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COCUKLAR VE

Q

Stres etkenleriyle
ytizlesmek ¢cocuklar
ve yetigkinler i¢in

hayatin bir
gercegidir.

Stres etkenleriyle yiizlesmek ¢ocuklar ve yetigkinler
icin hayatin bir gercegidir. Bu stratejiler stresi
kontrol altinda tutmaya yardimel olabilir:

-Iyi uykular. Uyku, fiziksel ve duygusal refah icin
gereklidir. Uzmanlar 6-12 yas arasi ¢ocuklara giinde
9 ila 12 saat uyku oneriyor . Gengclerin gecede sekiz
ila 10 saate ihtiyaclar1 vardir . Stresi kontrol altinda
tutmak i¢in uykunun bir dncelik olmasi gerekir.
Uykusuzlugu 6nlemek i¢in geceleri ekran
kullanimini sinirlayin ve dijital cihazlar yatak
odasinda tutmaktan ka¢inin.

Egzersiz yapmak. Fiziksel aktivite her yagtan insan
icin 6nemli bir stres gidericidir. ABD Saghk ve insani
Hizmetler Bakanhgy, 6 ila 17 yag arasi ¢cocuklar i¢in
giinde en az 60 dakika aktivite nermektedir.
-Bunu konusmak. Giivenilir bir yetigkinle stresli
durumlar hakkinda konusmak, ¢cocuklarin ve
genclerin olaylara farklh bir agidan bakmalarina ve
¢6zlim bulmalarina yardimel olabilir.

‘Eglenmeye ve sessizlige zaman ayirin. Tipki
vetigkinler gibi, cocuklar ve genclerin de
kendilerine nege getiren seyi yapmak i¢in zamana
ihtiyaci vardir; bu ister ingaat tuglalariyla oynamak
icin yapilandirilmamis bir zaman, ister miizik veya
sanat pratigi yapmak icin kesintisiz saatler olsun.
Ayrica, bazi ¢cocuklar bir aktiviteden digerine
atlayarak gelisirken, digerleri daha fazla bog
zamana ihtiyac¢ duyar. Favori aktiviteler ve bog
zaman arasinda saglikli bir denge bulun.

-Disar1 ¢ik. Dogada vakit ge¢irmek, stresi
azaltmanin ve genel refahi iyilestirmenin etkili bir
yoludur. Aragtirmacilar , daha fazla yesil alana sahip
bélgelerde yasayan insanlarin daha az depresyon,
kayg ve stres yagadigini bulmuslardir .

-Onun hakkinda yaz. Aragtirmalar, kendini yazih
olarak ifade etmenin zihinsel sikintiy1 azaltmaya ve
refahi artirmaya yardime olabilecegini buldu. Bazi
arastirmalar, 6rnegin minnettar oldugunuz veya
gurur duydugunuz seyler gibi olumlu duygular
hakkinda yazmanin kaygi ve depresyon
semptomlarini hafifletebilecegini buldu.
-Farkindaligl 6grenin. Aragtirmacilar, 13 ila 18 yag
arasindakiler icin 5 haftalik bir farkindalik egitim
programu iizerinde yapilan bir calismada,
farkindalig1 6grenen genclerin, 6grenmeyen
genclere gore 6nemli 6l¢iide daha az zihinsel sikint1
yagadiklarimi buldu.

|5 GENCLER ICIN
1/ STRES YONETIMI

EBEVEYNLER NASIL
YARDIMCI OLABILIR?

Ebeveynlerin ve diger bakicilarin, kendi saghkh
ahskanliklarim benimseyerek ve ¢cocuklarin ve
genclerin stresle basa ¢cikma stratejileri
bulmalarina yardimei olarak 6nemli bir rolleri
vardir. Ebeveynlerin harekete gecebilecegi baz1
yollar:

-Saglikli basa ¢ikma konusunda model olun.
Bakicilar ¢ocuklarla kendi stresli durumlar:
hakkinda nasil diisiindiikleri ve bu durumlarla
nasil baga ¢iktiklar1 hakkinda konusabilirler.
*Cocuklarin problem ¢éziicii olmasina izin verin
Cocugunuzun sorunlarini ¢6zmek istemeniz
dogaldir. Ancak ebeveynler her kii¢iik aksakhigi
¢ozmek icin harekete gectiginde, cocuklarinin
saghikl baga ¢ikma becerilerini 6grenme sansi
olmaz. Cocuklarinizin diisiik riskli sorunlarim
kendi baslarina ¢ozmeye ¢alismasina izin verin;
boylece stres etkenleri ve aksiliklerle baga
cikabileceklerine dair gliven kazanacaklardir.
*Medya okuryazarhigini tesvik edin. Glinlimiiziin
cocuklari internette ¢ok fazla zaman harciyor;
burada stipheli iceriklerle, siber zorbalikla veya
sosyal medyanin akran baskisiyla
karsilagabiliyorlar. Ebeveynler ¢ocuklarina
bilgili dijital tiiketiciler olmay1 6greterek ve
ekran baginda kalma siiresini simirlayarak
yardimec olabilirler.

- Negatif diisiinceyle miicadele edin .
"Matematikte ¢ok kotiiyiim." "Saclarimdan
nefret ediyorum." “Asla takima giremeyecegim.
Neden deneyelim ki?” Cocuklar ve gencgler
kolaylikla olumsuz diisiincenin tuzagina
diisebilirler. Ancak ¢ocuklar kendi kendine
olumsuz konusmalar yaptiginda, onlara kargsi
cikmayin. Soylediklerinin dogru olup olmadigini
gercekten diisiinmelerini isteyin ya da ¢ok
calistiklar ve kendilerini gelistirdikleri
zamanlari onlara hatirlatin. Olaylari olumlu bir
sekilde cercevelemeyi 6grenmek onlarin strese
kars1 dayanmiklihik gelistirmelerine yardimel
olacaktir.

@ https://www.apa.org/topics/children/stress
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STRES VE KAYGI |
ARASINDAKI FARK NEDIR?

| §
Farki bil mek, Stres ve kaygi arasinda ince bir cizgi vardir. Her ikisi
| htiyaCI niz de duygusal tepkilerdir, ancak strese genellikle
olan ya rdimi harici bir tetikleyici neden olur. Tetikleyici, isin son

teslim tarihi veya sevilen biriyle kavga gibi kisa
al man IZI . vadeli veya calisamama, ayrimcilik veya kronik
Saglayabl I 1P, hastalik gibi uzun vadeli olabilir. Stres altindaki
kisilerde sinirlilik, 6fke, yorgunluk, kas agrisi, sindirim
sorunlari ve uyku guclugu gibi zihinsel ve fiziksel
belirtiler goruldr.

Ote yandan kaygi, bir stres kaynaginin yoklugunda
bile ortadan kaybolmayan, israrci ve asiri endiseler
olarak tanimlanir. Anksiyete, stresle hemen hemen
ayni semptomlara yol acar: uykusuzluk,
konsantrasyon gucligu, yorgunluk, kas gerginligi ve
sinirlilik.

Hem hafif stres hem de hafif kaygl, benzer basa ¢cikma mekanizmalarina iyi yanit
verir. Fiziksel aktivite, besleyici ve cesitli beslenme ve iyi uyku hijyeni iyi bir
baslangi¢ noktasidir ancak baska basa ¢cikma mekanizmalari da mevcuttur .
Stresiniz veya kayginiz bu yonetim tekniklerine yanit vermiyorsa veya stresin
veya kayginin gunluk isleyisinizi veya ruh halinizi etkiledigini disunuyorsaniz, ne
yasadiginizi anlamaniza yardimci olabilecek bir akil saghgi uzmaniyla konusmayi
diistinlin. ve size ek basa cikma araclari sagliyoruz. Ornegin bir psikolog,
anksiyete bozuklugunuz olup olmadigini belirlemenize yardimci olabilir.
Anksiyete bozukluklari, siddetleri ve ne kadar surdlkleri agisindan kisa
sureli anksiyete duygularindan farkiilik gosterir: Anksiyete genellikie
aylarca devam eder ve ruh halini ve islevselligi olumsuz etkiler. Agorafobi
(kamuya agik veya aglik alan korkusu) gibi bazi kaygi bozukluklari, kisinin keyifli
aktivitelerden kaginmasina veya bir iste calismasini zorlastirmasina neden
olabilir.
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https://www.apa.org/topics/stress/tips

Anksiyete bozukluklarindan biri de yaygin
anksiyete bozuklugudur. Bir kisinin genel anksiyete
bozukluguna sahip olup olmadigini belirlemek icin,
klinisyen alti ay boyunca cogu gun meydana gelen
asir1, kontrol edilmesi zor endise gibi semptomlari
arayacaktir. Endise konudan konuya atlayabilir. Yaygin
anksiyete bozukluguna anksiyetenin fiziksel belirtileri

de eslik eder.

Anksiyete bozuklugunun bir diger tiirii ise kisinin terlemesine, baginin
donmesine ve nefes nefese kalmasina neden olabilecek ani anksiyete
ataklariyla kendini gosteren panik bozuklugudur. Kaygi ayni zamanda belirli
fobiler (ugma korkusu gibi) veya sosyal durumlara karsi yaygin bir korkuyla
kendini gosteren sosyal kaygi seklinde de ortaya ¢ikabilir.

Anksiyete bozukluklari psikoterapi, ila¢ tedavisi veya ikisinin kombinasyonu ile
tedavi edilebilir. En yaygin kullanilan terapotik yaklasimlardan biri, kaygiyla ilgili
uyumsuz dustnce kaliplarini degistirmeye odaklanan bilissel davranisgl
terapidir. Bir baska potansiyel tedavi, tetikleyicinin etrafindaki korku dongusunu
kirmak icin kaygi tetikleyicileriyle guvenli ve kontrollu bir sekilde yuzlesmeyi
iceren maruz birakma terapisidir.

https://www.apa.org/tepics/stress/anxiety-difference
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(Cocuklarda
Sizotfreni

Sizofreni diistincede, duygularda ve olagandisi veya garip davranislarda
degisikliklere neden olan ciddi bir psikiyatrik hastaliktir.

Cocuklarda nadir goralur ve erken evrelerde
taninmasi zordur. Ergenlerde ve geng
eriskinlerde daha belirgin semptomlar
gorulebilir. Sizofreninin nedeni bilinmemektedir.
Mevcut arastirmalar beyindeki degisikliklerin,

P biyokimyasal nedenlerin, genetik ve cevresel
faktorlerin bir kombinasyonunu 6ne slrlyor.

| Erken tani ve tibbi tedavi 6nemlidir. Sizofreni,
kontrol altina alinabilen ancak iyilestirilemeyen,
yasam boyu siren bir hastaliktir.

Sizofreni hastasi cocuk ve ergenlerin belirtileri ve davraniglari, bu hastaligi olan
yetiskinlerinkinden farkli olabilir. Sizofreni hastasi ¢ocuklarda veya ergenlerde asagidaki
belirtiler ve davranislar ortaya c¢ikabilir:

» gercek olmayan seyler gérmek ve sesler duymak (hallsinasyonlar)

« tuhaf ve eksantrik davranis ve/veya konusma

« olagandisi veya tuhaf dusinceler ve fikirler

» televizyon ve hayalleri gerceklikle karistirmak

» karisik disinme

« yeni akademik sorunlar

« asir karamsarlk

« Kkisilik degisiklikleri

« insanlarin bunlar elde etmeye calistigi veya onlar hakkinda konustuguna dair fikirler

(paranoya)

« siddetli kayg! ve korku

« akranlanyla iliski kurmada ve/veya arkadas tutmada zorluk

» geri ¢cekilme ve artan izolasyon

» kisisel bakimin koétilesmesi
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Sizofreni hastasi c¢ocuklarin davraniglari
zamanla yavas yavas degisebilir. Ornegin,
baskalariyla iliskilerden hoslanan c¢ocuklar
daha utanga¢ veya igine kapanik olmaya
baslayabilir ve kendi dinyalarindaymis gibi
'g(‘ernebiIirIer. Bazen gencler tuhaf korkular
ve fikirler hakkinda konusmaya basglarlar.
? Anlamsiz seyler sdylemeye baslayabilirler.
“\ v Bu erken belirtiler ve sorunlar ilk ©nce
“‘e cocugun  ogretmenleri  tarafindan  fark
a\o(\c edilebilir. Bu semptomlari olan c¢ocuklarin

. db\! tam bir degerlendirmeye tabi tutulmasi

7— erekir.
1naracel | eaare

Ebeveynler, aile hekimlerinden veya cocuk doktorlarindan kendilerini, sizofreni hastasi

cocuklari degerlendirme, teshis etme ve tedavi etme konusunda 6zel olarak egitilmis ve
beceri sahibi bir cocuk ve ergen psikiyatristine ydnlendirmelerini istemelidir. Sizofreni hastasi
cocuklari tedavi etmek ilac tedavisi, bireysel terapi ve aile terapisinin bir kombinasyonunu
icerebilir ve genellikle 6zel programlar (okul, aktiviteler vb.) gereklidir. Psikiyatrik ilaclar
hastaligin bircok belirtisine yardimci olabilir. Bu ilaclar bir psikiyatrist (tercihen ¢cocuk ve ergen
psikiyatristi) tarafindan dikkatle takip edilmelidir.

Deneyimli bir cocuk ve ergen psikiyatristi, kisinin veya ailesinin kdlttrel inan¢ sisteminden
kaynaklanabilecek disince, duygu ve olagandisi davranislardaki degisiklikleri, bir akil
hastaliinin neden oldugu dedgisikliklerle ayirt edebilmelidir. Aileler bu inanclari ruh saghgi
uzmanlariyla tartisirken kendilerini rahat hissetmelidir; érnegin bazi kdltirler dlen kisilerle
iletisim kurabileceklerine inanirlar vb. Bu veya diger inanclarin ailenizin inang ve kultirel
yapisinin bir parcasi olup olmadigini lutfen doktorunuza bildirin.

Kaynak, Amerikan Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi Akademisi
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TRAVMAYA MARUL KKALAN
OGRENCILER

Ogretmenler, 6grencilerin 6grenmesi ve biiylimesi
icin saglikli ortamlarin olusturulmasinda ve
siirdiiriilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir.
Travmatik deneyimlere maruz kalan 6grenciler icin
ilk adim, simiflarin ¢cocuga giivenli hissettirmesini
saglamaktir. Ogretmenler ancak 6grenci kendini
gilivende hissettikten sonra destekleyici iliskiler ve
akademik kazanimlar olusturmaya calisabilir.
Maalesef travmaya maruz kalma yaygindir.
Ogrenciler ek destege ihtiya¢ duyduklarinda,
Ogretmenler travma geciren 6grencilere yardimet
olabilecek profesyonellere rehberlik etmede kritik
bir rol oynarlar.

/ o

Travma Nedlr;' BAZITRAVMATIK OLAYLAR Travmatik deneyimler genellikle olaydan
Travmatik bir olay, bedensel veya psikolojik BUNLARLA SINIRLI OLMAMAK uzun siire sonra ‘da Gl L fedebﬂecek gicli
zarara neden olan veya 6grencinin veya sevilen UZERE SUNILAR OLABILIR: B - Criseleiiiton baslati.

L 4 o Ogzellikle, bir 6grencinin dogrudan travmatik
birinin hayatim tehdit eden korkutucu, tehlikeli

E Silah siddeti bir olay yagsamis olmasina gerek yoktur.
veya siddet iceren bir olaydir. Ogrenciler bir Cohthsmar
durumu travmatik olarak deneyimleyebilir veya Aile ici siddet Gocuk travmatik bir olaya tanik olabilir ya da
deneyimlemeyebilir. ~ Travmanin  tezahiirii Bagimlilik medya araciligiyla gorebilir.
kiiltiirel bakis acilarina gore farklilik gosterebilir. Intihar/6lim Bir cocu@a, cogu zaman tiiyler iirpertici
Ornegin, baz kiiltiirlerde insanlar travma Ailesel hastalik ayrmtilarla bir travma anlatilabilir.
deneyimlerini daha acik bir sekilde ve Araba kazalar1 Cocukluk doneminde yasanan travmatik
topluluklariyla  birlikte  ifade ederken, Dogal afetler/yikici olaylar olaylar,  ogrencinin  hayatmmn  geri
digerlerinde bu ifade daha bireysel ve 6zeldir. kalanindaki gelisimini etkileyebilir.

Travma Okulda Ogrenciler Tarafindan Nasil ifade Edilebilir?
Stres ve travmanin olumsuz etkileri ele alinmazsa 6grencinin davranigini, duygusal refahini, akademik basarisini ve
saghginm bozabilir. Travmatik olaylarin taniklari ve gérgii taniklari okulda rahatsiz edici veya dikkatsiz olabilirler ya
da kabul edilemez veya meydan okuyan davranislar sergileyebilirler. Ayrica daha fazla korkuya dayal: davramslar da
gosterebilirler (6rn. kapinin kapanmasini istememek, zil calmak gibi normal bir olaydan rahatsiz olmak).

Travmaya maruz kalan 6grencilerde biligsel becerilerde de (6rnegin hafiza, dikkat) bozulma goriilebilir. Bu durum
akademik performansin ve okul baghliginin azalmasina neden olabilir. Sanal 6grenme ortaminda (VLE), travma
yasayan veya travmaya tanik olan 6grenciler video veya metin/sohbet etkilesiminden uzaklasabilir veya
odaklanmakta zorluk yastyor gibi goriinebilir.

Her iki 6grenme ortaminda da travmaya maruz kalan 6grenciler okuldan kacma, tekrarlayan gec kalma, kisisel hijyen

ve bakima olan ilginin azalmasi ve mantiksiz korkular veya tekrarlayan konugsma ve davranig kaliplari gibi daha 6nce
gostermedikleri davramiglar da sergileyebilirler.
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OGRETMENLER NE YAPABILIR?

Yapin : Travmanin 6grencilerin hayatindaki olas:
roliinii diistintin.

Ogrenciye "bunun iistesinden gelmesini"
sOylemeyin veya gecmisteki bir travmanin hala
travmatik olmadigini varsaymayin.

Yapin : Ogrencilerin fiziksel ve psikolojik olarak
paylasabilecek kadar giivende hissetmelerini
saglayin. Bir giivenlik duygusu olusturmanin
VLE'lerde bunun daha zor olabilecegini bilin. Ders
programlarindaki, talimatlardaki ve iletisimlerdeki
yapi ve tutarlilik, ister sahsen ister VLE'de olsun,
ogrencilerin kendilerini glivende hissetmelerinde
uzun bir yol kat eder.

Sirf misafirperver ve arkadas canlisi oldugunuz i¢in
ogrencilerin kendilerini giivende hissettiklerini
varsaymayin.

Yapin : Ogrencilere empati kurun ve duyarlilik
gosterin.

Travma tepkilerini disiplin sorunlar1 olarak

gbérmeyin.

Yapin : Ogrenci deneyimlerini dogrulayin.

Ogrencilerin duygularini veya tepkilerini g6z ardi

etmeyin, azaltmayin veya inkar etmeyin

Yapin : Her 6grencinin deneyiminin bireysel oldugunu kabul edin. Her 6grencinin travma deneyimini ve
iyilesme yolculugunu bagimsiz olarak degerlendirin; Ogrencinin tepkisini, tepkisini ve iyilesme
yolculugunu farkl: sekilde etkileyebilecek sayisiz degiskenin farkinda olun.

Olaylar cok benzer goriinse bile travmanin ciddiyetini, tepkilerini, tepkilerini veya bireyler arasindaki
potansiyel etkileri veya tarihsel deneyimleri karsilastirmayin. Travmatik olaylarin 6nemi her bireye
Ozeldir.

Yapin : Baz1 konularin veya konusmalarin 6grencilere travmatik olay ve deneyimleri hatirlatabilecegini
unutmayin (6rnegin, 6grenciler bir aile iiyesini kaybettiginde COVID hakkinda konusmak). Ogrencilerin
tepkilerini VLE'de belirlemek sahsen oldugundan daha zor olabilir.

Tepkilerini ve duygularini 6l¢mek icin 6grencilerle birebir goriismeyi unutmayin.

Yapin : Ogrencilerin duygusal “ateslerini” ve davranislarini izlemeye devam edin ve siireclerine kars
sabirli olun.

Zaman gecti diye 6grencilerin tamamen iyilestigini veya iyilestigini varsaymayin. Travmatik reaksiyonlar,
orijinal olay(lar)in meydana gelmesinden ¢ok sonra bile devam edebilir veya aniden ortaya ¢ikabilir.
Yapin : Asagidakiler dahil ancak bunlarla sinirli olmamak {izere, 6grencilerin VLE katilimi sirasinda ifade
ettigi olas1 travma (fiziksel veya cevresel) belirtilerine karsi dikkatli olun: yetersiz uyku hijyeni belirtileri
(6rnegin, gozlerin altinda koyu halkalar, tetikte/uyanik kalma miicadelesi), anormal veya ani kilo
degisiklikleri veya kamera disinda potansiyel olarak giivenli olmayan bir ortamin gdstergesi olan
uygunsuz sozlii ipuglari.

Asagidakiler dahil ancak bunlarla sinirli olmamak {izere cocuklarin VLE'lerde ifade edebilecegi
semptomatik travma ipuclarini goz ardi etmeyin: karakteristik olmayan solgunluk, uyusukluk veya
yorgunluk; zayif konsantrasyon veya sinirlilik; sik sik planlanmamis molalar; veya alisilmadik derecede
diiz bir etki.
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Yapin : Ogrenciler VLE katiliminda gezinirken potansiyel mahremiyet eksikligine karsi

duyarli olun ve bu olasiligi ogrencinin duygusal durumu, tepkileri, tepkileri ve
davranisglarina iliskin herhangi bir degerlendirmede g6z 6niinde bulundurun.

VLE'ye katilan bir 6grencinin bunu ortak bir alanda yapiyor olabilecegini ve bunun da
bu degiskenlerin her birini 6nemli 6lctide etkileyebilecegini unutmayin.

Yapin : Olumsuz Cocukluk Deneyimleri hakkinda bilgi edinin.

Ortak deneyimlerin travmatik olmadigini varsaymayin.

Yapin : Travmaya duyarli okullar hakkinda bilgi edinin (kaynaklardaki baglantiya
bakin).

Travmaya maruz kalan 6grencilere yonelik geleneksel yaklasimlara giivenmeyin.

https://www.apa.org/ed/schools/primer/trauma
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HELIKOPTER EBEVEYNLIK ==
COCUKLARIN DUYGUSAL =
SAGLIGINI VE >
DAVRANISLARINI OLUMSUZ -%'
ETKILEYEBILIR

Aragtirma, asurt kontrolcii ebeveynlere sahip ¢cocuklarin
daha sonra okula ve sosyal ortamlara uyum saglamada

zorluk yasayabilecegini soyliiyor

Ebeveynlerin ¢ocuklarini giivende ve saglikli tutmak icin ellerinden geleni yapmasi dogaldir, ancak
Amerikan Psikoloji Dernegi tarafindan yayinlanan yeni arastirmaya gore c¢ocuklarin, anne veya
babalarinin lizerlerinde dolasmadigi, kendi baglarina 6grenmeleri ve biiylimeleri i¢in alana ihtiyaclari
vardir. Gelisim Psikolojisi® dergisinde yayinlanan calisma , asir1 kontrolcii ebeveynligin ¢ocugun
duygularini ve davraniglarini yonetme yetenegini olumsuz yonde etkileyebilecegini ortaya cikardi.

Minnesota Universitesi'nden PhD Nicole B. Perry, "Arastirmamiz, helikopter ebeveynleri olan
cocuklarin biiylimenin zorlu talepleriyle, 6zellikle de karmagik okul ortaminda gezinmeyle daha az basa
cikabilecegini gosterdi" dedi. "Duygularini ve davranmiglarimi etkili bir sekilde diizenleyemeyen
cocuklarin sinifta daha fazla eyleme gegme, arkadas edinmede zorluk yagsama ve okulda zorluk yagsama

olasiliklar1 daha ytiksektir."
Cocuklar, duygularinin anlagilmasi ve yonlendirilmesi i¢in bakicilara giivenirler. Onlarin ihtiyaglarina

duyarl;, bir durumu yonetebilecek kapasiteye sahip olduklarini anlayan ve duygusal durumlar ¢ok
zorlayici1 hale geldiginde onlara rehberlik edecek ebeveynlere ihtiyaglar1 vardir. Bu, c¢ocuklarin
biiytidiikge zorlu durumlarla kendi baslarina basa ¢ikma yetenegini gelistirmelerine yardime1 olur ve
daha iyi zihinsel ve fiziksel sagliga, daha saglikli sosyal iligkilere ve akademik basariya yol agar. Perry'ye
gore duygular1 ve davraniglari yonetmek, tiim c¢ocuklarin 6grenmesi gereken temel becerilerdir ve

ebeveynligi agir1 kontrol etmek bu firsatlari sinirlayabilir.
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Aragtirmacilar ayni 422 cocugu sekiz y1l boyunca takip etti ve sosyal ve duygusal gelisim calismasinin
bir pargasi olarak onlar1 2, 5 ve 10 yaglarinda degerlendirdi. Aragtirmaya katilan ¢ocuklar agirlikh olarak
beyaz, Afrikali-Amerikal ve ekonomik agidan farkli kokenlerden geliyordu. Veriler, ebeveyn-cocuk
etkilesimlerinin gozlemlerinden, 6gretmen tarafindan bildirilen yanitlardan ve 10 yasindaki ¢ocuklarin
kendi raporlarindan toplandi.

Gozlemler sirasinda arastirma ekibi, ebeveynlerden ve cocuklardan evde oldugu gibi oynamalarini
istedi. Perry, "Helikopter ebeveynlik davranigsinda, ebeveynlerin gocuklarina neyle oynayacagini, bir
oyuncakla nasil oynayacagini, oyun siiresinden sonra nasil ortaligi toparlayacagini soyleyerek siirekli
rehberlik ettigini ve ¢ok kati veya talepkar oldugunu gordik" dedi. “Cocuklar cesitli sekillerde tepki
gosterdi. Bazilart meydan okudu, digerleri kayitsiz kaldi ve bazilari1 da hayal kiriklig1 gosterdi.

Arastirmacilar, bir cocuk 2 yasindayken asir1 kontrolcii ebeveynlik yapmanin, 5 yasinda daha zayif
duygusal ve davranigsal diizenlemeyle iligkili oldugunu buldu. Tersine, 5 yasinda bir cocugun duygusal
diizenlemesi ne kadar iyi olursa, duygusal sorunlar yasama olasilig1 da o kadar az olur ve 10 yasinda
daha iyi sosyal becerilere sahip olma ve okulda daha tiretken olma olasilig1 da o kadar artar. Benzer
sekilde, yasa gore 10'a gore, diirtii kontrolii daha iyi olan ¢ocuklarin duygusal ve sosyal sorunlar yagama
olasiliklar1 daha diigiik ve okulda daha basarili olma olasiliklari daha yiiksek.

Perry, ebeveynlerin ¢ocuklarinin duygularini nasil anlayacaklar1 hakkinda konusarak ve belirli
duygularin hissedilmesinden hangi davraniglarin kaynaklanabilecegini ve farkl tepkilerin sonuclarini
aciklayarak, cocuklarina duygularini ve davraniglarini kontrol etmeyi 6grenmelerine yardimei
olabilecegini 6ne siirdii. Daha sonra ebeveynler, cocuklarinin derin nefes alma, miizik dinleme,
renklendirme veya sessiz bir yere ¢ekilme gibi olumlu basa ¢ikma stratejilerini belirlemelerine
yardimci olabilir.

Perry, "Ebeveynler ayrica tizglin olduklarinda kendi duygularini ve davraniglarini yonetmek icin

olumlu basa ¢ikma stratejileri kullanarak ¢ocuklarina iyi 6rnekler olusturabilirler” dedi.

Makale: “Erken Asir1 Kontrol Eden Ebeveynligin Ergenlik Oncesi Donemde Uyumla iliskilendirildigi Bir Mekanizma Olarak
Cocukluk Oz Diizenlemesi”, Nicole B. Perry, PhD, Minnesota Universitesi; Lilly Shanahan, PhD, Ziirih Universitesi; Jessica M. Dollar,
PhD, Susan D. Calkins, PhD ve Susan P. Keane, PhD, Kuzey Carolina Universitesi, Greensboro. Gelisim Psikolojisi , 18 Haziran

2018'de yayinlandi.

https://www.apa.org/news/press/releases/2018/06/helicopter-parenting .I 3



GENCLERI SOSYAL MEDYADA GUVENDE TUTMAK

EBEVEYNLERIN COCUKLARINI KORUMAK ICiN BILMELERI

GEREKENLER
Zaman sinirlamalari, Sosyal medya
ebeveyn izleme ve gengclerin saglkli
denetimi ve sosyal gelisimine yardimci
medya hakkinda olabilir ancak ayni
devam eden zamanda riskler de
tartismalar da dahil yaratabilir. Psikolojik
olmak lzere sosyal arastirmalar,
medya yonetimine genglerin sosyal
yonelik gok yonli bir medyayi nasil
yaklasim, ebeveynlerin kullandiklarina ve
genglerin beyin gordukleri igerik
gelisimini korumasina tlriine odaklanmanin
yardimci olabilir. kritik derecede 6nemli

oldugunu gdsteriyor.

Bir ebeveyn veya bakici olarak gocugunuz konusunda uzman sizsiniz. Giiglii yénlerine
ve zayif yonlerine hangi deneyimlerin uyacagini biliyorsunuz. Bu o6neriler arastirmaya
dayanmaktadir ve sizin ve gengclerinizin sosyal medyanin akilli kullanicilar olmaniza,
zararlarindan kaginmaniza ve maksimum fayda elde etmenize yardimci olacaktir.

. .
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1. Gelismekte olan beyinlerin belirli sosyal medya o6zelliklerine

karsi 6zellikle savunmasiz olabilecegini kabul edin.

Arkadaslarla sosyal medyada iletisim kurmak, yeni sosyal beceriler

T ve karmasik iliskiler 6grenme sansi da dahil olmak tizere gocuk

‘o e
co o0

gelisimine yardimci olabilir. Ancak begeni butonu ve asiri
g kaydirmayi tesvik etmek icin yapay zekanin kullaniimasi gelisen
beyinler icin tehlikeli olabilir.
Ergenlerin beyin gelisimi genellikle ergenlikten 6nce, yani 10 yas
‘ d/ civarinda baslar ve erken yetiskinlik donemine kadar sirer. Bu,
beynin dramatik gelisimsel degisikliklere ugradigi 6nemli bir
‘ biiyiime asamasidir. Erken ergenlik doneminde, akranlarin ilgisini
cekme arzusuyla iliskili beyin bolgeleri giderek daha hassas hale
gelir. Sosyal medya bu arzuyu istismar edebilir. Bu arada, beynin 6z
ﬁ kontrol icin 6nemli olan alanlari yetiskinligin ilk donemlerine kadar
’ tam olarak gelismez. Ailenizde sosyal medya kullanimini
distintirken ergen beyinlerinin kendine 6zgii zayif noktalarini
tanimak 6nemlidir . Sosyal medya kullanimiyla ilgili kurallariniz
cocuklar olgunlastikca gelismelidir.
NE YAPMALI : Begeni sayilari igeren veya asirt kullanimi tesvik
\ ' eden platformlarda sosyal medya kullanimint sinirlandirin.
Genglerin sinirlar koymasina ve 6z kontrolii 6grenmesine yardimci
olmak i¢in ¢ogu cihazda veya platformda bulunan ekran siresi
& ayarlarini kullanin. Genglerde saglikli beyin gelisimini saglamak igin
’ gecede en az 8 saatlik uykuya miidahale eden ekran basinda kalma
stresini yasaklayin.

2. Cocugunuzun sosyal medya kullanimini izleyin ve tartisin.

Ebeveynler sosyal medya yonetimi konusunda, zaman sinirlamalari, ebeveyn gézetimi ve denetimi ve sosyal medya
hakkinda siiregelen tartismalar da dahil olmak tizere cok yonlii bir yaklasim benimsemelidir.

Yukarida belirtildigi gibi, zaman sinirlamalari genclerin 6z kontrollerine yardimci olabilir ve sosyal medyanin 6l¢uli
kullanimini tesvik edebilir. Ozellikle yabancilar arasinda sohbet islevlerinin sinirlandirilmasi ve yetiskinlere yonelik icerige
maruz kalmanin sinirlandirilmasi da 6nerilir. Ozellikle genc ergenlerin cevrimigi aktivitelerini daha yakindan takip
edebilmeleri icin ebeveynler sosyal medya kullanimina yalnizca ¢ocuklar evdeyken izin vermeyi distnebilir.

Ayrica, Ozellikle erken ergenlik doneminde sosyal medya paylasimlarinin ve goriintiilenen icerigin yetiskinler tarafindan
izlenmesi tavsiye edilir. Denetimsiz sosyal medya kullaniminin gocuklari sosyal medyanin potansiyel olarak zararli
icerigine ve ozelliklerine maruz birakma olasiligr daha yiiksektir. Bilimsel calismalar, ebeveynlerin ergenlerle sosyal
medyay: glivenli ve yararli sekillerde nasil kullanacaklari konusunda stirekli tartismalara katilmalarinin da kritik Gneme
sahip oldugunu gosteriyor. Bu platformlardan bazilari ve islevleri giinimiizde bircok yetiskine yabanci oldugundan, bu
bircok ebeveyn ve bakici icin zordur.

NE YAPMALI : Cocugunuzla haftalik olarak sosyal medya platformlarinin nasil galistigi hakkinda konusun, boylece onlar
da size deneyimlerini yargilamadan anlatirken kendilerini giivende hissederler. Onlara sosyal medyada ne gordiklerini,
paylasilanlari nasil anladiklarini sorun ve gevrimici ortamda karsilasabilecekleri cesitli durumlara nasil tepki vereceklerini

ogrenmek icin onlara varsayimsal sorular sorun.
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3. Saglikli sosyal medya kullanimina
model olun.

Arastirma ¢aligmalari, genglerin bazi sosyal
medya davranig ve tutumlarini ebeveynlerinden
ogrendiklerini gosteriyor. Yetigkinlerin kendi
yasamlarinda saglikli sosyal medya kullanimint
modellemeleri énemlidir. Iyi dijital davranist
modellemek i¢in, yemek masasindayken veya
aileyle  vakit medyay1

gecirirken  sosyal

kullanmaktan kaginin ve sosyal medya
hakkindaki konusmalarinizin, onlarin sosyal
medya kullanimi hakkinda nasil hissetmelerini
istediginizi yansittigindan emin olun.

NE YAPMALI : Cocuklarinizla sosyal medyay1
nasil ve neden kullandiginiz: tartisin. Kendinize
sosyal medya kullanimina smirlar koyun ve
¢ocuklarinizt sizi 6rnek almaya tesvik edin.
Ailece sosyal medya tatillerine ¢ikin ve uzun
uzak kaldiginizda

stire sosyal medyadan

hepinizin deneyimledigi zorluklar1 ve cezbedici

seyleri tartigin.

4., Sorunlu sosyal medya kullanimina
dikkat edin.

Cocugunuzun sosyal medyay1 sagliksiz sekillerde
kullaniyor olabilecegine dair igaretlere dikkat
edin. Asagidaki durumlarda ¢ocugunuzun sosyal
medya kullanimi sorunlara neden olabilir:

-Okul, is, arkadagliklar ve ders dis1 faaliyetler gibi
gilinliitk rutinlerine ve taahhiitlerine miidahale
eder.

-Genellikle kisisel sosyal etkilesimler yerine
sosyal medyayi secgerler.

-Her gece en az 8 saat kaliteli uyku almalarini
engeller.

-Diizenli fiziksel aktivite yapmalarini engeller.
-Durmak istediklerini ifade ettiklerinde bile sosyal
medyay1 kullanmaya devam ediyorlar.

-Sosyal medyayi1 kontrol etmek igin gii¢lii bir istek
duyuyorlar.

-Cevrimici vakit gegirmek igin yalan soylerler veya
aldatict davraniglara bagvururlar.

NE YAPMALI yukaridaki
ifadelerden herhangi birinin kendisi i¢in dogru

Cocugunuza

olup olmadigint sorun. Cocugunuzun sosyal
medyaya bagimli oldugundan veya sosyal medyay1
sekillerde
endiseleniyorsaniz,  bu

sagliksiz kullandigindan

teknolojiye  erisim

konusunda yeni simrlar uygulamayr distiniin.

Cocugunuzun psikolojik zarar goérdiigiinden
slipheleniyorsaniz veya ¢ocugunuzun sosyal
medya kullanimini yonetmekte zorluk

yastyorsaniz, bir ruh saghgr uzmani dijital
diinyayla etkilesime ge¢menin daha saglikli

yollarint bulmaniza yardimci olabilir.

Sosyal medya
okuryazarligini

ogretin.
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NEDEN GENC
BEYINLER
OZELLIKLE SOSYAL
MEDYAYA KARSI
SAVUNMASIZ?

10 yas civarindan itibaren cocuklarin
beyinleri, onlari akranlarinin ilgisi ve onayi
da dahil olmak tUzere sosyal édiller
aramaya tesvik eden temel bir degisime
ugrar.

Ayni zamanda onlara akilli telefonlar da

veriyoruz j%

Peki gocukiar neden sosyal
medyada daha fazla zarar gorme
riskivie karsi karsiya kalyor?

72\
SOSYAL ODULLER VE BEYIiN LA)

10 ila 12 yaslan arasinda beyindeki degisiklikler,
sosyal édullerin (yeni bir sa¢g modeli icin iltifatlar,
sinif arkadasinin kahkahalan) ¢ok daha tatmin
edici gelmeye baslamasina neden olur. Spesifik
olarak, "mutluluk hormonlan" olan oksitosin ve
dopamine iliskin reseptorler, beynin ventral
striatum adi verilen kisminda ¢ogalarak ergenlik
cagindaki cocuklari baskalarinin dikkatine ve

hayranligina karsi daha duyarli hale getirir.




APA'min (Amerika Psikoloji
Dernegi) bas bilim sorumlusu
Mitch Prinstein, "Sosyal medya
aktivitesinin ventral striatumla
yakindan baglantili oldugunu
biliyoruz" dedi. "Sosyal
odillerle karsilastigimizda bu
bolge dopamin ve oksitosin
patlamasi yasiyor."

Ventral striatumun hemen
yaninda, beynin eylemi motive
eden anahtari olan ventral
pallidum bulunur. Daha yeni
gelisen korteksin altinda yer
alan bu yapilar, beynin
i¢glidiisel davraniglari
yonlendiren daha eski
kisimlaridir.

Prinstein, yetigkinlikte sosyal
medya kullaniminin beynin
odil merkezlerindeki
aktivasyonla da baglantili
oldugunu ancak iki temel
farkliligin zarar
azaltabilecegini soyledi.
Birincisi, yetiskinler
akranlarindan gelen geri
bildirimlere daha az dayanan
sabit bir benlik duygusuna
sahip olma egilimindedir.
ikincisi, yetiskinlerin, sosyal
odillere verilen duygusal
tepkileri diizenlemeye yardimci
olabilecek bir alan olan daha
olgun bir prefrontal korteksi

vardir.

72\
KALICI VE HALKA ACIK LA)

Gengclikteki onay alma diirtiisi, tarihsel olarak ¢cocuklarin ve
genclerin saghkl sosyal beceriler ve baglantilar gelistirmelerine
yardimci olmustur. Ancak Prinstein, okula yeni bir 6zel tasarim
kot pantolonla gelmenin ve hoslandiginiz kisinin koridorda size
gilimsemesini ummanin, TikTok'ta binlerce gorintiileme ve
begeni alabilecek bir video yayinlamaktan diinyalar kadar uzakta
oldugunu soyledi.

Brown Universitesi'nde psikoloji alaninda yardimei dogent olan
PhD Jacqueline Nesi'nin aragtirmasina gore, ¢evrimici
etkilesimleri yiiz yiize olanlardan bu kadar farkh kilan seylerden
biri de bunlarin kalic1 ve ¢ogunlukla kamusal dogasidir
(Psychological Inquiry, Cilt 21, No. 1) . 3, 2020).

Prinstein, "Normal bir sohbetten uzaklastiktan sonra, diger
kisinin bundan hoslanip hoslanmadigini veya basgka birinin
hosuna gidip gitmedigini bilemezsiniz ve her sey biter" dedi.
“Sosyal medyada bu dogru degil.”

Bunun yerine ¢ocuklar, arkadaslari ve hatta hi¢ tanismadiklar
insanlar, begeniler, yorumlar, gortigler ve takipler seklindeki
sosyal odiilleri aramaya, sunmaya veya saklamaya devam
edebilir.

Cocuklar ve gencler eglence ve baglanti1 kurmak icin giderek daha
fazla internete baglandikga, ebeveynler, akademisyenler ve
politika yapicilar genclerin biyolojisinin onlari sosyal medyaya
karsi 6zellikle savunmasiz hale getirdiginden ve bazi durumlarda

o sosyal medya tarafindan somiirtildiigiinden endige duyuyor.
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GENC KULLANICILARI KORUMA

Daha ileri arastirmalar, bu biyolojik

kirilganligin  gocuklarin  ve genglerin
yasamlarinda nasil etki go6sterdigini
gOsteriyor. Geng sosyal medya

kullanicilarinin yaslilara gére beden imaji
sorunlari  yasama olasiliklari  daha
yuksekken, 11 yasindan 6nce Instagram
veya Snapchat kullanan g¢ocuklar daha
yUksek g¢evrimigi taciz riskiyle Kkarsi
karsiyadir (Saiphoo, AN, & Vahedi, Z,
Computers in Human Behavior , Cilt).
101, 2019; Charmaraman, L., ve digerleri,
Computers in Human Behavior , Cilt 127,
2022).

Bu ve diger bulgular, ABD Genel Cerrahi
Dr. Vivek Murthy'nin, sosyal medya ve
diger teknoloji sirketlerinin, geng
kullanicilarin refahina éncelik vererek ve
verilerini badimsiz  arastirmacilarla
paylasarak Urlnlerinden kaynaklanan
olumsuz etkileri en aza indirmeye
yardimci oldugu yénundeki tavsiyelerini
harekete gegirdi ( Koruma genglik ruh
saghgi (PDF, 1.01MB) , ABD Genel Cerrahi
Tavsiyesi, 2021).

Prinstein, "Cocuklarin gelisen
beyinlerinden kar elde etmeye
galismaktan vazgegmemizin zamani
geldi" dedi. "Insanlik tarihinde ilk kez,
sosyal iligkilerimiz ve etkilesimlerimiz
Uzerindeki 6zerk kontrolden vazgectik
ve artik makine é6Jreniminin ve yapay
zekanin bizim yerimize karar
vermesine izin veriyoruz."

“Bunun yasam tarzimizda nasil
muazzam kirilganliklar yarattigini
zaten gordUk. Bunun tim bir geng
nesil i¢in beyin geligsimini nasil
degistirebilecegini disinmek daha da
korkutucu” dedi.

apa.org
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DSM-5 'te Internet
Oyunlari

Oyun bagimhligi akil saghgi profesyonelleri tarafindan zihinsel bozukluklari teshis
etmek igin kullanilan Amerikan Psikiyatri Birligi'nin Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve
istatistiksel El Kitabi'nda (DSM-5-TR) aciklanmaktadir. DSM-5-TR'de bu durum
internet Oyun Bozuklugu (IGD)(1) olarak anilmaktadir. IGD, kafein kullanim
bozuklugu ve diger durumlarin yani sira daha ileri arastirmalar igin kosullar dneren
bolimde yer almaktadir.

DSM -5-TR alkol, tGtun, uyaricilar, esrar ve opioidler gibi maddeyle iligkili bagimhlik
bozukluklarini igerir. Kumar bozuklugu , DSM-5-TR'de tanimlanan tek davranigsal
bagimliliktir (kimyasal madde kullanim bozukluklarinin aksine) .

DSM -5-TR, Internet Oyun
Bozuklug'u’nun bir kiyinin
yasaminin ge§itli yi)'nlerinde
"onemli bir bozulmaya veya
stkinttya"  neden  olmasi
gerektigini belirtmektedir.
Onerilen bu durum oyun
oynamayla smirhdir  ve
internetin genel kullamm,
cevrimici kumar veya
sosyal medya veya akillh
telefon kullammlyla ilgili

sorunlar icermez.




INTERNET OYUN BOZUKLUGUNUN
ONERILEN BELIRTILERI
SUNLARDIR:

+ Oyun oynamakla mesgul olmak

e« Oyun oynamayr birakhginizda veya
miimkiin olmadiginda yoksunluk belirtileri
(Uiziintti, kaygy, sinirlilik)

o+ Hosgéri, diirtiiyii tatmin etmek igin oyun
oynamaya daha fazla zaman ayirma
ihtiyaci

e« Oyun oynamayr azaltlamama, oyunu
birakma konusundaki basarisiz girigimler

e Oyun nedeniyle diger aktivitelerden
vazgecmek, 6nceden  zevk  alinan
aktivitelere ilgi kayb:

« Sorunlara ragmen oyuna devam etmek

« Oyun oynamak igin harcanan zamanin
miktari  konusunda aile iiyelerini veya
baskalarini aldatmak

* Sucluluk veya umutsuzluk gibi olumsuz ruh
hallerini hafifletmek icin oyun oynama

« Risk, oyun nedeniyle bir isi veya iligkiyi

tehlikeye atma veya kaybetme riski

Onerilen kriterlere gobre, internette oyun oynama bozuklugu tanisi koymak icin bir
yil icinde bu semptomlardan bes veya daha fazlasinin yasanmasi gerekiyor. Bu

durum internette baskalariyla veya tek basina oyun oynamayi icerebilir.

[~
=
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ULUSLARARASI
PERSPEKTIFLER

tinva Saghk Orgiitii, oyun oynama bozuklugunu Uluslararasi Hastalik
Smiflandirmasimin  (ICD-11) 11. Revizyonuna(2) dahil etmistir. ICD-1l'de
"oyun uzerinde kontroliin bozulmasi, oyunun diger faaliyetlerden once
gelmesi olctstinde oyuna verilen onceligin diger faaliyetlere gore
artmasivla karakterize edilen bir oyun davranisi modeli (‘dijital ovun' veva
'video oyunu') olarak tanimlanmaktadir. diger ilgi alanlar1 ve giinliik
aktiviteler ile olumsuz sonuclarin ortaya cikmasina ragmen oyun
ovhamanin devam etmesi veya artmasl.”

Arasgtirmalar Devam Ediyor

internette oyun oynamanin bir bagimhlik/zihinsel bozukluk olarak simmiflandirilmas: gerekip
gerekmedigi pek cok tartismanin ve giderek artan sayida arastirmanin konusudur. Video
oyunlarn ile bagmhhk vyapici maddeler arasinda beyindeki degisiklikler acisindan
benzerlikler gosteren norolojik aragtirmalar var.

American Journal of Psychiatry'de Mart 2017'de yayinlanan bir arastirma , internette oyun
oynama bozuklugu kriterlerinin gecerliligini ve giivenilirligini incelemeyi, bunu kumar
bagimliligi ve problemli oyun oynama arastirmalariyla karsilastirmay ve fiziksel, sosyal ve
zihinsel saglk iizerindeki etkisini tahmin etmeyi amacladi(3 ). Calisma, oyun oynayanlarin
cogunun internette oyun oynama bozukluguna iligskin herhangi bir semptom bildirmedigini
ve internette oyun oynama bozukluguna hak kazanabilecek kisilerin yiizdesinin son derece
kii¢iik oldugunu buldu.

Arastirma ABD, Ingiltere, Kanada ve Almanya'daki yetiskinlerle yapilan cesitli arastirmalar:
iceriyordu. 18 ila 24 yaslar1 arasindaki genc yetiskinlerin yiizde 86'sindan fazlasinin ve tiim
yetigkinlerin yiizde 65'inden fazlasinin yakin zamanda cevrimic¢i oyun oynadigini buldular.
Yakin zamanda oynayan erkek ve kadinlarin yiizdesi kabaca esitti. Ancak internette oyun
oynama bozuklugu kriterlerini karsilayanlarin, kriterleri kargilamayanlara gore daha kot
duygusal, fiziksel ve zihinsel saghga sahip olup olmadigi konusunda arastirmalar karigik.
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Arastirmacilar, genel niifusun yiizde 0,3 ila 1,0'tmin potansiyel internet oyun
bozuklugu tanisina uygun olabilecegini buldu. Yazarlar tutkulu katilim (hevesli
ve oyun oynamaya odaklanms biri) ile patoloji (hastaligi/bagimliligi olan biri)
arasinda onemli bir ayrim oldugunu 6ne siirtiyorlar. Kisinin oyun

oynamasindan rahatsiz olup olmamasi bu ikisini ayiran temel faktor olabilir.

Bununla birlikte, 2022'deki kesitsel bir calisma da dahil olmak tizere daha
yeni ¢calismalar, IGD (internet Oyun Bozuklugu) yayginhginin, 6zellikle diger
davramgsal bagimhiliklarla karsilastirildiginda oldukga yiiksek olabilecegini
buldu.(4) Cok sayida calisma, IGD gortilme sikliginin, COVID sirasinda carpici
bi¢cimde arttigini bildirdi.

Aragtirma ve tartismalar siiriiyor. Ornegin bazilari, oyun oynamanin bir
bozukluk ya da bagimhiligin kendisi degil, depresyon ya da anksiyete gibi altta
yatan bir sorunun belirtisi olabilecegini one siiriiyor. Profesyoneller
tartisirken bile medyadaki bireysel hikayeler bu fenomenden kaynaklanan
miicadelelere ve yikima isaret ediyor.

Ulusal Bilimler Akademisi Bildirileri' nde bir makale mevcut tartismay
ozetlemektedir: "Bilinen davranissal bagimhliklar listesine video oyunlarinin
eklenmesi, ihtiya¢ sahibi milyonlarca kisiye yardimei olabilir. Ayrica normal
bir davranisi patolojik hale getirebilir ve yeni bir damga yaratabilir."(5)

Referanslar

1. Amerikan Psikiyatri Birligi. 2022. Ruhsal Bozukluklarin Tamsal ve istatistiksel El Kitabi, Besinci Baski, Metin Revizyonu. Amerikan Psikivatri Birligi
Yaynlari

2. Diinya Saglik Orgiitleri. (nd). Oyun bozuklugu. Oyun oynama bozuklugu (who.int)

3. Przybylski, AK, Weinstein, N. ve Murayama, K. (2017). internette Oyun Oynama Bozuklugu: Yeni Bir Olgunun Klinik iligkisinin Arastiriimasi. Amerikan
Psikiyatri Derdisi, 174(3), 230-236. https://doi.org/10.1176/appi.ajp.2016.16020224

4. Gao, YX, Wang, JY ve Dong, GH (2022). Erdenler ve deng yetigkinler arasinda internet oyun bozuklugunun yaydgmhgr ve olasi risk faktorleri:
Sistematik incelemeler ve meta-analizler. Psikiyatrik aragtirma derdisi, 154, 35-43. https://doi.ord/10.1016/j.jpsychires.2022.06.049

5. Zastrow M. (2017). Haber Ozelligi: Video oyunu bagimlihdr gercekten bir bagimliik midir? Amerika Birlesik Devletleri Ulusal Bilimler Akademisi
Bildirileri, 114(17), 4268-4272. https://doi.org/10.1073/pnas.1705077114
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SOSYAL
MEDYADA
INTIHAR
HAKKINDA
NASIL
KONUSULUR?

Sosyo| medyomn muazzam  bir erisimi ve
etkisi var. Insanlar sosyal medyada infihar
hakkinda  paylagimda  bulunduklarinda bu
etki yororh ya da zararl olabilir. Sosyo|
medyodo intiharla i|gi|i konu§m0|or y0n||§
algllan ve damgalamayi tegvik edebilir ve
potansiyel  olarak bogkobrlm infihara
’re§ebbUs etmeye e’rki|eyebi|ir.

Cesitli - kuruluglar, konuyla ilgili - medyada
haber yapmak icin kilavuzlar ge|i§’rirmi§ olsa
da,sosyal medya icin cok az kilavuz vardir
veya varsa bile yok’rur. Ancak §imo|i bir grup
psikiydrris’r bu énemli konuy|o i|gi|i kilavuzlar
gelistirdi . Asagida intihar konusunu ele alan
sosyal medya kullanan herkes icin en onemli
cikarmlar yer almaktadir,

"Sosyal medya codu insanin  haber alma
araci olmaktan gok uzaktr ve buna infiharla
ilgili  konusmalar da dahildir. Ister haber
kuru|u§|0rlndon ister etki sahibi ki§i|erden,
hatta saglk camiasindan olsun, gelismeye
yonelik cok fazla potansiyel var. Ve
psikiyatristler konusmaya onciilik etmelidir,"
dedi St Louisdeki Washington Universitesi
Tip Fakiltesinde psikiyatri yardimer dogenti

Jessi Gold, MD.

KACINILMASI GEREKENLER

Sosyal medya paylagimlarindaki bazi kelimeler
istenmeyen sonug|orc1 yol ogobihr. Orne@in,
bogorlh veya basarisiz terimlerini bir intihara
atifta bulunmak icin kullanmak, onu arzu edilen
bir sonug olarak konumlandirir. Intihar etmig bir
kisiden s6z etmek su¢ veya ginah dusiincesiyle
baglantilidir.

ederek sldu ifadesinin kullanilmasini oneriyor .

Uzmanlar bunun yerine intihar
Mekani veya yontemi tasvir eden gérse”er, onu
daha gergek gosterebilir ve hassas durumdaki
bireylerin intihar dU§Unce|erine kapilmasina neden
olabilir. Bir haber makalesini yeniden yoym|orken
dikkatli yoymhyor

olabilirsiniz. karmagik

olun, vyanhslikla gorsel de

Intihara iliskin  kosullar
oldugundan ve her zaman birden fazla nedeni
kopsodlg‘jmdon, bunun tek bir neden veya o|oy
nedeniyle gergek|e§+i§ini belirtmekten kogmm‘
Katkida bulunan faktorler arasinda akil hos‘rohél,
fiziksel hos‘rohk, i|i§ki koybl, mali zor|uk|or, akran

etkileri veya diéer stresli o|oy|or soy||obi|ir.
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.. @
NE YAPABILIRSINIZ

YARARLI BILGILERI PAYLASMAK

Psikiyatristlere gore: "Cevap, intihar hakkinda
konugmayi birakmak degildir, ¢iinkii halk saghgim
ilgilendiren kritik konular halkin egitilmesini ve
damgalanmanin ortadan kaldirlmasini gerektirir;
ozellikle de akil hastaligina iligkin damgalama, daha
az etkin yardim aramayla dogrudan iligkilidir.
Bunun yerine intihar hakkinda giivenli ve etkili
bir sekilde konugmaliyiz. Konugmalar, bulasma
riskini  artirmak  yerine  zihinsel  saghk
okuryazarhigim  derinlestirebilir, yardim arama
davraniglarini artirabilir ve umut agilayabilir."
Oneriler arasinda tetikleyici uyart olarak da
adlandirilan icerik bildiriminin kullanilmasi da yer
aliyor. Igerik bildirimi, bir gonderinin baginda
kullanicillart  rahatsiz  edici  olabilecek  igerik
konusunda uyaran bir ifadedir. Bu uyarilar,
izleyicinin génderinin igeriginden kaginmasina
olanak tanir.

Psikiyatristler ~ sosyal =~ medyada  intihar
hakkinda paylagim yaparken kullanicilara

sunlar1 da tavsiye ediyor:

o Sebepler ve tedaviler konusunda alint
yapmay1, retweetlemeyi veya intihari
onleme uzmanlarindan baglanti kurmay:
diisiiniin.

e Ulusal kriz kaynaklarina baglant: verin .

o Bagkalarinin intihani diisiindiigiine veya
incitici gonderilere iligkin belirtilere karg:
sosyal medya gdénderilerindeki yorumlan
izleyin. Uygunsuz gonderileri kaldirin.

destege

e Bagkalarina  agilmanin  ve

ulagmanin degerini vurgulayin.

Amag, "konunun 6nemini anlatmak ve
intihar1 normallegtirmeden bagsa ¢ikma
davraniglarini tegvik etmektir."

Bunlan Yapabilirsiniz

Kaydirmak icin bogluk iceren bir igerik bildirimi saglayin.

Yeniden yayimlamadan ve ona baglanti vermeden &nce yayiladiginiz dergi makalesine (en azindan baghga

ve gorsele) bakin.
Birinin "intihar sonucu Sldiigiinii" sdyleyin.

Intiharin karmagik oldugunu ve 6nlenebilecegini belirtin.

Yardim aramaya yonelik kaynaklar paylagin.

Intihari 6nleme konusunda uzmanlar etiketleyin ve/veya gonderilerini giiglendirin.
Icerigi tetiklemek icin yaymnlariniza verilen yanitlar izleyin.

BUNLARI YAPMAYIN

Intihar yontemini veya gergeklestigi yeri tasvir edin (baglantli medya génderileri dahil).

Birinin intihar “ettigini” séyleyin.
g yley.

Intihart tartisicken "bagarilt", "basarisiz", "basarisiz girisim" veya "nihayet huzura kavugtum" gibi

terimler kullanin.
Bir intihar notunun igerigini paylagin.
Intihar bir soruna ¢6ziim olarak gergeveleyin.

Birisinin neden intihar ederek oldiigiinii bildiginizi varsayarak fikir yazmak.

Oneriler, Missouri Medicine dergisinin Ocak/$ubat 2023 sayssinda, APA letisim Konseyi iiyesi Jessica A. Gold, MD ve her ikisi de Washington Universitesi, St. Louis'de ¢alisan
meslektagi Simone A. Bernstein, MD tarafindan sunulmustur .

hteps://www.psychiatry.org/News-room/APA-Blogs/How-to-Talk-About-Suicide-on-Social-Media
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Otizm, Kaygi ve Duyusal

Zorluklar

Anksiyete bozukluklart
cocuklarda ve ergenlerde
yaygindur ve duyusal
tepkisellik de kiictik cocuklar
arasinda yaygindur. Her iki
durum da otizmli cocuklarda
otizmi olmayan ¢ocuklara
gore daha yaygindir.
Aragstirmacuar bu kogullar
arasindaki baglantilart ve
iliskileri arastirwyorlar.

Duyusal reaktivite hem asir1 tepkiselligi
(veya asiri duyarhhg)
hiporeaktiviteyi (veya az yamt vermeyi)
icerir. Hiperreaktivitede insanlar seslere,
kokulara, tatlara, dokulara veya goriintiilere

hem de

kars1 asin tepkiler verir. Bu, parlak veya
floresan 1siklara karsit duyarlihg, belirli
tatlardan veya yiyeceklerin dokularindan
hoslanmamay1 veya hafif dokunustan bile
rahatsizlik duymayi icerebilir. Bunun tersine,
aclya, sicaga veya soguga karst kayitsiz
gortinmek, tepki
ornekleridir. 2013 yilnda otizm spektrum
bozuklugu tam
tepkisellik (asir1 ve az tepki) eklendi.

Duke Universitesi Tip Fakiiltesi'nde yardimel
docent olan Ph.D. Kimberly Carpenter, yakin
zamanda Beyin ve Davrams Arastirma

yetersiz vermenin

kriterlerine  duyusal

Vakfimm Bilim Adamiyla Tamsmn web
semineri serisinin bir parcasi olarak bu
konular hakkinda sunum yapti. Cocuklarda
otizm, anksiyete ve duyusal
arasindaki yaygmlik ve baglantilara iligkin
arastirmalari tartisti.

sorunlar

Dr. Carpenter, duyusal asir1 hassasiyeti olan bireylerin deneyimlerini

anlatan bazi alintilarim1  paylasti: "Didik gibi yiliksek sesler

kulaklarimi acitiyor, araba kornasi gibi ani sesler... ve elektrikli

siiplirge veya c¢im bigcme makinesi gibi giirleyen sesler." "Glicli,

yiiksek perdeden sesler cogu insam rahatsiz edecek kadar yiiksek

hale gelmeden 6nce kulaklarimi acitiyor."”

Sorunlarin boyutunu ve kosullar arasindaki baglantiy1 gosteren

aragtirma bulgularindan birkaci soyle:

e Otizmi olmayan cocuklarda duyusal asir1 duyarhlik yaygindir;
yaklasik %20.

e Otizmli cocuklarda anksiyete bozukluklari, otizmli olmayan
cocuklara gore daha yaygindir.

e Normal gelisim gosteren cocuklarin %19'u kaygi kriterlerini
karsilamaktadir.

e Otizmli ¢cocuklarin %40'1 kayg kriterlerini karsiliyor.

¢ Duyusal asir1 duyarhhgi olan kiiciik ¢ocuklarin %40'mdan fazlasi
ayni zamanda kaygi kriterlerini de kargsilamaktadir.

e Otizmli ve kaygilh cocuklarin %60'inda klinik olarak anlamh
duyusal asir1 duyarhlik vardir.

e Otizmli ve duyusal hassasiyeti olan cocuklarin cogu kaygi
kriterlerini kargilamaktadir (bir calismada %90'dan fazlasi).

e Hem kaygi hem de duyusal agir1 duyarhlik, kii¢iik ¢ocuklar icin
uyku sorunlari, yemek secicilik, mide sorunlar1 ve sinirlilik gibi
diger zorluklarla iligkilidir. 26



Carpenter ve meslektaglar, agirt duyarliigin potansiyel
sonuglarinin 6ngérilebilir ve éngdrilemeyen deneyimler
arasinda nasil farklilk gésterdigini ve bunlarin kaygiyla
nasil iliskili olabilecegini degerlendirdi.

Sirenler ~ veya  kapilarin  carpmast  gibi
Ongorilemeyen deneyimlere karst asirt duyarlilik,
cocugun astri tetikte olmasina ve bir sonraki
rahatsiz  edici sesi beklerken strekli tetikte
olmasina neden olabilir ve potansiyel olarak genel
kaygiya  katkida

deneyimlere karsi agirt duyarhlik (halka acik

bulunabilir. ~ Ongoriilebilir
tuvaletlerdeki yiiksek sesli el kurutma makinesi
gibi), cocugun bu deneyime maruz kalabilecegi
durumlardan kag¢inmaya calismasina neden olabilir
ve bu da potansiyel olarak belirli fobilere katkida
bulunabilir.

Duyusal asirt duyarliligin kaygiya katkida bulunup bulunmadigint veya tam tersinin olup
olmadigint anlamaya ¢aligmak icin aragtirmacilar, kiigiik cocuklart 18-33 aylar arasinda ve bir

Duyusal asir1 duyarliigin kaygtya katkida bulunup
bulunmadigini veya tam tersinin olup olmadigini
anlamaya c¢alismak icin arastirmacilar, kictk
cocuklart 18-33 aylar arasinda ve bir yd sonra
diliminde

degerlendirdi. Otizmi olan ve olmayan ¢ocuklarda

olmak tzere 2 farkli zaman

duyusal asir1 duyarliligin kaygidan 6nce geldigini
buldular. Otizmi olmayan ¢ocuklarda duyusal asir1
duyarlilik, bir ¢ocugun okul ¢agina kadar kaygi
yasama olasiligint iki kattan fazla artirdi.

Referanslar
+ Carpenter, KLH Otizmli ve Otizmsiz Cocuklarda Duyusal Zorluklar ve Kayg: . Beyin ve Davranig Arastirmalan Vakfi, web
semineri. 9 Mart 2021.
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yil sonra olmak tizere 2 farkli zaman diliminde degerlendirdi. Otizmi olan ve olmayan

cocuklarda duyusal agi1 duyarlihifin kaygidan 6nce geldigini buldular. Otizmi olmayan

cocuklarda duyusal asirr duyarhlik, bir cocugun okul ¢agina kadar kaygt yasama olasiligim iki

kattan fazla artirdi.



https://www.bbrfoundation.org/event/sensory-challenges-and-anxiety-children-and-without-autism

ASTRI ELESTIREN
EBEVEYNLERLE ILIsKILI RALICI

DEHB

Amerikan Psikoloji Dernegi
tarafindan yayinlanan arastirmaya
gore, dikkat eksikligi hiperaktivite
bozuklugu olan birgok ¢ocukta
semptomlar yaglandikga azaliyor
gibi goriiniiyor, ancak bazilarinda
azalma yok ve bunun bir nedeni de
israrct ebeveyn elestirisi olabilir.
“Ergenlige ulastiklarinda DEHB
belirtilerinin neden bazi gocuklarda
azaldigini, digerlerinde ise
azalmadigini daha iyi anlasilmasi
gereken 6nemli bir olgudur.
Buradaki bulgu, ebeveynleri zaman
icinde diizenli olarak yiiksek
diizeyde elestiri ifade eden DEHB'li
cocuklarin semptomlarda bu
diislisli yasama olasiliginin daha
diisiik oldugudur" dedi Florida
Uluslararast Universitesi'nde
psikoloji yardimci dogenti ve
calismanin bas yazari Erica

Musser. Journal of Abnormal

Psychology®'de yayimlandi .

Musser ve meslektaslari, ti¢ y1l boyunca DEHB'li 388
ve DEHB'siz 127 cocuktan olusan bir 6rneklemi ve
ailelerini inceledi. DEHB'li ¢ocuklarin yiizde 69'u
erkek, yiizde 79'u beyaz ve yilizde 75'i iki ebeveynli
ailelerden geliyordu. Arastirmacilar bu doénemde
DEHB semptomlarindaki degisimi Olgtiiller ve
ebeveynlerin elestiri ve duygusal katilim diizeylerini
Olctiiler.

Ebeveynlerden bes dakika boyunca cocuklariyla olan
iligkileri hakkinda kesintisiz konusmalar1 istendi. Bu
oturumlarin ses Kkayitlar1 daha sonra uzmanlar
tarafindan elestiri diizeyleri (¢ocugun davranisindan
ziyade ¢ocuk hakkinda sert, olumsuz ifadeler) ve asiri
duygusal Kkatilim (gocuga karst asirt korumact
duygular) acisindan derecelendirildi. Ol¢iimler bir yil
arayla iki kez yapaildi.

Yalnizca siirekli ebeveyn elestirisi (sadece birinde
degil her iki ol¢iimde de yiiksek diizeyler), DEHB
tanisi alan cocuklarda DEHB semptomlarinin devam
etmesiyle iliskilendirildi.

Musser, "Buradaki yeni bulgu, aileleri zaman iginde
yiksek diizeyde elestiri yapmaya devam eden DEHB'li
¢ocuklarin, yasla birlikte semptomlarda olagan disiisi
deneyimlemede basarisiz olduklari ve bunun yerine
kalici, yiiksek  diizeyde DEHB semptomlart
stirdiirdiikleridir" dedi.
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Musser, bulgular siirekli ebeveyn elestirisi ile DEHB belirtileri arasinda zaman iginde bir iliski oldugunu
gosterse de, bunun bir seyin digerine neden oldugu anlamina gelmedigini séyledi.

"Verilerimize dayanarak, siirekli semptomlarin nedeninin elestiri oldugunu soyleyemeyiz" dedi. "Ebeveyn
elestirisini azaltmaya yo6nelik miidahaleler DEHB semptomlarinda azalmaya yol agabilir, ancak DEHB'li
¢ocuklarin siddetli semptomlarinmi iyilestirmeye yonelik diger ¢abalar da ebeveyn elestirisinde azalmaya yol
acarak zaman iginde ailede daha fazla refah yaratilmasina yol agabilir."

&

Makale: "Ebeveynlerin Ifade Ettigi Duygularla Ilgili Dikkat Eksikligi/Hiperaktivite Bozuklugu
Gelisimsel Yollar1", Yazan: Erica Musser, PhD, Florida Uluslararasi Universitesi; Sara
Karalunas, PhD, Nathan Dieckmann, PhD ve Joel Nigg, PhD, Oregon Saglik ve Bilim
ﬂniversitesi; ve Tara Peris, PhD, California I"Jniversitesi, Los Angeles, Journal of Abnormal
Psychology , 8 Subat 2016'da yayinlandi.
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COCUGU OZEL GEREKSINIM IHTIYACI OLAN BIR OGRETMEN
ANNENIN COCUGUNUN GOZUNDEN YAZDIGI MEKTUP

Sevgili Ogretmenim,
Benim adim Susamis; sevgiye, sefkate ve ilgiye
susamis.

Ben de sizin gibi aym havayr teneffis ediyor,
uyuyor ve uyamyorum. Bazen ben sizin
soylediklerinizi anlamiyorum, bazen de siz benim.
Hatta sizin gozinlzde ben yaramaz, cekilmez,
yerinde duramayan bir O§renci olabilivim ama
* inamn oyle olmak istemiyorum. Sakin, yumusak,
nazik ve kibar ses tonuyla bir de az kelime ile
konusursamz her seyi birlikte ¢ozebiliriz. Sizden
bir farkim yok ashnda. Biraz empati ve giler yizle
yasadiklarim, hissettiklerimi anlamamzi istiyorum.

PAYLASIM ; PINAR ALTUNISIK (OZEL EGITIM OGRETMENI BAKIRKOY
REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

~ Bagaris1z olma kaygum beni highir sey yapmamaya
zorluyor. Bu ylizden motivasyonum cok disik.
Sizler herhangi bir bagarisizhkta pes etmeyip
devam edebiliyorken ben hemen pes ediyor,
savasacak glicimin kalmadijim disiniyorum.
Hastane ve Rehabilitasyon arasinda sikigip kaldim.
Cok yorgunum. Ailem de zaman zaman heni diziiyor
sonra kendileri de iziiliyor.
Etrafimdaki her sesi duyabiliyorum: Simifin sesi, koridorda ki yiiriime sesi, saatin tik tak sesi, arkadagimin
cantasiin fermuar sesi, silgi sesi ve sokaktan gelen sesler... Bu sesleri aym anda duymak beni son derece
rahatsiz ediyor ama elimden bir sey gelmiyor. Ginlik hayatimda bu seslerin hepsini en ince ayrintisina
kadar duyup rahatsiz olsam da yine de simfta durmaya gahgiyorum. Kim bu sesleri duyup benim kadar _
dayanabilir? Tabi ki zaman zaman ¢ok sikihyor ve bunaliyorum. Kalkip biraz dolagmak, el kol hareketleri i
yapmak, bazen garip sesler c¢ikarmak.. Ama bunlarin hepsi ortamdan duydujum rahatsizh :
anlatabilmemin bir sekli. Ciinkil bazen ne yapmam ve ne soylemem gerektigi konusunda kisa siire icinde
beynimden bana yamitlar gelmeyehiliyor. Ben de kendimce anlatmaya gahsiyorum. Siz ders anlatirken
dinlemek istiyorum ve bunun icin ¢ok gayret ediyorum. Satir sonuna sijmayan kelimeler dediginizde
sasirip kahyorum. Soylediklerinizi oldugu gibi anhyorum. Cok mu gisman acaba? Sijmamig, diyorum.
Matematik dersi oluyor, ¢ ile ikiyi carpalim diyorsunuz. Carpmada O (sifir) yutan elemandir diyorsunuz.
Birisi birisine carpmsg, 6ziir dilememis bir de kalkip onu yemis, diye disiniyorum. Herkes deftere
yazarken ben sikihyorum ve ne yapacagimu bilemiyorum. Sikintidan saga sola laf atmaya ve konugmaya
bashyorum. Boyle zamanlarda bulundujum ortamda kalmak istemiyorum ve bu sebeple anlamsiz

~ hareketler yapabiliyorum. Liitfen beni sikmayin ve zorlamayin. Cinki benim diinyam cok farkl. Hig kimse !
benim yasadiklarim yasamak istemez ama ben yasiyorum ve bunlar: yasarken de sizin yardiminiza ihtiyac |
duyuyorum.
Tek istedim bana gdsterecediniz sevgi, sefkat ve anlayistir. Ben sadece ve sadece anlagilmak istiyorum.
Egitim herkesin hakki oldugu gibi benim de hakkim ve bu hakkim ailem ve siz ogretmenlemmm yardlmyla
kullanmak istiyorum. S :
Ellerinizden dperim. ' e

:.' ti




ONLINE
OYUNLAR VE
KUMAR
BASIMLILISCI

Daha once patolojik kumar olarak adlandirilan kumar sorunlari, DSM-5'in
bunlari bagimiilik bozuklugu olarak siniflandirdigi 2013 yilina kadar diirtui
kontrol bozuklugu olarak kabul ediliyordu . Bu, kumar bagimhligini DSM-5'in
klinik bélumudnde tanimlanan ilk ve simdiye kadar tek davranissal bagimlilik
haline getirdi (uzmanlar, bunun sonunda video oyun bozuklugunun
gelebilecegine dair baziipuclariyla birlikte). Alkol ve uyusturucu bagimliliklari
gibi kumar bagimliliklari da tatmin olmak icin zaman gectikce daha fazla kumar
oynamayi gerektiren artan bir toleransla karakterize edilir. Bozuklugu olan
kisiler, birakmaya calistiklarinda sinirlilige neden olan yoksunluk da
yasavyabilirler.

Yaklasik son 20 yilda arastirmacilar, kumar bagimliliginin
ne kadar yaygin oldugu ve kimin en savunmasiz oldugu
konusundaki anlayislarini gelistirdiler. Yetigkinler
arasinda sorun yasayan kisilerin tanmini orani,
arastirmaya ve Ulkeye bagli olarak %0,4 ile %2 arasinda
degismektedir. Diger bagimliliklari ve rahatsizliklari olan
kisiler icin oranlar artiyor. Madde kullanimi nedeniyle
tedavi goren kisilerin yaklasik %4'Unde, yatan psikiyatri
hastalarinin yaklasik %7'sinde ve Parkinson hastaligi
olan kisilerin %7'sine kadarinda kumar bozuklugu da
bulunmaktadir. Kumar sorunu olan kigilerin tahminen
%96'sinda en az bir bagka psikiyatrik bozukluk vardir.
Madde kullanim bozukluklari, durtu kontrol bozukluklari,
duygudurum bozukluklari ve anksiyete bozukluklari,
kumar sorunu olan kisiler arasinda ozellikle yaygindir (
Potenza, MN ve digerleri, Nature Reviews Patient
Primers, Cilt 5, No. 51,2019 ).
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Avustralya'daki Tazmanya Universitesi'nde kidemli dégretim gdrevlisi olan psikolog
James Sauer, PhD, yillarca video oyunu siddetinin psikolojik etkilerini inceledikten
sonra, Belgika'nin 2018 yilinda video oyunlarinda yagma kutulari adi verilen bir
ozelligi yasaklayan ilk (lke oldugunu fark etti. Ganimet kutulari, oyuncularin kiguk
bir miktar para karsiliginda satin alabilecekleri dijital kutulardir. Satin alindiktan sonra
kutuda, karakterin goérunimunU guzellestiren veya oyuncuya rekabet avantaji
saglayan 6zel bir gérunim veya silah ortaya cikabilir veya degersiz olabilir.

Sauer ve Drummond, tartismayi yonlendirecek daha fazla bilime duyulan ihtiyaci
tartistilar. Sauer, "Bu oyun i¢i 6dul mekanizmalarinin bir tur kumar olarak gorulup
gorulmemesi gerektigi konusundaki tartismaya nasil mantikli  bir katkida
bulunabilecegimizi dusinmeye calisiyorduk” dedi.

Kanit boslugunu doldurmak icin arastirmacilar, Eglence Yazilimi Derecelendirme
Kurulu tarafindan 17 yas ve altindaki kisiler icin uygun olarak derecelendirilen 22
populer ve vyakin zamanda piyasaya surUlen oyunda ganimet kutularini acan
oyuncularin g¢evrimici videolarini izledi. Arastirmacilarin 2018'de bildirdigine gore
Madden NFL 18 , Assassin's Creed Origins , FIFA 18 ve Call of Duty: Infinite Warfare (
Nature Human Behavior ,_Cilt 2, 2018 ) dahil olmak tizere oyunlarin neredeyse
yarisi kumar tanimina uyuyor . Kumar olarak nitelendirilmenin kriterleri arasinda, en
azindan kismen tesadufen belirlenen, bilinmeyen bir sonucu olan, gercek paranin
degerli mallarla degistiriimesi de vardi. Satin alinan nesnelerin oyunda avantaj
saglayan bir degeri vardi ve bazen gercek para karsiliginda baskalarina satilabilir veya
takas edilebilirdi.
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Sauer, ganimet kutularinin insanlari kumar makinelerine ¢eken ayni psikolojik
ilkelerden yararlandigini sdyledi. BlyUk bir getiri saglayabilirler, ancak getiriler
rastgele araliklarla gelir. Bir davranisin her tekrarindan sonra verilen odullerin aksine,
bu tlir degisken oranl pekistirme veya aralkl pekistirme, bir oyuncunun veya
kumarbazin her kaybi kazanmaya bir adim daha yakin gérmesine neden olan bilissel
bir c¢arpitmadan yararlanir ve bir davranisin ¢ok hizli bir sekilde
benimsenmesine yol acabilir. Sauer, bu davranisin séndurdlmesinin zor olabilecegini
sdyledi. Hayvanlar da ayni desenleri sergiliyor. "Odiiliin geleceginden eminler
ama ne zaman olacagini bilmiyorlar, bu yizden davranisi tekrarlayip duruyorlar”
dedi. "Odiiller giderek azalsa ve hatta tamamen dursa bile devam ediyor."

Video oyunu sirketlerine milyarlarca dolar gelir getiren ganimet kutularinin aslinda bir
tar kumar oldugunun belirlenmesinin ardindan Sauer'in grubu ve digerlerinin yaptigi
arastirmalar, ganimet kutularina daha fazla harcama yapan kisilerin genellikle daha
yuksek risk altinda oldugunu gosterdi. Kumar sorunlari gelistirme ve badlantinin
ergenlik déneminde en guclt oldugu goéruldu. Bilim insanlari artik ganimet kutusu
satin almanin kumar bagimliligina yol agip agcmayacagdi sorusunu ¢cézmeye calisiyor ve
en azindan bazi kanitlar bu tur bir gecit fikrini destekliyor.

Birlesik Krallik'ta 1.102 yetiskinin katilimiyla yapilan bir ankette, 2022 tarihli bir
arastirmaya gore kumarbazlarin yaklasik %20'si, kumarla ilk tanigmalarinin
ganimet kutulari oldugunu ve oyun odiilleriyle ilgili deneyimlerinin, diger kumar
turlerinin eglenceli olabilecegini disinmelerine neden oldugunu soyledi.
calisma ( Spicer,_SG, ve digerleri, Addictive Behaviors , Cilt 131,_No. 107327, 2022 ).
Bunlarin %80'inden fazlasi 18 yasindan dnce ganimet kutusu satin almaya baslamisti.
Daha yakin zamanda Kanadali arastirmacilar yuzlerce geng yetiskin video oyuncusuyla
6 ay arayla iki zaman noktasinda anket yapti. 2023'te rapor ettiklerine gore, ¢alisma
basladiginda kumarbaz olmayanlar arasinda duzinelerce kisi calisma boyunca kumar
oynamaya devam etti ve ganimet kutularinin kumarin kapisini actigini éne surduler (
Brooks, GA, & Clark, L., Computers in insan Davranisi, Cilt 141, Say1 107605, 2023 ).

T=21.
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Arastirmalar, ergenlik déneminde insanlarin yaklasik %40'Inin kumar
simulasyonu oyunlari oynadigini gosteriyor. Derevensky, bu oyunlarin genellikle
gercek dunyadaki esdegerlerinden daha fazla kazanmayi icerdigini sdyledi. Ve finansal
riskler icermeyen bu eglenceli giris, ilgi uyandirabilir. Grubunun ve digerlerinin yaptigi
calismalar, puan kazanmak icin kumar simulasyonu oyunlari oynayan genclerin daha
sonra kumar sorunlari yasama riskinin daha yuksek oldugunu gostermistir ( Hing,_N.,
ve digerleri, International Journal of Environmental Research and Public Health ,_Cilt
19,17,2022).

Nower, arastirmasinda ebeveynlerin, kardeslerin veya hanedeki diger bireylerin
kumar oynadigini gérmenin ¢ocuklar icin kumar oynamayi normallestirdigini, bu

da onlarin kumar oynama ve alkol ve uyusturucu kullanimi da dahil olmak lizere
diger riskli davranislara yonelme olasiliklarini artirdigini buldu ( Addictive
Behaviors , Cilt 135 )., No. 107460, 2022 ). Arastirmalar, cocuklar ¢evrimigi oyunlar

.

ve diger yollar araciligiyla kumar oynamaya ne kadar erken yasta maruz
kalirlarsa, kumar sorunlarinin daha sonra o kadar ciddi olma ihtimalinin de o
kadar yiiksek oldugunu gosteriyor (Rahman, AS, ve digerleri, Journal of Psychiatric
Research , Cilt. 46, No. 5, 2012).

Nower, "Okul 6ncesi cagindaki ¢ocuklar, video oyunlarindan bir seyler satin alma

talepleriyle bombardimana tutuluyor" dedi. “Bircok ¢ocuk, video oyunlarindaki

ganimet kutularina bahis oynamaktan, ucretsiz sosyal kumarhane oyunlari
oynamaya geciyor ve ardindan onlari 6demeli sitelere yonlendiriyor. Artik
kumari video oyunlarindan ayiramazsiniz. Cok fazla ortiisme var.”
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SORUNLU BiR KUMARBAZIN  /?
beyni ‘ X )

Erken maruz kalmanin neden bir fark yarattigini ve neden bir grup insanin kumar bagimliligi
gelistirdigini anlamak igin bazi bilim insanlari beyne bakiyor.

Arastirmalar kumar bozukluklarini, 6diil isleme, sosyal ve duygusal problemler, stres ve
daha pek cok seyle ilgili olan basta striatum ve prefrontal korteks olmak lizere gesitli
beyin bolgelerindeki degisikliklerle iliskilendirmigtir. Bu farkliliklarin bir kismi genetige
atfedilebilir. ikiz calismalari ve modelleme calismalari, genlerin 6zellikle kumar sorunlariyla
ilgili bireysel farkliliklarin yarisini veya daha fazlasini agikladigini ileri sartyor.

Kumar bozukluklari ve madde kullanim bozukluklari olan kigilerde yapilan bir meta-analiz,
cesitli calismalarin parasal 6dulleri beklerken ventral striatumda daha az aktivite gosterdigini
buldu ( Luijten, M., ve digerleri, JAMA Psychiatry , Cilt 74, No. 4, 2017 ). Diger bulgularin yani
sira, bu sonuglar beynin bu bolumunin kumar sorunu olan kisilerde durtUsel davranislara
katkida bulundugunu gostermektedir.

Ortaya ¢lkan diger goruslerin yani sira, kumar sorunu olan kisilerin duygusal 6grenme ve stres
duzenlemeyle ilgili iki bolge olan amigdala ve hipokampuslarinda da daha kuguk hacimler var.
Potenza, beyin arastirmalarinin neden genclerin kumar oynamaya 6zellikle duyarl oldugunu
aciklamaya yardimci olabilecegini sdyledi; buna beynin farkli bdlumlerinin gengleri kumar ve
diger risk alma davranislarina yatkin hale getirecek sekilde farkli oranlarda olgunlastig
g6zlemi de dahil. DUrtuselligi ve karar vermeyi duzenleyen prefrontal korteks, 6zellikle erkek
cocuklarda ozellikle gec gelisir.

Potenza, ayrintilarin ayristirimasinin yeni tedavilere yol acabilecedini sdyledi. Ornegin, kendisi
ve meslektaslar sorunlu oyun davranigi olan kisilerin prefrontal korteksini uyardilar ve bu
kisilerin istek ve duygularn duzenleme vyeteneklerinde iyilesmeler buldular ( Avrupa
Noropsikofarmakoloji ,_Cilt 36,2020 ). Potenza, ABD Gida ve ilag idaresi'nin, bagimliliklar da
dahil olmak Uzere psikiyatrik rahatsizliklari tedavi etmek icin hedefe yonelik beyin
stimUlasyonunun kullaniimasina yonelik néromodulatér yaklasimlari onaylamaya basladigini
ve bunun sonunda kumar sorunlari olan insanlara yardimci olabilecegini soyledi.

Uzmanlar, kumarin tedavisi 6zellikle zor bir bagimlilik oldugu ve kismen saklanmasinin kolay
oldugu i¢in tedavi icin yeni stratejilerin memnuniyetle karsilanacagini séyltyor. Kumar sorunu
yasayan kisilerin %90'l veya daha fazlasi asla yardim aramaz ( Bijker, R.,.ve digerleri, Addiction
. Cilt 117, No.12, 2022).

Nower, simdilik kumar bagimliligi icin en yaygin tedavi ydnteminin bilissel davranisci terapi
oldugunu ve yollarin belirlenmesinin terapiyi belirli intiyaclara gére uyarlayabilecegini sdyledi.
Kumar sorunlarina yol agabilecek Ug¢ ana yol dnermistir ( Bagimbhlik , Cilt 117, Say1 7, 2022 ). Bir
grup insan i¢in kumar aliskanligi, onlari bir sorun ortaya ¢ikana kadar kazanmanin pesinde
kosmaya itiyor. Ikinci bir grup ise travma, istismar veya ihmal gecmisi olanlardan gelir ve
kumar stres, depresyon ve kaygidan kacis saglar. Uclinci bir grup, risk alma davranislari olan
antisosyal veya durtusel kisiliklere sahip olabilir.

https://www.apa.org/moniter/2023/07/how-gambling-affects-the-brain

35


https://doi.org/10.1001/jamapsychiatry.2016.3084
https://doi.org/10.1016/j.euroneuro.2020.04.003
https://doi.org/10.1016/j.euroneuro.2020.04.003
https://doi.org/10.1111/add.15952
https://doi.org/10.1111/add.15952
https://doi.org/10.1111/add.15745
https://www.apa.org/monitor/2023/07/how-gambling-affects-the-brain

SINAV
ADAYINDAN
ANNE-BABASINA
MEKTUP

Uzm.Psk.Dan. Hiiseyin SAHIN, Bakirkéy RAM
Simavlarda Basarmin Adimlar: Kitab:

Sayfa 189

Canim Annecigim ve Babacigim,

Ninnilerle buyUuttintz, hem de "acaba buylr mu?" diyerek. Emeklemeye basladigimda nasil da
sevinmis, yuridigumu goérunce nasilda sevingle, htiizin ¢ighginiz karismisti bir birine...

Beni kosarken gordiguniz an yasadiginiz mutluluk, konusmaya basladigim zamankinden daha
fazlaydi... Her konuda bagimliydim sizlere, bagimsizliga dogru yururken...

Birden dengeli dengesiz adimlarla saga sola kosusturmaya baslarken, “cocuk” olmustum. Derken
bitmeyen sorularimla sizleri adeta bunaltiyor, merakimi giderme ve yeni bir seyler 6grenme
cabasiyla dizenli kalmasini istediginiz hemen her seyi dagitiyordum...

Geg¢meyecegdini sandiginiz o guzelim yillar surat teknesi hiziyla gegerken “okula hazir” olmustum
bile. Bu durumu fark ettiginiz an, gergekten ¢ok heyecanlanmis ve sonrasinda aylarca benim
Uzerimden “hayat hayallerinizi” kurmustunuz...

ilkdgretime basladigim ilk gliniin heyecanini ne ben, ne de sizler unutamazsiniz, biliyorum! ... “Odev
konusundaki mizmizlanmalarim ne ¢abuk gecti”, diye hUzinlenmiyorum. Yillar gegerken, aci ve tatli
hatiralarimiz ortak oldu. Clnku biz bir “aile idik” ve bugln de bu gergek ayni...

Seneler gegtikge vicut agirigimda, boyumda, kollarimin uzunlugunda, ses tonum ve tim vicudum
da inanilmaz bir gelisme ve degisme yasanirken; duygularim, hislerim, heyecanim ve de tim
davranislarim da tabi ki degisti ve farklilasti. Ancak, degismeyen bir 6zelligim kaldi, beni ben yapan
“kigiligim ve sizin gocugunuz oldugum gercgegi” ile "sizleri her seye ragmen seviyor oldugum”
hakikatidir...

Biliyorum tahammdl sinirlarinizi defalarca zorladim ve bazen de astim. Buna ragmen bana
tahammdl ettiniz, hem de hicbir karsilik beklemeden gdsterdiginiz icten sevgi ve sefkatinizle. iste,
beni hayata asil sizin bu sevginiz bagladi...

Fakat, bugln ¢ocuk degilim artik. Cocukluk dénemimden ¢ok farkl gergeklerim var ve bunu ancak
siz fark edebilirsiniz.

Firtinali bir deniz gibiyim, i¢cim igime sigmiyor. Bazen bir ¢ocuk, bazen bir yetiskin gibi
davranarak, tutarsiz

duygularla bogusurken; anlik kizginliklarim ve anlik seving cigliklarimi ayni anda yasiyorum. Oyle
enerji doluyum ki, bir frenimin oldugu gergegini bile bazen fark edemiyorum. Ama biliyorum ki,
sizin bir freniniz ve onu kullanabilecek hem glcinlz ve iradeniz, hem de deneyiminiz var...
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Oysa butun bunlardan ben gercekten mahrumum. CunkU bir “ergenim ben” ve hayatim boyunca
en c¢ok “anlasiima ihtiyacim” oldugu bir dénemi yasiyorum. icten belirteyim ki, hicbir
davranisim “kigiliginize ve sahsiniza yonelik” degildir. Sizden birkag sey istiyorum;

1-Sabir géstermeniz ve bana tahammdl etmeniz

2-Beni oldugum gibi kabul etmeniz ve

3-Anlayis...

Eger sizden bunlari gorebilirsem; “kendimi, oldugum gibi kabullenecegim”. Bu durumda da,
Uzerimde taslyamayacagim kadar buyuk bir yuk olarak gordigim; “okulumun”, “dershanemin”,

“girecegim sinavlarin”, “gelecekle ilgili tercihlerimin” ve “kararlarimin” gercekten Ustesinden
rahatlikla gelebilecegim, blitin bunlar benim icin siradan birer ugrasa donusecektir! ...

Bilmelisiniz ki, 6§retmenlerime, arkadaslarima, sizlere ve kendime karsi “KENDIMI ISPAT ETME"
¢abasi icerisindeyim. Lutfen! Bu ¢abalarimda bana tek kelimeyle, “sabir ve anlayigla” yaklasin...

Sizlerin duygu ve beklentileriniz olumlu ise; benim duygularimda zamanla olumlu yénde degisecek
ve olumlu duygularimin etkisiyle, en zor olani bile basarabilecegim. Hatta, benim adima, benden
daha ¢cok 6nemsediginiz “sinav” denilen o engeli bile...

Benim icin asil basari, surayr burayl kazanmaktan ¢ok; gercekten “elimden geleni zamaninda,
gerektigi sekilde ve oranda yapmis olmam” dir. Bunun sonucunda "yasayacagim i¢ huzurla”, zaten
gelecekte kendim igin ¢cok farkli seceneklerin var olduguna inantyorum.

icten ve hiirmetle ellerinizden &perken, baslamis oldugum ve bir zaman sonra sonuglanacak olan
bu “sinav maratonu” nda;

-Kaygimi, heyecanimi, i¢ ¢eliskilerimi, bocalamalarimi fark ettiginiz gibi;

-Istekliligimi, yapmadiklarimin yaninda, yapiyor olduklarimi; hatalarmin yaninda dogrularimi,
basarisizliklarimin yaninda istenilen dizeyde olmasa da basarilarimi;

-istikrarsizliklarimin  yaninda, nadiren de olsa gdzlemlediginiz istikrarll davranislarmi da
gormelisiniz!..

Unutmayin ki, ben sizlerin cocuguyum. Ve sizlerin cocugu olmam i¢in bana herhangi bir tercih ve
secim hakki verilmedi. Fakat, eger bdyle bir tercih hakki ge¢miste ya da su anda verilecek olsa bile,
bilmelisiniz ki; her seye ragmen sizden baska birilerini anne ya da baba olarak asla tercih
etmem. Bu kararimda oldukca kararli ve samimiyim...

Uzm.Psk.Dan. Hiiseyin SAHIN , Bakirkéy RAM
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