TEMMUZ 2024

l OLEICTiF'Tm,))

sanal ruminasyon: doomscrolling - onay ve karar: sosyal dogrulamanin giicii
- bir sosyal duygu olarak sucluluk -
dijital oyun faydali mi?- kripto para yatinnm davranisi bagimliiga déntisiir mi?




SANAL RUMINASYON: DOOMSCROLLING

Onur ibrahim Atay - Psikolojik Danisman/
Yiiksek Lisans Ogrencisi

Gunluk telagslarimiz arasinda hizini fark etmek
zor olsa da toplumsal yasam surekli farkh bir
forma biuriinmektedir. Toplumsal, teknolojik
hatta bireysel degisimler dahi her zaman
toplumsal yasami dinamik ve sirekli kilmakta;
ozellikle teknolojik cihazlar ve sosyal medya
ise bu dinamizmi  kolaylastirmaktadir.
Dunyanin her yerinde gerceklesen etkileyici
kriz durumlan ve bu krizleri gorunir kilan
sosyal medya araglarinin gunlik
rutinlerimizdeki yeri disunildiagiinde,
21l.yuzyllda yasayan bireyler olarak ruh
sagligimizi korumanin olduk¢a zor oldugunu
soylemek yanlis olmaz. Yeni diinya duzeni,
afetler, salginlar, politik donusiimler derken
kendi bireysel gelecegimiz uzerindeki
belirsizlikler, tarihsel sansin aleyhimize
islemesi ve bu glindemlerin cogunlukla sosyal
medya aracihgiyla yayilmasi; pek tabii dissal
faktorler uUzerindeki kontrol ihtiyacimizi ve
sosyal medya ile iliskimizi de diri tutmakta.
Tim bunlan yonetmekte zorlanan, kontrol
duygusunu arttirmak ve keyifli vakit gecirmek
amaciyla sosyal medya ile iligkisini arttirirken
olumsuz iceriklerden kendini alamayan,
saatler sonra ise ekrandan cok daha mutsuz
ve depresif ayrilan sevgili okurlar, bu yazim
sizlere, toplanin! Artik bizim de bir adimiz var:
Doomscroller.

Doomscrolling, ilk olarak 2018 yilinda
Twitter'da ortaya c¢kmis ve goérunurluk
kazanmis bir kavramdir. Temel anlamiyla
sosyal medyada olumsuz haberlerin stirekli ve
kontrolsiiz bir bicimde takip edilmesinden
kendini ali koyamama hali olarak ifade
edilmektedir (Borovkov ve Chenyak, 2023).
Bahsedilen kendini alikoyamama hali; aslinda
haberin ne diizeyde kéti olduguyla baglantil
olmayip sosyal medya kullanicilarinin
planlanmamis bicimde kendilerini olumsuz
bilgileri aratmaya devam etme noktasinda
kisir bir dongu icerisinde buldugu noktayi
isaret etmektedir (Satici, Gocet Tekin, Deniz ve
Satici, 2023).

Giincel ve heniiz bilimselligi tizerine cahsilan
doomscrolling kavrami, tahmin edilecegi Gzere
Covid-19 pandemi surecinde populerlik
kazanmistir. Pandeminin bilinmeyen ve daha
once deneyimlenmeyen bir sure¢ olusu ve bu

Baslangi¢ noktasindan
anlasilacagi tizere doomscrolling,
kontrolsuizce gerceklestirilen bir
eylem olmasina karsilik aslinda
temelde kontrol sahibi olma, bilgi
eksikligini giderme ve kaygi
yonetimini saglama gibi dogal
ihtiyaclarimizdan
kaynaklanmaktadir.
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surecte bircok olumsuz haberin yayilmasi
bilgi ve kontrol sahibi olma istegimizin
artmasini kacinilmaz kilmistir (Borovkov ve
Chenyak, 2023). Baslangi¢ noktasindan
anlasilacagi Uzere doomscrolling,
kontrolsiizce  gerceklestirilen bir eylem
olmasina karsilik aslinda temelde kontrol
sahibi olma, bilgi eksikligini giderme ve kaygi
yonetimini saglama gibi dogal
ihtiyaclarimizdan kaynaklanmaktadir. Ancak
gorildigi gibi ihtiyacimizi giderme
yontemimiz ondan iyice uzaklasmamiza
neden olmaktadir (Borovkov ve Chenyak,
2023). iste bu noktada doomscrolling’i 6zel
bir kavram yapan ayirici 6zellik, bu deneyimin
kompulsif bir nitelik tasimasi, takintih ve
zorlanimh bir sekilde tekrar ediyor olmasidir
(Sharma, Lee ve Johnson, 2023).
Doomscrolling, sosyal medya kullanim
aliskanhklan ile de iligkili ve orantili bir
sekilde deneyimlenmektedir. Satici ve ark.
(2023) tarafindan yiritilen calismada sosyal
medyaya yonelik bagimlilik egilimi yiksek
bireylerin daha yliksek diizeyde de |
doomscrolling egilimi goésterdigi sonucuna
ulasilmistir. Sharma ve ark. (2022) tarafindan
yurutilen calismanin sonuclarina gore ise
doomscrolling’i deneyimleyen bireylerin ¢cogu,
sosyal medyada planladiklarindan ¢cok daha
fazla vakit gecirmekte, sorf sirasinda
bulunduklari platformda bulunma
amaclarindan uzaklasmaktadirlar.
Doomscrolling deneyiminin ruh  saghgi
uzerindeki etkilerine bakildiginda ise, yine
Sharma ve ark. (2022) tarafindan ydriitilen
bir calismada, bu deneyimde endise
temasinin  olduk¢ca 6n planda oldugu
gorulmustar. Katimcailar cogunlukla
kaygilarini giderme amaciyla yogun bir
sekilde haberleri takip ettiklerini; haberlerin
kendileriyle ve/veya yakin sosyal cevreleriyle
ilgili olup olmadiginin, izlemek istedikleri
daha biyiik ulusal veya global egilimleri
yansitip yansitmadiginin haberleri takip etme
egilimlerinde  belirleyici oldugunu ifade
etmislerdir.

Her durum ve olayda oldugu gibi,
doomscrolling’i aktif olarak deneyimleme
egilimi ve bu davranistan etkilenme diizeyi
dekisisel ozelliklere gore farklilasmaktadir.
Satict ve ark. (2023) tarafindan yiritilen
arastirmada daha 6nce felaket tellalhigi olarak




bahsettigimiz akimla  yayillan  olumsuz
iceriklerden etkilenme duzeyinin vicdanlilik,
disadonuklik ve uyumluluk gibi istendik
kisilik ozellikleri gosteren bireyler, olumsuz
iceriklerden-en azindan psikopatoloji
seviyesinde-daha az olumsuz etkilenmekte
olduklari  sonucuna ulasiimistir. Benzer
sekilde, felaket tellalhgi ile fazla mesgul olan
bireylerin diger bireylere gore psikolojik sikinti
yasama olasihginin  daha yiksek oldugu;
bunun da daha diisik mental iyi olus, yasam
memnuniyeti ve yasam uyumuna sebep
oldugu gorilmistir. Ancak bu noktada,
doomscrolling deneyiminin yalnizca bir sebep
veya sonu¢ olmadigini vurgulamak gerekir.
Watercutter (2022), doomscrolling ile olumlu
duygulanim, duygu diizenleme ve esenlik hali
arasindaki karsihkh iliskilere vurgu
yapmaktadir. Daha net bir ifade ile; zorlu
duygularin doomscrolling egilimini arttirmasi
olasihgiyla beraber, doomscrolling
deneyiminin zorlu duygulari arttirma olasilig
da g6z 6nunde bulundurulmahdir.

Tabii bu veriler, deneyimin yalnizca bizim
kontroliimiizce gerceklestirdigini
dusundirmemelidir. Sosyal medya araglari,
doomscrolling deneyimini mumkiin kilacak

stratejilere  oldukca hakimdir. Gecmiste
geleneksel medyada farkli  formlarda
gerceklestirildigi gibi, bugin de sosyal

icerikler sistematik ve

medyada olumsuz
tekrarlayic bir  sekilde yayilmaktadir
(Borovkov ve Chenyak, 2023). Doomscrolling’i
yogun bir sekilde deneyimleyen bireyler,
olumsuz icerikteki haberlerin tekrarlayici bir
sekilde akista karsilarina c¢iktigini  ifade
etmektedirler (Sharma ve ark., 2023). Sosyal
medya platformlarinda algoritmanin nasil

cahstigini  disindigimiizde ise bunun
gercekligiyle tekrar yiuzlesmek kacinilmaz
olur: Etkilesim verdigimiz iceriklerin

benzerleriyle tekrar karsilasma olasiligimiz
oldukca yuksektir.

Peki ne yapmaliyiz?
amaca hizmet etmeyen dongdleri
sonlandirmanin  bizi ne denli kaygiya
stiriikledigi disundldiginde, en zoru bu
soruya somut bir cevap bulmak olacaktir.
Ancak ilk asamada, bu déngilinin yeniden
gbzden gecirilmesi gerektigini kabul etmek
isimizi  kolaylastirabili. Her ne kadar
toplumsal ve bireysel giindemlerimiz olumluya
odaklanmamizi guclestirse de en azindan

Yasamimizda artik

olumsuz iceriklere erisimimizi kisitlamayi
deneyebilir, kendi yasamimizda kontrol
edebilecegimiz alanlara daha sik
yogunlasabiliriz. Sosyal medyay

hayatimizdan tamamen cikarmak yerine onu
kullanim amacimizi hatirlamak ve yalnizca bu
noktadaki ihtiyaclarimiza odaklanmak ise, su
an icin kurtarici bir yol gibi gérunuyor.



ONAY VE KARAR: SOSYAL DOGRULAMANIN GUCU

Zeynep Gurses -Psikolog

Topluluk halinde yasayan insanlar karar
alacaklan zaman digerlerinin fikirlerini almay
ya da onaylanmayr 6nemserler. Bu bazen
sozsel iletisimden alinan geri donuslerden,
bazen ise beden dilini kullanarak (kisi basini
sallayarak ya da sallamayarak) onayladiginin
ya da onaylamadiginin sinyalini vererek
anlasilabilir. Hatta bazen onay almak,
yapacagimiz eylemden cok daha 6nemli bir
hale gelir ve karar alma surecini etkiler.
Elbette, bu onay alma siirecinin insan lzerinde
olumsuz etkileri bulunur ¢linki zaman zaman,
kazandigimiz  basarlarin  bile  onaydan
gecmesini isteriz. Bu sebeple onay alma ve
uyum saglama baskisi  bireyselligi ve
yaraticihgi kisitlayabilir. Bireyler grup onayina
kendi degerleri veya tercihlerinden daha fazla
oncelik verdikleri durumda kendi fikirleri
onlarin goziinde degersizlesir ve ‘grup

diisiincesi’ olarak bilinen bir olguya yol Yapmakta oldugumuz ya da
acabilir. Grup dustincesi, grup icindeki birey ya tamamladigimiz bir is
da bireylerin, gruptan dislanmaktan . .

o karsisinda takdir gormek ve
korkmalari ve/veya grubun ¢ogunluk kararina = '
uymalarn gerektigini dislinmeleri sonucunda guizel yorumlar dinlemek
olusur. (Karakas, 2017) isteriz, bu da kendimizi
Evrimsel bir perspektif ile_ bakt|_§!r7_1|zda da gelistirmek icin sectigimiz en
atalarimizin hayatta kalabilmeleri icin sosyal tabii voldur. Eakat
baglar ve grup uyumuna gére davranislarini abir yoldur. _a_ a .
sekillendirmislerdir. Clinkii bu normatif sosyal baskalarinin fikirleri
etki, onlarin kabul edilmesi ve bu sayede hayatimizdaki karar ve

kaynaklara erisimi, is birligini
kolaylastirabilecegi anlami tasiyor olabilir. Bu
ve bu gibi bircok nedenden dolayi insanlar
grupla uyum saglama ve akranlarindan onay
almaya egilimli hale gelirler. Fakat onay alma
ihtiyaci benlik saygisint ve ruh sagligini
etkileyebilir. Surekli dis onay arayisi, bireyleri
baskalarinin gorislerine asin bagimh hale
getirerek o6zerk kararlar alma becerilerini
azaltabilir. Bu bagimlilik, 6zellikle de aranan
onay alinmamasi durumunda kaygi ve strese
yol acabilir. Zamanla, 6zguveni asindirabilir ve
yetersizlik duygularina yol acabilir.

Onay Hareketi Deneyi

Onay almanin insan Uzerindeki etkilerini
arastiran bircok deney ve calisma yapilmistir.
Bunlarin bazilari  klasik psikoloji deneyleri
olarak literatirde yerini almistir. Bu
deneylerden biri de Thomas Moriarty’nin 1972
yilinda bireylerin karar ve davraniglarinin sézel
olmayan jest ve mimiklerden, 6zellikle de onay

basarllarimizin terazisi
degildir.
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isaretinden nasil  etkilendiginin  {izerine
yaptigi bir calismadir. Deneyinde katilimcilara
secenekler arasinda se¢cim yapmalari veya
yargida bulunmalar gereken bir gorev veya
karar verme senaryosu sunulmustur. Deney
sirasinda, arastirmacinin yardimcisi
(arastirmaciyla birlikte ¢calisan ancak baska
bir katilma gibi davranan biri), katimci
secimini yaptiktan sonra ara sira bir
onaylama veya onaylamama isareti verir.
Moriarty, katihmcilarin, katilimc gibi géztken
bir diger kisiden (arastirmaci ile calisan kisi)
bir onay isareti aldiklarinda sec¢imlerini veya
yargilarini tekrarlama olasiliklarinin 6nemli
Olciide daha yiiksek oldugunu bulmustur.
Tersine, onaylamadiklarina dair bir bas
sallama aldiklarinda secimlerini degistirme
olasiliklari daha yuksekti. Bu deney, bas
sallama gibi jestler gibi s6zel olmayan
ipuclarinin bireysel karar verme ve davranis
uzerindeki gticlu etkisini gostermektedir.
(Solso, 2005). ince sosyal sinyallerin bile
cesitli baglamlarda eylemlerimizi ve
secimlerimizi nasil etkileyebilecegini
vurgulamaktadir.

Bu calismada da sonug, klasik psikoloji ‘Ash
ve Milgram’ deneylerinden de bildigimiz gibi
insan davranislarinin arkadas, otorite ve

cevresel faktorler vasitasiyla degisebilecegini
ortaya koyar. Fakat bunun aksini iddia eden

calismalarda yapilmistir ve aksini iddia eden
bu calismaya gore onaya ihtiya¢c duymamiz
ya da duymamamiz kilturimiazin iginde
bulundugumuz zaman ve cevrenin etkisinde
oldugunu soyler. Twenge (2007) sosyal
onayin kiiltire goére farkli anlamlar ifade
ettigini soyler ve hatta calismasinda
detaylariyla Amerikan kiltirinin zamana
bagh olarak sosyal onayr anlamlandirma
seklinin de degistigini soyler. Twenge’nin
(2007) arastirmasina gore “Sosyal onay
ihtiyacindaki degisiklikler, insanlar kisilik ve
tutum degerlendirmelerini tamamladiginda
devreye giren kualturel talepleri
gostermektedir. Yakin sosyal baglantilarin
oldugu bir toplumda, baskalarinin onayini
almak cok onemlidir, cunku bireyin kamusal
yuzu baskalarina cekici gelmeli ve kimseyi
rahatsiz etmemelidir. Daha bireyci bir
kiltirde insanlar “gercek benligime sadik”
olmaya daha fazla 6nem verirler ve bu,
kiltirel olarak kabul edilen deger haline
gelir.”

Sonug olarak, yapmakta oldugumuz ya da
tamamladigimiz  bir is karsisinda takdir
gormek ve glizel yorumlar dinlemek isteriz, bu
da kendimizi gelistirmek icin sectigimiz en
tabii yoldur. Fakat baskalarinin fikirleri
hayatimizdaki karar ve basarilarimizin
terazisi degildir.




BiR SOSYAL DUYGU OLARAK SUGCLULUK

Metin Pulat - Uzman Psikolojik Danisman

Sucluluk; tarih boyunca dinlerden edebiyata,
insanhgi temelden etkileyen pek cok konuda
ana tema haline gelmis bir duygudur. Oyle ki
Nietzche, Yahudi ve Hristiyan kulturlerini
sucluluk kultira ile gudulenen kdlturler olarak
ele almakta ve bu kiiltlrlerle dogup buyiiyen
insanlarin duisiincesinde yer edinen en kotu
yazginin sugluluk oldugunu vurgulamistir. Bu
tip insanlar icin pismanliktan, kétu vicdandan,
zalimlikten ve gucun kétuye kullanimindan aci
cekmek yerine olmek daha iyi bir ihtimaldir
(Gray, 2018).

Freud ise suclulugu bir tir kaygi bicimi olarak
tanimlamaktadir. Ona gore bu, bireyin
antisosyal davranisini sinirlayan bir ceza
korkusudur. Bir nevi kacinmak icin yapilan ve
boylelikle  onleyici olan bir  kendini
cezalandirma bicimidir. Ancak, bu goérus sure¢
icerisinde sorgulanmistir. 1980'ler ve 90'larda,
'shameniks' olarak bilinen bir grup 6nde gelen
psikiyatrist sucluluk duygusuna farkh bir bakis

agisi getirmistir. Onlar, suclulugun sadece bir Kisacasi sosyal bir duygu olarak
korku bicimi olmadigini  bu  duygunun sucluluk; bilissel olarak
hissedilen baski diizeyinden ziyade, insanlar karmasiktir, kendini yansitma ve

arasindaki glic dinamiklerinden nedensel bilissel degerlendirme
kaynaklandigini  diistinirler  (Gray, 2018). yapma kapasitesini gerektirir.
Burada yer alan “insanlar arasi” ifadesi bize
sucluluk duygusunun neden sosyal bir duygu
ya da diger adiyla 6z-bilingli duygu olarak ele
alinabilecegine dair ipuglarini veriyor olabilir
cunkii bu kategoride olan sucluluk gibi
duygular sosyal hedeflerin elde edilmesini
kolaylastinir. Bu noktada, suclulugun sosyal
hedeflerine evrimsel psikoloji perspektifinden
bakmak iyi olacaktir.

Evrimsel Psikoloji, duygularin dogal seleksiyon
yoluyla, hayatta kalma ve lreme hedeflerini
kolaylastirmak icin evrimlestigini
varsaymaktadir. Temel bir duygunun hayatta
kalma hedeflerini nasil destekleyebilecegini
anlamak kolaydir; 6rnegin, korku bir bireyin bir
bireyin yirticidan kagmasina neden olabilir ve
boylece tehdit karsisinda hayatta kalma
sansini artirabilir. Buna karsilik, sugluluk gibi
sosyal duygularin oncelikle statunun
korunmasi veya artiriimasi ya da grup reddinin
onlenmesi gibi sosyal hedeflerin
gerceklesmesini tesvik etmek icin
evrimlestigine inanilmaktadir (Tracy & Robins,
2004).
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Bu acidan bakildiginda sosyal bir duygu
olarak suglulugun bir 6z degerlendirme
suizgecinden gecirilerek 6z-farkindalik ve
benlik tasarnmi  gibi  Dbilissel surecgler
gerektirdigi soylenebilir. Yani, sucluluk, kisinin
kendisi tarafindan yapilan belirli bir davranis
veya eylem hakkinda olumsuz duygularini
icermektedir (Tangney & Dearing, 2002).
icsel, kararsiz, kontrol edilebilir ve spesifik
bilissel degerlendirmeler (6rnegin, “Yeterince

cabalamadim”) sucluluga yol acar.
Arastirmalar, zayif performansi c¢abaya
baglayan bireylerin  sucluluk  hissetme
olasiliginin daha yliksek oldugunu
gostermistir (Tracy & Robins, 2006). Bu,
sadece kisinin oz kavramini nasil

degerlendirdigiyle ile ilgili degil ayni zamanda
bu 6z kavramini sosyal, iliskisel ve kolektif
anlamda degerlendirmesiyle ilgilidir.
Dolayisiyla sucluluk  duygusu sosyal
gruplarda, romantik bir iliskide, bir kultirin
icinde kendimizi nasil tanimladigimizla da

ilgilidir.
Kulaga son derece karmasik gelen ve daha
ust duzey bilissel siizgeclerden gectigi

varsayilan sucluluk gibi kompleks sosyal
duygularin ¢ocukluktaki bilissel gelisim ile
dogru orantili olarak temel duygulardan daha
sonra gelistigi ve gelisimsel olarak g
yasindan sonra ortaya c¢iktigi  6ne
surulmektedir (Abe & lzard, 1999). Ekman’in
(2003) calismalarindan temel duygularimizin
yliiz ifadesiyle aktarilabildigi bilinmektedir.
Fakat birinin suclu oldugu bedeninden,
yuzunden ve mimiklerinden nasil anlasilabilir?
Bu soruyu cevaplarken temel duygular kadar
net bir resim aklimiza gelmiyor olabilir. Bunun
sebebi, sucluluk duygusunun sozsiuz olarak
yansitilimasiyla ilgili evrensel kanitin ¢cok az
olmasidir (Haidt & Keltner, 1999).

Ayrica, sucluluk s6z konusu oldugunda
evrensellesen ve belirgin bir fizyolojik tepkiyi
tanimlamak zor olabilir.

Evrimsel tarihimizde, hayatta kalma, “ikili,
Ucli veya grup diizeyinde is birligi; grubun
sorunsuz isleyisi; hile yapma; hilekarlhgin
tespiti; grup ici ve grup disi rekabet” gibi

sayisiz karmasik sosyal problemi asma
kapasitemize bagliydi (Sedikides &
Skowronski, 1997). Sucluluk s6z konusu

oldugunda ahlak yasalar gibi bireylerden
kacuklu buyukli  sosyal gruplara kadar

N

i

farklilasan bir degerlendirme siireci s6z
konusudur. Kisacasi sosyal bir duygu olarak
sucluluk; bilissel olarak karmasiktir, kendini
yansitma ve nedensel bilissel degerlendirme
yapma kapasitesini gerektirir. Bu nedenledir
ki birey ve bireyin yasadigi toplum icerisinde
onemli sosyal islevlere hizmet edebilir.



DiJITAL OYUN FAYDALI MI?

Merve Sahin - Psikolojik Danisman

Dijital oyunlarin genellikle cocuk gelisimindeki
olumsuz etkileri on plana cikartilsa da cok
sayida akademik calisma ile o6zellikle
cocuklarin bilissel gelisiminin desteklenmesi
basta olmak Ulzere azimsanmayacak kadar
olumlu etkilerinin oldugu da elde edilen
sonucglar arasindadir. Giniimiiz c¢ocuklarinin
hemen her seyin dijitallestigi bir dinyada
biiylimeye calisirken cogu zaman kendi dogal
6grenme doénemlerine ¢ok uzak tasarlanmis
geleneksel egitim sistemi igerisinde kaybolup
gittigini gérmekteyiz.

Peki dijital oyunlarin beynin fiziksel yapisini;
okumayi 6grenmek, piyano calmak veya harita
yardimiyla yon bulmak eylemlerinin sebep
oldugu degisime benzer sekilde gelistirdigini
biliyor muydunuz? Yapilan arastirmalar bu
bulgunun yaninda bircok olumlu etkiyi de
siralamistir. Hadi gelin! Birka¢ tanesine hep
beraber g6z atalim.

“Oyun Tabanh Egitim” bu faydalari siralarken . "Ogrenilmis iyimserlik" terimi,
bahsetmemiz gereken en 6nemli konulardan Dr. Martin Seligman tarafindan
biri. Isminden de anlasilacagi gibi cocuklarin . . .
ogrenmesi gereken bilgilerin ‘oyun’ araciigiyla kurulan bir psikoloji dali olan
verilmesi gereken bir yaklasim oldugunu pozitif psikolojiden
soyleyebiliriz. Yapilan calismalar sonucunda gelmektedir.

oyun tabanh o6gretimin gereklilikleri olan;
problem ¢6zme becerisi, deneme/yanilma ve
sonuglari kesfetme asamalari gibi arastirmaya
ve sorgulamaya yonlendiren 6grenme sekli
dijital oyunlarla da saglanabildigi goérilmistiir.
Ote yandan bildigimiz gibi dijital oyunlar
sayesinde cocuga aktarilacak Dbilgi yas
gruplarina gore kolayca
derecelendirilebilmekte ve
siniflandirlabilmektedir. Kontrol edilebilir bilgi
akisi sayesinde icerikler uzmanlar tarafindan _
egitim odakli hazirlanabilir. Fiziksel sinirlarin & /7
ortadan kalktigi bu ortamda c¢ocuklar, d.

istedikleri zaman arkadaslanyla etkilesimli \ '
iletisim halinde olabilmesi de bu 6grenme
islevini oldukca desteklemektedir. ‘Evet ama
bunun bir de bagimlik boyutu var?’ dediginizi
duyar gibiyim. Yukarida bahsedilen tum bilgiler
gibi bu konu uzerinde de bircok arastirma
yapilmis ve dijital oyunlarda bagimhligin go6z
ardi  edilemeyecek kadar ¢ok oldugu
gorulmdustur. Ancak bununla beraber
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tasarlanan uygulamanin profesyonel oyun
yoneticileri ve danismanlar tarafindan
denetlenebilmesi, icerik standartlarinin
belirlenebilmesi, cocugun eristigi icerikler
hakkinda ebeveynlerin bilgilendirilmesi ve en
onemlisi dijital oyunda gecirilen surenin
sinirlanabilmesi faktorleri ‘bagimhlik’
kavramini  saf disi  birakmakta oldukca
yardimci olacaktir. Hatta bu sure
sinirlamasinin cocuklara zamani yi
kullanmayi 6gretmek gibi bir islevi oldugunu
bile soyleyebiliriz.

Dijital oyun oynarken ayni anda birden fazla
is yapabildigimiz de yadsinamaz bir gergektir.
Tipki yetiskinler gibi cocuklar da sunulan
oyunlarla ¢cok sayida dinamik degiskeni takip
edebilme ve birden fazla hedefi yonetebilme
becerisini gelistirebilir. Oyunlarda belirlenen
hedefe ulasma amaci sayesinde hizh
dusunme, analiz yapabilme ve karar verme
yetenekleri de dijital oyunlar aracihgiyla
desteklenmektedir. Gorsel uyaran cesitliliginin
zihin gelisimine katkilan da faydalari arasinda
siralanabilir.

Bu ve benzeri bircok olumlu etkiye ragmen
gerek dijital oyun kavraminin nispeten yeni
olmasi gerekse bilingsiz kullanimdan dogan
hasarlarin g6z ardi edilememesi sebebiyle
ebeveynler, cocuklarinin kendi
cocukluklarindaki gibi geleneksel yontemlerle
(saklambag, evcilik  oynayarak, kitap
okuyarak, siir yazarak) zaman gecirmelerini
beklemektedir. Bahsedildigi gibi olumsuz
etkileri gérmezden gelmek dogru olmaz ancak
yeni neslin aliskanliklarini degerlendirirken
empati kurmak, onlara daha iyi bir egitim ve
gelecek sunmak icin yasadigimiz dinyayi
onlarin goézunden anlamaya calismak daha
dogru bir yaklasim olabilir. Bu nedenle
degisimin kacinilmaz oldugu gliniimiizde
ebeveynler ve uzmanlar olarak cocuklari
tabletten, telefondan, bilgisayardan tamamen
uzaklastirmak yerine kontrolli ve bilingli
kullanimla ¢ocuklarimiza iyi bir dijital donem
yasatabilmek icin icerigi dogru
kullanabilmemiz gerekir. Literaturdeki
tabiriyle iyi birer ‘medya okuryazar’ olmalk,
dijitallesmekten kacmak yerine ondan fayda
saglamay! beraberinde getirecektir. Medya
Okuryazarligi  kavramini  aciklamak igin
yepyeni bir baslik ve bombos bir blog sayfasi
gerektigi icin, eglenerek o6grenmenin en
verimlisi oldugunu hi¢ unutmadigimiz ginlere,
bir sonraki yazimizda gorusmek uzere!




KRIPTO PARA YATIRIM DAVRANISI BAGIMLILIGA DONUSUR MU?
Elif Koden - Psikolog 3 e ,‘7:‘-.-.; g

Bagimhlik, beyindeki o6dil ve motivasyon
sistemlerini etkileyen kronik bir beyin
hastahgidir. Bagimhlik, 6ncelikle 6dil alma ve
tatmin duygularini diizenleyen dopamin gibi
norotransmitterlerin etkisinde gerceklesen bir
stirecti.  Bu durum, bagmhlik gelisen
bireylerin belirli uyaricilara karsi artan bir
istek duymasina ve kontrolsiiz davranislara
yonelmelerine yol acar. Ayrica bellek
sureclerini de etkileyerek bagimh olunan
davranisin  tekrarlanmasini  kolaylastirir.
Bagimliik dendiginde akhmiza ilk olarak
alkol, madde kullanim bozukluklari gelir;
bunun yani sira davranis bagimliliklari da
gunumuzde siklikla gorulmektedir.
"Davranissal bagimhihk" terimi, ilk kez 1990
yilinda tanimlanmis olup, bireylerin
odillendirici bir davranisa asiri istek duymasi,
bu davranisi  kontrol etmekte veya
durdurmada zorluk yasamasi seklinde kendini
gosterir. Bu tir bagimlihklar, beyin o6dul
sisteminin noéral aglarini etkileyen ve madde
bagimlihgiyla benzer 6zellikler gosteren
durumlardir. Hem alkol/ madde bagimlilig:
hem de davranissal bagimhliklar, bireylerde
yuritucu islevlerde bozulmalara neden
olabilir. Yapilan calismalar sonucu borsa ve
kripto para ticareti, davranissal bagimhiliklar
kapsaminda yer alabilecegi distndiliir.
Turkiye'de kripto para ticaretinin psikososyal
nedenleri, ekonomik belirsizlikler, yuksek
getiri beklentisi, teknoloji ilgisi, sosyal medya
etkisi, bagimsizlik ihtiyaci, risk alma egilimi,
psikolojik kagis ve egitim gibi cesitli faktorlere
dayanmaktadir. Bu faktoérlerin anlasiimasi,
kripto para yatirnmlarinin bireyler Gzerindeki
psikolojik etkilerini ve potansiyel riskleri daha
iyi yonetmeyi mumkun kilabilir. Bireylerin
bilin¢li ve dengeli yatirrm kararlari alabilmesi
icin bu psikolojik dinamiklerin farkinda
olmalar buyuk 6nem tasimaktadir.

Kripto para, merkezi bir otoriteye bagl
olmaksizin dijital ve kriptografik yontemlerle
guvence altina alinan bir para birimidir.
Bitcoin'in tanitilmasiyla birlikte finansal
sistemde devrim niteliginde bir yenilik olarak
ortaya cikmistir. Kripto paralar, geleneksel
para Dbirimlerine alternatif olarak hizla
popiilerlik kazanmistir. Kripto paralarin hizli
yukselisi ve genis capta benimsenmesi,

Depresyon ve kaygi
bozukluklarinin gunden gline
artisina ¢6ziim bulma
motivasyonuyla gelistirilen
mudahale yontemlerine grupla

psikolojik danismanin dahil
edilmesinin yani sira kulttrel
ekolojimize uyumlu patoloji
icermeyen sorunlara ¢6zim
bulmamiz mumkain.
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sadece finansal dinyada degil, ayn
zamanda bireylerin davranis ve karar
mekanizmalari uzerinde de etkiler

yaratmistir. Daha cok yatirnmla iliskilendirilen
kripto paralarin davranis éruntusunun kumar
bagimhligi ile benzestigi henliz cok fark
edilmemistir. Bu yazida kripto para ticareti
yatirrmcilarinin ~ davranislarint  belirleyen
psikolojik unsurlari, bagimliiga yol acabilecek
riskli durumlar anlatacagim.

Kripto  paralar, sunduklari  potansiyel
kazancglar nedeniyle genis bir yatinma kitlesi
tarafindan ilgi gérmektedir. Ancak bu dijital
varliklarin  hizh  degiskenligi ve spekilatif
dogasi, yatinmcilar icin  cesitli  riskler
barindirmaktadir. Kripto para yatirimlarinin
riskli durumlan su sekilde incelenebilir:

1. Gelismeleri Kacirma Korkusu (FOMO)
Kacirma Korkusu (Fear of Missing Out,
FOMO), kripto para piyasasinda yaygin bir
psikolojik durumdur. Yatirnmcilar,
baskalarinin  biyik kazanclar elde ettigi
dustincesiyle hizlh ve dusiunmeden yatirim
yapma egiliminde olabilirler. Bu durum,
aceleci ve irrasyonel kararlar alarak buyuk
kayiplara yol acabilir.

2. Asin Guven

Kripto para piyasasinda yatirrm yapan
bireyler, 6zellikle kisa surede buyuk kazanclar
elde edenler, asirn guven gelistirebilirler. Bu
asiri guven, yatinmcilarin riskleri goéz ardi
etmelerine ve daha buyuk miktarlarda yatirm
yapmalarina neden olabilir, bu da potansiyel
kayiplari artinr. Kayiplarin yerini doldurmak
icin riskli yatirmlara devam edilebilir ve
boylece bir dongu olusabilir.

3. Belirsizlik ve Suphe (FUD)

Kripto para piyasasinda olumsuz haberlerin
yayllmasi, yatinmcilar arasinda  korku,
belirsizlik ve suphe (Fear, Uncertainty, Doubt,
FUD) vyaratabilir. Bu durum, yatinmcilarin

panik satislarina ve piyasanin
dalgalanmasina neden olabilir. Negatif
bilgilere asin tepki verme, yatinmcilarin

mantiksiz ve zarar verici kararlar almalarina

yol acabilir.

4. Suru Davranisi

Suri  davranigi, yatinmcilarin - bagimsiz
kararlar  vermek  yerine, baskalarinin

kararlarini takip etmeleri durumudur. Kripto
para piyasasinda, yatirimcilar genellikle

popliler egilimlere goére hareket ederler. Bu,
piyasanin asiri dalgalanmasina ve balonlarin
olusmasina yol acabilir. Surd davranisi,
yatinmcilarin yanlis bilgilere dayanarak karar
vermelerine neden olabilir.

5. Bagimlilik

Kripto para ticareti, bazi bireyler icin
bagimhlik yapici olabilir. Yatinmcilar, strekli
piyasa hareketlerini takip etme, sik sik alim
satim yapma ve buyuk kazanclar pesinde

kosma egiliminde olabilirler. Bu durum,
bireylerin gunlik yasamlarini  olumsuz
etkileyebilir, sosyal iliskilerini ve s

performanslarini bozabilir.

Kripto para ticaretinin yogun bir davranis
dongusine donusmesi davranissal
bagimhliklarda oldugu gibi, kisinin yasamini
olumsuz etkileyen bir dizi belirti ve davranisla
kendini gosterebilir. Bu bagimlihgin fark
edilmesi hem bireyin kendisi hem de yakin
cevresi tarafindan dikkatlice g6zlemlenmesi
gereken belirli isaretlerle mumkundur. Bu
isaretlerden ilki “asin zaman harcama”
olabilir. Piyasayi surekli takip etme, alim
satim iglemleri yapma ve kripto paralar
hakkinda arastirma yapma gibi faaliyetler,
kisinin gunlik yasamini ve rutinlerini onemli
olcude etkiler. Kisi gun icinde yapilacak isler
arasinda ilk sirada goérmeye ve gunluk
rutininde bulunan diger goérevleri daha
onemsiz gorup ertelenmeye baslamissa
dikkat edilmesi gerekir. Kripto para
bagimhhigi olan bireyler, is yerinde veya
okulda performans dustisu yasayabilirler.
Sosyal etkinliklere katilmaktan kaginabilir,
arkadaslari ve aileleriyle iliskileri
zayiflayabilir. Bu durum, kisinin sosyal
izolasyona ve yalnizhga itilmesine neden
olabilir. Bu durumu da “is ve sosyal yasamda
bozulmalar” olarak degerlendirebiliriz.
“Duygusal dalgalanmalar” yine onemli
belirteclerden biridir. Kazanclar biiytik seving
ve heyecan yaratirken, kayiplar derin Gzlntu
ve hayal kirikligina neden olabilir. Bu
duygusal degisimler, bireyin genel ruh halini
ve duygusal saghgini olumsuz etkileyebilir.
Kripto para ticareti yapan Dbireylerde
“finansal problemler”in arttigini, sik sik buytk
miktarlarda para kaybettiklerini
gozleyebiliriz. Bu finansal kayiplar,
borclanma, maddi sikintilar ve ekonomik



zorluklara yol acabilir. Kisi, kayiplarini telafi
etmek icin daha fazla risk almaya ve yatirm
yapmaya devam edebilir, bu da finansal
durumu daha da kotulestirebilir. Kripto para

ticaretine bagimh bireyler, ticaret
faaliyetlerini kontrol etmekte zorlanirlar.
Baslangicta belirledikleri limitlere sadik

kalamazlar ve surekli olarak daha fazla
yatinrm yapma egilimindedirler. “Kontrol
kaybi”, kisinin mantikhi ve stratejik yatinm
yapmasini engeller. Kripto para ticaretini
cesitli sebeplerle yapamayan ya da ara
vermek/durdurmak/bitirmek isteyen bireyler,
“yoksunluk belirtileri” gosterebilirler. Bu
belirtiler arasinda huzursuzluk, sinirlilik,
anksiyete ve depresyon yer alabilir. Kisi,
ticaret yapmadiginda bu belirtileri
hafifletmek icin tekrar ticarete yonelir. Kripto
para ticaretini azaltma veya birakma
girisimlerinde bulunmasina ragmen, birey bu
cabalarinda basarisiz olabilir. Tekrar tekrar
ticaret yapma ve bu davranisi kontrol
edememe, bagimhligin onemli bir
gostergesidir. Bahsetmis oldugum sinyaller
kumar bagimlihgiyla benzer mekanizmalara
sahiptir.

Kripto Para Ticareti ve Kumar Bagimlilig:
Her iki bagimhlik tiri de beyindeki dopamin
salinimini tetikler ve odul sistemini etkiler.
Kazang¢ beklentisi ve basarih islemler,
dopamin salinimini artirarak bireylerde haz
ve tatmin duygusu yaratir. Kripto para ve
kumar bagimlihgi  olan bireyler, risk
yonetiminde zorluk yasarlar. Hem kripto para

ticaretinde hem de kumarda, bireyler
genellikle kontrolsiz ve yuksek riskli
davranislar sergilerler. Her iki bagimlilik

turinde de bireyler, davranislarini kontrol
etmekte zorlanir. Yatinm veya bahis miktarini
sinirlamada basarisiz olabilirler ve bu da
finansal kayiplara yol acabilir. Kazanglar ve
kayiplar, her iki bagimlilik tiriinde de yogun
duygusal tepkilere neden olur. Kazanclar
buyuk seving ve heyecan yaratirken, kayiplar
derin Gziinti ve hayal kirikligina yol acar. Her
iki bagimhlik tiiri de bireylerin sosyal ve is
yasamlarini olumsuz etkileyebilir. is
performansi dusebilir, sosyal iliskiler zarar
gorebilir ve bireyler izolasyona itilebilir.

Ote yandan farkhlastiklan alanlar da vardir.
Kumar, bircok ulkede diizenlemelere tabi
tutulmus ve bazi durumlarda yasaklanmis

olabilirken, kripto para ticareti genellikle
daha az diizenlenmis ve daha genis kabul
gormus bir faaliyettir. Kripto para ticareti,
genellikle teknik analiz, piyasa arastirmasi ve
strateji gerektirir. Buna karsin, kumar
cogunlukla sansa dayaldir ve bilgi veya
strateji kullaniminin etkisi sinirlidir.
Geleneksel yatirrmlarin aksine kripto daha
kisa surede kazang¢ potansiyeli sunabilir.
Kripto para ticareti ve kumari
kiyasladigimizda ise kumarda daha da hizli
kazanclar elde edilmesi hedeflenir ve
kumarbazlar aninda sonuclar ve odiller
ararlar. Kripto para ticareti, o6zel borsa
platformlari  ve dijital cuzdanlar gibi
teknolojik  araglar  gerektirirken  kumar
genellikle fiziksel veya cevrimigci
kumarhaneler aracihigiyla gerceklestirilir.
Kripto para ve kumar bagimhhigi, benzer 6diil
sistemleri ve davranissal oruntiler uUzerine
kurulmus olsa da vyasal, stratejik ve
operasyonel acidan 6nemli farklar tasir. Bu
farklarin ve benzerliklerin anlasilmasi, her iki
bagimlilikla da miicadelede ve 6nlem almada
kritik oneme sahiptir. Hem kripto para ticareti
hem de kumar bagmlihgi olan bireylerin,
bagimhliklarinin farkina varmasi ve uygun
tedavi yontemlerine yonlendirilmesi, saghkl

ve dengeli bir yasam surdirebilmeleri
acisindan gereklidir.
Sonu¢ olarak, kripto para yatinmlar,

potansiyel kazanclar sunarken yuksek riskler
de barindirmaktadir. Riskleri fark edip basa
c¢tkma stratejileri  gelistirmek  6nemlidir.
Bireylerin kendi davranis ve duygularinin
farkina varip 6z farkindalk gelistirmeleri,
bagimlihk  egilimlerini  tanimalarina  ve
yonetmelerine yardimci olabilir. Hobi ve ilgi
alanlarina yonelerek alternatif faaliyetlere
odaklanmak 6nemli bir strateji olabilir. Kripto
para ticaretinin getirdigi stres ve kaygiyla
basa c¢ikmak icin bireylerin destek almasi
gerekebilir. Psikoterapi, bireylerin duygusal
dengeyi yeniden kazanmalarina yardimci
olabilir. Kumar bagimliigina benzer sekilde,
kripto para bagimhligi yasayan bireyler icin
destek gruplar olusturulabilir. Bu gruplar,
bireylerin deneyimlerini paylasmalarina ve
basa c¢ikma stratejilerini  6grenmelerine
yardimci olabilir.
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