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ONSOZ

Bu calismada teknoloji ve sosyal medya bagimlilig1 ile miicadelede manevi destek
ve rehberlik imkanlar1 konusu kapsaminda teknoloji ve sosyal medya bagimliliginin
insan yasaminda olusturdugu firtinalar ve tahribatlar ve ¢ikis yollar1 ele alinmaktadir.
Bu girdaba diisen insan evrende ni¢in var oldugunu unutup adeta yasayan bir olii gibi
davranmaya basliyor. Ekranin 1s1ltili hayatlar1 ruhumuzun yaralarina merhem olmuyor.
Kurtulmak i¢in gercek alemle yiizlesmeliyiz. Bu baglamda konu masaya yatirilacak.
Uyanis i¢in farkindalik olusturulmaya calisilacak. Pratik ve siirdiiriilebilir uygulamalarla
hakikat ile sanalin dengede yasanabileceginin miimkiin olabileceginin cesareti
olusturulmaya calisilacak. Bu calismay1 akademik disiplinle ele alabilmemde beni
yiireklendiren, ortaya cikarma silirecimde destegi ve rehberligi ile beni yonlendiren

degerli hocam Dr. Ogr. Uyesi Hasan KAFALI’ ya tesekkiirlerimi sunarim.
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Hukuk, bilgi, varlik ve bilhassa ahlaki alana verdigi zararlar sebebiyle sosyal medyay1
hayatimizdan tamamen ¢ikarmak miimkiin olmayacagi gibi tutarli ve dogru bir yaklasim da
olmayacaktir. Bu sebeple sosyal medyanin zararlarindan uzak tutacak kuvvetli bir bilincin
olusmasi elzemdir. Bilhassa, Rabbimizin tiim zaman ve mekanlarda bizimle beraber
oldugunun bilinciyle olusan bir otokontrol sistemini gelistirmek; ger¢ek diinyadan kopmadan,
sosyal medya ve teknolojiye mahkum olmadan asil bir durus kusanmak lazimdir. AKSi
takdirde cagimiz insami zaman ve zemin bilincinden uzaklasip yeryilizii gergegini ve
sorumlulugunu unutmasi tehlikesi ile karsi karsiyadir. Hayata uyumlanabilecek siirekli,
yapicit ve gercekei bir egitim, rehberlik ve bilgilendirme faaliyeti sonucunda etkili bir
farkindalik, manali bir idrak, ideal bir biling ile sosyal medya kullanimi olmasi gereken

fonksiyon ve seviyeye ulagsmalidir.
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It will not be possible to completely remove social media from our lives due to the damage it
causes to law, information, wealth and especially the moral sphere, and it will not be a
consistent and correct approach. For this reason, it is essential to create a strong awareness
that will keep us away from the harms of social media. In particular, to develop a self-control
system that consists of the awareness that our Lord is with us at all times and places; It is
necessary to adopt a noble stance without breaking away from the real world and without
being confined to social media and technology. Otherwise, modern people face the danger of
moving away from the awareness of time and place and forgetting the reality and
responsibility of the earth. As a result of continuous, constructive and realistic education,
guidance and information activities that can be adapted to life, effective awareness,
meaningful perception, ideal consciousness and social media use should reach the required

function and level.

Keywords: technology and social media addiction, phone, computer, screen, network,

internet, digital, virtual, email, message




ICINDEKILER

ONSOZ......oooooeveeeeeeeeeeeeeeee e HATA! YER ISARETI TANIMLANMAMIS.
[0/ )t OO iii
ABSTRACT w.oooeeeeee ettt ss sttt a et n st s st ana s ann s iv
ICINDEKILER ..ottt ettt ettt ettt \Y/
SIMGE VE KISALTMALAR DiZINi HATA! YER ISARETI TANIMLANMAMIS.
GIRIS ..o HATA! YER ISARETI TANIMLANMAMIS.
BIRINCi BOLUM TEKNOLOJi VE SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI ............. 2
1.1. TEKNOLOJi VE SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGININ SEBEPLERI.......cccveeiiiiiieesiiiieeeennns 2
1.2. TEKNOLOJi VE SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI, SONUCLARI VE ZARARLARI............. 2
inNCi BOLUM TEKNQLOJi VE SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI ILE
MUCADELEDE MANEVI DESTEK VE REHBERLIK IMKANLARI................... 8
2.1. TEKNOLOJi VE SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGININ BELIRTILERI ......ccvvveeieeeeiiiiinne, 8
2.2. BAGIMLILIK iLE MUCADELE IMKANLARI ......uvvtiiiiiiiee e i e e e sireeeeesireee e e setveeeesenneee s 8
Y00 0 OO 14
ONERILER ........ocoooiiitiieeeeeeeece ettt s s en st 15
| 0N 00 7N SN 16
[0 Z.@] 0 05\ 1 15700 17



GIRIS

Hayatimizin vazgeg¢ilmezi haline gelen ve dogru kullanildig: takdirde bilgi edinme
haberlesme gibi faydalariyla hayatimizi kolaylastiran teknoloji ve sosyal medyanin
sadece bir ara¢ vazifesinde oldugunu, kullanicilarin goniil ve zihin diinyasina islemek
gerekir. Bu biling kaybedildiginde yahut yerlesmediginde, faydali bir arag, hayatin
amacit haline doniistiigiinde, bilhassa manevi yaganti ile ilgili istikrar ve diizenin
kayboldugu asikardir. Soyle ifade edersek aracin maksada evirildigi bu noktada
elimizde olusan resim sosyal medya bagimliligi ve neticesindeki zaman israfidir.
Bagimli hale gelen kisiler kendisine, ailesine ve sosyal ¢evrelerine ayirmalar1 gereken
vakti ayrramamakta, bu hal ise hayatlarinin anormal seyretmesine sebep olmaktadir.
Insanin zamana dair hassasiyet ve suurunu bu mecrada yitirmesi, biling ve biling dig1
diizeyde ve ahlaki duyarlilik hususunda kisiyi istenmedik durumlarla karsi karsiya
getirmektedir. Ahlaki hassasiyetini kaybeden kisi yalnizlasmakta, yalnizlasan kisi bu
simirsiz mecrada, sinirsiz kimliklerle ahlakin simirlarini asabilmektedir. Bu kisir
dongiiden cikabilmek i¢in sosyal medya ve teknolojinin kullanilis amaci ve siiresiyle
ilgili takip, bilgece telkin, manevi destek ve rehberlik 6nem arz etmektedir. Bu yaklagim
sonraki silireglerde olusabilecek bagimlilik ihtimalini de engelleyecektir. En 6nemlisi de
ebeveynlerin ve yetiskinlerin, tutum, davranis ve 6rnekligi genglerin ve g¢ocuklarin bu
alam kullanim tarzina dogrudan etki edecektir.! Bilhassa Miisliiman bir kimlige sahip
oldugunu diisiinen herkes diinyay: imtihan yeri bilmeli. Omiir smirli ve ne zaman sona
erecegini hicbirimiz bilmiyoruz. Oyle ise kuralsizlik ve smirsizlik hissi olusturan,
hukuki kodlarin diizeni temin etmekte zorlandigr bu mecrada da imtihanin var oldugu

bilinci yerlestirilmeli, zaman suuru olusturulmalidir.

! Murat Kalig, “Cocuklarimiza Sosyal Medya Ahlaki”, Sosyal Medya Ahlak:, ed. Elif Erdem (Ankara:
Diyanet Isleri Baskanlig1 Yayinlari, 2022), 81.



BIRINCI BOLUM
TEKNOLOJi VE SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI
“Hikikimori” adi verilen bir durum yasaniyor Japonya’da. Ergenler tiim giin
bilgisayarda oyunlar oynuyor ve kapilarina gelen yemekle mola veriyorlar sadece.
Yillar siiren bu miinzevi hayat ebeveynleri ¢ocuklarin kolesi haline getiriyor adeta.

Cocuklarla ne iletesebiliyor ne de onlar1 disar1 sosyal hayata gikarabiliyorlar.?

1.1.Teknoloji ve Sosyal Medya Bagimhiliginin Sebepleri

20 y1l evveline gore sokaklarin giivensiz hale gelmesiyle evlerde yetisen bir kugak
var karsimizda. Evde biiyiiyen ¢ocuk siirekli yeni uyaran ve oyunlar istiyor. Bu istekleri
iki seyle saglaniyor; televizyon ve bilgisayar. “Z” kusagi diye adlandirilan bu nesil
internetin i¢ine diinyaya geldi, cocuklugundan itibaren sosyal medya ile tanisti. Daha
ilkokulda verilen Odevleri ansiklopedilerden degil “Google” ilizerinden arastirarak
yapildi. Dinleyecegi sarki, izleyecegi film/dizi ona “bir tik kadar” uzak. Artik internet
bu genglerin ve cocuklarin duygu, biling, bilgi ve zihin diinyalarinit kontrol etmede
yegane sz sahibi olma haline gelmis durumda. Oyle ki artik “internet ve sosyal medya
bagimliligr” ad1 verilen psikolojik sorunlardan bahsediliyor. Isin kétiisii kimse durumun
farkinda degil. Farkinda olanlar ise gidisata dur demek, karsi ¢ikmak konusunda séylem
ve eylemden uzak.® Yine sosyallesme seklimizi onemli olgiide etkileyen akilli
telefonlarin cogalmasi ve bu telefonlarda yer alan WhatsApp, Instagram, Facebook,
Twitter gibi uygulamalar1 hemen hemen herkes kullanmakta. internet baglantisi diginda
herhangi bir 6deme gerektirmemesi, mesajlasmanin yani sira anlik ses, fotograf, arama
ve hatta goriintiilii konugsma imkam tanimasi kullanimu fazlalastirdi. Ozellikle gengler
bu platformda giiniin énemli béliimiinii gecirmekte ve Instagram’i dijital albiim,

Twitter’1 dijital gilinliik olarak kullanmaktadirlar.

1.2. Teknoloji ve Sosyal Medya Bagimhiligi, Sonuglari ve Zararlari
Cagimmizin sartlar1 geregi hemen hemen herkes teknoloji ve sosyal medyanin
meydana getirdigi bu yeni sosyallesme sekline adapte olmus durumda. Bu mecranin

olumlu sonuglariyla birlikte olumsuzluklariyla da karsi karsiya kalmakta. Giinliik

2 Kemal Sayar, “Cok Kalabalik Ama Fazla Yalmz Siber Alemde insan”, Dijital Cagda Iletisim Ahlak,
thk. Ulviye Ezberbolatoglu (Ankara: Diyanet Isleri Bagkanlig: Yayinlari, 2021), 73.

% Soner Duman, “Miisliimanm Sosyal Medya Ahlaki1”, Sosyal Medya Ahlak:, ed. Elif Erdem (Ankara:
Diyanet Isleri Baskanli1 Yayinlari, 2022), 11-12.



yasantimizin yansimalar1 olan bu uygulamalardaki paylasimlarda haset, iftira, giybet,
dedikodu, toplumsal ling, zorbalik gibi manevi diinyamizi oOrseleyen davraniglar
cogalmakta. TV ve internet oyunlarinin, sosyal medya ve pornografinin bagimlilik
yaptig1 artik ortada. “Akilli” ekranlarimizla internette gecirdigimiz uzun vakitler,
geleneksel bilgi ve aligkanliklarimizi torpiiliiyor. Uzun siire ¢alismak, odaklanmak,
emek harcamak zorlasiyor. Oysa halife makaminda yaratilmig insan hazza yonelten ilkel
giidiilerini  kontrol edebilme potansiyeline sahiptir. Bu konuda nefis terbiyesi
hazlarimizi dizginleyebilmekle olur.

Siirekli ¢evrimici olmak istiyoruz ve fisi ¢ekmekten korkuyoruz. Bu sekilde
tiretebildigimizi saniyoruz. Bilakis bir seye odaklanmak daha iiretken ve miicadele
edebilen hale getiriyor. Ayn1 anda pek cok bilgiyi edinmek, beyin de kalmasimnin da
Oniine gegiyor. Dijital ortamda yokken ¢ok sey kacirdigimizi zannediyorsak yaniliyoruz.
Cogumuz i¢imizdeki bosluktan, yorgunluk ve kirginliktan sikayet¢iyiz. Ekran oniindeki
uzun vakitler bize ¢okkiinliik olarak doniiyor. Akilli cihazlarimizin duygular1 yok, nefes
alamiyor ve kalbi atmiyor. Onu anlamli kilan, giiclii yapan biziz. Yetmezmis gibi
tarafindan izlenmemize, kaydedilmemize izin veriyoruz. Ekrani kapatabildigimizde
kapilarin ardma kadar acildigini gorecegiz. O kapilardan yiiriidiigiimiizde her yolun
kendimize ¢iktigini gorecegiz.

Kainat1 telaglandiramayiz. Yagmur, gece, giindiiz acele etmez, zamanini bekler.
Biz de ritmimize saygi duyup ona bagli yasamayi secersek hayatimiz anlamli hale gelir.
Bekleyerek ve sabrederek ayrintilarimizi, yeteneklerimizi, kusurlarimizi  ve
eksikliklerimizi fark ederiz. Japonya’da kirilmis vazo altin ile dolgu yapilarak tamir
edilir. Kusurlarimizi yeter ki fark edebilelim ve altin ile onarabilelim.

Siber hayat gelenekseli tahrip ediyor. Is ile oyun, ciddi olan ile eglence,
yetiskinlik ile ¢ocukcalik, kamusal ile bireysel arasindaki sinirlar kayboluyor. Kisisel
veriler sosyal aglara dokiiliiyor. Teshircilik narsist bir boyuta ulasiyor. Teshircilik
rontgenciligl dikizlemeyi getiriyor. Bu da zamanla mahrem kalmay:1 zorlastiriyor.
Hukuki olmayan fiillerin oniine ge¢mek i¢in dogrulanmis bir kimlik fikri sosyal
medyanin dogasina uygun goriilmemektedir. Zira sosyal medyay1 cazip kilan kisinin
kimliginden = uzaklasarak  paylasim  yapabilme  Ozgiirliigidir.  Dolayisiyla
kimliksizlesmenin ortadan kalkmasi fikri bu platformun varolusuna tehdit olarak

goriilebilmektedir.



Facebook’un ilk etapta iitopyasi kaybedilen arkadaslart bulmakti. Oysa insanlar
bu mecraya sunmak istedikleri yiizlerini sundular. Bukalemun profiller olusturuldu. Bu
durum giderek hafizalar1 ve anilar sildi. Sinirsiz yiize sahip olmak baglanma giiciinii
zayiflatir ve daraltir. Yiizlerin smirsizligi kisinin kendini tanimasini ve sosyal hayata
dahil olmasinin 6niine gecer. Tamamlanamayan bir insan ve paramparca olmus hayatlar
ortaya ¢ikariverir.* Mesajlasmada kolaylik saglamasi sebebiyle ¢ocuklar da dahil pek
cok kisi WhatsApp vb. uygulamalar1 kullanmakta. Cogunlukla mesajlasmanin yapilmasi
karsi tarafta kirginlik ve tatsizliklara sebep olabilmekte. Ciinkii mesaj ile giilimseme,
jest, mimik, ses tonu gibi yiiz ylize iletisimde var olan ifadelerin iletilemedigi ortada. Bu
bakimdan mesajin ima mi1 icerdigi yoksa samimiyetle mi yazildigi anlagilmamakta ve bu
durum sosyal iligkilerde problemlere sebep olmaktadir. Bu sebeplerden 6tiirii bilhassa
onemli mevzularda yliz ylize iletisim telefonla konusmaya ve mesajlasmaya tercih
edilmelidir.

Bizler internetin misterileri gibi goriinsek de firlinleriyiz. Tercihlerimiz ve
begenilerimiz reklam veren sirketlere satiliyor. Onu kullaniyoruz zannederken o bizi
bellegine alip profilimizi olusturuyor. Bu baglamda “ kendini ifade etme” araci olarak
goriilen simirsizca paylasma ve tiiketme Ozgiirligli diisiincesi sosyal medya ile genis
mecralara direkt sunulmakta; bu da Allah’in yeryiiziiniin halifesi yaptig1 insani
degersizlestirip somiirii nesnesi haline déniistiirmektedir.®

Teknolojik degisimler iletisimin tabiatin1 degistiriyor. Kendiliginden olusan
toplumsal iliskiler azaliyor, sanal etkilesim ¢ogaliyor. Yiiz yiizeligin azalmas1 empatiyi
koreltiyor. Boylece sosyal iletisim meziyetlerimiz ortadan kalkiyor. Bu meziyetler
koreldiginde birey i¢ine kapanip, sosyal aglarda teselli buluyor. Bu dongiiniin i¢inde
kiside olusan sosyal medya bagimlilig1 ile kisinin sosyal zekasi koreliyor ve ifadeleri
okumakta, anlamakta giicliik yasayabiliyor.

Sosyal medya mechule atilan bir olta. Tam ele gegirecegimizi sandigimiz an o bizi
yutuyor. Makinenin merhameti yok. Teknolojinin hizlilig: biligsel tarafimizi, hafizamizi
zayiflatiyor. Beyin odalar1 arasinda olusan iletisim bozuklugu ahengimizi bozuyor.

Merhamet dinginlik ile miimkiin iken bu hizla merhametli kalmak miimkiin olmuyor.

4 Mustafa Dervis Dereli, “Dijital Kimlikler ve Déniisen Insani Iliskilerimiz”, Sosyal Medya Ahlaki
(Ankara: Diyanet Isleri Baskanhig1 Yayinlari, 2022), 62. .

5 Ali Erbas, “Onséz”, Sosyal Medya Ahlaki, ed. Elif Erdem (Ankara: Diyanet Isleri Baskanhig1 Yaynlari,
2022), 7.



Sosyal medya paylagimlarinin ekseriyeti insanlar1 6znel ilgilerinin diga yansimasi ve
dogaclama bilgiye dayanmasidir. Bu paylasimlar genellikle ¢op niteliginde dolasima
giren bilgi tiirtidiir. Ana govdeden kopmus tekelci gruplarin paylagimlar ile ¢atismaya
ve siddete meyyal durumlarin ortaya ¢ikmasi muhtemeldir. Bu durumda hakaret, 6zel
hayata miidahale, bagkasinin hukukunu ¢igneme, kisisel hak ve 6zgiirliiklere saygisizlik
gibi hukuki alana giren tavir ve davranig sergileyen kisilere ve gruplara rastlamak
miimkiindiir. Netice olarak manevi degerlerle sekiiler degerlerin arasinin kapandigi, ara
formlarin olustugu, saf din ve manevi degerlerin ne oldugunun tam anlasilamadig1 ara
bir donemden ge¢ildigi gozlemlenmektedir. Ayrica sosyal medyada politik ve ekonomik
cikar saglamak, itibar gormek, psikolojik tatmin saglamak, sayginlik kazanmak,
psikolojik tatmin saglamak, sosyal medya fenomeni olmak, dindar gériinmek isteyen
kimlikler de mevcuttur. Bu ilgiler kisinin arayislaridir. Bu arayis kisinin huzuru aradig
bir diinya goriisii, emin olabilecegi bir sosyallesme arzusu, kendini rahatca ifade
edebilecegi bir ortam istegini temsil eder.®

Son yillarda diinya hizli degisiyor. Oylesine teknolojiler ortaya ¢ikiyor ki
geleneksel bilgilerle is yapabilmek ortadan kalkti. Oynadigimiz oyunlar, is ve iletisim
kurma yontemleri farklilagti. Sanal yagantimiz gergek yasantimizi drtmemeli. Teknoloji
insan kalmamizi saglamali, degerlerimize hizmet etmeli. Oysa isimize, 6zelimize iyice
dahil olmus teknoloji; ruhsal sorunlara yol agan sebepleri de hayatimiza dahil etmistir.
Sosyal medyada tanisan; ¢Opcatan sitelerinde hayatlarini birlestiren; siber zorbaliga
ugramis; kimligi calinmis; aglar iizerinden uzak diyarlardaki aski diri tutmaya calisan;
sevgili bulmaya calisan; yazismalar1 yanlis anlagilmis; ekran karsisindan ayrilamayan
binlerce kisi psikoterapiye ihtiya¢ duymaktadir. Ciinkii bu miinasebetler elle tutulmasa
bile neticesindeki ac1 ve hayal kiriklig1 can yakicidir. Oyleyse teknolojinin kazandirdigt
kadar kaybettirmesinin de muhtemel oldugunu g6z 6niinde bulundurmaliy1z.

Ozellikle ergen dénemdeki genglerin ebeveynleriyle mesafesi eskiye gore daha da
artmis vaziyette. Onlar egitimden sosyallige, oyundan eglenceye varincaya sanal alemin
sekillendirdigi bir donemin ¢ocuklari. Cocuklar bu alemin yerlileridir. Ebeveynleri ise
yeni bir dil 6grenmek zorunda kalan gog¢menleridir. Pek c¢ok genc¢ kendini burada
kesfedip sinamaktadir. Saldirganligini siddetli oyunlarda ortaya koymakta, cinselligi

pornografiden 6grenmekte, kimlik denemelerini oyunlarda gerceklestirmektedir. Sosyal

6 Mehmet Akgiin, “Dindarlik, Sosyal Medya Dindarligi ve Din Istismart: Bir Arka Plan Céziimlemesi”,
Sosyal Medya Ahlaki, ed. Elif Erdem (Ankara: Diyanet Isleri Baskanlig1 Yayinlari, 2022), 41-42.



medya ve oyuna kendini kaptirmis kisi bir siire sonra hakikati sanaldan ayirt edemiyor.
Bu diinyanin karakterleri daha degerli olmaya bagliyor. Oyunlarda iireten, satan, para
kazanan kisi ger¢ek hayatta agliktan Olebilecek derecede iiretmeyi unutmaya mahkum
olabiliyor.

Sosyal medyanin agina diisen kisi aile dost ve akraba iliskilerinden kopuk bir
cevrede hayatin siirdiirmektedir. Iliski kurdugu kisilerle ise ortak dayanisma ve tecriibe
paylasimi yok denecek kadar azdir. Sadece dil ile sinirli bir iliski olusmakta, bazen bu
bile miimkiin olmamaktadir. Yetersiz sosyallesme kisilerin hayatinda telafisi zor
sonuglara sebep olmaktadir. Oysa insan kimligini ve benligini diger gercek kisilerle
iletisimi ile gerceklestirmektedir. Bu saglanmadigi takdirde “kimlik kaybi” ortaya
¢ikmaktadir. “Kimlik kayb1” ile “yabancilasma” yasamaya baslayan kisi, tiyesi oldugu
toplumdan koparak kisiligini gerceklestirememekte ve anlamli iliskiler kuramamaktadir.
Bu durumdaki kisi sadece toplumla degil, kendisiyle de temas kuramamaktadir. Bu kisi
zamanla kendine olan saygisin1 ve giivenini kaybetmekte; insanlar1 bencil, ilgisiz ve
ikiytizlii algilamaya baslamaktadir. Hissettigi bu duygulardan 6tiiri insanlara
yanagsamayan kisi biiriindiigli yalnizlik duygusunu tekrar aga yonelerek telafi etmeye
calisacaktir.’

Siirekli ekrana bakan kisi karsisindakinin yiiziine bakamiyor; halini, kalbini
okuyamiyor demektir. Oysa etrafimizdakilerden aldiklarimizla diinyamizi zenginlestirip
hayatimizda ¢6ziim yollarina ulasabiliriz. Siirekli aga bagli kaldigimizda hayatin i¢inden
uzaklasiriz. Ilging bir sekilde agdan uzak kalma endisesi yasaniyor. Kisi hemen akilli
ekranindan bir yere dahil olup ortamdan uzaklasiyor. Karsisindakinden sikiliyor ekrana
bakiyor, kendinden sikiliyor ekrana bakiyor, ortamdan sikiliyor ekrana bakiyor, oysa bu
sikintrya katlanmak ¢oziim trettirir, 6ze dondiiriir ve ruhsal anlamda iyilestirip gelistirir.

Gezinmek, ilging seylere yonelmek insan zihninin ihtiyacidir. Kisi 6zellikle de
gengler bu ilging diinyanin ekranlar1 oldugunu diisiinliyor ve ilk firsatta ona yoneliyor.
Onlara i¢ alemine de sans vermelerini 6gretmeliyiz. Evet dijitalden 6grendigimiz
bilgiler de zihnimizde yer buluyor ve bizim yerimize diisiiniip fayda saglamasi bizi
mutlu kiliyor. Ani mutluluklara degil hayal kurabilmeye muhtaciz oysa. Diisiinmek ve
hayal kurabilmek benligin saglamlagmasi ve yeni ¢6zliim yollar1 olusmasina katki saglar.

Oyleyse telefona her elimiz uzandiginda kendimize soralim: Neden kagiyorum?

" Hayati Kolekoglu, “Giiniimiiz Gengliginin Kimlik ve Anlam Sorunu”, Gen¢lik ve Iletisim, ed. Suat
Okuyan (Ankara: Salmat Basim Yayncilik, 2023), 113.



Uzerinde calismam istenen sorudan mu? Bu sorularla gercek hayata doniis yapalim.
Kendimizi gelistirirken ¢ocuklarimizi ihmal edip telefonla bas basa birakmayalim.
Cocuklarin da sikilmakla ¢6ziim {retmeye ¢alisacaklarmmi ve kendilerini
bulabileceklerini unutmayalim.

Peki ige donmeyi, kendimiz olmay1 nasil gelistirecegiz? Dikkatli konusmayla ve
saygili olmayla. Cocuklar ve gengler saygili bir kisinin varligiyla bunu 6grenir. Dikkatli
kisinin varlig1 kendimizle arkadas olmay1 6gretir. Kendi ile arkadas olabilmek, kendine
kulak vermek yalnizligin acisini ortadan kaldirir. Yalniz kalmanin acis1 kalabalik i¢inde
iken de yasanabilir. Kisi bu hisle basa ¢ikabilmek i¢in; yalniz kalma halini kendi ile
barisma hali ile ortadan kaldirirsa tatmin hissi yasayip yalnizligin acisindan
kurtulacaktir. O zaman yalnizlik korkusunun yerini kendiyle bas basa kalma duygusu,

kendine vakit ayirma huzuru alacaktir.®

8 Kemal Sayar - Berna Yilmaz, AG Sanal Diinyada Ger¢ek Kalmak, ed. Didem Unal (Istanbul: Kap1
Yayinlari, 2020), 431.



IKINCi BOLUM
TEKNOLOJI VE SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI iLE
MUCADELEDE MANEVI DESTEK VE REHBERLIK iMKANLARI

Dijital, sosyal medya ve teknolojinin faydalt m1 zararli m1 oldugunu tartismak
arabanin faydali mi1 zararlh mi1 oldugunu tartismak kadar manasiz. Onun yerine
hayatimizi nasil sekillendirdigini konusmak daha anlamli. Mucizevi bir ilacimiz olmasa
da biraz disiplin ile yonliimiizii ger¢cek hayatimiza gevirerek sanal kimligimizin iplerini
elimize alabiliriz. Epey “cabayla” elde ettigimiz sosyal medya kimligimizden hemen
vazgecmemize gerek yok. Aslolan dengeyi koruyabilmek. Gergekle sanali birbirinin
yerine koymamak. Karsimda bana deger veren biri otururken telefona gémiilmemek.

Peki ¢ok mu =zor, ne yapacagiz? Herkes orda diye, birikimlerimizi,
deneyimlerimizi, gercek iligskilerimizi rafa m1 kaldiracagiz? Kafamizi kaldiramadigimiz,
kurgulanmig diinyanin duygularimizi ve zihnimizi ele geg¢irmesine gz mii yumacagiz?
Korkmuyoruz, durum o kadar vahim degil. Zaaflarimiz ve hazlarimiz olabilir fakat hala
kontrol edebilecegimiz bir irade ve se¢me 6zgiirliigli var elimizde. Yeter ki farkinda ve
degistirmeye niyetli olalim. Teknoloji ile hayatimiza nasil fayda saglayabiliriz,
hayatimizdaki yeri ne olmali, onunla ilgili diisiincemizi ve niyetimizi net olarak ortaya

koyarak baslayabiliriz.

2.1. Teknoloji ve Sosyal Medya Bagimhih@inin Belirtileri

Bu ¢ergevede su sorulara cevap arayabiliriz: akilli cihazlar ve oyunlar hayatimizda
ne derece onemli? Bu cihaz ve teknolojilere sahip olmak hayatimiz1 siirdiirmek icin ne
kadar gerekli? Sanal alemin size yasattig1 kontrol hissi sizi iyi hissettiriyor mu ya da
bunu kaybetmek mutsuz ediyor mu? Uygulamalara ayirdiginiz siire hedeflediginiz
siireyi astyor mu? Bu durum duygusal ve fiziksel hayatinizi etkiliyor mu? Ne dersiniz?
Bu hatta girmis misiniz yoksa kiyisinda mi dolasiyorsunuz? Once kendimize diiriist
olalim. Teknolojiyle alakali bir ise sahip olmaktan yahut duygusal isteklerimizden

dijitalin agina takilmis olabiliriz.

2.2. Bagimhlik ile Miicadele Imkanlar
Sanal alemdeki her seyi kontrol edebilme hissi ve rahatlig1 bizi sayisiz ihtimaller

aleminden uzak tutamaz. Oysa hayat, bu kontrol ve hiz hissini yasamaktan g¢ok



tecriibbeye muhtag. Ustelik gercek mutluluk kontrol ve hizdan degil, her an1 biricik ve
gercekten yagamaktan geger.

Beklentiler dijital pazar tarafindan siirekli yiikseltilecek ve sinirli imkanlara sahip
kullaniciya sinirsiz beklentiler hayal kiriklig1 olarak geri donecek. Dijital dizginleri ele
almal1 kullanilan degil kullanan bilinciyle hareket edilmeli. Baglantimdan uzaklasinca
ne degisecek derseniz: Deneyin ve goriin. Prangalardan siyrildiginiz an yasamin ritmini
fark edeceksiniz. Kendinizi ritme birakin sizde sahici duygular birakacak.

Di1s diinyanin giiriiltiisii, azaldik¢a kendinizi ve sevdiklerinizi daha fazla
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duyacaksimiz. Glinlimiiz diinyasinda bir¢ok kisi “panik atak” ya da “ tiikkenmislik
sendromu” yasiyor. Dis diinya hizlansa da ruhumuzun ritmi buna direniyor. Usul usul
bir manzaray1 seyretmeyi, bir ¢icegi koklamayi, ¢ocuguyla el ele sohbet ede ede
yiirlimeyi “hi1z” m yerine koymak istiyor. “ Cevirimi¢i kalmazsam unutulurum, hayati
kaciririm”  diye korkmayin. Insanlar kalpleriyle ve hatiralariyla baglanir ve gercek
dostluklar kurar. Telefonlar1 ile degil.

Kemal Sayar’a gore; bagimlilik halinden kurtulmak i¢in detoks siireci baglatilmasi
ve kisa stireli denemeler yapilmasi, gelisme gosterip gosterilmediginin takibinin
edinilmesini, gerekirse kayit tutulmasi gerektigini, su hedefleri edinerek ise
koyulabilecegini dile getirmektedir:®

e Telefonlariniz1 ¢alar saat olarak kullanmayi birakin, hatta yatak odaniza hig
almaym. Miimkiinse calar saat edinin. Cocuklugunuzdaki nostaljiyi hatirlayimn.
Uykudan 6nce telefonu kontrol etmek, 1518a bakmak, uyku kalitesini ve uykudan
alacagimiz faydayi azaltir.

e Teknolojiden armdirilmis zamanlar ve mekanlar belirleyin. Ekrandan uzak 20
dakikalik bir kagis, glin i¢inde kisa bir uyku veya kendin ile bas basa kalmak
gibi.*°

e Ekranlarin aile bireyleriyle araniza girmesine izin vermeyin. Yemekte ve uykuda
herkesin telefonlarin1 birakacagi ortak bir alan belirleyin. Yemek vakitlerini
telefonsuz olarak birlikte gecirmeye c¢alisin. Oturma odalarimizi ekrandan
arindirin sohbetin hakim olmasini saglaym. Mesajlar1 ve e postalar1 kontrol

edebilirsiniz ama telefonu giin boyu yaninizda tasimayimn. Cocuklariniza once

% Sayar - Yilmaz, AG Sanal Diinyada Ger¢ek Kalmak, 438-452.
10 Sayar - Yilmaz, AG Sanal Diinyada Ger¢ek Kalmak, 439.



davraniglarinizi diizenleyerek ornek olun. Bir insana takdim edeceginiz en
kiymetli hediyeniz dikkatinizdir. Ozellikle ¢ocuklar dillendirmeseler de 1srarla
bunu isterler. Mesela instagram vb. uygulamayi telefonunuzdan silmek, siirekli
sifre yazmak zorunda kalmak bakma isteginize karsi koymada size yardimci
olacaktir. Arada hesabinizi kapatma ve dondurma da yapabilirsiniz. Fotograf
paylasmadan  yapamam, birilerine  goOstermeliyim  diyorsaniz  yakin
arkadaslarinizdan olusturdugunuz bir grupla paylasabilirsiniz. Yine de bu
paylasimlarin onlarda negatif hisler olusturmayacagindan emin olamazsiniz.
Giiclii bir onaylanma ve begenilme arzusu var. Insanin “olmak” ile “sahip
olmak” arsinda se¢imini yapmasi gerekiyor. Olmay1 tercih eden insan
baskasinin haset duygusuna ve begenmesine oynamaz. Ciinkii o anin hakkinm
vermek ve araya kamere girmeden direk tecribe etmek ve yasamak
gayretindedir.

Herkes bir seyler paylasiyor ve donen tartismalar sanal girdaba kapilmaya sebep
oluyor. Gereksiz tartismalardan kacin. Karsmizdakinin fikrini degistirmek
miimkiin olmayacaktir. Siyaset, sohretler ve futbol etrafinda donen tartismalarda
insanlarin fikirlerine olan inanclart ¢ok kuvvetlidir, tutucu ve taraflidirlar.
Zamaninizi ve enerjinizi bunlara harcamayin. Bir de zehirli diller vardir ki gizli
ve agik hesaplarla insanlara mutsuzluklarini ulastirmak isterler. Sosyal medyanin
imkanlariyla bircok kiliga girebilirler. Bu kisilerin toksik zehirlemesinden
kendinizi koruyun.

Ozel anlariniz1 kamera ile degil, kendi anlik hislerinizi ve farkindaliklarinizi
ekleyerek zihninize kaydedin. Bu anlamli kayitlariniz ¢ogaldik¢a kendinizi daha
huzurlu hissedeceksiniz.

Aile sohbetlerinizi ve dost meclislerinizi ekranlarin golgelemesine miisaade
etmeyin.

Sik gelen sesli bildirimleri kapatarak dikkatinizin dagilmasinin dniine gegersiniz.
Dikkatiniz sizin elinizde, size ait olsun. Dagilmasinin izin vermeyin.

Dijital armma siirecinizde deneyimlerinizin sayisini artirdikca keyfiniz artar.
Miizeleri gezin, arkadaglarinizla bulusun kitap okuyun. Bilingli tercihlerle
teknolojiden uzak kalmak, kendinizi yonetebildiginizi gormek sizi ikna

edecektir. Bu pratikleri ¢cogaltmak sizi daha iyiye gotiirecek. Kas yapmak igin
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yapilan egzersiz gibi yapilan pratikler zamanla kaslanip giiclenecek ve bir
aligkanlik haline gelecektir.!!

e Aym anda birden c¢ok ise odaklanmak yerine sadece bir ise odaklanmak
verimliligi artirir. Mesela sadece bir mesaja bakmak i¢in karsisina gectiginiz
ekranda farkli uygulamalarda gezinmeye basladiginizi orada oyalanip kaldiginizi
gormek pek miimkiin. Bunun igin plan yapmn ve sadik kalin. E- postalara
bakmak, yazi yazmak, mesajlara bakmak, sosyal medyada gezinmek gibi siireli
siralamalar yapin.

e Bagimlilikta bizi en zorlayan sey sinir ¢izebilmek. Ciinkii sinirsiz kullanabiliyor
olmak bizi mutlu ediyor. Fakat bu sinirsizlik uykumuzu, dinlenmemizi, sosyal
iligkilerimizi, aile miinasebetlerimizi, animizi, hayatimizi, becerilerimizi bizden
alabiliyor. Becerileriniz ile ilgili bir hobi ile ugrasip, 6rgili 6rebilir, yapboz yahut
kutu oyunlar1 ile zamani zevkli hale getirip basit¢e iiretkenliginize sahit
olabilirsiniz.

e Ekran karsisina gegmeden siire belirleyin ve siireniz bitince kapatin. Bazi
telefonlarda siire denetimi uygulamast mevcut. Bu uygulamay1 edinerek
siiriniz1 koyabilirsiniz.

e Telefonsuz kalma korkunuzun (nomofobi) nizin {istline gidin. Ondan uzak
kaldiginiz vakitleri yavasca artirin. Kaygi ve stresinizi artiran sesli bildirimleri
kapatin. Yavas yavas kayginizin azaldigini1 géreceksiniz.

e Arastirmalara gore giinde 2500-3000 kez ekrana tiklama yapiliyor. Dikkat stiresi
8 saniyelere kadar diismiis. Oysa dikkat anin giizelligine ve hayretine agilan bir
kapidir. Dikkat ile farkindaliklarimiz olusuyor. Bu kadar bilgi ¢oklugunda
bilgeligimizi kaybediyoruz. Kélelesen zihinlerimizi 6zgiirlestirmenin bir yolu da
hayatin akigina gomiilmek. Hazir bir boyamay1 on dakika boyamadigimizda bile
kalp ritmimizin diizene girdigini, kafamizin rahatladigin1 gézlemleyebiliriz. Bir
roman ve hikaye ile zamanda yolculuk yapabiliriz. Bir yapbozla zamanin nasil
gectigini anlayamayiz. Ayrica ekranlarin bizden aldig: dikkati ve odaklanma

becerimizi bize geri verecektir.!?

1 Sayar - Yilmaz, AG Sanal Diinyada Ger¢ek Kalmak, 440.
12 sayar - Yilmaz, AG Sanal Diinyada Ger¢ek Kalmak, 444.
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Giinliik tutarak el, goz, beyin koordinasyonumuzu yeniden canlandirabiliriz.
Ayrica duygularimizi gozden gegirme, yiizlesme imkani olusturacaktir.
Pinterest’teki resimlerde kaybolmak yerine oradaki hobiyi bizzat yapmak,
orgliyii 6rmek, dikisi dikmek iireterek mutlu edecektir. Ayrica bu iiretimler;
yapilan paylasimlara sadece bakip gecmek ile iizerinizde olusan yetersizlik
hissinden kurtaracaktir.

Zihin kontroliinii elde tutmak i¢in fiziksel egzersiz de 6nemli. Ruh sagliginiz
i¢in hareketi ve egzersizi hayatinizda tutun.

Tabiata donmek bize iyi gelecektir. Gelismis tilkelerde zamanin yiizde 90’1
kapali mekanda geciyor. Kuaférden markete her sey plazalarin iginde.
Yeraltinda ise git, aksam plazadan eve don. Elbette arada temiz hava
alabiliyoruz. Fakat doganin kucaginda, parklarda bile elimizde telefon var.
Tabiat iyilestiricidir, ilham verir, yenileyicidir. Dikkatimize iyi gelir. Dogada
yirliylls yapmak negatif yiiklerimizi geride birakmayr saglar. Kesfetme
yetenegimizi harekete gecirir.

Zihninizi sosyal medya resimleriyle degil yiiriidiigiiniiz yollardaki ayni yerleri
tekrar tekrar bakip farkliliklarini kesfederek zenginlestirin.

Bir bahgeniz yoksa bile balkonda saksida bitki yetistirerek, tohumdan
bliylimesini gézlemleyin. Yasamin dongiisiine sahit olun.

Su kenarina gidin. Suyun sesini dinleyin. Gokyliziinii bulutlar1 izleyin.
Mevsimleri fark edin. Iradenizi kullanin. Kas gibi kullandik¢a gii¢lenecektir.
Evlerimiz  diizenleyip temizledigimiz gibi dijital evinizi  gereksiz
uygulamalardan temizleyin. Karisikliklardan uzak, sakin bir ana ekrana sahip
olun.

Siir ezberleyin. Giizel kelimeler kalsin hep zihninizde.

[nandigmiz varligin, tanrinin admi anm. Onun mabetlerine, mekanlarina gidin.
Yeni dualar ve hedefler olusturun. Sessizliginizi yasayin, i¢inize ¢ekin. Hatta
dostlarinizla sessizliginizi paylasin. Unutmayin bazen sessiz kalarak da

paylasacak seyleriniz vardir.
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e Gelen e-postalara aninda geri donmek sizi daha iiretken yapacagini mi

diisiiniiyorsunuz? Oysa ¢oklu gorevle siirekli boliiniiyorsunuz. Iste bunun igin e-

posta ve mesajlarmiza belli zaman dilimleri ayirin.

13 Sayar - Yilmaz, AG Sanal Diinyada Ger¢ek Kalmak, 446.
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SONUC

Mutlu olmak icin paylasimlar yapariz. Oysa ger¢ek mutluluk baskasini mutlu
etmekten gecer. Bunun i¢in de gergek iliskiye ihtiya¢ duyariz. Gergek hayatta bir¢ok
kisi olmasima ragmen sanalda hep yeni baglar kurma ihtiyaci duyariz. Yeni hayatlara
taniklik etmek isteriz. Oysa bu durum yetersizlik hissimizi diri tutuyor. Gergek
hayattaki gergek kisilerle paylasacagimiz mutluluklarin oniine gegiyor. Daha Onceki
bilgi teknolojileri kisiler hakkinda bu kadar bilgiye sahip degildi. Buna ihtiya¢ da
duymuyordu ve onlar1 bu denli yonetemiyordu. Arama motorlarina yonlendirip sinsi
teknolojilerle dikkatimizi nasil bu mecrada tutacaklarmi ¢ok iyi biliyorlar. Bakip
cikacaktim deyip sosyal medya ve teknolojinin kolesi olmak yerine dizginlerini elimize
alip onu daha verimli hale getirebiliriz. Ger¢ek mesele insanin 6zgiir ve 6zerk olmasidir.
Yukarida saydigimiz maddeleri uygulayin, arkas1 gelir.

Gergek kisilerle diyalogumuz devam etmeli. Konusmak bizi mutlu eder.
Gonliimiiziin hos olmasi1 {iretkenligi artirir. Incinmemizi azaltir. Sosyal medya
incinmez, sahici ve saglam duruslu oldugumuzu gdstermemizi istiyor. Sahici
durusumuzu mu paylasacagiz yoksa cevirim ici dolasimda 6giitiilecek miyiz? iste bu
ikilem sosyal medya bagimliliginin ve tiikenmislik sendromunun kaynagini agiklamis
oluyor. Maneviyat1 kusanmis, ideal bir yaklasimla sahici bir durus, istikamet, suur ve
kimlik kazanan bir kisi kendinin, karsisindakinin ve muhataplarinin yolunu ve yoniinii

aydinlatan, Allah’in muradini yeryiizii ile bulusturan ideal bir kisi olacaktir.
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ONERILER

Sohbet iyi eder. Yiiz yiize muhabbet ise kendimize ve karsimizdakilere saygi
duymamizi ve daha 1iyi ilgilenebilmemizi saglar. Konusmak ve isitmek birbirimizle
miinasebet i¢in en iyi imkan. Muhatabimizin sesinden, durusundan, yiliziinden onu
okuyabilmek bizi rahatlatir. Kalbimizin aynas1 ise gozlerimizdir. Yiizdeki
gordiiklerimizi hissederiz. Ahlak yiizdedir. Islam’in da tavsiye etmedigi manevi
diinyamiz1 orseleyen davraniglardan miimkiin mertebe uzak durmaya gayret etmek
Miisliiman kimligine sahip olan kisinin benimsemesi gereken bir davranistir. Insan
olmak demek, halden anlamak demektir. Siikunetimizi, sessizligimizi ve sabrimizi
muhafaza edebilmeliyiz. Hayatin meyvesini yemek i¢in ona emek vermeliyiz.

Oyleyse arada bir baglantidan kopmaliyiz. Zihnimizi bu diinyanin dikkat
tiiccarlarindan,  giiriiltiistinden  ve  istilasindan  uzaklastirmaliyiz.  Ruhumuzu
dinlemeliyiz. Canimizin sikildigini aldiris etmeden hayallere ve hedeflere dalmaliyiz.
Sevilecek dostlar, yiiriinecek yollar, bakilacak yiizler, okunacak kitaplar dahasi i¢imize
cekecegimiz kocaman, masmavi bir gokylizii var. Bagimliligin yerine geri kazandiginiz
zaman ile eski dostluklarinizi canlandirin. Arayin sorun. Yasaminiz i¢in degerli olanlari
netlestirip belirleyin. Engelleri ve ¢oziimlerini belirleyin. Yiireginizin haritasini ¢ikarin.
Artik resmin biitiiniinii gdrebiliyorsun. Oyleyse tek sey kaliyor. Tutarlilik ve harekete

geeme. Simdi o telefonu birak ve konus dostum. Yiirek haritan1 oku. Basarabiliriz.

15



KAYNAKCA

Akgiin, Mehmet. “Dindarlik, Sosyal Medya Dindarlig1 ve Din Istismari: Bir Arka Plan
Coziimlemesi”. Sosyal Medya Ahlaki. ed. Elif Erdem. 35-35. Ankara: Diyanet
Isleri Baskanlig1 Yayinlari, 3. Basim, 2022.

Dereli, Mustafa Dervis. “Dijital Kimlikler ve Déniisen Insani iliskilerimiz”. Sosyal
Medya Ahlaki. 57-66. Ankara: Diyanet Isleri Baskanligi Yayinlari, 3. Basim,
2022.

Duman, Soner. “Miisliimanin Sosyal Medya Ahlaki1”. Sosyal Medya Ahlaki. ed. Elif
Erdem. 11-20. Ankara: Diyanet Isleri Baskanlig1 Yayinlar1, 3. Basim, 2022.

Erbas, Ali. “Onsdz”. Sosyal Medya Ahlaki. ed. Elif Erdem. 7-10. Ankara: Diyanet Isleri
Bagkanlig1 Yayinlari, 3. Basim, 2022.

Kalig, Murat. “Cocuklarimiza Sosyal Medya Ahlaki”. Sosyal Medya Ahlak:. ed. Elif
Erdem. 79-86. Ankara: Diyanet Isleri Baskanlig1 Yayinlari, 3. Basim, 2022.

Kolekoglu, Hayati. “Gilinlimiiz Gengliginin Kimlik ve Anlam Sorunu”. Genglik ve
Iletigim. ed. Suat Okuyan. 109-116. Ankara: Salmat Basim Yayincilik, 4. Basim,
2023.

Sayar, Kemal. “Cok Kalabalik Ama Fazla Yalmz Siber Alemde Insan”. Dijital Cagda
Iletisim Ahlaki. thk. Ulviye Ezberbolatoglu. 73-80. Ankara: Diyanet Isleri
Bagkanlig1 Yayinlari, 2. Basim, 2021.

Sayar, Kemal - Yilmaz, Berna. AG Sanal Diinyada Gergek Kalmak. ed. Didem Unal.
Istanbul: Kap1 Yayinlari, 3. Basim, 2020.

16



Ad1 Soyadi

Dogum Yeri ve Tarihi
Lisans Universite
Elektronik Posta

Telefon

OZGECMIS

: Ayse ZEYBEK

: Acipayam, 10.06.01987

: Dokuz Eyliil Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi
: aysezeybek1987@gmail.com

: 0 539 853 59 36

17


mailto:aysezeybek1987@gmail.com

