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MODERATORLERDEN MESAJ
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Luleburgaz Anadolu Lisesi olarak diuzenledigimiz
Genclik Calistayimizda sizleri aramizda gérmekten
mutluluk duyariz.Psikoloji komitesi olarak fikirler
tartisacagimiz , sorulara cevap arayacagimiz , oyunlar
oynayarak kaynasacagimiz dopdolu ve eglenceli bir
calistay bizleri bekliyor. Komite olarak sizlere bu
calistayda eslik edecek olmamiz bizi ¢ok
heyecanlandiriyor. Umarim hepimizin eglendigi ve
keyif aldigi gtzel anilar biriktirdigi bir calistay
olmasini diliyoruz.

KOMITE MODERATORU: Sevim Ecrin ER
KOMITE YARDIMCISI: Eslem TUNCA
KOMITE YAZMANI: [rem DEMIRCAN
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2. Temel Kavramlar

Son yillarda akill telefonlar karesel olgekte
vazgecilmez hale gelmistir; 6yle ki kullanicilarin %46'si
telefonlari olmadan yasayamayacaklarini ifade
etmektedir. Ancak
bu teknolojik yayginlik, beraberinde ciddi zihinsel
saglik risklerini getirmektedir.

Akillh Telefon Bagimlihigi: Cihazdan uzak kalindiginda
artan kaygi ve fizyolojik yoksunluk semptomlari
gosterilmesi durumudur.

Hayali Telefon Titresimleri: Herhangi bir bildirim
gelmedigi halde telefonun titredigini hissetme
fenonemidir.

Sorunlu Kullanim: Gunluk yasam islevselligini
aksatacak, sosyal etkilesimleri ve akademik basariyi
engelleyecek duzeyde asiri kullanim.

Anksiyete ve Kaygi: Sorunlu kullanim arttikca kaygi
diGzeylerinin de yukseldigi gorulmektedir.

Kronik Stres: Ozellikle sosyal onay arayisi ve surekli
ulasilabilir olma hali kronik stres seviyelerini
artirmaktadir.

Depresyon: Depresyon siddeti, akilli telefon
bagimhhgiyla
en tutarli ve orta dluzeyde etki buyukluguyle iliskili
faktordar.




Oz Saygi (Benlik Saygisi): Sosyal medyada bireyler
cogunlukla idealize edilmis yasam temsilleriyle
karsilasmakta ve bu durum yukari yonlu sosyal

karsilastirma sureclerini tetiklemektedir. Arastirmalar,
bu tur karsilastirmalarin 6z saygi GUzerinde olumsuz
etkiler yaratarak bireyin 6znel iyi olusunu
dusurebilecegini ortaya koymaktadir.

FOMO (Gelismeleri Kacirma Korkusu):

FOMO, gunumuzde 6zellikle sosyal medyanin
yayginlasmasiyla birlikte kroniklesmistir. Birey,
arkadaslarinin veya takip ettigi kisilerin
mukemmellestirilmis yasamlarini gordugunde kendi
hayatini onlarla kiyaslar. Bu kiyaslama; "baskalari
benden daha cok egleniyor" veya "herkes bir seyleri
basariyor/yasiyor ama ben geride kaliyorum" gibi
dusunceleri tetikler Psikolojik kokeni genellikle Kisinin
sosyal kabul gorme, baglantida olma ve guvende
hissetme gibi temel psikolojik ihtiyaclarinin tam
anlamiyla karsilanamamasina dayanir

Dopamin Déngusu (Pekistirme Tarifesi): Sosyal medya
bildirimleri, begeniler ve etkilesimlerin beyinde anhk
odul mekanizmasini tetikleyerek yarattigi teknolojik

bagimlilik sireci.

Siber-Zorbalik (Cyberbullying): Teknolojik araclar
kullanilarak bireylere yoénelik gerceklestirilen,
cezasizlik algisiyla pekisen sistematik saldirganhk
bicimi.




Derin Odaklanma Kaybi (Deep Attention): Dijital
kaltirin sundugu mikro-icerik (reel/short)
formatlarinin, insanin uzun sureli ve derin disiinme,
karmasik metinleri anlama yetisi Gizerindeki asindirici
etkisi.

Dehiimanizasyon (insansizlasma): Dijital ortamda
anonimlik ve ekran aracili iletisim nedeniyle, karsidaki
kisinin bir insan oldugunun unutulup sadece bir "veri
seti" veya "nesne" olarak algilanmasi.




3. Biyopsikososyal Etkiler

Ekran maruziyeti sadece zihinsel degil, biyolojik
sistemler Gzerinde de yikici etkilere sahiptir.

Uyku Bozuklugu ve Sirkadiyen Ritim:
Elektronik medya kullanimi; uykuya dalma siresinin
uzamasil, yatma saatinin gecikmesi ve toplam uyku

suresinin azalmasiyla dogrudan iliskilidir.

Metabolik Etkiler: Hareketsiz yasam tarzi obezite riskini
artirirken, 6gun atlama veya duzensiz beslenmeye yol
acabilir

* Bilissel Performans:* Yetersiz uyku ve asiri uyarilma;
dikkat stiresini, hafizayi ve metabolizmayi olumsuz
etkilemektedir.

*Fizyolojik Yoksunluk:* Akilh telefonlardan ayri kalmak,
vucutta stres hormonu (kortizol) artisina ve yoksunluk
benzeri fiziksel tepkilere neden olmaktadir.

Sosyal Medya ve Yalnizhik:

Sosyal aglar ve ortamlar, bireylerin kendilerinde eksik
hissettigi duygulara hitap etmektedir. Birey, her ne
kadar bu yontemlerle yalnizhigini giderdigi duygusuna
kapilsa da aslinda gercek dyle degildir. Teknolojik
aletleri kapattiklar an itibari ile kisiler tekrar tek basina
kalmakta ve yalnizlikla yuzlesmektedir. Bu gercek,
yalnizlik duygusunu, sanal ortamda yasadigi yalnizhik
duygusu ileberaber daha da derin hale getirecektir.




Dikkat Daginikhigi: Hizh akan dijital icerikler,
odaklanma suresini kisaltir ve bilissel performansi
dasurar.

iliski Problemleri: Gercek hayattaki aile ve arkadas
iletisiminin yerini dijital platformlarin almasi
catismalara neden olabilir.

Suru Psikolojisi (Dijital Kalabaliklar): Yanki fanuslari
icerisinde bireyin elestirel diisinme yetisini
kaybederek, grubun genel egilimlerine veya "ling"
kultarine mekanik olarak katilmasi.

Ortopedik Problemler: Ekran basinda uzun sure ayni
veya yanlis durmadan kaynakli olarak karpal tunel
sendromu, skolyoz, kifoz gibi saglik problemleri ortaya
cikabilir




4.Ana Problemler

Noro-Kimyasal Tuzak:

Dijital platformlarin bildirim, begeni ve sonsuz
kaydirma mekanizmalari, insan beynindeki anhk édul
sistemini (dopamin dongusini) manipule etmek
Uzere tasarlanmistir. Bu durum, bireyin biyolojik
durtulerini ve otokontrol mekanizmasini devre disi
birakarak "akill telefon bagimliligini" ve "sorunlu
kullanimi" kronik birer klinik tabloya
donustirmektedir. Birey cihazdan uzaklastiginda
kortizol (stres hormonu) salgilanmasi ve hayali
titresimler hissetmesi, dijital bagimhligin artik
tamamen fizyolojik bir boyuta ulastigini
gostermektedir.

Oz Saygi Erozyonu ve Kronik FOMO:

Sosyal medyada sergilenen kurgusal,
kusursuzlastiriimis ve idealize edilmis yasam
temsilleri, gencleri surekli bir "yukari yonlu sosyal
karsilastirma" girdabina sokmaktadir. Bu durum,
bireyin kendi gercekligini degersizlestirmesine, 6z
saygisinin yikilmasina ve "baskalari benden daha iyi
yasiyor" algisiyla beslenen kronik bir FOMO
(gelismeleri kacirma korkusu) krizine yol agmaktadir.
Onaylanma arayisi ve geride kalma korkusu,
anksiyete, depresyon ve kronik stres seviyelerini
mekanik olarak tirmandirmaktadir.




Dehimanizasyon ve Dijital Suru Psikolojisi, Ekran
Arkasindaki Empati Yoksunlugu:

Ekranlarin araci rolu ve dijital ortamlarin sundugu
anonimlik, bireylerin karsisindaki insani bir "6zne"
olarak degil, yalnizca bir "profil", "veri seti" veya
"nesne" olarak gérmesine (dehiimanizasyon) neden
olmaktadir. Yz yuze iletisimin getirdigi empati, utancg
ve vicdan gibi ahlaki bariyerler dijital alanda ¢6kmekte;
bu da cezasizlik algisiyla birleserek siber-zorbaligi ve
dijital kalabaliklarin lin¢ kultaranu (surt psikolojisi)
tetiklemektedir. Gergcek baglarin yerini alan bu
mekanik etkilesimler, aile ve arkadashk iliskilerinde de
ciddi catismalara ve yabancilasmaya yol acmaktadir.

Somatik ve Sirkadiyen Cokus:
Dijitallesme yalnizca zihni degil, dogrudan insan
biyolojisini de tahrip etmektedir. Elektronik medya
kullanimi, melatonin salgilanmasini baskilayarak
uyaniklik dongusu (sirkadiyen) ritmi bozmakta, uyku
kalitesini ve suresini ciddi sekilde dusurmektedir.
Yetersiz uyku ve hareketsiz (sedanter) yasam tarzi;
obezite, beslenme bozukluklari, bilekte guc¢ kaybi ,
skolyoz ve kifoz gibi kronik somatik (fiziksel)
hastaliklara davetiye cikarmaktadir.




5. Derinlemesine Analiz (Sorunun
Kaynaklari)

Algoritma Tasarimu:

Buyuk teknoloji sirketleri ve algoritma tasarimcilari,
sirket karlarini en yuksek duzeye ¢ikarmak igin
insanlarin psikolojik ve biyolojik zaaflarini
kullanirlar. Algoritmalar tasarlanirken genel olarak
beyindeki dopamin sistemlerini manipule etmeye
yonelik sekilde tasarlanir. Ornegdin dijital iceriklerin
fiziksel bir “durma noktasi” olmamasi beynin
doyma sinyali Gretmesini engeller ve kisinin
psikolojik rahatlamaya erisememesine sebep olur.
Bundan dolayi da kisi surekli i¢cerik tiketmeye
devam eder ve kisa iceriklere maruz kaldik¢a bu
etki icerik tuketicisine daha cok etki eder.




FOMO'nun Kék Nedenleri ve Sorunun Kaynaklari:
Dijital platformlar kisiyi ekranda daha fazla tutmak
icin eglenceyi ve maksimum tiaketimi édullendirir.

Medya ve algoritma basarisizligi ve kusuru
gormezden gelir bu da genclerin sadece kusursuz
hayatlar gormesine ve kendilerini yetersiz
hissetmesine yol acar. FOMO'nun psikolojik kékeni;
insanin evrimsel olarak ihtiya¢c duydugu sosyal
kabul gérme, bir kabileye ait olma, baglantida olma
ve guvende hissetme gibi en temel gudulerine
dayanir. Bununla beraber platformlarin 7/24 aktif
olmasi kisiyi bu bagdan asla kopamayacagini,
koparsa bu kitleden geride kalacagini hissettirir.

Yani akisin disinda kalma korkusu kisinin sosyal
medyadan ve dijital ortamdan asla kopamamasini

saglar.




Biyolojik Ritmin Dijital istilasi:

Ruh saghgi ve fiziksel saglik birbirinden bagimsiz
degildir. Ekranlardan yayilan mavi isik (ekran 1s1gi)
beynin gece-gunduz algisina zarar vererek uyku
dongusiunu duzenleyen melatonin hormonunu
baskilar ve uyku sorunlarina yol acgar. Yetersiz
uyku; depresyon, konsantrasyon kaybi, kronik
stres ve duygusal dalgalanmalar gibi psikolojik
sorunlarin sebebi olabilir.




6. Cozum Odakli Tartisma Sorulari

1. Tarkiye'deki "gosteris¢i tuketim" egilimi ile
dijital 6z saygi arasindaki iliski nasil kirilabilir?

2. Okullarda verilen "Dijital Okuryazarhk"
egitimleri, depresyon oranlarini diusurmede ne
kadar etkilidir ve yeterli midir?

3. Sirkadiyen ritmi bozulmus bir ergenin
akademik basarisini artirmak i¢cin sadece
teknoloji kisitlamasi yeterli midir?

4. Sosyal medyada "kendini agcma" (self-
disclosure) davranisi, hangi durumlarda
psikolojik iyi olusa katki saglar?

5. iGen kusagindaki artan intihar oranlarini
onlemek icin sosyal medya devlerine hangi
"pozitif yUkimlulGkler" yuklenmelidir?
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