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Gengler sosyal medyada daha bagh ama daha yalniz

Giiniimiizde sosyal medya genglere genis bir iletisim alani sunarken, ayni
zamanda duygusal yalnizlik, kiyaslama baskisi ve dijital bagimlilik riskini de
artirniyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve Klinik
Psikolog Dr. Pelin Hazer, genglerin dijital diinyada saglikh kalabilmesi igin
“duygusal farkindalik ve dijital denge” vurgusu yapti.

Genglerin blyik bir kismi glinlinli sosyal medya platformlarinda gecirirken, bu yogun dijital
etkilesim yalnizca iletisim bigimlerini degil; psikolojik, sosyal ve duygusal gelisim siireglerini de
derinden etkiliyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve Klinik
Psikolog Dr. Pelin Hazer, sosyal medyanin gencler (izerindeki etkilerine iliskin 6nemli
degerlendirmelerde bulunarak, dijital ortamin sagladigi avantajlarin yaninda ciddi riskler de
barindirdigina dikkat cekti.

Sosyal medyanin gencler icin glicli bir iletisim ve paylasim alani oldugunu belirten Dr. Pelin
Hazer, ¢evrim i¢i baglantilarin yiz yuze iliskilerin yerini tam olarak tutamadigini vurguladi:
“Gencler dijital ortamda genis bir cevreye sahip olsa da bu baglantilarin blyik kismi ylizeysel
kaliyor. Algilanan sosyal temas ile gercek sosyal temas arasindaki fark giderek agiliyor. Bu
durum, goriinirde yogun etkilesime ragmen duygusal yalnizligi artirabiliyor.”

‘Miilkemmel hayat’ paylasimlari benlik algisini zedeliyor

Sosyal medyada surekli karsilagilan idealize edilmis hayat kurgularinin genclerde yetersizlik,
kiyaslama ve degersizlik duygularini tetikledigini vurgulayan Dr. Hazer, o6zellikle ergenlik
doneminin bu tir iceriklere karsi oldukca hassas oldugunu belirtti. “Begeni, takipgi ve
gorundrlik kriterleri gencler icin birer dijital statli gostergesine donusliyor. Zamanla gencler
kendi degerlerini bu dissal gostergeler lizerinden tanimlamaya basliyor. Bu durum benlik
saygisini kirillganlastiriyor; reddedilme duyarliligi, sosyal kaygi ve performans baskisi artiyor.”



dedi. Dijital bagimhhgin yalnizca davranissal degil ayni zamanda duygusal bir siire¢ oldugunun
altini gizen Dr. Hazer, bu bagimliligi besleyen dinamiklerin basinda yalnizlik ve duygusal kagis,
anlik 6dil sistemi ve merak dongtisu ile aidiyet arayisinin geldigini belirtti.

Surekli iletisim, gercek baglan zayiflatiyor

Cevrim ici iletisimin yiiz ylze etkilesimin yerini tam olarak doldurmadigini belirten Dr. Hazer,
bilimsel verilerin de bu durumu destekledigini ifade etti: “Surekli mesajlasiyor, cok
konusuyoruz ama daha az hissediyoruz. Empati kurma ve duygusal yakinlik olusturma
becerilerinde azalma gozleniyor. Sosyal medyada olumsuz yorumlar veya begenilmeme gibi
durumlar genclerde utang, degersizlik, sosyal kaygi ve ice kapanma davranislarini tetikliyor.”
Beynin sosyal aci mekanizmalarinin fiziksel aciyla benzer sekilde galistigini hatirlatan Dr. Hazer
“Dijital reddedilme, genclerde gergek ve yogun duygusal acilara yol agabiliyor.” dedi.

Ailelerin ve egitimcilerin yaklasiminin bu siirecte belirleyici oldugunu vurgulayan Dr. Hazer,
genglere destek olmak igin yargilayici degil, anlayisli bir iletisim dilinin 6nemli oldugunu belirtti:
“Yargilayici ve kliciimseyici tutumlar gencleri daha cok icine kapatir. Destekleyici, acik ve
anlayan bir iletisim dili, glivenli bir duygusal alan yaratir. Yasak koymak yerine rehberlik etmek
cok daha koruyucudur. Genclerin duygusal guivenlik ihtiyaclari karsilandiginda dijital diinyada
daha saglikli secimler yapabilirler.”

Gengler igin saglikli sosyal medya kullanimi 6nerileri

Dr. Pelin Hazer, genglerin dijital diinyayi daha dengeli ve bilingli sekilde kullanabilmeleri igin su
Onerilerde bulundu:

1. Bilingli_sinirlar _koyun: Ginlik kullanim siirelerini belirleyin ve ekran zamanini

dengeleyin.

2. Kiyaslama dongiisiinii azaltin: Her paylasimin bir secki oldugunu unutmayin.

3. Duygusal farkindalik gelistirin: Kullanim &ncesi ve sonrasi duygularinizi gézlemleyin.

4. Gercek iliskileri giiclendirin: Yliz ylize baglara zaman ayirin.

5. Dijital detoks donemleri olusturun: Belirli araliklarla gevrim disi kaln.

6. Kullanim amacini sorgulayin: Baglanmak i¢in mi, kagmak icin mi ¢evrim ici oldugunuzu

fark edin.



