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OZET

Nefsi mesgalelerle kusatilan, ebeveynler ve toplum tarafindan kendilerine teknoloji merkezli bir diinya
sunulan, tarihin 6nceki donemlerinde benzerine rastlanilmamis olan bir genclik kitlesi ile karsi karsiyayiz. Bu
gengligin sorunlar1 her gegen giin farklilasarak ¢ig misali artmaktadir. Siddet egiliminde, depresyonda, anksiyete
bozuklugunda, escinsellige yonelimde ve intiharlarda gegmise nazaran biiyiik artiglar gozlenirken ahlaki yapida
olumsuzluga dogru bir kayis sdz konusudur. 1990’11 yillardaki genglik i¢in, narsizm ve bencillik merkezli sorunlar
nedeniyle depresyon ve kayg1 diizeyi yliksek bir nesil oldugu Twenge tarafindan belirtilmisti. Ancak cep telefonlarmin
hayatimiza yogun bir sekilde girmesi adeta tsunami etkisi meydana getirmis ve 2012 yilindan sonraki arastirma
verileri, sanalligin geng neslin birgok duygu ve diislincesini 6ldiirdiigiinii, sanal bagimlilik ile birlikte farkli psikolojik
ve sosyal problemlerin ortaya ¢iktigmi gdstermektedir. Insanlik sanal diinyaya dalmakla birlikte bir matriksin
icerisinde yasamaktadir aslinda. Bu aragtirma sanal bagimlilik ve sanallikla miicadele konularma aciklik
getirmektedir.
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YOUTH IN THE SPIRAL OF THE VIRTUAL WORLD
ABSTRAC

Surrounded by selfish pastimes, being exposed to great expectations by the parents and the society about the
career and a world centered in technology, we are faced with a youth mass that has never been encountered
before in history. The problems of this youth are increasing day by day as an avalanche. While there is a great
increase in tendency to violence, depression, anxiety disorder, homosexuality and suicides compared to the past,
there is a shift towards moral structure negativity. It was stated by Twenge that she was a generation with high
levels of depression and anxiety due to narcissism and selfishness problems for youth in the 1990s. However,
the intense penetration of mobile phones into our lives has created a tsunami effect and research data after 2012
that virtuality kills many emotions and thoughts of the young generation, shows that different psychological and
social problems occur with virtual addiction. Although humanity is immersed in the virtual world, it actually
lives in a matrix. This research clarifies the virtual and virtual for the fight against addiction.
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GIRIS

Genglik donemi c¢esitli sorunlarin giin yiiziine ¢iktig1 bir donemdir. Ergenlik donemini ve
sonrasini i¢ine alan bu siire¢ aslinda insan hayatinin en 6nemli dénemlerinden birisidir. Bu
donmedeki baz1 anlayislar yetiskinlikte de kalici etkiler meydana getirmektedir. Tarihsel siirecte
sinema ile baslayan televizyon ile devam eden bilgisayarlar ve cep telefonlari ile zirve yapan sanal
aleme bagimlilik giiniimiiz gengliginin temel sorunu olarak karsimiza ¢ikmistir. Genglerde sanal
bagimlilik ile birlikte bircok duygu, diisiince, anlayis ve aligkanlik kaybolmaya baglamistir. Dini
yonelis, kitap okuma, sosyal faaliyetler vb. bir¢ok 6zellikte biiyiik azalmalar gortltrken kronik
uyku sendromu, depresyon, anksiyete bozuklugu, intihar, escinsellik vb. bozukluk ve
rahatsizliklarda da biiyiik artiglar gériilmiistiirr. Daha énce Ben Nesli ve Narsizm Illeti isimli
kitaplari ile 1990’11 yillarda genglik iizerine Amerika’da drneklemi giiglii, uzun yillar1 kapsayan
arastirmalari ile 6nemli tespitler yapan Twenge, internet Nesli kitabi ile sanal bagimliliga dugar
olan gengligin; depresyon, kaygi, dini duygu, intihar, sosyallik, escinsellik vb. noktalarda yasadigi
doniisiimii 25-30 yillik periyotta degerlendirmistir. Bu arastirmada Twenge’nin bazi grafikleri
degerlendirilmistir.

1. SANAL BAGIMLILIK

Sanallik, Ingilizce’de virtual kelimesiyle ifade edilmekte olup (https://tureng.com/tr)
kelimenin koki Latince ‘virtus’tan gelir ve glc, fazilet, erdem vb. anlamalar1 vardir. Latince ‘vir’
erkek demektir. Dolayisiyla virtus erkeksi erdem anlamia gelmektedir. Sanallik Tiirkcede
mevhum kelimesiyle ifade edilmektedir (Merter, 2013, s. 505).

Insanligin sanallik ile temas: ilk olarak sinema ile baslamistir. 1890’11 yillarda sinema
makinesinin kesfi ile sanal gerceklik insan hayatina girmis ve sinema dnemli cazibe merkezi
olmustur. O donemlerde insanlarin sanal diinya ile temasi ancak haftada bir kez seklindedir.
Sinema cagindan sonra sanalligin asil yayginlagmasi televizyonun insan hayatini etkilemesiyle
baslar ve bununla birlikte televizyon ¢agi da baslamistir. Artik giinliik olarak film izlenmeye ve
haberler takip edilmistir. Insanligin sanal diinya ile ikinci biiyiik temas1 olan televizyonun insan
hayatina girisiyle birlikte haftalik 2 saatlik ekran karsinda gecirilen zaman giinde yaklasik 4 saate
cikmigtir. Bir insan normal sartlarda yasami boyunca yaklasik olarak 70.000 saatini ekran
karsisinda sanal alemde harcamaya baslamistir. (Merter, 2013, s. 506).

Sanalligin {i¢iincli asamas1 ise internet cagi ile baslamis ve insanligin teknoloji ve
makinelere olan muhabbeti de artmistir. Giinde ortalama 3 saat televizyon seyretmeye ortalama iki
saat internette gegirilen zaman da eklendiginde insanin hayati boyunca sanal diinya ile temasi
yaklagik 116.000 saat olmaktadir. Iletisimin dérdiincii ¢agi olan cep telefonlar1 her seyi
degistirmistir. Ekran basinda gegirilen zaman ge¢mise gore kat kat artmistir. (Merter, 2013, s. 508).
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Bas dondiiriicii bir hizla gelisme gosteren teknoloji ile insan hayatinin olmazsa olmazi
haline gelen internetin, aranilan her tlrl bilgiye sahip olmak, can sikintis1 olusturan zamanlari
degerlendirmek, kisinin sevdigi insanlarla hizli bir bi¢imde iletisime gegmesi gibi bir¢ok yarar
mevcuttur. Ancak bircok 6nemli yararlarma ragmen internet fazla kullanildiginda ¢ok biiyiik
sorunlara yol agabilmektedir. Hatta dyle ki, sanal bagimlilik giiniimiizde psikolojik, duygusal,
ruhsal manada insanda kalici olumsuz etkiler birakan ¢ok ciddi bir problem olarak goriilmektedir
(Balc1 & Birol Giilnar, 2009, s. 6).

Internet ve oyun bagimhilign 2013 yilinda ¢ikan DSM V kriterlerine gore bir psikiyatrik
bozukluk olarak degerlendirilmistir. Bu psikiyatrik kokenli bagimliligin kriteri Young’a gore
haftada ortalama olarak 38 saatten daha fazla diizeyde internet kullanmay1 ifade eder (Merter,
2013, s. 507).

Twenge tarafindan “internet nesli” olarak adlandirilan 1995°ten sonra doganlar, daha
onceki nesillerde hi¢ rastlanmamis diizeylerde degisiklikler yasamaktadir. Bu internet neslinin;
davraniglari, bos zamani degerlendirme bicimleri, dini ve manevi egilimleri, cinsellikleri, sosyal
ve siyasi etkinliklere katilimlar1 gegmisteki nesillere gore tamamen farklilik arz etmektedir. Isin
ilging tarafi yeni nesil, son yillarin en vahim psikolojik problemleri ile kars1 karsiyadir. 2011-2012
yilindan itibaren (ABD’de cep telefonunun yaygimlasmaya basladigi tarih) kaygi, depresyon ve
intihar oranlar1 ciddi derecede artis gostermistir. Bir dnceki nesil olan ve 1990’11 yillardan 6nce
dogan ve ben nesli olarak adlandirilan kusak ile internet neslinin arasindaki en biiyiik farklilik, 6z-
degerlilik duygusudur. Depresyon, kronik kaygi gibi agir patolojilerin bir giris kapisi niteliginde
olan 6z-degersizlik duygusu, 14-16-18 yas grubundaki genglerde 2012 yilindan itibaren yogun bir
bicimde gorilmeye baslanmistir (Merter, 2020, s. 18) .

Bir arastirmada, “cep telefonu ne anlama gelmektedir?” sorusuna genglerin yariya
yakiminin (%48,1) cep telefonunu “Bas belas1 ama telefonsuz da yapamiyorum.” seklinde cevap
verdikleri goriilmiistiir (Vatandas, 2020, s. 226). Gengler telefonun zararlarini bilmekle birlikte
telefona bagimli olduklarini da dile getirmektedir.

Universite dgrencileri iizerine yapilan bir arastirmada, dgrencilerin (%58)’inin “Kendimle
bas basa kaldigimda sosyal medyada vakit gecirmeyi arzu ederim” Onermesini destekledikleri
goriilmektedir. “Sosyal medyay1, olup biten seylerden haberdar olabilmek amaciyla kullanmay1
seviyorum” dnermesine dgrencilerin (%57)’sinin katildigi goriilmiistiir. Ogrencilerin (%52)’sinin
ise “Sosyal medyadaki cesitli kisi ve gruplarin paylastiklarindan haberdar olabilmek amaciyla
sosyal medyada gezinti yaparim” 6nermesine katilmaktadir. Arastirmanin bir baska dikkat ¢eken
veri de Ogrencilerin (%41)’inin “Sabah uykudan uyaninca ilk isinin sosyal medyaya girmek
oldugu” goriisiinli beyan etmesidir. Bu sonuglar iiniversite gengliginin internete olan bagimliligini
ifade etmektedir. (Baz, 2018, s. 293).

Bugiiniin c¢ocuklarinin ve genglerinin zamanlarinin 6nemli bir kismini gecirdikleri
alanlarindan birisi de dijital oyunlardir. Dijital oyunu benimseyen gen¢ neslin yaklasik %95
oraninda oldugu belirtilmektedir (Gultekin, 2020, s. 59).

ASEAD CILT 7 SAY1 9 Y1l 2020, S 199-209



Mustafa ATAK | 202

Yapilan arastirmalarda, verilen rakamlarda bazi farkliliklar olsa da Cin’de 6 milyon oyuncu
haftada 22, ingiltere, Fransa ve Almanya’da 10 milyon oyuncu haftada ortalama 20, Amerika’da
5 milyondan fazla oyuncu haftada 45 saat digital oyun oynamaktadir. Bu, haftalik tam zamanli
caligma siiresinden daha fazladir. Tiirkiye’de ise 1 milyona yakin ailede oyun konsolu bulundugu
tahmin edilmektedir. Tirkiye’de genc¢ nifusun giinde 39 milyon saat oyun oynadigi tahmin
edilmektedir. 2012°de yapilan bir aragtirmaya gore Tiirkiye’de 21 milyon 800 bin kisi dijital oyun
oynamaktadir (Glltekin, 2020, s. 62).

Tiirkiye’de yaklasik olarak 30 milyon kisi bilgisayar iizerinden, cep telefonu ile ve
televizyonlar yoluyla oyun oynamaktadir. Tiirkiye’deki oyun pazarmin 2017 yilindaki hacmi 750
milyon dolar iken, 2018 yilinda bu alan hizli bir sekilde biiyliyerek 878 milyon dolara ¢ikmigtir
(Dijital Oyunlar Raporu, 2019, s. 10).

Universite dgrencilerinin bilgisayar oyunlarina ilgisi konusunda yapilan bir arastirmada,
erkek Ogrencilerin kizlardan daha fazla dijital oyunlarin olumsuz etkilerine maruz kaldiklar
goriilmektedir. Ozellikle siddet icerikli oyunlara erkekler cok fazla ilgi gdstermektedir. Macera ve
aksiyon tiirtindeki oyunlar erkeklerce en fazla tercih edilen oyun tiirleridir. Arastirmaya katilan her
5 ogrenciden 1’1 dijital oyun bagimlisidir. 3 6grenciden 1°i, saatlerce zamanini dijital oyun
oynayarak gecirmektedir. Ogrenciler dijital oyunlar konusunda kendilerini kontrol etmekte gii¢lik
yasamaktadir (Cavus, Ayhan, & Tuncer, 2016, s. 285).

Yesilay’in 2017°de “oyun amagli problemli internet kullanimi1” tizerine ger¢eklestirdigi bir
calismada Istanbul ili genelinde ulagilabilen 12-19 yas aras1 6116 gencin %8.5’inin problemli
diizeyde dijital oyun oynama davranig1 gosterdigi tespit edilmistir (Aricak, 2020, s. 234).

Video oyunlar1 bagimlilik diizeyi tam bir felakettir. Ozellikle bir¢ok geng erkegin vakitleri
bu oyunlarla heba olup gitmektedir. Aslinda bu video oyunlarinin tasarimini yapanlar, psikolojinin
bilgilerinden de faydalanarak direkt olarak oyun oynayan gengleri oyunlara bagimliligini
saglayacak sekilde bir kurgulama yapmaktadir. Bu ince kurgu nedeniyle geng erkekler, oyunlara
fazlaca dalip saatlerce oyunun basindan kalkmamaktadir.

Sanal bagimlilik nedeniyle uyku diizenleri bozulmakta olup bu noktada psikolojik destek igin
basvuran genglere psikoloji profesyonelleri, genelde hatali bir sekilde “dikkat eksikligi
hiperaktivite bozuklugu” (DEHB) tanis1i koyup, uyarict ilaglar vererek tedavi etmeye
caligmaktadirlar. Isin kotii tarafi oyun bagimlilig: yetiskinlik ddneminde de devam etmektedir. Bu
noktada evli giftlerin birgogu, evliliklerinde yaptiklari en giizel seyin esiyle birlikte video oyunu
oynamak oldugunu belirtmektedirler (Goka, 2020, s. 56).
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Insanin temelde dort iliski kategorisi mevcuttur. Bunlardan birincisi insan-insan
iliskileridir. Oncelikli olarak aile, anne-baba ve diger yakin iliskileri kapsar. ikinci iliski kategorisi,
kisinin diinya ile olan iliskisidir. Insan-esya-tabiat iiggenindeki iliskidir. Ugiincii iliski kategorisi,
bireyin kendisi ile iliskisidir. Dordiincii iligki kategorisi ise bireyin Allah ile olan iliskisidir. Sanal
aleme bagimlilik bireyin bu dort iliski kategorisini de de bozarak kisiyi zorluk yasayacagi bir
belirsizlige dogru itmektedir. Dort iliski kategorisi bozulan birey kendini diinya sahnesinde yalniz
olarak nitelendirmektedir (Merter, 2013, s. 325).

Amerika’da son yapilan arastirmalar insanlarin %40’ diinyada kendini yalniz
hissettigini ifade etmekte ve bu oranin her gegen giin arttigini gostermektedir. Modern insan
kendini bilmeden, kesfetmeden, kim oldugunun farkina varmadan teknolojik aletler yoluyla yer
kiirede hakimiyet kurmak ¢abasindadir (Goka, 2017).

Merter’e gore, yaklasik 60 yildir insanligin zihni istila halindedir. Yenilik, modernizm,
ilerleme vb. seylerle birlikte nesiller Matrix’in sanal diinyasmna hapsolmaya baslamustir. Ozellikle
de bireyler kendi istekleri ile hapsolmaktadir. Bu hapsolma beraberinde insanlarda cesitli
psikopatolojik sorunlara yol agmaktadir (Merter, 2020, s. 17).

Sonug olarak, okumaktan, calismaktan vazgecen, amagsiz ve sosyal becerileri diisiik bir
genclik kitlesi ortaya ¢ikmakta. Yirmili ve otuzlu yaslardaki bir¢ok erkek evlenmek yerine
ebeveyni ile birlikte yagamay1 tercih etmektedir. Gengler, okul basarisi, kariyer yaparak yiikselmek
istemek ve evlilik gibi seyleri 6nemsememektedirler. Ergenlik ¢agi her gecen giin uzamakta ve
geng erkekleler belirsizliklerle dolu bir diinyaya adim atmaktansa, ailesinin yaninda kendisi i¢in
giivenli sinirlar igerisinde kalmay1 tercih etmektedir. Geng erkekler artik erkek olmanin geregini
sorumluluk duygusunun gelismesinde arayan, kendisi disindakileri ve ailesini diisiinen ve onlarin
zarar gdrmemesi i¢in biliylik caba sarf eden bir anlayistan tamamen uzak, sadakati 6nemsiz goren,
oyun yerine ¢alismaya ve ise oncelik veren bireyler olmaktan iyice uzaklagsmaktadirlar (Gdoka,
2020, s. 56-57).

2. TWENGE’NIN SANALLIKLA ILGILI ARASTIRMA SONUCLARI

Jean Twenge tarafindan 2016 yilinda ABD’de yapilan aragtirma sonuglart sasirtict
boyutlardadir. Cep telefonu gibi sanal diinya ile temasin biiyiik bir artis gosterdigi 2011-2012
yillarindan sonra genglerde depresyon, anksiyete, intihar, escinsellik ve kronik uykusuzluk
oranlarinda biiylik artislar meydana gelmistir. Bu artiglar Twenge’ye gore tsunami felaketi
dalgalarindan daha tehlikelidir (Twenge, 2018, s. 15) .

Sanalligin yol agtig1 felaketi ifade eden bazi tablolari inceleyelim:
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Tablo 1: 14-16-18 Yas Grubu Bireylerde Kronik Uykusuzluk Oram

Figure F.12. Percentage of 8th, 10th, and 12th graders who get less than seven
hours of sleep most nights, by sex. Monitoring the Future, 1991-2015.
14-16-18 yas grubu

— Girls.
—— Boys
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Tablo 1°de goriildiigii gibi, kronik uykusuzluk yasayan kiz ve erkek bireylerin oranlarinda
telefon bagimliligmin artmaya bagladig1 yillardan sonra yogun bir artis goriilmektedir. Kronik
uykusuzluk sonucunda ¢ocuk ve ergen uykudan yorgun kalkip sosyal iliskilerden kopuk bir sekilde
yagsamini siirdiirmektedir (Twenge, 2018, s. 164).

Tablo 2: 18-24 Yas Grubu Bireylerde Kisisel Dini Inanclar

Tablo 2’de goriildigii gibi 18-24 yas genglerinin din, iman duygusu 6ldikten sonra yeniden
dirilmeye ve ahirete olan inang, ibadetlere olan ilgi vb. manevi duygularda blylk bir azalma
gorlilmiistiir. Bu azalma Twenge’ye gore batida Hristiyanligin ve kilisenin ¢okiisii ile ilgili
degildir. Cep telefonlarin yayginlagsmasinin bir sonucudur. Bu sonuclar sanal bagimliliga dugar
olan insanlarda manevi duygularin 6limiine isaret etmektedir (Twenge, 2018, s. 176). Sanal
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bagimlilik, insanin benligini istila ettiginde, bireyin manevi kalbini karartir. Kalp ve gonl
kapismin alicilar1 kapandiginda fert, Allah’in ayetlerini ve yeryiiziindeki yansimasi olan esmasini
kavrayamaz, idrak edemez hale gelir. Tipki su ayet-1 kerimenin isaret ettigi gibi bir hale biirilinir.
“Onlar sagwdirlar, dilsizler ve kérlerdir. Bu sebeple onlar geri donemezler.” (Bakara, 2/18) Bu
hal; basiret, feraset, miisahede, hikmet vb. erdemlerin de insanda 6liimii anlamina gelir.

Tablo 3: 14-16 ve 18 Yas Grubu Bireylerde Depresyon Artis1 Orani

Figure F.3. Depressive symptoms among 8th, 10th, and 12th graders.
Monitoring the Future, 1989-2015
14-16 ve 18 yaslar depresyon artigi

2.05

—12th
1.95 —10th

=== 8th

1.85

Tablo 3’te gorildiigii gibi cep telefonlarinin yayginlasmasi sonrasinda 16 ve 18 yas
diizeyindeki genglerde depresyon oranlart biiyiik bir artig gdstermistir. Ayrica elektronik aygit
kullanim siiresinin artmasiyla 6grencilerdeki depresyon semptomlarinin artmasi arasinda ciddi bir
paralellik gorilmektedir (Twenge, 2018, s. 153-154).
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Tablo 4: Intihar ve Yaralanma Vakalari (2001-2016)

12
11

10

—Seriously considered suicide

~——Intentional injury

201
201,
2013
20“
2015
2014

Tablo 4’te goriildiigii lizere cep telefonu kullaniminin yayginlastigi 2012 yilindan sonra
intihar ve intihara tesebbiis oranlarinda biiyiik artis vardir. Bilgisayar ekrani karsisinda durma orani
yiikseldik¢e intihar oranlar1 da artmaktadir (Twenge, 2018, s. 155).

Tablo 5: 18-29 Yas Arasi Genglerde Escinsellik Oram

e Kadinlar
=== Erkekler
10,5
7 /\/
35
o
1989-94 1995-99 2000-04 2005-09 2010-16

Figiir: 18 yagim1 doldurduktan itibaren kendi cinsiyetinden en az bir cinsel partneri
olmus 18-29 yag arasi genglerin orani. General Social Survey. 1989-2016.

Tablo 5’te escinsellik sanal bagimlik iliskisi vurgulamaktadir. 1990’dan itibaren geng
kadinlar arasindaki, en az bir kadinla iliski {i¢ misline ¢ikmustir; erkeklerde de benzer bir artis
miisahede edilmektedir. 2009°da %4.5 olan erkek erkege escinsel iligki, 2016°da %38.3’¢
yiikselmistir. Kadinlarda ayni oran %4.5’ten yaklasik ii¢ kat bir artisla %14.1°e yiikselmistir
(Twenge, 2018, s. 303).
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3. SANAL DUNYANIN ZARARLARI

Sanal bagimlilik ¢ocuk ve ergenlerde en az kokain bagimlilig1 kadar zarar vermektedir.
Sanallikta gercek zamanla temas bozulur. Akilli telefonla siber agk basladiktan sonra zaman
mefhumu degismekte tabiri caizse zaman kaybolmaktadir. An kapisindan uzaklasarak kopukluk
yasanmakta ve manevi iist alemle irtibat kesilmektedir Bu zamandan kopmanin psikolojideki ismi
dissosiyasyondur (Merter, 2013, s. 520-521).

Sanal alem, insanlarin smirlarin1 zorlayarak bireyde edep ve ar perdesini yirtabilir. Edep,
ahlak, utang, hicap gibi duygular 6nce zayiflamaya baslar. Bu evrensel olan ilahi kurallarin ihlal
edilmesi kisiyi sirat-1 miistakim olan dogru yoldan uzaklastirir. Birey umut, giiven ve siirur kaybina
ugrar. Sonrasinda bir i¢sel bunalti hisseder ve sikilmaya baslar. Sikilma diizeyi arttikca sanal
diinyaya iyice sigmir. Bu sanal diinya ile iligkisi artinca insan, uyku gibi en temel ihtiyaglari bile
onemsememeye baslar (Atak, 2020, s. 94).

Sanallikla birlikte; insanin manevi olarak iist boyutlarla, askinlikla temasini saglayan kalp
kapis1 tikanir. Dolayistyla birey fiziki alemden siyrilip goniil alanina bir tiirlii gecemez, ‘Can’indan
ve ruhundan kopar. Kendi aslina, fitratina ve ruhuna yabancilagarak huzursuzluk ve yalmizlik
duygusu yasamaya baslar.

Burada dort temel iliski kategorisinden birisi olan kisinin diger insanlarla iligkileri daha
ylzeysel hale gelerek iyice basitlesir. Ask, insan1 farkli bir boyuta geciren gercek anlamindan
uzaklasarak yiizeysel hale gelir. Askta iliskinin esas hedefi olan canlarin (ruhlarin) temasi,
muhabbeti azaltir ve ask, sadece bedensel ve cinsel bir yasanti haline doniistir.

ABD’de internet bagimlilarinin yaklasik tigte birinin evlilik dis1 iliski yasamakta olmasi ve
her dort boganmadan birisinin sanal bagimlilik nedeniyle gerceklesiyor olmasi sanal bagimliligin
aski, aileyi nasil yok ettigini gosteren ¢arpici arastirma sonuglarindandir (Cankirili, 2011, s. 254).

SONUC

En basta kisinin sanal diinyaya giris ile birlikte bir matrixin i¢ine hapsolundugunu
farketmesi gerekir. Bu durumu anlamak igin sanal alemle gunlik olarak temas stresi
belirlenmelidir. Bir haftalik tam gozlem yaparak bireyin giinde kag saat, televizyon ve ozellikle
internet ile temas kurdugu 6lgtilebilir. Sayet kisi, isi disinda ortalama giinde {i¢ saatten ¢ok sanal
dinyada geziniyorsa, bagimlilik kategorisi igerinde degerlendirilebilir. Bu durumda 6nce kisinin
kendisi sanal diinya ile irtibatin1 azaltmak i¢in ¢aba gostermelidir. Bu konuda birey kendini kontrol
edemeyip saatlerce telefonla mesgul oluyor ise terapotik bir destek almasi gerekir (Merter, 2020,
s. 29).
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Bagimlilig1 6nleme terapisinde, bireye bir taraftan bu davramigin sorun oldugu fark
ettirilirken diger yandan bilissel-davranis¢r bir yaklasimla kisiye strekli gercek zamanla temas
kurmasi tegvik edilir. Burada bahsedilen gercek zaman teknoloji haricindeki gergek hayattir. Fakat
bu hayatin da insana belirli bir diizeyde haz vermesi dnemlidir. Hatta sanal diinyadan daha giizel

seyleri igermesi ve insana mutluluk vermesi ger¢ek diinyay1 sanalliga tercih etmeyi kolaylastirir
(Atak, 20220:94).

Bu konuda yapilabilecekler sunlardir:

Sistematik spor uygulamalari: Grup halinde ya da ferdi olarak spor yapmak. Futbol,
voleybol, ylizme, yelken, dag yiiriiylisleri vb. Agikhava yiiriiyligleri ve ylizme bu baglamda
terapdtik olarak en etkili sporlardir.

Sanat faaliyetleri: Gengcler, yeteneklerine ve potansiyeline uygun sanat faaliyetlerine
yonlendirilmelidir. Musiki, hat, ebru, resim vb.

Ailece Hac veya Umre Ziyareti: Ozellikle genglerin aileleriyle kutsal topraklara yapacagi
ziyaret, kaygi bozuklugu yasayanlari manen rahatlatacak, kararsizlik ve mutsuzluk siireci yasayan
depresif bireylere hayata dair motivasyon saglayacaktir. Ofke patlamasi yasayan bireyler bir sabir
egitimi olan hac ve umre vasitasiyla, yogun Ofke halinden siikiinet haline gegisi gorerek
deneyimleyecek ve yasamina da yansitabilecektir. Kisinin ger¢ek diinyay1 ve nesneleri daha dogru
algilamas1 gergeklesecek ve birey yaradan ile iliskilerini daha saglama aldigi icin sanal diinyaya
olan ilgisi de azalacaktir (Atak, 2020, s. 94).

Hayvan sevgisinin tesvik edilmesi: Bu yasant1 genglere farkli duygularini harekete gegirme
imkani verdigi gibi duygusal ve sosyal tekamiilii artic1 bir etkiye sahiptir. Binicilik, ath sporlar
ozellikle ergenlik dénemindeki genclere ok faydalidir. Insan ve at arasinda bir baglant: kurularak
merhamet duygulan gelistirilebilir.

Yurtigi ve yurtdis1 kiiltiir gezileri: Eski medeniyetlerin yasam tarzlarin1 ve mekanlarimi
gormek gencleri tefekkiire, diisiinmeye sevkeder. Bu mekanlarin manevi ¢ekim giicli de varsa
bireyleri farkli boyutlara gotiirerek degisik biling halleri yasamasina vesile olabilir.

Ailece yapilan hafta sonu hayir ziyaretleri: Ailece yapilan insanlara destek amagh
ziyaretler bireyin kendi gercegiyle ylizlesmesi baglaminda 6nemlidir. Bu noktada huzurevleri
ziyareti yapilabilir, fakirlere yardim yapilabilir.

Televizyon reklamlari, kamu spotlar1 vb. ¢caligmalarla bu konuda duyarlilik olusturulabilir.
Topyekiin sanal bagimlilikla miicadele baslatilabilir. Diyanet Isleri Baskanlhigi, hutbe ve
vaazlarinda bu onemli gercegi dile getirebilir. Yesilay, durum tespitinin Otesinde calismalar
yiritebilir. Sivil toplum kuruluslari, sanal diinyadan daha cazip ekinliklerin oldugu ¢esitli
faaliyetler yapabilir. Ozellikle genclere bu etkinleri tesvik edebilir.

Okullarda psikolojik danismanlar bagimlilara destek sunabilir. Gengleri dogru tanima
siirecinden sonra onlarin potansiyeline ve hobilerine uygun sanat, spor vb. faaliyetlerine
yonlendirilebilir. Ozellikle de gencler kitap okumaya 6zendirilebilir.
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Universiteler daha genis arastirmalar yapabili. ABD ve Batida oldugu gibi sanal
bagimliligin genglere verdigi zararlar ortaya konularak, ¢oziim odakli olarak ¢esitli sempozyum,
kongre, egitim vb. etkinlikler yapilabilir.

Sanal bagimlikla kismi miicadeleden ziyade devlet ve millet olarak topyekiin miicadele
etmek zaruridir. Aksi takdirde sanal bagimliligin genglerde yolagabilecegi birgok patoloji tehlikesi
mevcuttur.
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