojik danigsmanlari/rehber 6gretmenleri ve diger
okul personellerini siber zorbalik konusunda bilgilendirmelidir.

e Okul psikolojik danismanlari okullarda
farkindallk, o6nleme ve mudahale
konularinda &grencilere bilgilendirici
calismalar yapmalidir.  Gerektiginde
psikoegditim programlari uygulamalidir.

e Okul psikolojik danismanlar okul, aile
ve toplum arasinda siber zorbalik
konusunda is birligini saglamada
destek olmalidir.

« Internet ve cep telefonu gibi teknolojik cihazlarin kullaniminda ortak bir okul politikasi
belirlenmelidir.
» Ogrencilere dijital ortam konusunda rehberlik edilmeli, gerekli bilgiler verilmelidir.
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Siber suglarin, fiziksel olarak islenen tehdit, .
santaj, hakaret gibi suclardan hicbir farki'yoktur.
Siber zorbalik sugtur.
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Cocugunuza teknolojiyi ( 1Mamasini soy!
cocugu  siber zorbalikta, N corunmanin
degildir.
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FILM
ONERILERI

Psk. Dan. Merve CELIK

'"Ulkenin dért bir yanindaki milyonlarca genc
erkek ve kadin gercek dunyayi reddederek
odalarina kapaniyordu. Bu gencgler bazen
"kayip milyonlar" olarak aniliyordu.'



BASLAT - READY PLAYER
ONE (2018)

Film, 13 yas ve Uzeri
izleyici kitlesi icin
uygundur. Siddet,
korku unsurlari ve
olumsuz ornek
olusturabilecek
davranislar
icermektedir.

Filmin baskahramani
Wade Watts, Parzival
takma adiyla gercek
dinyanin
sorunlarindan kac¢mak
icin zamanini “The
Oasis” adli sanal
gerceklik evreninde
gecirmektedir. Filmde
oyunun kurucusu
evrenin icine bir
anahtar saklamistir ve
oldugunde bu anahtari
bulan kullanici oyun
kurucunun butdn
servetine ve oyuna
sahip olacaktir. Filmin
baskahramani ve
sadece oyundan
tanidigl arkadaslari ile
anahtarin pesine
dusmektedir. Ancak bir
sUre sonra her sey
oyun olmaktan c¢ikarak
gercek hayata da
yansiyan acimasiz bir
rekabete doénusuar
(Bulut, Zararsiz ve
Seyhan, 2022).
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OYUNBOZAN RALPH (2013)

Film, bir atari oyunu
kahramani olan

Ralph'in hikayesini
anlatmaktadir. icinde
bulundugu oyunun
kétu adami olan Ralph,
artik kahraman olmak
ister ve hayalini
gerceklestirmek icin
yola c¢ikar. Ancak bu
araylisi yasadigr tum
atari salonunu alt Ust
eder.




e B

2

p———
—

= -

—

FREE GUY (2021)

Ryan Reynolds'in
basrolunde yer aldigi
Free Guy, hayata
fazlaca pozitif bakan
banka memuru Guy'in,
rutin bir sekilde
gerceklesen banka
soygunlarindan biri
esnasinda, bir acik
dinya video oyununda
NPC (Oyuncular
tarafindan
oynanmayan karakter)
oldugunu
kesfetmesiyle gelisen

olaylari konu ediniyor.
Sanal dinya oyununda
bir arka plan oyuncusu
oldugunu kesfeden
banka memuru Guy,
kendi hikayesinin
kahramani olmaya ve
hayatini yeniden
yazmaya karar verir.
Sinirlarin olmadig bir
dunyada, cok gec
olmadan artik kendi
dUnyasini kurtaran bir
adam olmaya
kararlidir.
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NERVE (2016)

Film, siddet, korku unsurlari ve olumsuz ornek
olusturabilecek davranislar icermektedir.

Filmin baskahramani lise son sinif é6grencisi Vee ‘Nerve’ adli,
dogruluk cesaret oyununun sadece cesaret kisminin yer
aldig! bir sanal gerceklik oyununa katilir. Ancak zamanla is
oyun olmaktan c¢ikar, nitekim zamanla hareketlerinin oyunun
"izleyenleri" tarafindan manipule edildigini fark edecektir.

."



Emily Osment Kay Panabaoker

CYBER BULLY (2011)

On yedi yasindaki Casey Jacobs, arkadasi Megan'la Skype
Uzerinden konusurken, eski erkek arkadasi Nathan'in kendisini
Uzen bir tweet'ine denk gelir ve yeni online arkadasi, bilgisayar
dahisi Alex'in yardimiyla Nathan'in twitter hesabini hackleyerek
intikam almaya karar verir. Ancak Kkisa bir sudre sonra Alex'in
aslinda kendisinin arkadasi falan olmadigl, séylediginden yasli
oldugu ve Casey'nin siber zorbalik yaparak intiharina neden
oldugu bir genc¢ kiz olan Jennifer Li'nin intikamini almaya
calistigl ortaya c¢ikar. Alex internette Casey'nin utang¢ verici
fotograflarini yayinlayip ve babasiyla Megan'a zarar verme
niyetindedir. Casey ise hizlica ondan kurtulmanin bir yolunu

bulmak zorundadir.
EEEcbC
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AxgTEAFY

DIJITAL COCUK

Semd hepimee elimizdeks rabletifvelefonu

yavagea yare birakeyorur o)

KEMAL SEZIN
SAYAR

il

DiJiTAL COCUK

JEI¥M HIHJOUSTHHD

Vaktiyle anne ve babalarimiz bizi sokaktan toplamakta
zorlaniyordu, simdilerde biz c¢ocuklarimizi ekran basindan
almakta zorlaniyoruz. Covid-19 pandemisinin dunyayl kasip
kavurdugu karantina gunlerinde c¢ocuklarimiz iyiden iyiye
ekrana baglandilar. Sebepleri ne olursa olsun cocuklarimizin
ekran basinda gecirdikleri sUre bircogumuzu endiselendiriyor.
“Bilgisayar bagimhilhigt”, “internet bagimlhlilig!” gibi kavramlari
duydukca kendi cocuklarimiz i¢in korkuyoruz. Gdzunu
ayirmadigl ekranlarda karsilasabilecekleri goéruntulerden,
uygunsuz Kkisilerden, ugrayabilecekleri tacizden ve daha pek
cok seyden korkuyoruz. Onlar icin ne yapabiliriz? Kendimizi ve
onlari ekranlarin buyusunden nasil alikoyabiliriz? Ekran
Uzerinden gelen yeni zorluklar nelerdir ve onlarla nasil bas
edebiliriz?

Bu kitap anne babalar icin bir rehber.

Ayni zamanda dijital dunyadan c¢ikip gercek dunyaya birlikte
adim atmaniz ic¢cin bir c¢cagri. Mutlulugun ‘ekranlarda’ degil
birbirimizin yUzune bakmakta sakli olduguna dair bir
hatirlatma.
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ALATEAEA

E-aBEVEYN

AT

JEI¥M HIHJOUSTHHD

DiJiTAL DUNYADA E-BEVEYN OLMAK

“Dijital dunyada e-beveyn olmak” derken ne kastediyoruz?

alabiliyoruz.

Peki cocuklarimiz?

ne de gercekcgi.

hissettigimiz bu dunyada onlari nasil koruyacagiz?

ayarlamak..

saglamak isteyen anne babalara sesleniyor.

internet artik hepimizin hayatinin vazgecilmez bir parcasil.
yaniyla cok zengin bir firsatlar dunyasi, bir yaniyla da &nu
alinmazsa buyuk risklere gebe bir mayin tarlasi. Hadi
yetiskinler bu mayin tarlasinda bir sekilde guUvenle

Bir

biz
yol

Onlarin bu dunyada var olmalarinin éndne ge¢cmek ne mumkun

O halde zaman zaman kendimizi ¢cocuklarimizdan daha acemi

Adeta herkesin “orada” oldugu bu firsatlar ve riskler evreninde
tek ¢d6zUum, c¢ocugunuzun elinden tutup caddenin guvenli
tarafinda birlikte gezmek... El tutma yasini gectiyse, en azindan
onun birka¢c adim arkasindan yurumek.. Takip mesafesini dogru

Egitimci Salih Uyan, iste bu evrende c¢ocuklarinin guvenligini




DiJiTAL DUNYADA E-BEVEYN OLMAK

Dijital dunyanin kendine has o&zellikleri, bizi bu dunyayla
baglantili hale getiren akilll telefonlar, oyunlar, sosyal medya...
Medya Uzerinden dJdretilen sanal zorbalik ve
butdn bunlarin c¢ocuklarimizin kisilik gelisimine,

sosyal
uyumuna, dil gelisimine etkileri gibi konulari masaya yatiriyor.

gerceklik, siber

Hem bir egitimci hem de bir "“dijital dunya gd¢meni” olarak,
bizleri dijital dunyanin yerlileri olan, dogduklari andan itibaren
kendilerini bu alemde bulan c¢ocuklarimiza

nasil rehberlik
edebilecedimiz Uzerine birlikte kafa yormaya davet ediyor.

Kimi zaman esprili, kimi zaman bizi bize gdsteren

ince
dokunuslarla ve ¢6zum &dnerileri getiren bir bakisla..
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Bl Internet
i Bagimhilhigi

Bagimlilar
Alleleri

JEI¥M HIHJOUSTHHD

INTERNET BAGIMLILIGI

internetsiz bir hayat hayal etmek artik neredeyse mumkun
degil, en azindan sehirde yasayan genis kesimler i¢cin bunu
rahatlikla soyleyebiliriz. Fatura &demek, alisveris yapmak,
gazete okumak gibi pratik isler bir yana, sosyal medyay! takip
etmek, oyun oynamak, dizi ve film izlemek i¢cin de her gecen
gun daha fazla kullaniyoruz interneti. Oyle ki, tatilde bile sanal
dunyadan uzak kalmak bircogumuz icin rahatsizliga, hatta bir
tur yoksunluga sebep oluyor.

interneti makul dizeyde ve anlamli bir sekilde kullanmak hayati
kolaylastiriyor ama ya asiri kullanimi? Hakikaten, ne kadardan
sonrasli asiri kullanim sayilir? Gunde U¢ ya da dort saat mi, daha
fazlasi mi1? Peki is veya okul geregi internette “zorunlu olarak”
gecirilen saatler bu sudreye dahil midir? Hangi asamadan
itibaren internet bagimliligindan s6z etmek gerekir? Magdurlar
ve yakinlari bu rahatsizliktan nasil etkilenir? internet bagimlisi
kisiler ne tur bedensel, sosyal ve psikolojik sorunlarla
karsilasirlar? Kisiyi internet bagimliligina surukleyen nedenler
nelerdir? Gerceklik ile sanalligin birbirinden ayrilamaz hale
geldigi noktada bagimlilar ne yasar? Medya okur yazarhigi,
internet bagimliligina karsi koruyucu bir kalkan olabilir mi?
Aileler cocuklarini korumak icin baska ne tur dnlemler alabilir?
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CHRISTOMHER WARD

INTERNET BAGIMLILIGI
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bagimliligini
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Bircok ornek vaka esliginde
kisileri, tedavi yollarini, sanal sarmalindan gercek hayata geri

ortaya koyuyor.

ve

mustarip Kkisiler

dertten

Bu
yakinlari icin vazgecilmez bir rehber..

anlatiyor.

ddénus yollarini
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DIJITAL
DUNYADA
COCUK
BUYUTMEK
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DiJITAL DUNYADA COCUK BUYUTMEK

Dijital bir denizin icindeyiz. Deniz sUrekli degisiyor ve yUzmenin
olanaklari her seferinde yeniden kesfediliyor. Ebeveynler olarak
bu denizde ilerlemeye calisirken cocuklarimizi nasil
yonlendirecegiz? Peki ya onlar bizden daha becerikliyse... Onlari
olasi tehlikelerden nasil koruyacagiz?

Dijital Dunyada Cocuk BuUyutmek bu sorularin yanitlarini ariyor.
* Cocuklarin teknolojiyi nasil kullanacagina dair biling¢li kararlar
vermek,

* Teknoloji ve c¢ocuk gelisimi konularinda en son bilgi ve
arastirmalara erismek,

* Ipuclari, ince mudahale ve araclarla pratik uygulamalari
ogrenmek

*Ve bunlari uygulayabilmek icin gereken inanca sahip olmak
istiyorsaniz bu kitap sizin icin.

Cocugunuzu ekran basindan kaldirmak icin bagirmaniza gerek
kalmayacak. Kalktiginda o6fke nobetlerine donusen kavgalar son
bulacak. Cocugunuzla iliskinizi yeniden kuracak ve teknolojiye
beraberce ayak uydurmanin keyfine varacaksiniz.
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GENCLER iCiN DiJIiTAL DUNYA REHBERI

internet gunluk hayatimizin bir parcasi oldu. Her ne kadar
bircogumuz itiraf etmek istemese de telefonlarimizi daha sik
kontrol eder olduk. Ancak dijital dunyada gereginden fazla
zaman gecirmek strese, asiri paylasim yapmaya, 6z guvenin
azalmasina ve konsantrasyon kaybina neden olmasiyla beraber
siber zorbaliga maruz kalmamiza da yol acabilir.

Odullad yazar Nicola Morgan, ekranlarimizda fazla vakit
gecirdigimiz takdirde, genc¢ ya da yasli fark etmeksizin,
basimiza gelebilecekleri hem olumlu hem de olumsuz yonleriyle
birlikte dengeli ve iyi arastirilmis bir bakis acisiyla bizlere
sunuyor. Gencler icin Dijital DUnya Rehberi, sanal ortamda
gecirdiginiz zamanin kontrolUnu elinize almanizi saglayacak!
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“Teknoloji bize dlinyanin kapilarini agar.
Bu yolda anlamli ve saygili bir sekilde yurumek ise
bize baglidir. *




