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Giris

Teknolojinin hizla gelismesi ve giindelik yasamin her alanina niifuz etmesiyle birlikte, hayatin
ritmi giderek daha fazla dijital alanlar tarafindan sekillendirilmektedir. {letisimden egitime, is yagamin-
dan sosyal iliskilere ve duygusal diizenlemeye kadar pek ¢ok siireg artik ¢evrim ici ortamlarla i¢ icedir.
Bu doniisiim 6nemli kolayliklar sunsa da, internetle kurulan iliskinin niteligi dijital iyi olus agisindan
belirleyici hale gelmektedir. Dijital araglarmn bir yanda bilgiye erisim, bag kurma ve {iretkenlik agisindan
katkilar1 varken; diger yanda asir1 ve islevsel olmayan kullanim, bilissel, duygusal ve iligkisel alanlarda
zincirleme sorunlara yol agabilmektedir.

Bir klinik psikolog ve bagimlilik terapileri alaninda ¢alisan bir uzman olarak klinik pratigimde
en sik karsilastigim temalardan biri, danisanlarin yagadiklar sikintiy1 dogrudan “internet” ya da “ekran
siiresi” izerinden tanimlamalaridir. Oysa siire¢ yakindan incelendiginde, sorun ¢ogu zaman internetin
kendisinden ziyade, bireyin internetle kurdugu iliskinin diizenleyici bir islev iistlenmis olmasidir. Bu
nedenle dijital iyi olug perspektifi, yalnizca siireye odaklanan bir yaklasimin Gtesine gecmeyi gerektirir.

Dijital Diinyayla Kurdugumuz iliskinin Bilissel ve Psikolojik Yiizii
Dijital ortamlarin siirekli bildirimler, hizli igerik akisi ve ¢oklu uyaranlar sunmasi, dikkatin ko-
laylikla boliinmesine ve derin odaklanma gerektiren biligsel siireclerin zayiflamasina neden olabilmek-
tedir. Giin i¢inde her an bir uyarana maruz kalmak, zihnin “odakta kalma” yerine “uyariya tepki ver-
me” modunda ¢alismasini pekistirir. Bu durum yalnizca verimlilik kaybina degil; zihinsel yorgunlugun
artmasina ve 0grenme siireclerinin yiizeysellesmesine de yol agabilir.

Klinik gozlemlerimde, 6zellikle yogun dijital kullanim Oykiisii olan bireylerde sabirsizlik, zi-
hinsel dagimiklik ve bir ise baglamakta zorlanma sikayetlerinin belirgin bigcimde arttigim1 net olarak
goriiyorum. Seanslarda danisanlar bu durumu ¢ogu zaman “Eskisi gibi derinlesemiyorum.” ya da “Bir
seye tahammiiliim kalmadi.” sozleriyle ifade ediyorlar. Yiizeyde dile getirilen “odaklanamiyorum”
yakinmasmin altinda ise, ayritili degerlendirmelerde zihnin siirekli bir sonraki uyarana hazir halde
bekledigi; durmaya, oyalanmaya ve tek bir noktada kalmaya zorlandig: ortaya ¢ikmaktadir. Bu tablo,
dikkatin pasif bir 6zellikten ziyade, yeniden 6grenilmesi ve yapilandirilmas: gereken bir beceri oldugu-
nu diisiindiirmektedir.

Klinik ¢alismalarda siklikla duydugum ifadelerden biri de, “Bir sey icin ugrasmak, beklemek
bana ¢ok zor geliyor.” climlesidir. Bu ifade, ertelemenin ardindaki temel dinamigi de agia gikarir. Zor
gelen sey ¢ogu zaman isin kendisi degil; o isin gagristirdig: belirsizlikle, eksiklik hissiyle ve aninda
haz alamama durumuyla kalabilmektir. Dijital ortamlarin sundugu hizli ve zahmetsiz rahatlama, bu
zorlanmay1 gegici olarak bastirirken; uzun vadede erteleme dongiisiinii pekistirerek kisinin 6z-yeterlik
algisini zayiflatmaktadir.
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Bu noktada bireyin kendi bilissel siireglerini fark edebilmesi, dijital iyi olusun 6nemli bir adimi-
dir. Asagidaki sorular bu farkindalig1 destekleyebilir:

U Bir ise odaklanmaya calisirken en sik hangi dijital uyaranlar dikkatimi boliiyor?

d Bildirim gelmedigi halde telefonu kontrol etme ihtiyac hissediyor muyum?

o Uzun siire ekranda kaldiktan sonra zihinsel olarak nasil hissediyorum?

U Bir sey dgrenirken ya da okurken, dikkatim ne kadar stireyle dagilmadan kalabiliyor?
o Giin i¢inde bildirimsiz, boliinmesiz kalabildigim kisa anlar yaratabiliyor muyum?

Duygu Diizenleme Kapasitesi Uzerindeki Etkileri

Internet kisa vadede rahatlatici ve oyalayict bir islev gorebilir. Ancak her zorlayicr duyguda
dijital ortamlara yonelmek, bireyin duygularla kalma ve onlar1 diizenleme becerisini gelistirmesini
engelleyebilir. Sikint, kaygi, yalnizlik ya da bosluk hissi gibi duygular anlasilmak ve {izerinde ¢alisilmak
yerine bastirildiginda, kisi zamanla bu duygularla nasil basa ¢ikacagini bilemez hale gelebilir.

Bagimlilik terapileri kapsaminda ¢alisirken siklikla gozlemledigim nokta, dijital kullanumin bir
“kagis”tan ziyade, giderek bir “regiilasyon arac1” haline gelmis olmasidir. Bir¢ok damisan igin internet,
yogun bir duygunun ardindan otomatiklesen ilk durak gibidir; ne hissettigini adlandirmadan 6nce
telefonun acilmasi, bu diizenlemenin ne kadar erken devreye girdigini gostermektedir. Danisanlar gogu
zaman internette gecirdikleri siirenin degil, internete yonelmeden hemen 6nce hissettikleri duygunun
onlar1 zorladigini fark etmeye baslarlar. Bu farkindalik, terapétik siirecin doniim noktalarindan biridir.

Duygu diizenleme, dogustan hazir gelen bir 6zellikten ¢ok, deneyim ve pratikle gelisen bir beceridir.
Dijital ortamlarin siirekli erisilebilir olmasi, bu 6grenme siirecini fark edilmeden sekteye ugratabilir. Klinik
calismalarda bu nedenle hedef, bireyin dijital ortamdan tamamen uzaklagsmas: degil; zorlayic1 duygu ve
diistincelerle karsilastiginda dijital dis1 basa ¢ikma yollarin da kullanabilmesini desteklemektir.

Bu baglamda su sorular yol gosterici olabilir:
¢ Zorlayia bir duygu hissettigimde ilk tepkim ne oluyor?
¢ Internete ydnelmeden hemen énce hangi duygu icindeyim ve aklimdan neler gegiyor?
¢ Dijital diinyaya girdigimde o an neyi hissetmekten ve neyi diistinmekten uzaklasmay istiyorum?

¢ Rahatsiz edici bir duygu hissettigimde, internet ortamina yonelmek disinda nasil bir yol izle-
yebilirim?

iliskisel Mesafe, Yiizeysellesme ve Yalnizlasma

Glintimiizde bireyler fiziksel olarak yan yana olduklarinda bile siklikla telefonlartyla mesgul ol-
makta; bu durum bedensel yakinlik varken duygusal temasin zayiflamasina yol agabilmektedir. Ortak
anin boliinmesi, kars: tarafta goriilmeme ve ikinci planda kalma duygusunu besleyebilir.

Bireysel terapilerde sikca karsilagtigim temalardan biri, sosyallesme anlarinda ortaya gikan
“ayn1 ortamda ama farkli diinyalarda olma” halidir. Danisanlar ¢ogu zaman biiyiik tartismalardan ya
da acik catismalardan degil; aksamlar: yan yana oturulmasina ragmen kimsenin kimseyle gercekten
temas edemedigi o sessiz kopukluktan sz ederler. Iliskilerdeki uzaklik, ¢ogu zaman yiiksek sesli geri-
limlerle degil; temasin yavas yavas kaybolmasiyla kendini gosterir.

Bu durum yalnizca romantik iliskilerle sinirh degildir. Klinik gézlemlerimde, arkadaslik iliski-
lerinde ve giindelik sosyallesme pratiklerinde de benzer bir ériintiiniin giderek yayginlastigini gorii-
yorum. Ayni masada oturulmasina, ayni ortamin paylagilmasma ragmen bireylerin dikkatlerinin sik
sik dijital ortamlara kaymasi; sohbetin boliinmesine, ortak deneyimin yiizeysellesmesine ve duygusal
yakinligin zayiflamasina yol agabilmektedir. Danisanlar, arkadaslariyla bir aradayken “oradaydik ama
birlikte degildik” duygusunu sikca tarif etmektedir.
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Dijital diinya, bu kopuklugu ¢ogu zaman goriinmez kilar; ¢iinkii fiziksel yakinlik devam ediyor-
dur. Ancak siirekli boliinen dikkat ve parcalanan temas, zaman iginde sosyallesmenin doyuruculugunu
azaltir. Ortak anlarin derinlesememesi, bireylerin kendilerini kalabaliklar i¢inde bile yalniz hissetmele-
rine zemin hazirlayabilir. Bu nedenle dijital ortamlarin sosyallesme {izerindeki etkisi, yalnizca iletisimin
niceligiyle degil; temasin niteligiyle degerlendirilmelidir.

Bu noktada asagidaki sorular iligkisel farkindalig: artirabilir:

¢ Birlikte oldugum kisilerle yan yana iken ne kadar gercekten oradayim?

¢ Dijital ortama yonelmem, bulundugum ortamdan aldigim tatmini nasil etkiliyor?

¢ Telefonumla mesgul oldugumda, karsimdaki kiside nasil bir duygu yaratiyor olabilirim?

Sosyal Karsilastirma, Benlik Algis1 ve FOMO

Sosyal medya ortamlarinda bireyler cogunlukla bagskalarinin yagsamlarinin segilmis ve idealize
edilmis anlarma maruz kalmaktadir. Bu durum, siirekli bir sosyal kargilagtirma halini tetikleyerek ye-
tersizlik ve degersizlik duygularini besleyebilir.

Klinik pratikte “Herkes mutlu, bir tek ben degilim” ya da “Herkes ilerliyor, ben geride kal-
dim” diisiincelerinin, 6zellikle sosyal medya kullanimi sonrasinda yogunlastigini sik¢a gozlemliyorum.
Darusanlar bu diisiincelerin mantiksal karsilifini bilseler bile, duygusal diizeyde etkilenmenin 6niine
gecmekte zorlanabiliyorlar.

Bu durumu somutlastiran bir vaka 6rnegi paylasmak gerekirse; seanslara basvuran geng bir dani-
san, sosyal medyada gegirdigi zamann ardindan yogun bir yetersizlik ve degersizlik hissi yasadigini ifade
ediyordu. Ozellikle yagitlarinin kariyer, iliski ve sosyal yagam paylagimlarini gordiikten sonra “hayatim geri-
de kalds, ben yeterince iyi degilim, ben hicbir seyi basaramadim vb.” diisiincelerin otomatik bi¢cimde zihnine
geldigini fark ediyordu. Danisan, bu paylagimlarin segilmis ve filtrelenmis oldugunu bildigini sdylemesine
ragmen, duygusal olarak bu bilgiyi i¢sellestiremedigini; sosyal medyada vakit gecirdikge kendisiyle tema-
smin azaldigini ve yasamina dair motivasyonunun diistiigiinii, depresif hissettigini aktartyordu. Terapotik
stirecte, bu karsilagtirmalari kendi degerleri ve ihtiyaclariyla ne 6lgiide ortiistiigiinii sorgulamaya basladik-
¢a, sosyal medyanin benlik algisi iizerindeki etkisini daha net fark etmeye baslad.

Bu noktada terapotik calisma, bireyin gordiigii dijital temsilleri gercek yasamin tamami gibi
algilamasini sorgulamasina; karsilastirma tetiklendiginde dikkatini yeniden kendi yasam baglamina ve
0znel ihtiyacglaria yonlendirebilmesine yardimci olmay1 hedefler.

Bu noktada kendimize, dijital diinya ile kurdugumuz iliskinin benlik algimizi ve kendimizle
kurdugumuz bag1 nasil etkiledigini fark edebilmek i¢in bazi sorular sorabiliriz.

* Sosyal medyada vakit gecirdikten sonra kendimle ve hayatimla ilgili nasil hissediyorum?
* En cok hangi paylasimlar beni karsilastirmaya, kiyaslamaya yoneltiyor?

*  Bu karsilagtirmalar bende hangi diisiinceleri ve duygular tetikliyor?

* Sosyal medyada gordiiklerimi, ne kadar ger¢ek yasamin biitiinii gibi algiliyorum?

Problemli Internet Kullanim1 ve Bagimlilik Perspektifi

Problemli internet kullanimi, baz: bireylerde zamanla bagimlilik benzeri oriintiilere evrilebil-
mektedir. Ozellikle cevrim ici oyunlar, oyun i¢i satin almalar, parali oyunlar ve ¢evrim i¢i kumar uy-
gulamalary; haz, 6diil ve kagis dongiilerini hizli ve giiglii bigimde devreye sokarak kontrol kaybi riskini
artirmaktadir. Klinik agidan bu tabloda belirleyici olan, yalnizca gegirilen siire degil; internet kullanimi-
nin bireyin akademik, mesleki, bedensel ve iliskisel islevselligi tizerindeki bozucu etkileridir.

Bagimlilik terapileri kapsaminda g¢alisirken, problemli internet kullaniminin ¢ogu zaman tek
basina bir davranis sorunu olarak degil; kaygi, sosyal ¢ekilme, diisiik 6z-deger ve duygu diizenleme
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giicliikleriyle i¢ ice gecmis bir driintii olarak ortaya giktigim gozlemliyorum. Ozellikle oyun ve kumar
temelli gevrim ici platformlar, bireyin gercek yasamda zorlandig: alanlardan kisa vadede uzaklagmasi-
na olanak tanirken; uzun vadede kaginilan alanlardaki islev kaybini derinlestirerek bagimlilik dongii-
stinil besleyen bir kisir dongii yaratmaktadir.

Bu tabloyu somutlastiran bir vaka 6rnegi paylasmak gerekirse; ergenlik déneminin sonlarinda,
sosyal kaygi belirtileriyle bagvuran bir danisan, zamanla ¢evrim i¢i oyunlara ve parali oyun igeriklerine
yonelmistir. Baslangicta oyun, danisan icin sosyal etkilesimden kaginabildigi ve kendini daha yeterli,
basarili hissettigi bir alan islevi gérmektedir. Ancak siireg ilerledik¢e okul devamsizligi belirgin bicim-
de artmis; danisan derslere gitmemeye baslamis ve devamsizlik nedeniyle sinifta kalmistir. Giinliik
yasaminda 0giin atlama, belirgin kilo kaybi ve kronik uykusuzluk dikkat cekmektedir. Zamanla oyun
oynama davranisi keyif almaya yonelik bir etkinlik olmaktan ¢ikmis; yogun huzursuzlugu gecici olarak
yatistirmaya hizmet eden bir diizenleme aracina doniismiistiir. Bu noktada internet kullanimi, danisan
icin hem bir kagis alan1 hem de kaygiyi regiile etmeye yonelik baglica basa ¢tkma yolu haline gelmistir.

Bu vakada dikkat geken 6nemli bir nokta, danisanin giinliik yasamda elde etmekte zorlandig:
— ya da uzun siireli emek ve sabir gerektiren — haz ve 6diil deneyimlerine, oyun aracihigiyla cok kisa
siirede ve neredeyse hi¢bir caba sarf etmeden ulasabilmesidir. Giinliik hayatta 6rnegin bir diploma
edinmek, yillara yayilan bir ¢aba ve belirsizlik siirecini kapsarken; dijital oyunlarda her “level” sonun-
da bagar1 temasmin vurgulanmasi, aninda geri bildirim ve 6diil mekanizmalariyla desteklenmektedir.
Danisan, her asamada kisa siirede bir basar1 hissi yasamakta; bu da gercek yasamda ulasilmasi daha
zahmetli olan yeterlik ve deger duygusunun oyun tizerinden ikame edilmesine yol agmaktadir.

Her asamada 6djiiliin ¢ok kisa siirede ve diisiik cabayla elde ediliyor olmasi, danisanin internet
kullanim sikligin giderek artirmigtir. Bu hizli 6diil dongiisii, beynin 6diil sistemini siirekli olarak aktive
ederek yasanan haz duygusunun yeniden deneyimlenmesi yoniinde giiclii bir motivasyon olusturmus-
tur. Zaman i¢inde internet kullanimi bilingli bir tercihten ziyade otomatiklesmis ve diirtiisel bir oriin-
tiiye doniigmiis; danigan giin icerisinde neredeyse tiim uyanik zamanini kapsayacak bicimde, giinde 18
saate varan internet kullanimina ulagmistir.

Bu yogun kullanimin eslik ettigi uykusuzluk, beslenme diizensizlikleri ve bilissel islevlerdeki
bozulma, bagimlilik dongiisiiniin yalnizca psikolojik degil; bedensel ve ndrobilissel diizeyde de yikic
etkiler yaratabildigini gostermektedir.

Bu tiir vakalarda terapotik hedef, interneti ya da oyunu yalnizca yasaklamak degildir. Klinik
deneyimim, davranisin ardindaki islev anlasilmadan yapilan miidahalelerin ¢cogu zaman siirdiiriilebilir
olmadigini gostermektedir. Internet bagimliligi baglaminda kalici iyilesme, bireyin kagtig1 yasam alan-
laria kademeli ve tolere edilebilir bicimde geri donebilmesiyle miimkiin hale gelmektedir.

Sonug

Dijital diinya ile kurdugumuz iligki ne tamamen iyi ne de biitiiniiyle zararhdir; belirleyici olan
bu iligskinin nasil kuruldugudur. Bir klinik psikolog olarak danisanlarla ¢alisirken temel hedefim, bi-
reyin dijital ortamdan biitiintiyle uzaklasmas: degil; zorlayic1 duygu ve diisiinceler ortaya ¢iktiginda
dijital dis1 diizenleme yollarini da kullanabilmesini, kendi bedeniyle, duygulariyla ve iliskileriyle yeni-
den temas kurabilmesini ve 6z-yonetim becerilerini giiclendirmesini desteklemektir. Klinik deneyimim,
kalic1 degisimin ¢ogu zaman yasaklarla degil; farkindalik, temas ve segenek alaninin genislemesiyle
miimkiin oldugunu gostermektedir.

Dijital iyi olus, bireyin teknolojiyle daha bilingli, dengeli ve sefkatli bir iliski kurabilmesini he-
defleyen dinamik bir siirectir.



