8 GazeleARENA

Miikem

e USAGHe

lukemmel hayat gosterimi
OZGUVENi ZEDELEYEBILIYOR

ou A A \\J“”%/

P

7 Kasim 2025 Cuma f

?051@1 medyada strekli olarak "mitkemmel hayat" algisi olugturulmasinin bireylerin ruh saghd
iizerinde olumsuz etkiledigini belirten Ozdin, "Kisiler sosyal medyada daha gok segilmis ve siiﬂanmi&
kareleri paylagiyorlar. Kars: taraftaki bireyler bu gériintilere yogun gekilde maruz kaldiklarnnda,
Neden ben onlar gibi mutly, zengin veya bagarihi degilim' diiglincesine kapilabiliyorlar" diye konugtu

SOSYAL medya, insanlann
gundelik yagsamlannmn aynlmasz bir
parcas: haline geldi. Ancak sirekli
olarak “mitkemmel hayat"
gorintilerine maruz kalmak,
bireylerin ruh saghs tzerinde
olumsuz etkiler olugturabiliyor.
Uzmanlar, sosyal medyada
paylasidan idealize ediimisg
yagamlann, gercek h lex
kyaslandiginda biveylerde
Yetersizlik hissi ve mutsuzluk
d\:ygusunu arbsdadnnm vurguluyor.
OMU Tip Fakiltesi Psikiyatri
Anabilim Pal'ndan Dog. Dr. Selguk
Ozdin de bu durama dikkat cekerek,
sosyal medya kullammimn
psikolojik etkilerine iliskin Snemli
uyanlarda bulundu.
KISIYE ODUL HisSi VEREN BEGENI,
YORUM VE TARIPC] SAYIS!
Dog. Dr. Selguk Ozdin, sosyal
medya bagumlilignmn klasik
sinflanduma sistemlerinde hentiz
yer almadignm belirterek, "Sosyal
medyas bagnmlihid ashnda klasik
suuflandirma sistemlerinde yer
bulmus degil. Ancak toplum
nezdinde ve uluslararas: dizeyde
cok sik gorildugu disiniiliyer. Bu
dunwm, davramssal bagnmlilik
olorak siuficndinlabilir. Sosyal
medya bagmhhénnda kigiye 6dil
hissi veren unsuru kimyasal madde
degi \geni, yorum ve takipgi
;a}qgﬂ‘mtae[?dﬂ adul et}dsiyie beraber
ekrer kullammlara, dolayisiyla
sa@mbh&m ortaya glanasma
ieden olgbiliyor” dedi.

MUKEMMEL HAYAT GOSTERIMI
OZGUVEN] ZEDELEYEBILIYOR
Sosyal medyada airekli olarak
‘mikemmel hayat" algis.
olugturckmasinin bireylerin ruh

goriintilere yogun gekilde maruz
kaldiklannda, Nedaen ben enlar gibi
mutlu, zengin veya baganh degilim’
diigiincesine kapilabiliyorlar” dive
konuglu,

safhd tzerinde olumsuz
etkiledigini belirten Ozdin, "Kigiler
sosyal medyada daha gok segilmiy

ve stslenmis kareleri paylagiyorlar.

Karsi laraftaki bireyler bu

Bu durumun ézguven
azalmasna, kendini yetersiz
hissetmeye ve depresyon geligimine
zemin haznrlayabilecedini sdyleyen
Ozdin, "Kigilerin sosyal medyada

gérdiklerinin anlik gorantaler
oldugiunu, herkesin het 2aman
mutlu olamayacagin bilmesi ruh
sadghdn aqmmdfun snemlidir
klinde konughu.
E%HUNUN FARKINA VARILMADAN
DEGiSiM BASLAMAZ
Sosyal medya bagumblignyla baga
cikmak isteyen kigilerin oncelikls bu
durumun bir sorun pldu.g-unu %eibul
etmelori gerektigini belirten Ozdin,
“Horhangi bir daviansg d i
gitmek istiyoraalk, oncelikle Kiginin
sergiledigi davramgn soninlu
oldugunu bilmesi gerekir. Sogyal
medye bagmmliliginda oncelikle
Lullamm strési Jasitlenmelidar,
Giinlik kulloaim stiresini azaltmalk,
balisli saatlerde ‘ekransiz zamanlar
olugturmak, yatak odasing telefon
almermalk onemli adimlardir. Eger
kigi bu yontemlerle bagank
olamiyoraa bir uzmandan yardim
almasi gerekir’ tavsiyelerinde
bulundu.
GERCEK KENDILIK VE
{DEAL KENDILIK ARASINDAK]
FARE BUYUYOR
Sosyal medyamn kigileri zamanla
kendi gercekiiklerinden
uzaklagtrabildigini vurgulayan Dog.
Dr. Selguk Ozdin, "Bir bagumhhlk
varsa bunun altnda yatan
mekanizma aragtnimahidir. Sosyal
medyada kisi, kendisini nasil
gormek istiyorsa o gekilde
yansiiyor. Gergek hoyatindald kisi
tamamen farkh olabiliyor®
acklamasinda bulundu.
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Ozdin, b durumu paikolojik bir
kavramla aglkdayarak, 'sos?ul

ideal kendili¥, gercek hayatiaki kst
ise ‘gergok kendiliktir. Jdeal kendilik
ile gercek kendilik cromndaii fork
biyidikce, kigi gergek oimeyan bir
baglant strdirebiliyor. Bu faxian
artmasyla ruhsal sorunlar da
orterya gikabiliyor” ifadelerind
lasdlondi

Sosyal medyoy tamarmen

olumsuz bir mecra clarak
degerlendirmenin dogra
olmayacagin da belirten Ozdin
sunian s&yledi:

“Uygun kullanidigmda sosyal
medya bireylers kendilerini ifade
etme irpkam sungbilic. Ancal ago
ve kontrolsuz kulloram rubsal
agdan ciddi zaroriar dogurnbiliyor. o
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