FELAKET KAYDIRMALARINDAN
UMUT KAYDIRMALARINA

SOSYAL MEDYA KULLANIRKEN RUH
SAGLIGIMIZI NASIL KORURUZ?
iYi OLUSUMUZU VE UMUDUMUZU
NASIL SURDURURUZ?




FELAKET KAYDIRMASI
(DOOMSGROLLING)

Hepinize olmustur degil mi?

lyi bir ruh halindeyken telefonunuzu elinize alirsiniz;
ancak insanligin sunabilecegi en kotiu haberler ve en
sinir bozucu atesli yorumlar hakkinda sizi bilgilendiren
bildirimler ve sosyal medya mesajlariyla bogulursunuz.
Sonra kendinizi berbat hissetmeye baslarsiniz, ancak
telefonunuzu birakmak yerine daha da derinlere
dalarsiniz, her kaydirma ve dokunusta kayginiz artar.
Bu, ginde birkac kez olur ve yine de hepimiz sirekli
olarak telefonlarimiza uzaniriz.

"Felaket kaydirma, genellikle bireylerin sosyal
medya haber akislarinda rahatsiz edici, moral bozucu
veya baska turlu olumsuz bilgilere takintili bir sekilde
odaklanarak surekli kaydirma yapmasliyla tanimlanan
bir medya kullanim durumunu ifade eder." (Sharma
vd., 2022)

Haberler ne kadar carpici olursa kendimizi onlarin
icinde kaybetme egilimimiz de bir o kadar artar
(Sayar, 2021). Medya sirketleri bunun farkindadir.




Bu nedenle algoritma sistemi ne okudugumuzu
tespit eder ve bununla ilgili pek ¢cok haberi bize
yollar. Her bir haberi okuduk¢a karsimiza yenisi
gelir ve felaket kaydirmasi baslar...

Bu felaketlestirmenin, dunyanin kaderinden karin
agrisina kadar her seyin en kotu sonuclarini gérme
saplantisinin  son vyillarda vyaygin bir Dbilissel
fenomene donusmesi tesaduf degildir.

BELIRSIZLIGIN VE KONTROL EDILEMEZLIGIN HAKIM
OLDUGU BIR CAGDA KONTROL DUYGUSUNA

IHTIYAC DUYARIZ.

BITMEK TUKENMEK BILMEYEN HABERLERI
KAYDIRDIGIMIZDA BU BIZE BILGI EDINDIGIMIZ YA
DA BIiR SEYLER YAPTIGIMIZ HiSSI VEREBILIR.

| ANCAK AYNI TEMADA
y / OKUDUGUMUZ
15. HABER BiZE NE KATIYOR?




. TOPLU KRiZ ZIHNIYETIMiZ

SOSYAL MEOYANIN YAN URIIND
DEEGIL, ANA IIRIIND

NEODEN OKUMAYA DOEVAM EDIiYORUM?

Savaslar, iklim olaylar, dogal aofetler,
ekonomik problemler ya da travmatik
olaylar gibi pek ¢ok kriz durumu ile ilgili
bilgilere sosyal aglar sayesinde dunya
Uzerinde ayni anda erisim saglanabiliyor.
insanlar da en dogru bilgiye, en hizli
sekilde tim nesnelligi ile ulagmak
amaciyla sosyal aglarda bu bilgilere
erismeye caligiyor.

insanlar kriz durumlarinda bilgi boslugunu
ve iligkili olumsuz duygular agsmak igin,
olumlu bilgilere veya bakis agilarina
erisme beklentisiyle bu akiga dahil olma
egilimindelerdir.

Kriz durumunda ihtiyacimiz olan sey
elbette pembe gozlukler degil. Olumlu
bilgiye ulasmak kaygiyi dizenler ancak bu
bilgiye ulasana kadar ¢ok sayida habere
rastlanildigr icin bir yandan da kayagi,
belirsizlik ve panik duygularn artar.
Algoritma farkinda olmadan bizi iginde
tutar ve bu durum bir déngu haline gelir.

Bireyler siirekli bilgi arama,
hipotezlerini destekleyen kanitlara
agirlik verme, bakis acisini
destekleyen igerikleri reddetme ya
da daha az agirlik verme
egilimindedir.

ALGORITMA BU
EGILIMLERIMIZIN FARKINDADIR.
BiZi USTALIKLA FELAKET
KAYDIRMASININ iCINDE TUTAR.




KOTU HABERLERI SONU OLMAKSIZIN
OKUMAK BANA NEDEN TATMIN EDICI
GELIYOR?

Aslinda bu bir paradokstur. Dinyada neler olup bittigi
hakkinda bilgi sahibi olmak icin haberleri takip etmek istersiniz.
Ancak insan dogasl ve algoritmik siralamanin birlesimi, sanki
tim hikaye buymus gibi, dinyada olup biten korkunc seylere
odaklanmay! fazlasiyla kolaylastirabilir.

Surekli kontrolden cikmis gibi
hissedilen bir  dlnyada
kontrol sahibi oldugumuzu
hissetmek, bilginin  verdigi
guvenlik hissini yasamak ve
insan  zihninin  var  olan
merakini  gidermek  icin
okumaya devam ediyoruz. INS OMNIA
Ancak sanal dinyada uzun
sureler kalarak cok fazla
felaket kaydirmasi yapmak

yogun  kaygl, belirsizlik, Stres, anksiyete ve depresyon sikayetlerini artirir.
endise, korku ve sikint Bu da bedene zarar vermeye baslar. Sindirim
duygularinin agiga c¢ikmasina problemi, bas agrisi ve konsatrasyon sorunlari

yol acar. Bu da uykuya baslar.
dalmada zorluklara, dusuk

uyku  kalitesine, istahta

azalmaya ve gunluk islere

devam etme konusunda

disuk motivasyona neden

olur.




PEKIBU TOKSIK SARMALDAN
NASIL CIKACAGIZ?

fg\ AKTIVITE UITAL HiJY/EN/
ALGORITMA BiZi FARKINDA OLMADAN iGINDE TUTABILIR.

BIREYLER OLARAK ZiHINSEL SAGLIGIMIZ iGiN
ENiYi OLANI BELIRLEMEDE HRENDIMiZiN ROLU BUYUR!

Felaket kaydirmasi ile ilgili farkindahginizin olmasi, fiziksel aktivitelere yatkinligimiz ve cesitli
dijital hijyen stratejileri benimsemeniz daha iyi duygu dizenlemeye ve zihinsel refaha katki
saglayacaktir. Teknolojinin  saglkli - kullonimi  kaygl, korku, endise ve belirsizlige
tahammulsUzlUk deneyimlerimizi en aza indirgemeye yardimci olur.

Felaket kaydirmasinin ne oldugunu bilmek durdurmaya ¢alismaya yardimci olabilir.
Bunu yaptiktan sonra nasil hissettiginizi 1 dakika boyunca diistintin...
Size daha iyi ve gticlii mu hissettiriyor?
Daha kRaygili ve umutsuz mu hissettiriyor?
Kendinizi gozlemleyin.




PEKIBU TOKSIKSARMALDAN
NASIL CIKACAGIZ?

Haber tUketiminizi planlayin.
Bunun icin her gun hangi saatlerde, hani kaynaklardan ne kadar sure ile haber
okuyacaginiza karar verin.

Dogal afet, sel ve yangin gibi toplumu derinden etkileyen olaylarda kaygi ya da Uzonto
yasiyorsaniz yardim calismalarinda aktif rol alin.
Ornegin; yetkinliginiz/gucuniz dogrultusunda afetten etkilenen insanlara destek
sunan bir gruba katilabilirsiniz.

AZI KARAR COGU ZARAR MANTIGI ILE DIJITAL DETOKS YAPIN.

Cevremiz ile her zamankinden daha fazla baglantida oldugumuzu inkar edemeyiz.
Bunun cesitli faydalari da var.
Ailemizle ve sevdiklerimizle iletisimde kalmak artik daha kolay.
Zaman zaman kendimizi sosyal medyada daha rahat ifade ediyoruz.
Ancak Dr. David Greenfield diyor ki;

“ KEYIFLI DAVRANISLAR BAGIMLILIK YARATIR.

Bu nedenle teknolojinin sadlkli ve dengeli kullanimi dijital hijyeni beraberinde
getirecektir. Bdylelikle bireyler aktif ve kasith kullanici olacak pasif kullanici ve
teknoloji tuketicisi olmayacaktir.


https://lifehacker.com/schedule-your-news-consumption-to-feel-bad-when-it-s-mo-1850491790

NASIL DIJITALDETOKS YAPABILIRIM?

Bildirimleri kapatmakla ise baslayabilirsiniz.

Ekraninizi siyah-beyaza dontstiirmek ekranin cazipligi ve keyif vericiligini azaltip sizi
daha az zaman gecirmeye tesvik edebilir.

Kendinizi ayni anda 1 ekran ile sinirlandirin. (Yalnizca tv, yalnizca televizyon ya da
yalnizca tablet vs.)

Kullandiginiz uygulamalarin gerekliligini zaman zaman g6zden gegirin.
Telefonunuzda zaman zaman bahar temizligi yapin.

Cevrimigi platformlari glintin hangi saatinde kullanacaginizi belirleyin.
Yemek esnasinda masada telefonunuzu kaldirin.

Teknolojiden uzak saatler/¢cevrimdigi zamanlar belirleyin. Bu zamanlari fiziksel
aktivite ile zenginlestirmek iyi olusunuza katki saglayacaktir.

Yatak odanizi teknolojisiz bélgeye dontsttrin.

Kagidi yeniden kesfedin :)




FELAKET KAYDIRMASINDAN
UMUT KAYDIRMASINA

Haberlerin kasvet ve karanlkla dolu
oldugu bir sir degil. Algoritmalar, buyuk
miktarda korkunc icerik tiketme eylemi
olan kiyamet kaydirmayl cok daha kolay
hale getirdi clnku bir icerik turine ne
kadar cok bakarsaniz, kanallariniza o
kadar cok beslenir.

Ancak felaket kaydirmaya karsi yeni bir

Umut kaydirma, sosyal medyada ve
diger platformlarda bilerek ve
isteyerek ruh halimizi iyilestirmek ve
pozitifligi tesvik etmek icin moral veren
ve olumlu icerik aradiginiz zamandir.

Zorlu zamanlarda, umut kaydirma bize
dinyada hala iyilk ve nezaket
oldugunu hatirlatarak rahatlama ve

karsi hamle yuUkseliste. Buna "umut itlham kaynag olabilir.

kaydirmas|” diyoruz.

Olumlu haberlerin veya iceriklerle karsi karsiya kalindiginda; &rnegin olumlu seylerin
alglladigimizda, cdmert insanlar gérdigumuzde veya nazik ve sakinlestirici veya komik ve
cekici seyler gordugumuzde bu durum vicudumuzda bu baglilk ve guvenlik hissini tesvik
edecek hormonlarin salgilanmasini saglar. Bu durumda beynimiz vicudumuza gonderdigi
sinyallerde "Ah, burada rahatlayabilirsin. Guvendesin. Bu iyi." der. Bunu yaptigimizda zamanla,
daha yararli olur. Kendimizi daha olumlu hissederiz, stresimiz azalr ve bdylece stres
hormonlarimiz da azalrr. :
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https://news.virginia.edu/content/what-doomscrolling-why-do-we-do-it-and-how-can-we-stop

MADEM DIJiTAL CAGDA BELLI ORANDA EKRANI KAYDIRIYORUZ,
MADEM ALGORITMA SUREKLI ICERIKLERIMIZi KONTROL EDIYOR;
O ZAMAN RUH SAGLIGIMIZI KORUMAK ADINA FELAKET
KAYDIRMASININ YERINE UMUT KAYDIRMASINI KOYMAYA
NE DERSINiz?

Olumsuz icerigi ayiklamanin en iyi yolu nedir?

Algoritmanizi dizenlemek ve daha olumlu iceriklere kasitli olarak bakmaktir. Yani, sizi
glliimseten seylere. Ozellikle zor zamanlarda bu icerikleri kasitl olarak arayin ve
"begenin".

Bu kadar cok kétii haber varken ruh halimizi iyilestirmek icin baska neler
yapilabilir?

Minnettarlik. Gercekten, neye minnettar oldugunuzu distinin. CoJumuzun
minnettar olacagi seyler ve minnettar olacagimiz oldukc¢a derin seyler var-bir ise
sahip olmak; is arama yetenegine sahip olmak; hayatimizda sevdigimiz ve bizi
seven insanlar olmasi - bu gibi seyler. Minnettarlik gercekten olumsuz bir ruh halini
tersine cevirmeye yardimci oluyor.

Insanlara yardim etmek. Eger diinyada cok fazla kétiliik gérduginiiz icin sikinti
cekiyorsaniz, dlinyaya biraz iyilik katan insanlardan biri olun. Bunu aktif bir sekilde
yapin. Olumluya odaklanin ve sonra dusundugunuz iyilik eylemlerinin davranisa
donustugunu goreceksiniz.

Umutla ilgili icerik Ureten yayinlar takip edebilirsiniz.

Hatirlanmasi gereken énemli bir dipnot sudur: lyi, moral veren haberler bulamiyorsaniz, o
zaman dijital dinyanin geri kalaniyla umut paylasmaya baslayan kisi siz olabilirsiniz.
Hayatin olumlu tarafini arayan bir icerik yaraticisi olmak herkesin ihtiyaci olan sey olabilir!




2025

GENCLER BU HIKAYENIN NERESINDELER?

Yapilan arastirmalar, genglerin HopelLab 1300 gencin katiimi ile
%85'inin  surekli olarak sosyal gergeklestirdigi arastirma sonucunda;
medyada olduklarini bildiriyor. o Genglerin, %87'sinin ruh saghg ile

Gencler sosyal medyayi bir nevi ilgili ~ konulari  arastirmak igin

diinya gindeminden uzaklasmak
icin de kullaniyorlar?

PEKi UZAKLASABILIYORLAR MI?
SOSYAL MEDYA ONLARA iYi
GELIiYOR MU?

internete girdigini tespit etti.

o Depresyonda, stresli veya endiseli
hisseden genclerin %47'si sosyal
medyanin kendilerini ne daha iyi ne
de daha kotu hissettirdiklerini
soyledi.

o Orta ve siddetli duzeyde depresif
hisseden gengler sosyal medyanin
kendilerini yaratici bir sekilde ifade
etmelerine, bagkalarindan ilham
almalarina ve daha az vyalniz
hissetmelerine olanak sagladigini
bildirdi.

Yapilan arastirmalar sosyal medyayi cevreleyen olumsuz basina ragmen, genclerin diinya
olaylarindan biraz olsun uzaklasmak icin akin ettigi yerin de sosyal medya oldugunu
gOsteriyor. Bu nedenle sosyal medyanin kasvetine odaklanmak yerine, sosyal medyanm
gencleri olumlu yollarla -umut dahil- nasil buyutebilecegdine odaklanalim . " R



https://www.pewresearch.org/internet/2018/05/31/teens-social-media-technology-2018/
https://www.pewresearch.org/internet/2018/05/31/teens-social-media-technology-2018/
https://www.pewresearch.org/internet/2018/05/31/teens-social-media-technology-2018/
https://www.thehealthy.com/mental-health/negative-effects-of-social-media/
https://www.nbcnews.com/health/health-news/depressed-teens-turn-social-media-cope-survey-finds-n895951

2025

EBEVEYNLER, ERGENLIK CAGINDAKi COCUKLARININ SOSYAL MEDYA
KULLANIMINA NASIL REHBERLIK EDEBILIRLER?

Ebeveynlerin ergenlik cagindaki cocuklarini sosyal medyayi umut verici sekillerde kullanmaya
tesvik etmesinin bircok yolu vardir.

e Cocugunuzun kendisini iyi hissetmesini saglayacak sosyal medyayl aramasina yardimci
olun. Bunlar, kapsayicilig, aidiyeti ve kisisel gelisimi tesvik eden sosyal medya hesaplari
olabilir.

e Cocugunuzu sosyal medyadan bir sire uzak durmaya veya olumsuz sodylemlerde
bulunan ya da zarar veren arkadaslarini engellemeye/gormezden gelmeye tesvik edin.

o lyi sosyal medya uygulamalarini 6rnek alin. Ne paylastiginiz ve ne kadar zaman
harcadiginiz agisindan ebeveyn olarak sizler, kendi sosyal medya kullaniminizi izleyin.

e Cevrimigi bir topluluga katilmadan 6nce ¢ocugunuzu bu toplulugu degerlendirmesi igin
tesvik edin. “Yorumlar/paylasimlar genellikle olumlu mu? Toplulugun islevi ne?”
sorularini sormasini saglayin.

e Genclerin sosyal medya platformlarinda olumlu igerikleri kesfetmelerine izin vererek ve
ayni zamanda potansiyel olarak olumsuz icerikleri g6z o©ninde bulundurarak
ozerkliklerini destekleyin.




"UMUT ONEMLIDIR. CUNKU SU ANI KATLANILMASI
DAHA AZ ZOR HALE GETIREBILIR. YARININ DAHA
iYi OLACAGINA iNANIRSAK, BUGUN BIR ZORLUGA
KATLANABILIRIZ."
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