Kontrolsuz Sosyal Medya
Kullanimi Ruhsal Durumu ve
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Kitle iletisim araclari, gelisen teknolojinin de etkisiyle
toplumsal yasamin vazgecilmez bir 6gesi oldu. Sosyal medya,
son zamanlarda insanlarin gunluk yasamlarinin o6nemli bir
parcasi haline geldi. Facebook, Twitter, Instagram, Snapchat,
e-posta veya YouTube, kullanimi Onemli o6lcude artan populer
sosyal medya bicimleri olarak karsimiza c¢ikiyor.

Sosyal medya, bireylerin dunyanin her yerinden insanlarla
baglanti kurabilecekleri ortak bir platform saglamaktadir.
Ak1ill1 telefon, dizustu bilgisayar veya masaustu bilgisayar
kullanilarak sosyal medya siteleri ziyaret edilmekte,
gonderiler veya bloglar araciligiyla farkli eglence ve sosyal
faaliyetlerde bulunulabilmektedir. Bu yolla sosyal medya; ayni
ilgi, ddsunce, duygu veya aidiyete sahip potansiyel insanlarla
tanismak icin alan yaratabilmektedir.

Karadeniz Teknik Universitesi Farabi Hastanesi Ruh Sagligi ve
Hastaliklari Boélimi’nden Doc. Dr. Demet SAGLAM AYKUT,
kontrolsuz sosyal medya kullaniminin, ruhsal durumu ve
cevreyle iletisimi olumsuz etkileyebilecegini belirterek su
tespit ve uyarilarda bulundu:
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Olumlu Yo6ni Olmasinin Yaninda Ruhsal Saglik Sorunlarina da Yol
Acabilir

Sosyal medya kullanimi, bircok olumlu yonu olmasinin yani sira
ruhsal saglik sorunlarina da yol acabilmektedir. Hem yuz ylze
sosyal etkilesim hem de sosyal medya ile kurulan sosyal
iliskilerin ruhsal bozukluklara karsi koruyucu etkileri oldugu
gosterilmis olmakla birlikte sosyal medya kullanimi gibi
hareketsiz davranislarla daha fazla zaman harcayan kisilerin
yuz ylze sosyal etkilesim icin daha az zamanlari oldugu tespit
edilmistir. Sosyal medyanin, kisiyi gercek yasamdan ve yuz
yuze iletisimden wuzaklastirmasi, onun yuz yuze iletisim
durumunda kaygi yasamasina neden olmaktadir. Bu durum,
bireylerin saglikli iliskiler kurmasina engel olmakta ve
bireyleri zamanla yalnizlastirmaktadir. Ayrica uzun sulre
internet veya sosyal medyada zaman gec¢irmek, beslenme
zamanlarinin aksamasina veya sagliksiz beslenme davranisinin
benimsenmesine, uyku duzeninin bozulmasina ve o0zellikle
hareketsiz yasam tarzina neden olarak ciddi saglik sorunlarina
da yol acabilmektedir.

Asiri Sosyal Medya Kullanimi Depresif Belirtilere Neden
Olabilir

Yapilan calismalar, asirli sosyal medya kullaniminin; depresif
belirtiler, benlik saygisi, genel ve fiziksel gorunum kaygisi
ve beden memnuniyetsizligi ile iliskili oldugunu
gostermektedir. Facebook gibi sosyal medya platformlarinin
uzun sureli kullanimlari; depresyon, anksiyete semptomlarinin
yani sira artmis stres belirtileri ile iliskilidir. Ayrica
sosyal medya, baskalarinin goérmek istedigi basmakalip
ornekleri sergilemek ve digerleri kadar popller olabilmek icin
kisiler Uzerinde cok fazla baski yaratabilmektedir.

Sosyal Medya Bagimliligini Fark Etmek Onemlidir

Sosyal medya kullanimi, modern bir davranis olarak
tanimlanmakla birlikte davranissal bagimliliklara odaklanan



calismalarda sosyal medyada gecirilen zamanin giderek arttiga
da bildirilmektedir. Sosyal medyanin biling¢sizce kullanimina;
sosyal medyada gecirilen zamanin giderek artmasi, sosyal
medyay1l olumsuz duygulari azaltmak i¢in kullanma, sosyal medya
kullaniminin yasaklanmasi durumunda sikinti c¢ekme, sosyal
medya kullanimi nedeniyle diger Onemli yasam alanlarina zarar
verme, sosyal medya kullanimini kontrol edememe seklindeki
belirtilerin eslik etmesi durumu ‘’Sosyal Medya Bagimliligi''’
olarak tanimlanmaktadir. Bu durum, bireyin zamanla dis
dinyadan koparak cevresiyle iletisim kurmakta gu¢luk cekmeye
baslamasina yol acmaktadir.

Az Sayida Begeni veya Olumsuz Yorum Almak Ozgliven Kaybi
Yasanmasina Yol Acabilir

Sosyal medya platformlari, bireylerin iletisim ve sosyal kaygi
gibi cesitli kaygi durumlari yasamalarina da neden olmaktadir.
Sosyal kaygi yasayan birey, fotograf, video veya herhangi bir
gonderi paylasmasi durumunda, paylastigi gonderinin az sayida
begeni almasi, olumsuz yorum almasi veya hic¢ yorum almamasi
gibi durumlarda, gonderiyi kaldirma davranisi
sergileyebilmekte, bu durum bireyin yetersizlik hissi ya da
ozgluven kaybi yasamasina yol acabilmektedir. Benlik saygisi
dusuk olan bireyler, sanal ortamlarda kendilerine yeni
kimlikler yaratma ihtiyaci duyabilmektedir.

Sonu¢ olarak yeni nesil iletisim araclarinin kullanimi;
insanlara dusuncelerini paylasabildigi, tartisma
platformlarinda bulunabildigi, kitleleri ve insanlari bir
araya getirebilen sanal bir ortam sunmaktadir. Bununla
birlikte sosyal medyanin kontrolsuzce kullanimi, bireylerin
hem ruhsal durumunu hem de cevresiyle olan iletisimini olumsuz
yonde etkilemektedir.



