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Giris

Milenyumun basinda merkezleri Birlegsik Devletler'in Bati
Kiyis’nda olan teknoloji sirketleri hizla gelisen internetten istifade
eden, diinyayr degistirecek bir dizi lrin yaratti. Yaygin bir tekno
iyimserlik hissi hakimdi: Bu iriinler hayati kolaylastinyor, daha
eglenceli ve daha iiretken kiliyordu. Bazilan insanlarin baglanti ve
iletisim kurmasina yardimci oluyordu, dolayisiyla sayilan gittikgce artan
yeni demokrasiler icin bir nimet olmalan olasi gériniiyordu.
Demirperde’nin ¢okiisiinden ¢ok kisa bir siire sonra gelen bu dénem
yeni bir cagin safag: gibi geliyordu. Bu sirketlerin kuruculari
kahramanlar, dahiler ve tanrilardan insanhga armaganlar getiren
Prometheus gibi kiiresel yardimseverler olarak yerlere goklere
sigdirilamiyordu.

Ancak teknoloji endiistrisi hayati sadece yetigkinler icin degil,
cocuklar icin de doénustirmeye basladi. Cocuklar ve ergenler
1950'lerden beri cok televizyon seyrediyordu ama bu yeni teknolojiler
daha once gelen her seyden cok daha portatif, kisisellestirilmis ve
cazipti. Ebeveynler bu gercegi erkenden kesfetti, tipki benim de 2008
yihinda iki yasindaki oglumun ilk iPhone'umun dokun-ve-kaydir
arayuziinde ustalasmasiyla kesgfettigim gibi.

Bircok ebeveyn bir akilli telefonun ya da tabletin bir cocugu
saatlerce mutluluk icinde oyalamasi ve sessiz tutmasi sayesinde rahat
bir nefes aldi. Peki, bu giivenli miydi? Kimse bilmiyordu ama o kadar
yayginlasmisti ki insanlar bunda bir sorun olmamasi gerektigi
sonucuna vardi.

Oysa sirketler urinlerinin gocuklarin ve ergenlerin ruh saghgi
uzerindeki etkileri konusunda ya ¢cok az arastirma yapmis ya da hig
yapmamislardi ve sagliga etkilerini inceleyen arastirmacilarla hig¢ veri
paylagsmyorlardi. Uriinlerinin geng bireylere zarar verdiginin gittikce
artan kanitlanyla karsi karsiya kalinca da ¢cogunlukla inkara, gizleme
cabalarina ve halkla iliskiler kampanyalarina sigindilar.

Gen¢ bireylerin tiklamaya devam etmesini saglamak igin
psikolojik hileler kullanarak “etkilesim”i maksimize etmeye ¢cabalayan
sirketler en koétii suclulardi. Cocuklara, beyinlerinin gelen uyarima
tepki olarak kendini hizh bir sekilde yeniden yapilandirdig: savunmasiz
gelisim asamalarindayken kancay: taktilar. Buna en biyiik zaran kiz
cocuklara veren sosyal medya sirketleri ve kancalarini en ¢ok erkek
cocuklara takan oyun sirketleri ile porno siteleri dahildi.



Bugiine dek bu teknoloji sirketlerine hangi yasal sinirlan
dayattik?

Netice itibanyla diger bircok lilke i¢cin normlan belirleyen Birlesik
Devietler' de, baslica yasaklama 1998'de yiiriirliige giren Cocuklarin
Cevrim Ici Gizliligini Koruma Yasasi’dir (COPPA). Yasa on ii¢ yasin
altindaki c¢ocuklarin bir hesap acarken bir sirketle verilerini
paylasacaklarina ve bazi haklarindan feragat edeceklerine dair bir
sozlesme (hizmet kosullari) imzalayabilmeleri i¢cin 6nce ebeveynlerinin
rizasini almalarini sart kosuyor.

Bu yasa “internet yetiskinligi” yasini cocuklarin giivenligi ya da
ruh saghgiyla cok da alakalh oimayan nedenlerden é6tiirii on ii¢ olarak
belirledi. Ancak yasanin ifade sekli, sirketlerin belirtilen yaslan
dogrulamasini gerektirmiyor: Cocuk yeterince biiyiik oldugunu beyan
eden bir kutucugu isaretledigi (ya da dogru sahte dogum tarihini
girdigi) siirece ebeveynlerinin bilgisi ya da nzasi olmadan internette
neredeyse istedigi her yere girebilir.

Hatta on ii¢c yasin altindaki Amerikah cocuklarin %40'1inin kendine
ait bir Instagram hesabi var ancak 1998'den beri federal yasalarda
herhangi bir giincelleme yapilmadi. (Ote yandan Birlesik Krallik ve
Birlesik Devietler'deki birka¢ eyalet bu konuda baz1 adimlar atti.)

Elbette bugiiniin bilyilkk sosyal medya sirketleri ile yirminci
yuzyihn ortalarindaki biiyiik tiitiin sirketleri arasinda muazzam bir fark
var: Sosyal medya sirketleri yetigkinler icin bilgi, is, arkadas, agsk ve
seks bulmalarina yardimci olan, aligverisi ve siyasi orgiitlenmeyi daha
verimli hale getiren ve hayati binlerce acidan kolaylagstiran faydal
drinler sunuyor. Cogumuz titiiniin olmadig: bir dilnyada yasamaya razi
oluruz ama sosyal medya bircok yetiskin tarafindan cok daha degerli
ve faydah bulunuyor, hatta cok seviliyor. Bazi yetigkinler sosyal
medyaya ya da diger cevrim ic¢i faaliyetlere bagimhlik sorunu yasiyor
ama tipki titin, alkol ya da kumarda oldugu gibi genellikle karan
kendilerine birakiyoruz.

Ayni durum resit olmayan bireyler igcin gecerli degil. Beynin oédiil
arayan kisimlan daha erken olgunlagssa da otokontrol, hazzin
geciktiriimesi ve bastan cikarilmaya diren¢ icin esas olan frontal
korteks tam kapasitesine yirmili yaglarin ortasindan énce ulasmaz ve
ergenlik oncesi cagdaki cocuklar gelisim acisindan ozellikle
savunmasiz bir noktadadir. Ergenlige girdiklerinde ¢cogunlukla sosyal
acidan giivensiz hisseder, akran baskisindan kolayca etkilenir ve
sosyal onay saglayan her tirlii faaliyetin cazibesine kolayca
kapilabilirler.



Ergenlik oncesi cagdaki cocuklarin titin ya da alkol satin
almasina veya kumarhanelere girmesine izin vermeyiz. Sosyal medya
kullanmanin bilhassa ergenler icin bedelleri yetiskinlere kiyasla ¢cok
daha yiiksek, getirileri ise asgari duzeydedir.

Bu kitap 1981-1995 arasinda dogan Y kusagindan sonra gelen,
1995'ten sonra dogan ve popiiler ismiyle Z kusag: olarak bilinen nesle
ne oldugunun hikayesini anlatiyor.

Bazi pazarlamacilar Z kusagimmin 2010 yilinda doganlarla bittigini
soylilyor ve sonrasinda doganlara alfa kusag: adim1 veriyor ama ben
gen¢ bireyleri bu kadar kaygii kilan c¢ocukluk kosullarini
degistirmedigimiz siirece Z kusagunn (kaygihh kusagin) bir bitis
tarihinin olacagini digiinmiiyorum.

Z kusaginin en biyiik ilyeleri, bircok teknoloji trendinin bir
noktada bulustugu 2009 civarinda ergenlige girdi: 2000'lerde yiiksek
hizh genis bandin hizla yayilmasi, 2007'de iPhone'un hayatimiza
girmesi ve asiri viral hale gelen sosyal medyanin yeni ¢cagi. Bunlarin en
sonuncusu 2009 yilinda cevrim i¢i diinyada sosyal dinamikleri
donistiiren “begen”, “retweet” (ya da “paylas”) butonlarinin gelmesiyle
basladi. 2009'dan 6nce sosyal medya arkadaslarla irtibati koruma yolu
olarak oldukca faydaliydi ve daha az sayida anlhik ve yansitici geri
bildirim fonksiyonuyla bugiin gordigiimiiz toksiklikten cok daha azini
uretiyordu.

Z kusag: ceplerinde onlan etraflarindaki insanlardan uzaklastirip
heyecan verici, bagimhhik yaratici, dengesiz ve ¢cocuklar ile ergenlere
uygun olmayan bir alternatif evrene davet eden bir portalla ergenlige
giren ilk nesil oldu. O evrende sosyal acidan basanh olmak,
bilinglerinin biyiik bir kismini onlarin gcevrim i¢i markalarina déoniisen
seyi yonetmeye siirekli adamalarini gerektirdi. Artik bu, ergenler igin
oksijen anlamina gelen akran onayini kazanmak ve ergenligin kabusu
olan cevrim i¢i ayiplanmadan kacinmak icin gerekliydi. Z kusags,
arkadaslanyla ve aile fertleriyle oyunlar oynamaya, konusmaya, onlara
dokunmaya ve hatta onlarla g6z temasi1 kurmaya ¢cok daha az zaman
ayirdilar ve boylece basarili insan gelisimi igin elzem olan bedensel
sosyal davraniglara katihmlarnni azalttilar.

Dolayisiyla Z kusaginin uyeleri, insanlarin igcinde evrildigi kicik
topluluklarin gercek diinyadaki etkilesimlerinden uzak, yeni ve radikal
bir biiyiime biciminin “denek”leri oldular. Buna “Cocuklugun Biiyiik
Olciide Yeniden Yapilandualmasi” diyebilirsiniz.

Kisaca Biiyiik Yeniden Yapilanma, sadece ¢ocuklarin giinlerini ve
zihinlerini sekillendiren teknolojilerdeki degisikliklerle alakah degil.
Burada ikinci bir olay érgisi daha var:
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Cocuklan asin korumaya ve gercek diinyada ozerkliklerini
kisitlamaya yonelik, iyi niyetli oimakla birlikte felakete yol acacak bir
kayma. Cocuklarin iyi gelismek icin bol miktarda serbest oyuna ihtiyaci
vardir. Bu bitiin memeli tiirlerinde belirgin olan bir zorunluluktur. Oyun
sirasinda ortaya cikan kiiciik zorluklar ve engeller adeta cocuklari
daha sonra ¢ok daha biiyiik miicadelelerle kargilagmaya hazirlayan bir
asilama gorevi gorir. Ancak bir dizi tarihsel ve sosyolojik nedenden
otiri serbest oyun 1980°lerde azalmaya basladi ve bu azalma
1990'larda iyice hizland..

1980°’lerin sonunu “oyun temelli cocukluktan “telefon temelli
cocukluk”a gecgisin baslangici olarak géormemizi 6neriyorum. Bu gecgis,
ergenlerin cogunun kendi akilh telefonlarina sahip oldugu 2010'larin
ortasina kadar tamamlanmadi. “Telefon temelli” ifadesini gencg
bireylerin vaktini doldurmaya baslayan dizistii bilgisayarlar, tabletler,
internet baglantili oyun konsollan ve en o6nemlisi, milyonlarca
uygulama iceren akilli telefonlar da dahil olmak ilizere internet
baglantii butiin kigisel elektronik cihazlan icerecek sekilde genis
kapsamh olarak kullaniyorum.

Gelisim psikologlan ¢cocukluk ile ergenlik arasindaki gecisi cogu
zaman ergenligin baslangici olarak igsaret eder ancak ergenlik cagi
farkh cocuklarda farkli zamanlarda bagladig: ve son yirmi otuz yildir
gittikce kiiciikk yaslara indigi icin ergenligi 13-19 yas arasi olarak
gormek artik dogru degil. Kitabin geri kalaninda yas siniflandirmasi su
sekilde olacak:

-Gocuklar: O ila 12

-Ergenler: 10 ila 20

-Gencler: 13 ila 19

Resit olmayan bireyler: 18 yasin altindaki herkes. Ayrica bazen kulaga
daha az resmi ve teknik geldigi icin “kicikler” kelimesini de
kullanacagim.

Bu kitaptaki ana iddiam bu iki egilimin (gercek diinyada asum
koruma ve sanal diinyada yetersiz koruma) 1995'ten sonra dogan
cocuklarin kaygih kusak haline gelmesinin baslhica nedenleri
oldugudur.

New York Universitesi'nde yiiksek lisans ve lisans dgrencilerine
ders veren, ayrica ¢ok sayida lisede ve kolejde konugsmalar yapan bir
profesor olarak, Z kusaginin olumlu degisime itici giic olabilecek
sayisiz gucli yani oldugunu gérdim.

Birinci giiclii yanlari inkar icinde olmamalari. Daha gucli ve
saghikh olmak istiyorlar ve ¢cogu yeni etkilesim yollarina acik.



Ikinci giiclii yanlari daha adil ve sefkatli bir diinya yaratmak igin
sistemik degisimi saglamak istemeleri ve bunu yapmak igin (evet,
sosyal medyayi1 kullanarak) organize olmada becerikli olmalari.
Yaklagik bir yildir, dikkatlerini teknoloji sektoriiniin onlan hangi
acilardan soémiirdigiine c¢eviren genc¢ bireylerin sayisinda artig
oldugunu duyuyorum. Organize oldukca ve yenilikler kegfettikce bu
kitapta onerdiklerimin 6tesinde ¢6zimler bulacaklar ve o ¢oéziumleri
hayata gecirecekler.

Ben klinik psikolog ya da medya arastirmalanyla ilgilenen bir
akademisyen degil, sosyal psikologum. Ancak ergen ruh saghgindaki
cokiis tek bir disiplinin bakis acisiyla anlayamayacagimiz kadar acil ve
karmasik bir konu. Ben ahlak, duygu ve kiiltiir iizerinde calisiyorum. Bu
yolda cocuk gelisiminin ve ergen ruh saghiginin incelenmesine katki
saglayacak birtakim araclar ve bakis acgilan gelistirdim.

Ogrencilerim tuslu telefon kullanan Y kusagindan akilli telefon
kullanan Z kusagina donigiirken anksiyetenin ve cihaz bagimhhginin
arttigimm gézlemledim. Ruh saghg: zorluklarimi ve teknolojiyle
aralarindaki karmasik iligkiyi tartisirken sergiledikleri acik
yureklilikten ¢cok sey 6grendim.

Ote yandan ¢ok 6nemli olan ve son derece giivendigim icin temel
olarak adlandiracagim dort reform var. Bu reformlar dijital cagda daha
saghkh bir cocuklugun temelini saglayacak:

1. Liseden énce akilli telefon yok. Ebeveynler cocuklarina dokuzuncu
siniftan (kabaca on dort yasindan) once sadece ftusiu telefonlar
(uygulamalari sinirh olan ve Internet tarayicisi olmayan telefonlar)
vererek ¢ocuklarin kesintisiz internet erisimini geciktirmeliler.

2. On alti yasindan énce sosyal medya yok. Cocuklarin sosyal kiyas ve
algoritma tarafindan secilmis influencer'larin bombardimanina maruz
kalmalarina miisaade etmeden o6nce birakin beyin gelisiminin en
savunmasiz donemini atlatsinlar.

3.Telefonsuz okullar. llkokuldan liseye kadar biitiin okullarda cocuklar
telefonlarini, akill saatlerini ve mesaj géonderebilen ya da alabilen diger
kisisel cihazlarimm okul giniu siiresince telefon dolaplarina ya da
kilitlenebilir keselere kaldirmali. Dikkatlerini sadece birbirlerine ve
ogretmenlerine verecekleri sekilde 6zgiirlestirmenin tek yolu bu.
4.Cok daha fazla gozetimsiz oyun ve cocukluk bagimsizligi. Cocuklar
ancak bu sekilde dogal sosyal becerilerini gelistirir, anksiyeteyi asar
ve bagimsiz geng yetigkinler olabilirler.

Bu dort reformu uygulamaya gecirmek, cogumuz ayni anda
yaparsak zor olmaz. Neredeyse hicbir maliyetleri yok.
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Yasa koyuculardan hicbir zaman destek alamasak bile ise
yararlar. Bir toplumdaki ebeveynlerin ve okullarin cogunun bu dort
reformun hepsini uygulamaya baslamalarn durumunda iki sene iginde
ergen ruh saghginda ciddi bir iyilesme goéreceklerine inanityorum.

Mutiuluk Varsayimi'ni yazarken kadim bilgelige ve daha 6nceki
kusaklarnn kesiflerine bilyiikk sayg: duymaya basladim. Bilgeler bugiin
cep telefonu temelli hayatlarimizi yonetmek konusunda bize ne tavsiye
ederlerdi? Bize cihazlarimizdan uzaklagmamizi ve zihinlerimizin
kontroliinii geri kazanmamizi séylerlerdi. MO birinci yiizyilda Epiktetos,
insanin duygularini baskasinin kontrol etmesine izin vermeye

yatkinhgindan su sézlerle yakinmistir: “Bedeniniz karsuuza ¢ikan birine
teslim edilirse kwizarsimiz ancak aklhimiza karsimiza cikan birine teslim
etmeniz sizi utandirmyyor mu, hele ki size hakaret ettiginde rahatsizlhik
veriyor ve cammzt stkyorsa?”

Sosyal medyada kendisinden “bahsedenleri” kontrol eden ya da
birinin onun hakkinda paylastigi bir sey yiziinden bir kez olsun
afallamis olan herkes, Epiktetos'un endisesini anlayacaktir. Nadiren
bahsedilen ya da elestirilen ve sadece baska insanlarnn yaptiklarina,
atip tutmalarina ve lakirdilarina yer veren dipsiz bir akigta dolagsmakia
yetinen insanlar bile MO ikinci yiizyilda Marcus Aurelius'un kendisine
verdigi su tavsiyeyi takdir edeceklerdir:

“Kamu yararina degilse, hayatinmin kalan kismaum, baskalar
hakkmnda diisiincelerle ywpratma. Ciinkii bir baskasuun islerine, ne
diistindiigiine, neyi yapwp ettigine, neyi ne amacla soyledigine, neyi
aklindan gecirdigine, neyi planladigina ve bunun gibi diger seylere kulak
asarsan kendine 6zgii yonetici ilkesiyle ilgilenmekten uzaklasursin.”

Bu kitap sadece ebeveynler, 6gretmenler ve ¢cocuklarla ilgilenen
ya da onlan 6nemseyen insanlar icin degil. insan iligkilerinin ve
bilincinin insanhk tarihindeki en hizh yeniden yapilanmasinin
disinmemizi, odaklanmamizi, kendimizi baskalarini 6nemseyecek
kadar unutmamizi ve yakin iligkiler kurmamizi nasil zorlastirdigini
anlamak isteyen herkes igin.

Kaygili Kusak tum nesillerden insanlar icin insan hayatini nasil
geri alabilecegimizi anlatan bir kitap.

Anksiyete Nedir?

Anksiyete korkuyla iligkilidir ama ayni1 sey degildir. Psikiyatri
teshis kilavuzu (DSM-5-TR) korkuyu “gercek ya da algilanan yakin
tehdide verilen duygusal tepki”, anksiyeteyi ise “gelecek bir tehdit
beklentisi” olarak tanimhyor.

ikisi de gerceklige verilen saghkh tepkiler olabilir ancak asinya
kactiklann zaman bozukluga doniigebilirler.
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Anksiyete ve onunla baglantili bozukluklar bugiin gencglerin ruh
hastahiklarinda belirleyici gibi gériniiyor.

Wisconsin'de otuz yedi binden fazla lise o6grencisi uzerinde
yapilan bir calisma, 2012' de %34 oraninda olan anksiyete yayginliginin
2018'de %44'e ciktigini, kizlar ve LGBTQ gencler arasinda daha biiyik
artislar gozlendigini ortaya koydu. 2023'te Amerikali lniversite
ogrencileri arasinda yapilan bir arastirma %37'sinin “her zaman” ya da
“cogu zaman”, %3I'lik ek bir kesimin ise “vaktin yarisinda” kaygih
hissettigini bildirdigini tespit etti. Bu da idniversite ogrencilerinin
sadece iicte birinin vaktin yarisindan daha azinda ya da hi¢bir zaman
kaygili hissetmedikleri anlamina geliyor.

Korku, muhtemelen hayvanlar aleminde hayatta kalmak ig¢in en
onemli duygudur. Yirticilarla dolu bir diinyada simsek hizinda tepkiler
verebilenlerin genlerini aktarma olasihg: daha yiiksektir. Hatta
tehditlere hizlh tepki vermek o kadar onemli ki memelilerin beyinleri,
daha goézlerinden gelen bilgi tamamen igslenmek uzere beynin arka
tarafindaki goérme merkezlerine ulasamadan korku tepkisini
tetikleyebilir. Heniiz neye baktigimizin bilincine bile varmadan bir korku
dalgasi hissedebilmemizin ya da yaklasan bir arabanin yolundan
cekilebilmemizin nedeni budur. Korku bir hizh tepki sistemine bagh bir
alarm zilidir. Tehdit gecince alarm susar, stres hormonlari akmayi
birakir ve korku hissi yatisir.

Korku, tehlike aninda tepki sisteminin tamamini tetiklerken
anksiyete ayni sistemin parcalarini heniiz sadece bir tehdit olasihg:
algilanmigken tetikler. Kiginin tehlikelerin gercekten pusuda bekliyor
olabilecegi bir durumdayken kaygili ya da tetikte olmasi saghkhdir.
Ama alarm zilimiz (cogu gercek bir tehdit olusturmayan) siradan
olaylar tarafindan bile sik sik aktive edilecek kadar duyarliysa bu bizi
siirekli stres halinde tutar. iste siradan, saghkh, gecici kayginin
anksiyete bozukluguna doniistigii durum budur.

Anksiyete zihni ve bedeni gesitli sekillerde etkiler. Pek cok kisi
icin anksiyete bedende gerginlik ya da kasilma, karinda ve gogius
boslugunda rahatsizlik olarak hissedilir.

Bugiin gencler arasinda en yaygin ikinci psikolojik bozukluk da
depresyondur. Buradaki baslica psikiyatrik kategoriye major depresif
bozukluk (MDB) adi verilir. iki kilit semptomu depresif ruh hali (iizgiin,
bos, umutsuz hissetme) ve aktivitelerin coguna ya da tamamina
duyulan ilginin veya onlan yapinca hissedilen memnuniyetin
yitirilmesidir.



Hamlet, Tann'nin insanin “kendi kendini oldiirmesini”
yasaklamasindan yakindiktan hemen sonra, “Ne bunaltici, ne berbat, ne
tatsiz, ne bos geliyor bu diinya bana!” der.

MDB teshisi konmasi icin bu semptomlarin en az iki hafta
boyunca siirekli var olmasi gerekir. Bunlara cogu zaman dikkate deger
kilo kayb:1 ya da alimi, normalden ¢cok daha az ya da fazla uyuma ve
yorgunlugun da aralarinda oldugu fiziksel semptomlar ‘eslik eder.
Ayrica konsantre olamama durumu, (suc¢luluk hissi yaratan) hatalarina
ya da basansizhklarina gereginden fazla kafa yorma gibi diisiince
bozukluklari ve BDT'nin savasmaya calistigi cok sayida bilissel
carpitma da goriliir. Depresif bozukluk yasayan insanlarin intihan
disinme olasih@: yilkksektir ciinkii gektikleri 1zdirap hi¢ bitmeyecekmis
gibi gelir ve 6liim bir sondur.

insanlar sosyal acidan daha fazla kopukluk yasadiklarinda
depresif olma (ya da hissetme) olasihklan artar ve sonrasinda
depresyon insanlan sosyal baglantilara daha az ilgi duyar hale getirir
ve sosyal baglantilar kurmaya daha az muktedir kilar. Anksiyetede
oldugu gibi burada da bir kisir dongii mevcuttur.

Akilli Telefonlar ve Z KUSAGININ Yaratiimasi

Elbette genclerin 1990'larin sonundan beri cep telefonlan vardi
ama bunlar internet erisimi olmayan “basit” tuslu telefonlardi. Tus/u
tfelefon/ar daha ¢cok dogrudan arkadaslarla ve aile fertleriyle bire bir
iletisim kurmak icin kullanilirdi. insanlan arayabilir ya da sayisal bir
tus takiminda tuslara belirli sayillarda basmak kaydiyla harflere
eriserek mesaj atabilirdiniz.

Akilli telefonlar ise c¢ok farkli. Sizi 7/24 internete baghyorlar,
milyonlarca uygulamay: calistirabiliyorlar ve ¢ok kisa bir siire icinde
sizi giin boyu bildirimlerle araliksiz uyararak herkesin ne dedigine ya
da ne yaptigina bakmaya cagiran sosyal medya platformlarinin evi
oldular. Bu tir bir baglanti arkadaslarla dogrudan konusmanin
getirilerinin cok azini1 saglayabilir. Hatta cogu geng birey icin zehirlidir.

ilk akilh telefon caginda birkagc veri kaynag vardi. Pew
Arastirmanin cep telefonu kullanimi konusunda yayinladigi 2012 tarihli
bir rapor, 2011'de Amerikah genclerin %77'sinin telefonu oldugunu
ancak sadece %23%iniin akilli telefonu oldugunu ortaya koydu. Bu da
genclerin cogunun sosyal medyaya bilgisayar kullanarak erismek
zorunda oldugu anlamina geliyordu. Bu bilgisayar c¢ogunlukla
ebeveynlerinin bilgisayann ya da aile bilgisayan oldugu igin
mahremiyetleri ve erisimleri kisithyd: ve evden uzaktayken internete
girmenin kolay bir yolu yoktu.



Birlesik Devietler'de bu donemde diziistii bilgisayarlar da tipki
yiiksek hizh internet gibi gittikce yayginlasti ve boylece genglerin bir
kisminin internet erisimi kendi akilli telefonlarini edinmeden artmaya
bagladi. Ancak genclerin evden uzaktayken bile her zaman ¢evrim igi
olabilmesi, akilh telefon edinmeleriyle basglad..

Kar amaci giitmeyen Common Sense Media’nin Birlesik Devletler’
deki ebeveynlerle yaptig: bir anket calismasina goére 2016'ya kadar
genclerin %79'unun ve 8 ila 12 yasindaki cocuklarin %28'inin kendine
ait bir akilh telefonu oldu.

Ergenler akilli telefon edindikge sanal diinyada daha fazla vakit
gecirmeye basladilar. 2015 tarihli bir Common Sense raporu sosyal
medya hesabi olan genclerin giinde yaklasik iki saatlerini sosyal
medyada gecirdiklerini bildirdiklerini, genclerin genelinin ise giinde
yaklasik yedi saatlik bos vakitlerini (okul ve o6devler hari¢) video
oyunlarn oynamayi ve Netflix'te, YouTube'da ya da pornografi
sitelerinde videolar izlemeyi de iceren ekran medyasina ayirdiklarini
bildirdiklerini ortaya koydu.

Pew Arastirmanin 2015 tarihli bir raporu da bu yiiksek rakamlan
teyit ediyor: Dort gencten biri “neredeyse siirekli” gevrim igi olduklarini
belirtiyordu. 2022'ye kadar bu rakam neredeyse ikiye katlanarak %46
oldu. Bu “neredeyse siirekli”baglantiya isaret eden rakamlar urkitiicii
ve belki de ergen ruh saghginin ani ¢okiisiinii agcitklamanin anahtan
olabilir.

MIT profesorii Sherry Turkle'in 2015'te akilh telefonlarla yagsam
uzerine yazdigi gibi: “Siirekli baska bir yerdeyiz.” Bu, insan bilinci ve
iliskileri acisindan ¢ok derin bir déonisim ve bu dénisiim Amerikal
gengler icin 2010 ile 2015 yillan arasinda gerceklesti. Bu, telefon
temelli cocuklugun dogusudur. Oyun temelli cocuklugun nihai sonunu
isaret eder.

Bu hikdyede onemli bir detay iPhone 4'in Haziran 2010°'da
piyasaya siiriillmesidir. iPhone 4 6n kamerah ilk iPhone'du ve bu kamera
insanlarin kendi fotograflarini ve videolarini gekmelerini kolaylastirdi.
Samsung ayni 6zelligi ayni ay icinde kendi Galaxy S‘inde sundu. O yil
Instagram sadece akilh telefonlarda kullanilabilen bir uygulama olarak
yaratildi. ilk birka¢ yil boyunca Instagram"'i masaiistii ya da diziisti
bilgisayarlarda kullanmak miimkiin degildi.

Facebook tarafindan satin alindig:i 2012'ye kadar Instagram’in
daha kiciik bir kullanici tabani vardi. O tarihten itibaren kullanici
tabani hizla biiyiidii (2011 yili sonunda on milyonken 2013'iin basinda
doksan milyona ulasti).



Dolayisiyla akilli telefon ve bugiin bildigimiz haliyle 6z¢gekime
dayali sosyal medya ekosisteminin 2012'de, 6n kameranin hayatimiza
girmesini takiben Facebook’un Instagram’i satin almasiyla dogdugunu
soyleyebiliriz. 2012'den beri birgcok geng¢ kiz “herkesin” bir akilh telefon
ve bir Instagram hesabi edindigini ve herkesin kendini diger herkesle
kargilagstirdigini hissediyordu.

Bu kadar cok sayida yeni ve heyecan verici sanal aktivite
arasinda bircok ergen (ve yetiskin) etraflarindaki insanlarla tam
anlamiyla etkilesim halinde olma becerilerini kaybetti ve bu durum, bu
platformlan kullanmayan kiiciik azinhik dahil herkes icin sosyal hayati
degistirdi. 2010 ile 2015 arasi dénemden “Cocuklugun Biiyiik Olciide
Yeniden Yapuandirilmast” olarak bahsetmem bu yiizden. Sosyal
kaliplar, rol modelleri, duygular, fiziksel aktivite ve hatta uyku diizenleri
bile ergenler icin bes yil gibi kisa bir siirede kékten degisti.

Kaygih ve Depresif Olmakta Hakh Degiller mi?

Bu bulgulan toplum icinde sundugumda cogu zaman birisi,
“Elbette Z kusagt depresif olur, yirmi birinci yiizyilda diinyamin haline
baksanmiza! 11 Eyliil saldirilar, Afganistan ile Irak'taki savaslar ve kiiresel
Jinansal krizle bashyor. Bu kusak kiiresel isitnmayla, okullarda silahlh
saldvmlarla, politik kutuplasmayla, esitsizlikle ve gittikce artan é6grenci
kredisi borclaryla biiyiiyor. 2012 yiluu bir doniim noktasi olarak isaret
ediyorsunuz ya? Sandy Hook Ilkokulunda silahh saldirimin gerceklestigi

yul bu!” gibi bir sey soyleyerek itiraz ediyor.

insanlar tehditlerle kolektif olarak karsi karsiya kaldiklan zaman
depresif olmazlar, kendilerini tecrit edilmis, yalniz ya da ise yaramaz
hissettikleri zaman depresif olurlar. Bilyilkk Yeniden Yapilanmanin Z
kusagina yaptig: buydu.

Kolektif kayg:! insanlan birbirine baglayabilir ve eyleme ge¢cmeye
motive edebilir. Ustelik kolektif eylem ozellikle bizzat
gerceklestirildiginde heyecan vericidir. Daha oénceki kusaklarda,
arastirmacilar politik aktivizm igcinde olan insanlarin ortalamadan daha
mutlu ve daha enerjik oldugunu belirlediler. 2009 yilinda universite
ogrencileri, aktivizm ve eringcle gelisme konusunda yapilan bir
arastirmanin ortak yazan Tim Kasser, “Aktivizmin kendisinde esenlik
saglayan bir sey var,” diyor.

OYUN TEMELLI COCUKLUGUN COKUSU
Cocuklarn Cocuklukta Yapmasi Gereken Seyler
28 Haziran 2007'de, iPhone'un piyasaya siirilmesinden bir giin
once derin bir uykuya daldiginizi hayal edin.
Washington Irving'in 1819' da yazdigi bir hikayenin kahramani
olan Rip Van Winkle gibi on yil sonra uyanip etrafiniza bakiyorsunuz.
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Diinya fiziksel olarak biiyiik dlciide ayni goriiniilyor ama insanlar tuhaf
davraniyor. Neredeyse hepsinin elinde siki siki tuttugu cam ve
metalden yapilmis dikdortgen bir nesne var ve ne zaman hareket
etmeyi biraksalar baslarini 6ne egip ona bakiyorlar. Bunu bir trende
oturduklarinda, bir asansdére girdiklerinde ya da sira beklerken
yapiyorlar. Halka acik yerlerde lirkiitiicii bir sessizlik var, bu dikdoértgen
nesnelere biiyiillenmis gibi bakan bebekler bile sessiz. insanlarin
konustugunu duydugunuz zamanlarda ise genellikle kulaklarinda
tikaclarla kendi kendilerine konusuyor gibi goruniiyorlar.

Bu diisiince deneyini is birlikcim Tobias Rose-Stockwell'den ve
muhtesem kitab1 “Oufrage Machine’den o6din¢ aldim. Tobias bu
senaryoyu yetiskin dinyasinin doniisiimiinii aktarmak icin kullaniyor.
Ancak bu diisiince deneyi ge¢ cocukluk ve ergenlik diinyasina daha da
guclii bir sekilde uyarlanabilir. 2007'de ergenlik oncesi déonemdeki
bircok cocuk ve gen¢ telefonlarinda kisa mesajlar yazmakla
mesguldiiler ama o giinlerde mesajlagsmak zahmetli bir igti (bir s harfi
yazmak icin 7 tusuna dort kez basmaniz gerekirdi). Mesajlarinin gogu
tek seferde tek bir kisiye yonelikti ve cogu, tuslu “basit” telefonlarini
yuz yliize bulugsma ayarlamak igin kullaniyorlardi. Hi¢ kimse araliksiz ii¢
saatini mesajlagsmaya harcamak istemezdi. Oysa Biuyiuk Yeniden
Yapilanma‘dan sonra ergenlerin uyanik olduklan saatlerin biiyik bir
kismini akilli bir telefonla etkilesim halinde, arkadaslarinin yani sira
yabancilarin icgeriklerini de tiiketerek, mobil oyunlar oynayarak,
videolar izleyerek ve sosyal medyada paylagimlar yaparak gecirmeleri
yayginlasti. 2015 yih itibariyla ergenlerin yiiz yize bir araya gelmek icin
cok daha az zamani ve motivasyonu vardi.

-

Buyiimenin Yavas Gerceklestigi Cocukluk

Size insanlarla ilgili tuhaf bir gercekten bahsedeyim:
Cocuklarnmiz 6nce hizli, sonra yavas, sonra hizhi biiyiir. insan
biuyiimesini sempanzelerinkiyle karsilagstiran bir grafige doékseniz,
sempanzelerin iremeye basladiklan cinsel olgunluga ulasana kadar
sabit bir hizla buyudiiklerini gorursiuniiz. Neden olmasin ki? Evrim,
tamamen yavrularin hayatta kalmasini azami dizeye c¢ikarmakla
ilgiliyse iireme kismina olabildigince hizli erismek daha uyumlastirici
olmaz miydi? Ancak insan cocuklar bekler. ilk iki yil hizh biiyiirler,
sonraki yedi ila on yil yavaslarlar, akabinde hizli seyreden ergenlik
gelisim parlamasina girerler ve birkac¢ yil sonra dururlar. isin ilging
yani, bir cocugun beyni bes yas civarindayken tam boyutunun
neredeyse %90'ina ulagsmis olur.

11



Homo sapiens ortaya ¢iktigi zaman ¢gocuklari, ormanda yirticilara
neredeyse onlari yemeleri icin yalvararak kosturan biyik beyinli,
kiiciik bedenli, giicsiiz varhklardi. Neden béyle uzun ve riskli bir
cocukluk gecirecek sekilde evrildik?

Bunun baglica nedeni, kabaca bir ila li¢ milyon yil 6nce cinsimizin
(Homo) daha onceki hominid tiirlerden ortaya ciktigi zamanlarda
kiillturel yaratiklara evrilmemizdir. Alet yapimini da kapsayan kiltiir,
evrimsel yolumuzu derinden bicimlendirmistir. Sadece bir o6rnek
verecek olursak: Yiyeceklerimizi pisirmek icin atesi kullanmaya
basladigimiz zaman ¢gene kemiklerimiz ve bagirsaklarimiz boyut olarak
kiucildia ciinkii pigsmis yiyecekleri ¢cignemek ve sindirmek cok daha
kolaydir. Beyinlerimiz biyiidii ciinkii hayatta kalma yansi artik en hizh
ve en gigcliller tarafindan degil, 6grenme konusunda en hiinerliler
tarafindan kazaniliyordu.

Gezegeni degistirecek ozelligimiz birbirimizden o6grenme ve
atalarbmiz ile toplumumuzun depoladigi ortak, bilgi havuzundan
faydalanabilme becerimizdi. Sempanzeler bunu kisith miktarda yapar.
insanin cocuklugu, cocuklara 6grenme zamam tanimak igin uzadi.

Evrimsel en fazla 6grenme yansi, ergenlige olabildigince hizh
ulagsmay: uyumsuzlastirici kildi. Tam tersine siireci yavaslatmanin
faydasi vardi. Cocuklugun son kisminda beyin boyut olarak cok fazla
bilyimez ama yeni baglantilar kurmakla ve eskileri kaybetmekle
mesguldiir. Cocuklar tecriibe pesine diustiikce ve bir dizi becerinin
pratigini yaptikgca, nadiren kullanilan néron ve sinapslar silinir, ote
yandan sik kullanilan baglantilar saglamlasir ve hizlanir. Bagka bir
deyisle, evren insanlara icinde yasadiklan toplumun bilgi birikimini
daha uzun siire edinmelerine olanak taniyan uzatmahli bir ¢cocukluk
(yetiskin gibi gorilmeden ve muamele gormeden o6énce ergenlikte
gecirecekleri bir tir kiiltirel ciraklik donemi) saglamisgtir.

Ancak evrim sadece 6grenmeyi miimkiin kilmak icin cocuklugu
uzatmakla yetinmemistir. Ayrica 6grenmeyi kolaylastiran ve muhtemel
kilan seyleri yapmak icin ¢ giuclii motivasyon yiiklemistir: serbest
oyun, uyum saglama ve sosyal 6grenme i¢cin motivasyonlar.

Serbest Oyun

Oyun c¢ocugun igidir ve biitiin gen¢ memelilerin goérevi aynidir:
aktif bir sekilde ve sik sik oyun oynayarak kendi beyinlerini
yapilandirmak. Sican, maymun ve insan yavrular lzerinde yapilan
yuzlerce calisma gen¢ memelilerin oyun oynamak isfedigini, oyun
oynamaya Jihtiyvac duydugunu ve oyundan mahrum kalmalan
durumunda sosyal, biligssel ve duygusal acidan eksik kaldiklarini
gosteriyor.
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Boston Universitesi'nde gelisim psikologu ve énde gelen oyun
arastirmacilarindan biri olan Peter Gray “oyunun hakimiyet kurma
diirtiisiinii bastirmayn gerektirdigini ve uzun stireli is birligi baglarimin
kurulmasuvu miimkiin kildigim” soyler.

Acik havada ve farkh yaslarda cocuklarla oynanan fiziksel oyun
en saghkh, en dogal ve en faydah oyun tirudir. Belirli bir derecede
fiziksel risk iceren oyunlar 6nemlidir ¢iinkii cocuklara kendilerine ve
birbirlerine nasil bakacaklarini o6gretir. Cocuklar bir arkadasla
guresmek, sakaciktan kili¢ savasi yapmak ya da tahterevalliye binmek
icin baska bir cocukla pazarlik yapmak (ve pazarlhikta basarisiz olmak)
gibi incinmelerinin ve utanmalarinin olasi1 oldugu durumlarda nasil
incinmeyeceklerini 6grenebilirler. Ebeveynler, 6gretmenler ve koglar
isin icine girdigi zaman oyun daha az serbest, daha az eglenceli ve daha
az faydal olur. Yetiskinler genellikle kendilerini cocuklarn yonetmekten
ve korumaktan alikoyamazlar.

Serbest oyunun kilit bir 6zelligi hatalarin genellikle cok maliyetli
olmamasidir. Baglangicta herkes sakardir ve herkes her giin hata
yapar. Zamanla, deneme yanilma sayesinde ve oyun arkadaslarindan
gelen dogrudan geri bildirimlerle ilkokul égrencileri ortaokulun daha
bilyilk sosyal karmasikhigini istlenmeye hazir hale gelirler. Onlan
hazirlayan simnaviar ya da duygulanyla bas etmekle ilgili dersler
degildir. Yetiskinlerin yonettigi bu tir dersler faydali bilgiler
saglayabilir ama bilgi, gelismekte olan bir beyni sekillendirmekte ¢cok
fazla ise yaramaz. Oyun ise yarar. Bu, kilit bir BDT icgoériusiyle ilgilidir:

Duygusal gelisimin anahtan bilgi degil, tecriibedir. Cocuklar yara
berelere tahammiil etmeyi, duygulanyla bas etmeyi, diger cocuklarin
duygularini okumay, bir seyleri sirayla yapmayi, catismalari ¢c6zmeyi
ve kuralina gore oynamayi! en iyi goézetimsizken ve kendilerinin
yonettigi oyunlarla égrenirler.

“Oyun temelli cocukluk” terimini “telefon temelli cocukluk”a karsit
ve bu kitabin ana terimi olarak segme nedenim buydu.

Oyun temelli cocukluk, cocuklarin serbest zamanlarinin biyiik bir
kismini gercek diinyada (katilmanin ya da ayrilmanin bir bedelinin
oldugu, dolayisiyla insanlann iligkilere yatinrm yaptigi grup ve
topluluklarda bedensel, senkronize, bire bir ya da birden ¢oga iletisim
halinde) arkadaslarnyla oyun oynayarak gecirdigi cocukluktur.

Uyumilanma
Cocuklarnn, kismen hareketlerini ve duygularnni baskalarininkiyle
uyumlayarak ve senkronize ederek baglanti kurmaya dogal bir
egilimleri vardir.
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Daha kollarimm ve bacaklarini bile kontrol edemezken
yetiskinlerin ilgisini sira beklenen ve duygularin paylasildig: oyunlarla
uzerlerinde tutarlar. Sirinlige ilgi gostererek ve bakim saglayarak tepki
vermeye ayarh yetigkinler bebegi gildirmek icin ellerinden geleni
yaptiklarnn zaman ¢ocuklar insanin i¢ini acan kahkahalarla karsihik verir.

Bu karsihkh bir pekistirici geri bildirim déngiisii yaratir. Hayatin
ilk haftalarindaki bebekler birkag¢ yiiz ifadesini taklit edecek kadar kas
kontroliine sahiptirler, sayisiz bakisma ve yiizii sekilden sekle sokma
turlan ebeveynler ile cocuklar arasindaki bag! giclendirmenin é6nemli
araclandir. Akilh telefonlar bu gerekli yiz yize etkilesimi bozabilir.

Pew Arastirma tarafindan yapilan bir calhismada Amerikah
ebeveynlerin %17'si cocuklanyla zaman gegcirirken dikkatlerinin s/k
stk, %52'si de bazen telefonlarina kaydigini belirtti. Her ne kadar yeni
teknolojiler ebeveynlerin dikkatini cocuklarindan uzun siredir
uzaklagtinyor olsa da akilh telefonlarin ebeveyn ile cocuk arasindaki
baga miidahalesinin etkisi benzersizdir. Surekli gcinlayan ve araya giren
bildirimler yliiziinden birgcok ebeveyn birlikte oyun oynarken bile akilli
telefonlarina cocuklarindan daha fazla ilgi gosterir.

Ulusal Oyun Enstitiusii'ne gore:

Uyumlanma daha ileri donemlerdeki duygusal otokontroliin
temellerini olusturur. Bu nese dolu, karsilikli giivene dayal1 sosyal
deneyimden mahrum kalan cocuklar sonraki yillarinda sik sik duygusal
zorluklar yasar, tuhaf ve dengesiz davranislar sergilerler. Ergenliklerinde
saghklh baglantilar kurmakta giicliik cekebilir ve yetiskin olarak
beklenmedik zorluklarla bas etmede, duygular1 yonetmede, riskin soz
konusu oldugu durumlarda saghklh kararlar almada ya da gittikce
karmasiklasan sosyal etkilesimlerle etkili bir sekilde bas etmeyi 6grenmede
daha az basarih olabilirler.

Cocuklar biiyiidiikgce bir seyi sirayla yapmanin étesine gecerek,
kusursuz senkroniden, partnerleriyle ayni anda ayn1 seyi yapmaktan
keyif almaya baslarlar. Kizlar birlikte sarki soylemekten, ip atlamaktan
ya da bir yandan her zaman ¢ok da anlamh olmayan tekerlemeleri
yuksek sesle soylerken diger yandan kusursuz bir uyumla karsilikh el
cirpma oyunlan oynamaktan oézellikle keyif alirlar. Bu tiir oyunlarin
belirli bir hedefi ya da kazaniilma yolu yoktur. Sadece akraba olmayan
insanlar arasinda birlik yaratmada senkroninin kadim giiciini
kullandiklan igin zevklidirler.

Antropologlar kolektif ritiiellerin evrensel olarak insani oldugunu
cok uzun zaman once fark etti. On altinci ve on yedinci yuzyillarin
Avrupah kasifleri her kitada, topluluklarin herkesin davul calarak,
ilahiler séyleyerek ya da ritim agirikh mizikler esliginde birlikte
hareket ettigi ritiieller gerceklestirdiklerini gérmislerdi.
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Bu tiir ritiiellerin giiveni yeniledigi ve yipranmig sosyal iligkileri
tamir ettigi yaygin olarak sdyleniyordu. Biiyiik sosyolog Emile
Durkheim yazilarinda bu tir ritiuellerin urettigi “sosyal elektrikten”
bahsetmigti, ritiiellerin birlik ve aidiyet hissini giuc¢lendirmek igin
gerekli oldugunu diigiiniiyordu.

Senkronize, yiz yuze ve fiziksel etkilesimler ile ritiieller insanin
evriminin derin, kadim ve yeterince takdir edilmeyen bir parcasidir.
Yetiskinler bu etkilesim ve ritiiellerden keyif alirken cocuklarin da
saghkh gelisim icin onlara ihtiyaci vardir. Bununla birlikte baslica
sosyal medya platformlan cocuklarn saatlerce senkronize olmayan
etkilesimin icine ¢eker ve bu, oyundan c¢ok is halini alabilir.

Cogu ergenin birden fazla platformda hesaplan var ve sosyal
medyayi1 dizenli olarak kullananlar giinde iki saatlerini ya da daha
fazlasini sosyal medya sitelerinde geciriyorlar. 2014 itibanyla geng¢
kizlarin yaklagik ucte biri sosyal medya sitelerinde haftada yirmi
saatten fazla zaman geciriyordu. Bu da platform icgin icerik lretilen ve
baskalarnnin yarattig: iceriklerin tiiketildigi yarn zamanh bir is demek.
Dolayisiyla arkadaslarla yuz yize iletisim kurmaya zaman kalmiyor.

Biz iletisim kanallan olarak ellerimizi, yuz ifadelerimizi ve bas
hareketlerimizi kullanmak ve partnerlerimizin benzer hareketlerine
gercek zamanda tepki vermek iizere gelismis, fiziksel ve bedensel
yaratiklariz. Z kugsagi ise bunun yerine emoji segmeyi 6greniyor.

Uyumlanma kaybi, sosyal medyanin (bir yandan sosyal dokuyu
yipratirken) cocuklugun gidisatini degistirmesinin ikinci yoludur.

Sosyal Ogrenme
Gen-kiiltiir es evriminin 6nde gelen iki akademisyeni Rob Boyd ve
Pete Richerson'a gore binlerce neslin destegini kazanmis ve evrilmis
kultir yatkinhigimizin parcasi haline gelmis bircok “strateji” var.
Bunlardan bizim sosyal medya tartismamizla en iligkili iki tanesi
konformite (uymacilik) ve prestij on yargisidar.

Konformitenin degeri barizdir: Cogu insanin yaptiginmi yapmak
genis bir ortam yelpazesinde en giivenli stratejidir. Var olan bir topluma
yeni katildiginiz zaman o6zellikle degerlidir: Roma’' da Romalilar gibi
davranmak. Bu yiizden bir ¢ocuk yeni bir okula basladigi zaman
cocuklarin cogunlugunun yapar gibi goriindigii seyleri yapma olasihgi
ozellikle yiiksektir. Buna bazen akran baskist deriz ama hi¢ kimse
herhangi bir baski uygulamadig: zaman bile olduk¢a guclii olabilir.
Bunu konformite cazibesi olarak adlandirmak daha yerinde olabilir.
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Amerikali cocuklar ilkokuldan ortaokula gectikleri zaman (on bir
yas civarinda), genellikle sinif arkadaslarinin gogunun bir Instagram
hesabi oldugunu kesfederler ve bu onlarin da bir hesap sahibi olmak
istemesine yol acar. Instagram'a girdikleri zaman takip ettikleri
insanlarin cogunun platformu nasil kullandigini 6grenmeleri uzun
siirmez, bu onlarn da platformu ayni1 sekilde kullanmaya yatkinlastirir.

Gercek yasamdaki bir sosyal ortamda en yaygin davraniglarin
hangileri oldugu konusunda saglam bir fikir edinmek biraz zaman
(genellikle haftalar) alir ¢iinkii birden fazla ortamda birden fazla grubu
gozlemlemeniz gerekir. Ancak sosyal medya platformunda, bir cocuk
bir saat icinde her birine paylasimin basarih m1 yoksa basarisiz mi
oldugunu gosteren sayisal kanit {begeni) ve yorumlarin eslik ettigi bin
veri noktasinda {paylasim basina ii¢ saniyede) dolasabilir.

Dolayisiyla sosyal medya platformlan bugiine dek icat edilmis en
etkili konformite motoriaridir. Bir ergenin zihnindeki kabul edilebilir
davranis modellerini birka¢ saat gibi kisa bir siirede sekillendirebilirler.
Oysa ebeveynler ¢cocuklarinin dik oturmasini ya da mizmizlanmaya son
vermesini saglamak i¢cin senelerce miicadele edip sonu¢c alamayabilir.
Ebeveynlerin konformite o6n yargisinin giiciiniit kullanamazlar, bu
yuzden genellikle sosyal medyanin sosyallesme giiciiyle bas
edemezler.

Ancak cogunlugu taklit etmenin otesine gecen o6énemli bir
ogrenme stratejisi mevcuttur: prestiji tespit etmek ve prestijli olani
taklit etmek. Prestij 6n yargisi lizerine en biiyilkk calisma, Rob Boyd'un
ogrencisi olan evrim antropologu Joe Henrich tarafindan yapildi.
Henrich insan olmayan primatlarin sosyal hiyerarsilerinin hakimiyete,
temelde baskalarina siddet uygulayabilme becerisine dayandigini
belirtti. Ancak insanlarin eski zamanlardaki avcilik veya masal anlatma
gibi deger verilen bir faaliyet alaninda ustiin basanya ulastigini
dusundiikleri insanlara goniillii olarak bahsettikleri presftije dayall,
alternatif bir riitbe sistemi vardir.

insanlar ustiin basany: kendileri algilayabilirler ama baskalarinin
yargilarina giivenmek daha etkilidir. Eger c¢ogu insan Frank'in
toplulugunuzun en iyi okgusu oldugunu séylilyorsa ve siz okguluga
deger veriyorsaniz Frank'i ok atarken hi¢ géormemis olsaniz bile ona
“hayranhk” ya da “sayg1” duyarsiniz.

Silikon Vadisi'ndeki platform tasarimcilarn, (takipgilerinin
hakikaten takipg¢i olarak adlandirildigi) kullanicilarin her birinin ve her
paylasimin basarisini rakamlara (begeniler, paylagsimlar, retweet’'ler,
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yorumlar) dokerek sergilerken bu psikolojik sistemi dogrudan hedef
aldilar.

Facebook'un ilk liderlerinden biri olan Sean Parker 2017 yilinda
verdigi bir roportajda Facebook ve Instagram’'in kurucularinin amacinin
“bire bir benim gibi bir hackerin akil edecegi tiirden bir sosyal onay geri
bildirim dongiisii” yaratmak oldugunu “ciinkii insan psikolojisinin bir
zaafimin somiiriildiigiinit” itiraf etti. Ancak programcilar prestiji
baskalarnnin tiklamalarnyla nicelerken psikolojimizi birgcok geng insanin
sosyal gelisimi icin yikici olacak sekilde baltaladilar. Sosyal medya
platformlarinda listiin basarn ve prestij arasindaki kadim baglanti hi¢
olmadig: kadar kolay koparilabiliyor, bu yiizden gencler sanal diinyada
yaptiklanyla inlia olan influencer'lan takip ederek sikhikla bir ofis, aile
ya da gercek diinya ortaminda geri tepebilecek konugsma, davranisg ya
da abartili duygu sergileme yollarini1 6greniyorlar.

Ustiin basarn ile prestij arasindaki bu ayrismay kitle iletisimin
yirminci yiizyildaki yikselisi baslatti. “Unlii oldugu icin iinlii olma”
tabiri ilk kez siradan bir insanin 6nemli bir sey yaptigi i¢in degil, sadece
televizyonda milyonlarca insan tarafindan gorildiigii ve birka¢ haber
dongiisii boyunca hakkinda konusuldugu i¢cin halkin farkindahginda yer
edindigi 1960°'larda popiilerlik kazandi. Bu tabir daha sonra sohreti hala
ana akim medyada ve magazin basininda yer almasina bagh olmakia
birlikte, 2000°li yillarin basinda sosyetik model Paris Hilton igin
kullanildi. Bu tabiri sosyal medya ¢agi icin yeniden tanimlayan isim,
Paris Hilton'in kisisel asistanlarindan biri oldu: Kim Kardashian.
Kardashian, internette yayilan bir seks kasetiyle baslayan ve daha
sonra butin ailesini halkin goézlerinin éniine serecek bir reality show'a
(Keeping Up with The Kardashians) onayak olan yeni bir yiitksek prestij
yolunun énciisii oldu. 2023 yilinda Instagram’da Kim'in 364 milyon, kiz
kardesi Kylie'nin ise 400 milyon takipgisi vardi.

Beklenti icindeki Beyinler ve Hassas Donemler

Cocuklar oyun oynama, baskalarina uyumlanma ve sosyal olarak
ogrenme arzularini, biyiumenin yavas gerceklestigi cocukluk ve
biuyimenin hizli gerceklestigi ergenlik caglarindaki uzun kiltiirel
cirakhiklann boyunca farkh sekillerde ifade ederler. Saghkh beyin
gelisimi dogru tecriibeleri dogru yasta ve dogru sirayla edinmeye
baghidir. Hatta memelilerde ve kuslarda beyin gelisimi bazen “deneyim
beklentili gelisim” olarak adlandirilir ¢iinkii beynin belirli kisimlan,
hayatin hayvanin belirli bir tiir tecriibeyi edinme olasihiginin daha fazla
oldugu donemlerinde sekillendirilmeye daha elverislidir.

insanlarin keskin zaman sinirlan olan ¢ok az gercek “kritik
donemi” vardir ama bir seyi 6grenmenin ya da bir yetenegi edinmenin
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cok kolay oldugu ve o sinir disinda biraz daha zorlastig: ¢cok sayida
“hassas donemi” vardir.

Dil 6grenme en net 6rnektir. Ogrenciler birden fazla dili kolayca
ogrenebilirler ama bu beceri ergenligin ilk yillarinda keskin bir dusis
sergiler. Bir aile yeni bir iilkeye tasindigi zaman on iki yas ve altindaki
cocuklar kisa siire icinde o ililkenin dilini ana dilleri gibi aksansiz
konusgabilirken on dort yas ve uizerine muhtemelen hayatlar boyunca,
“Nerelisin?” diye sorulacaktir.

Kiiltiirel 6grenme icin de sadece birkag¢ yil sonra, yine ergenlik
sirasinda kapanan benzer bir hassas donem var gibi goriiniyor. Japon
antropolog Yasuko Minoura 1970'"1erde sirketleri tarafindan birkac¢ yil
yasamalan igin California'ya transfer edilen Japon is insanlarinin
cocuklarini inceledi. Amaci, Amerika’nin bu cocuklarin benlik algilarini,
duygularini ve arkadasglanyla etkilesim kurma yollarim1 (Japonya’ya
dondiikten sonra bile etkisi siirecek sekilde) hangi yasta
sekillendirdigini 6grenmekti. Cevabin dokuz ile on dort veya on bes
yaslan arasi oldugunu buldu. Bu hassas déonemde California’da birkac¢
yil geciren o c¢ocuklar “Amerikah gibi hissetmeye” bashyordu.
Japonya’ya on bes yasinda ya da daha sonra donerlerse yeniden uyum
saglamakta ya da “Japon gibi hissetmekte” daha fazla zorluk
cekiyorlardi. Amerika’ya on bes yasindan sonra gidenlerde bu tir
sorunlar yoktu ciinkii hicbir zaman Amerikah gibi hissetmiyorlard: ve
Japonya’ya on dort yasindan o©once doénenler yeniden uyum
saglayabiliyorlardi ciinkii hala hassas donemlerindeydiler ve Japon

usullerini yeniden 6grenebiliyorlardi. Minoura “hassas donem boyunca
insanlar arast iliskiler icin kiiltiirel bir anlam sisteminin, (¢ocuklarin)
duygusal olarak baglandiklar o6z kimligin belirgin bir parcasina

doniistiigiinii” belirtti.

Bu durumda, ilk akill telefonlarini on bir yas civarinda edinen ve
akabinde onlu yaslarinin geri kalan1 boyunca Instagram, TikTok, video
oyunlann ve c¢evrim ic¢i hayat araciligiyla sosyallesen Amerikal
cocuklara ne olur? Oyun temelli cocukluk doneminde normal kabul
edilen, cocugun hassas donemlere gére ve aym yastaki akranlarla
paylasarak yasa uygun tecriibelerle sirayla tanigsmasiydi.

Ancak telefon temelli cocuklukta cocuklar, herhangi bir siraya
uymayan bir yetiskin icerikleri ve tecriibeleri girdabinin igine atiliyor.

Hassas donemini siki bir sosyal medya kullanicisi olarak geciren
her cocuk o sitelerin Kkiiltiirleriyle sekillenecektir. Bu durum 2Z
kusaginin ruh saghigi sonucglarinin neden Y kusagindan bu kadar farkh
oldugunu aciklayabilir:
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Z kusagi ergenligi ve kiiltirel 6grenmenin hassas donemini akilh
telefonlarla geciren ilk kusakti.

Ergenlikle ilgili bu hipotez sadece bana ait bir spekiilasyon degil.
Yakin tarihli bir ingiliz calismasi ergenligin, sosyal medyadan zarar
gormek icin gercekten hassas bir donem olduguna dair direkt kanitlar
ortaya koydu. Psikolog Amy Orben"in liderlik ettigi bir ekip ingiltere'ye
ait iki buyiik veri setini analiz etti ve sosyal medya kullanimi ile hayat
memnuniyeti arasindaki negatif korelasyonun on ile on bes yas arasi
grupta on alti ile yirmi bir yas arasi gruptan ya da diger bitiin yas
arahklarindan daha buyik oldugunu tespit etti.

Bu sonuc¢lar sosyal medya platformlarinda bir hesap agcmak igin
mevcut (ve zorunlu olmayan) minimum yas sinin olan on ugiin ¢gok
disiik oldugunun acik bir kaniti. On ii¢ yasindaki cocuklar beyinleri bu
denli acik durumdayken ve odaklanacak ornekler ararken
influencer'larin ve diger yabancilarin sonu gelmeyen paylasimlari
arasinda geziyor olmamalh. Bu yastaki c¢ocuklar goézlerine ve
kulaklarnina girdi akiglarinda ebeveynlerinden, 6gretmenlerinden ve
topluluklarindaki diger rol modellerinden sosyal 6grenmeye de yer
birakarak oyun oynuyor, senkronize hareket ediyor ve arkadaslanyla
yuz yiize zaman gecgiriyor olmali.

Hepsini bir araya getirdigimiz zaman diyebiliriz ki, Z kusagi,
ergenligi akilh telefonlarinin ve tabletlerinin ilstiine egilerek,
arkadaslanyla yiiz yiize daha az sohbet ederek ve omuz omuza daha az
macera yasayarak geciren ilk nesildir. Cocukluk bicim degistirirken
(6zellikle 2010 ile 2015 arasinda) ergenler daha kaygihi, daha depresif
ve kirilgan oldular. Bu yeni “telefon temelli cocukluk”ta serbest oyun,
uyumlanma ve sosyal 6grenme igin yerel modeller yerini ekran
siiresine, senkronize olmayan etkilesime ve algoritmalarin sectigi
influencer'lara birakti. Cocuklar bir anlamda cocukluktan mahrum
kaldilar.

KESIF MODU ve RiSKLi OYUN iHTIYACI

2019 YILINDA New York Times’ta yayimlanan bir makaleden alinti
yapacak olursak: “Teknoloji sirketleri cinsel istismara maruz kalan
cocuklarin ¢evrim ici fotograf ve videolarinda bir patlama yasandigum,
sadece gecen yil kairk bes milyon gibi rekor saynda yasa dis1 goriintii tespit
edildigini bildiriyor: Bu, kimlma noktasimna gelmis ve faillerle bas
edemeyen bir sistemin ifsasidwr.”

Bir baska ornek verecek olursak, Rhode Island ‘dan on dort
yasindaki Isabel Hogben The Free Press’te Amerikali ebeveynlerin
yanhs tehditlere odaklandigimi gosteren bir deneme yazdi: “ilk kez
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porno izledigimde on yasimndaydim. Kendimi kazara denk geldigim ve
merak yiiziinden tekrar dondiigiim Pornhub'da buldum.

Bu Internet sitesinin herhangi bir yas dogrulamas, bir kimlik talebi
ya da bana on sekiz yasindan biiyiik olup olmadigum soran bir uyar
kutusu bile yoktu. Siteyi bulmak cok kolay, ondan kacinmak imkansiz ve
benim yasimdak:i cocuklar i¢in sik basvurulan bir ergenlige gecis torenine
doniismiis durumda. Annem neredeydi? Yandaki odada, her giin dokuz
Jarklhi renkte meyve ve sebze yedigimden emin olmakla mesguldii.
Neredeyse bir helikopter ebeveyn sayilacak kadar ilgiliydi ama ben yine
de internette porno buldum. Arkadaslarum da oyle.”

Hogben'in denemesi cocuklarimizi gercek diinyada cok fazla
korurken cevrim ici ortamda yeterince korumadigimiz prensibinin kisa
ve 0z bir tasviri olmus. Cocuklarimizi gercekten giivende tutmak
istiyorsak sanal diinyaya girislerini geciktirmeli ve bunun yerine onlari
gercek diinyada oyun oynamalari i¢in disarn géondermeliyiz.

SAVUNMA MODUNA KARSI KESIF MODU

Son birkac milyon yilda hominid evrimini sekillendiren ortamlar
kithk, tehlike, kuraklik ve achik doénemleri ile giivenlik ve bolluk
donemleri arasinda gidip gelinmesi nedeniyle olaganiistii derecede
cesitliydi. Atalarimiz her iki ortamda iyi gelismelerine yardimci olacak
psikolojik adaptasyonlara ihtiya¢c duydular. Ortamimizin degiskenligi
daha eski beyin aglarini bu iki durum i¢in uzmanlagsms iki sisteme gore
bicimlendirdi ve gelistirdi. Davramissal aktivasyon sistemi (ya da DAS)
siz ve grubunuz acken karsimiza bir anda olgun kirazlarla dolu bir
agacin citkmasi gibi firsatlan saptadiginiz zaman devreye girer. Olumlu
duygularia ve ortak bir heyecanla dolarsiniz, agziniz sulanmaya baslar
ve herkes harekete gecmeye hazirdir! Ben DAS'a daha sezgisel bir isim
verecegim: Kesif modu.

Tam tersine, davramssal inhibisyon sistemi (DIS) siz o kirazlan
toplarken yakinlarda bir yerde bir leoparn kiikredigini duymaniz gibi
tehlike algilama anlarinda devreye girer. Hepiniz yaptiginiz seye son
verirsiniz. Bedenleriniz stres hormonlarinin hiicumuna ugrayinca
istahiniz baskilanir ve diisiinceniz tamamen tehlikeyi ve ondan kacis
yollarini bulmaya yoénelir.

Ben DiS'ten savunma modu olarak bahsedecegim. Kronik
anksiyetesi olan insanlarda savunma modu kronik olarak devreye girer.

Bu iki sistem birlikte degisen sartlara hizh adaptasyon saglayan
bir mekanizma olusturur, tipki 1s1 dalgalandikca ya i1sitma ya da
sogutma sistemini devreye sokan bir termostat gibi.

insanlarda (ve kopekler gibi son derece sosyal diger memelilerde)
varsayilan ayarin bireysel kisilige katkisi biiyuktir. Hayati (dogrudan
tehdit altinda olduklan zamanlar disinda) kesif modunda yasayan
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insanlar (ve kéopekler) daha mutludur, daha sosyaldir ve yeni tecribeler
edinmeye daha heveslidir.

Aksine, kronik olarak savunma modunda olan insanlar (ve
kopekler) daha savunmacidir, kaygilidir ve nadiren giivende hisseder.
Yeni durumlari, insanlan ve fikirleri firsattan cok potansiyel tehlike
olarak gorirler. Bu tir bir kronik ihtiyat bazi kadim ortamlarda
adaptasyonu destekliyordu, bugiin istikrarsiz ve siddet iceren
ortamlarda yetistirilen cocuklar icin de hala oyle olabilir. Ancak
savunma modunda takih kalmak, bugiin gelismis llkelerde cogu
cocugun icinde bulundugu fiziksel acidan givenli ortamlarda
ogrenmeye ve bilyimeye engel olur.

Kiciikler Anti-kinillgandir

1980°'lerin sonunda Arizona c¢oéliinde biyik bir deney yapildi.
Biyosfer 2 (giiniin birinde) uzayda kendi kendini sirdirebilen
ekosistemler inga etmeye giris olarak, o giine kadarki en buyiik kapah
yapay ekosistem ingsa etme girisimiydi (hala da éyle). Biyosfer 2 iginde
birkagc yil yasamayr deneyecek sekiz kiginin hayatlarinni idame
ettirebilecegi sekilde tasarlanmisti. Soluduklan biitiin oksijen, ictikleri
su ve yiyecekleri gidalar tesisin icinde liretilecekti.

Hedefe higbir zaman ulasilamadi. Tiirler arasindaki biyolojik ve
insanlar arasindaki sosyal etkilesimlerin karmasikhg: fazla geldi ama
deneyin ¢cok sayida basarnisizhgindan cok sey égrenildi. Ornegin bir
yagmur ormani ekosistemi yaratmak icin diktikleri agac¢larin birgcogu
hizhh biyidii ama sonra olgunluga erisemeden devrildi. Tasarimcilar
gencg agaclarin dogru diizgiin biiyiimek i¢in riizgara ihtiya¢c duydugunu
hesaba katmamiglardi. Riizgar agaci eger ve bu, riizgann estigi
taraftaki koklerin ¢cekilmesine ve diger taraftaki odunun sikigsmasina
neden olur. Buna tepki olarak, kék sistemi ihtiyac olan yerde daha
saglam tutunma saglamak icin genigler ve sikisan odun hiicreleri
yapilarini daha giic¢lii ve daha sert olacak sekilde degistirir. Bu degisen
hiicre yapisina reaksiyon odunu ya da bazen basin¢g odunu denir.

Hayatin ilk donemlerinde gii¢lii riizgarlara maruz kalan agagclar,
tamamen biuyiudiikleri zaman daha sert riizgarlara dayanabilen agaclar
olurlar. Tam tersine, korunakh seralarda yetistirilen agaclar bazen
daha olgunluga ulagsmadan kendi agirhiklan yiziinden devrilirler.

Basin¢ odunu ¢ocuklar icin kusursuz bir mecazdir, bizim de gucli
yetiskinler olmak igin stres faktorlerini siklikla tecritbbe etmemiz
gerekir. Biyosfer agaclan New York Universitesi'nden meslektasim
Nassim Taleb'in 2012 yihinda yayimlanan Antikirilganhk: Diizensizligin
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Yararlanr adh kitabinda kullandigi “antikiniganhik” kavramina ornek
olusturuyor.

Taleb kitabinda sarap kadehleri gibi bazi seylerin kirilgan
oldugunu belirtiyor. Kirilgan olan seyleri darbelerden ve tehlikelerden
koruruz ciinkii bir yemek masasinda devrilmek gibi kiigciik zorluklara
bile dayanamadiklarnini biliriz. Bir de plastik bardaklar gibi masadan
asag: dusmeye bile dayanabilen direncli seyler vardir. Ancak direncli
nesneler diisme sonucu daha iyi olmazlar, sadece daha koétii oimazlar.

Taleb “antikirilgan” kelimesini gii¢clii olmak i¢in zaman zaman
devrilmesi gereken seyleri tanimlamak igin kullanmigtir. “Seyler”
kelimesini kullandim ama aslinda antikirilgan olan cansiz nesnelerin
sayisi ¢ok az. Antikirilganhk daha ¢cok ongorilemez bir diinyada islev
gormek iuzere (evrimle ya da bazen insanlar tarafindan) tasarlanmis
karmasik sistemlerin ortak 6zelligidir.

En basta gelen antikinlgan sistem, cocuklukta kendini
hazirlamak igin kire, parazitlere ve bakterilere erken maruz kalmayi
gerektiren bagisiklik sistemidir. Cocuklarimm kusursuz bir hijyen
baloncugu icinde yetistirmeye calisan ebeveynler antikirilgan
bagisiklik sistemlerinin gelisimini engelleyerek c¢ocuklarina zarar
verirler. Bir cocugun hiisranlarla, kiiciik kazalarla, alayla; dislanmayla,
algilanan haksizhiklarla ve normal catismalarla saatlerce ya da
gunlerce siirecek bir igcsel calkantiya yem olmadan bas edebilme, bu
tir deneyimleri isleyebilme ve atlatabilme becerisi olan psikolojik
bagisiklik sisteminde de ayni dinamik gecerlidir.

Baska insanlarla catismadan ve hicbir seyden mahrum kalmadan
yasamanin bir yolu yoktur. Stoacilarin ve Budistlerin uzun zaman 6énce
ogrettigi gibi, mutluluga hayattan bitiin “tetikleyicileri” bertaraf
ederek ulasilamaz: Mutluluk, dis olaylan sizin i¢inizde negatif duygulan
tetikleme giiciinden mahrum birakmayr 6grenmekle gelir. Cocuklar
dogalan geregi antikinlgandiriar, bu yiizden asin korunan cocuklarin
savunma modunda takili kalan ergenler olmasi daha olasidir.

Savunma modundayken daha az o6grenmeleri, daha az yakin
arkadas edinmeleri, daha kaygih olmalan ve siradan sohbetlerden ve
catismalardan daha fazla aci duymalari muhtemeldir.

Antikirilgan Cocuklarn Kesif Modunda Kalmak igin
Riskli Oyuna ihtiyaci Vardir
Antikirilganhik insan gelisimiyle ilgili bircok yapbozun ¢éziimiiniin
anahtandir, su ornekteki gibi: Cocuklar oyunlarina neden risk ekler?

Cocuklar hafif egimli bir yerde kaykay yapmak gibi bir beceride
ustalasinca neden daha dik bir egime, sonra bir merdivene ve bazen de
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merdiven korkuluguna gecer? Cocuklar neden birden fazla kez
incinmeleri garanti olan aktiviteleri seger?

Oyun arastirmacilan cevabi uzun siredir biliyor. Norvecli
arastirmacilar Ellen Sandseter ve Leif Kennair'in 2011'de yazdig: iizere
heyecan verici tecriibelerin antifobik etkileri olur.

Sandseter ve Kennair ise klinik psikolojide uzun zamandir bilinen
kafa karnstirici bir olgudan basgladi. Fobiler yilanlar (kiiciik olanlar
dahil), dar kapah mekanlar, karanhk, topluluk o6niinde konusma ve
yukseklik gibi neredeyse kimseyi oldirmeyen birka¢ hayvanin ve
durumun etrafinda toplanir. Tam tersine arabalar, opioitler, bicaklar,
silahlar ve abur cubur gibi modern insani éldiiren ¢ok sayida seye karsi
cok az insan fobi geligtirir. Dahasi, yetiskinlerdeki fobilerin izinin
cocukluktaki kotu bir tecritbeye kadar siiriilmesi ¢cok nadirdir. Hatta
agactan disen cocuklar genellikle agaclara tirmanmaktan en az
korkan yetigkinler olurlar.

Bu bilmeceyi evrimsel bir bakis acgisiyla ¢ozebiliriz. Sik goériilen
fobilerden bazilan (yilanlar gibi) diger primatlarin paylasmasiyila,
milyonlarca yillik avci-toplayici hayati siiresince gelisti. Yilanlar gibi
baz1 seylere dikkat etmeye ve tek bir koétii deneyimden ya da
grubumuzdaki digerlerinin yilanlara karsi korku sergiledigini
gormekten etkilenmeye “evrimsel bir hazirlilgimiz” var. Tam tersine bir
cocuk maruz kalmaya, deneyim ve ustallk kazanmaya basgladikca
korku genellikle azalr.

Cocuklar beceri kazandikgca, onlan daha o6énceden korkutan
seylerden bazilan onlarda daha fazla ilgi uyandirmaya baslar. Onlara
yaklagabilir, rehberlik aramak icin yetigkinleri ve daha buyiik cocuklan
ornek almaya baslayabilir ve tehlikeli durumlan daha az tehlikeli
durumlardan ayirmayr ve zaman icinde korkularina hakim olmayi
ogrenebilirler. Bunu yaptik¢ca korku heyecana ve zafere doniisgiir. Bir
doga yiiriyiisii sirasinda onun icin yerinden kaldirdigimz bir tasin
altindaki solucana dokunmak i¢cin uzanan kiigiik bir cocugun yuziindeki
doniisimu gorebilirsiniz. Parmagim1 giillerek geri ¢ekerken yiuziine
yansiyan korku ve biiyiilenme karisiminin bir seving ve tiksinti cighgina
doniigsmesini izleyebilirsiniz. Bagardi! Artik bir solucanla karsilastig: bir
dahaki sefere daha az korkacak.

Sandseter ve Kennair riskli oyunu “fiziksel yaralanma riski tasiyan
heyecan verici oyun formlar” olarak tanimhliyor. (2023 tarihli bir
makalede ilk calismalarini genisleterek riskli oyunun ayrica belirsizlik
ogeleri de tasidigini eklediler.) Bu tiir oyunun genellikle yetiskinler
tarafindan organize edilen faaliyetler yerine acik havada, serbest oyun

23



zamaninda gerceklestigini belirtiyorlar. Cocuklar nispeten zararsiz
yaralanmalara, ozellikle berelenmelere ve kesiklere yol acan
faaliyetleri yapmayi seciyorlar.

Sandseter ve Kennair yetigkinler onlara 6zgiirliikk tanidig: zaman
cocuklarin pesine diistiugii risk tirrlerini analiz etti ve alt1 tiir oldugunu
buldu: yikseklik (agaclara ve oyun parklarindaki yapilara tirmanmak
gibi), yiiksek hiz (salincakta sallanmak ya da kaydiraktan siuratle
kaymak gibi), fehlikeli aletler (cekicler ve matkaplar gibi), fehlikeli
elementler (atesle deneyler yapmak gibi), sert ve bogusmali oyunlar
(guresmek gibi) ve ortadan kaybolmak (saklanmak, basin1 alip gitmek,
potansiyel olarak yolunu kaybetmek ve gruptan ayniimak gibi). Bunlar
cocuklarin ihtiyac duydugu baslica heyecan turleridir. Yetiskinler onlan
durdurmadig: siirece bunlarn kendileri bulurlar.

Dinyanin her yerinde eglence parklan cocuklara Sandseter ile
Kennair'in alti heyecan tiirinden ikisini (ylikseklik ve siirat) yagsatacak
sekilde tasarlanir. Eglence parklarindaki oyuncaklar (sifira yakin
yaralanma riskiyle) farkh dozlarda korku ve heyecan sunarlar.
Cocuklarrmi arkadaslanyla birlikte Coney Adasina gotiurdigim
zamanlarda arabadaki baglica sohbet konularindan biri o giin kimin
hangi urkitiicii aleti deneyecegi olurdu.

Oyun Temelli Cocukiugun Sonunun Baslangici

Size hangi yasta 6zgiirliik tanindi? Aileniz bir arkadasinizin en az
dort yiuz metre uzaktaki evine tek basiniza yiurimenize ya da
arkadaslarinizla birlikte kendi basiniza digsarida olmaniza, parklara ve
dilkkkanlara gozetimsiz gitmenize izin verdiginde ka¢ yasindaydiniz? Bu
soruyu diizinelerce dinleyici kitlesine sordum ve her defasinda ayni
kusak farkhiliklanyla karsilastim. Oncelikle 198I'den énce doganlarin
ellerini kaldirmasini rica ederim. Bunlar {1965 ve 1980 arasinda dogan)
X kusaginin, (1946 ve 1964 arasinda dogan) bebek patlamasi kusaginin
ve (1928 ve 1945 arasinda dogan) sessiz kusagin fertleridir.

Yasca daha biyiik olan bu dinleyicilerden onlara 6zgirliik taninan
yasi hatirlamalarini ve onlarnn grubunu-isaret ettigim zaman yiiksek
sesle cevap vermelerini rica ederim.

Neredeyse herkes “6”, “7” ya da “8”, diye bagirir ve bazen sunuma
devam etmekte zorlanirrm cinki gilmeye ve birbirlerine
mahallelerindeki diger cocuklarla yasadiklari muhtesem maceralari
anlatmaya baslarlar. Sonra 1996 ve sonrasinda doganlardan (Z
kusagindan) ellerini kaldirmalarini isterim.

Cogunun oézgirliik yas: 10 ile 12 arasidir, nadiren 8'ler, 9'lar, 13’ler
ve 14°'ler de cikar. (X kusaginin fertleri ise arada kalir ve ozgiirlik
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yaslan biuyiik olciide farkhlik gosterir.) Bu bulgular cok daha titiz
cahismalaria onayland..

Birlesik Devietler' de, Kanada'da ve Birlesik Kralhkta cocuklar
eskiden okula yiiriime, mahallerinde dolasma, oyunlar icat etme,
catismalara girme ve o catismalarn ¢é6zme ézgiirliigiine heniiz birinci ya
da ikinci siniftayken sahip olurdu. Ancak 1990'larda her uc¢ ulkede de
ebeveynlik degisti. Daha yogun, korumaci ve korku dolu bir hal ald.

Giuvenlikgilik ve Kavram Yozlagsmasi

Son yillarda psikolojik kavramlarin biri asag: dogru (daha kiguk
ya da 6nemsiz vakalan kapsayacak sekilde), digeri yukarn dogru (yeni
ve kavramsal olarak alakasiz fenomenleri kapsayacak sekilde) olmak
izere iki yonde genisletilmesine karsilik gelen “kavram yozlasmast”
terimini ilk kez Avustralyali psikolog Nick Haslam kullandi. Yirminci
yuzyihn biyik bir kisminda “giivenlik” kelimesi neredeyse sadece
Sfiziksel giivenligi kastediyordu. “Duygusal giivenlik” (emotional safety)
teriminin Google'in Ngram Viewer'inda izleme dizeylerinden daha
fazlasinda karsimiza c¢ikmaya baslamasi 1980'lerin sonuna rastlar.
1985 ile 2010 arasindaki donemde, Biiyilkk Yeniden Yapilanmanin
basinda bu terimin kullanim sikhg: hizh ve istikrarh bir yiilkkselmeyle,
%600 oraninda artti.

Fiziksel giivenlik elbette iyi bir sey. Akh basinda hig¢bir insan
emniyet kemerlerinin ve duman alarmlarinin kullanilmasina itiraz
etmez. “Psikolojik giivenlik” olarak adlandirilan ve bir grupta, liyelerin
seslerini c¢ikardiklan ig¢in cezalandinimayacaklan ya da kicik
diusurilmeyecekleri ortak inancini tasidiklan igin fikirlerini
paylagsmaya ve tartismaya istekli olmalarina karsihk gelen 6nemli bir
kavram daha var.

Psikolojik giivenlik saghkh bir i yeri kiltiriniin en iyi
gostergeleri arasinda yer alir. Ancak psikolojik acidan givenli bir
grupta uyeler arasinda gorius aynhklan yasanabilir ve birbirlerinin
fikirlerini saygiyla elestirebilirler. Fikirler bu yolla incelenir. Oysa
kampiste duygusal giivenlik olarak ortaya ¢ikan sey, su anlama gelen
cok daha genis bir kavramdi: Bir bagskasinin sdyledikleri ya da
yaptiklan yluziinden olumsuz duygular yasamak zorunda kalmamaliyim.
“Tetiklenmeme” hakkim var.

Amerikali ebeveynler kendi vatandasglarina ve c¢ocuklarina
guvenlerini o kadar cok kaybettiler ki bircogu bugiin cocukluktan
ozgurlugiin neredeyse tamamen c¢ikanimasini destekliyor. Pew
Arastirma Merkezi'nin 2015 tarihli bir raporuna gore ebeveynler
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(ortalama olarak) cocuklarin kendi on bahcelerinde goézetimsiz
oynamak i¢cin en az on yasina gelmeleri gerektigini soyliyor.

Cocuklann kendi evlerinde bir saat gézetimsiz kalmalarina izin
verilmesi icin en az on iki yasinda olmalan gerektigini disiuniiyorlar.
Cocuklann halka acik bir parka gézetimsiz gitmelerine izin verilmesi
icin on dért yasina gelmeleri gerektigini soylilyorlar. Ustelik bu
katihmcilar kendilerinin cok daha tehlikeli bir cagda alti, yedi ya da
sekiz yagsindayken disan salindiklarinli neseyle ve minnetle séyleyen X
kusagindan ve bebek patlamasi kusagindan ebeveynleri kapsiyor.

ERGENLIK ve YETISKINLIGE GECISiN ENGELLENMESI

Cocuklarnmizin bilyiimesini ve degismesini izlerken hissettigimiz
duygulan yakalamak igin Cirkin Ordek Yavrusu'ndan Ac¢ Tirtil'e kadar
hayvan metamorfozunu anlatan hikayelere bagvururuz. insanlar igin
bedendeki degisimler kelebeklerdeki kadar ¢carpici olmasa da zihindeki
degisim en az o kadar olaganiistiidiir. Ancak tirtillar dis diinyadan ¢ok
az girdiyle kelebege doéniigirken insanin cocukluktan yetiskinlige
gecisi, ergen beyninin hizh yeniden yapilanmasina rehberlik etmek icin
kismen dogru tecriibeleri dogru zamanda edinmeye baghdir.

Ergenlik, Plastisite ve Savunmasizhk

insan beyni bes yasinda yetiskinlikteki boyutunun %90"ina erisir
ve o noktada yetiskin formunda sahip olacagindan ¢ok daha fazla
nérona ve sinapsa sahiptir. Dolayisiyla bunu izleyen beyin geligimi
genel biyimeyle degil, néronlarin ve sinapslarin sadece sik
kullanilanlann korunacag: sekilde secici olarak budanmasiyla ilgilidir.
Beyin arastirmacilarinin, “Birlikte ateslenen noronlar birbirlerine
baglamwrlar,” ifadesi bir néron takimyildizin1 tekrar tekrar aktive eden
faaliyetlerin o néronlarin daha siki baglantilar kurmasina neden oldugu
anlamina gelir.

Bir cocuk ergenlik déonemini okguluk, resim, video oyunlan veya
sosyal medyayla ugrasarak gecirirse bu faaliyetler, ozellikle de
odiilllendirici olduklarinda beyninde kalici yapisal degisikliklere yol
acarlar. Kiiltirel deneyim beyni bu sekilde degistirerek, kendini Japon
yerine Amerikall hisseden ya da genellikle savunma modu yerine kesgif
modunda olan bir gen¢ yetiskin lretir. Cocukluk doneminde beyinde
gerceklesen ikinci bir degisim turiine miyelinlesme denir.
Miyelinlesme, néronlarin aksanlarinin yagh bir maddeden olusan
yalitkan bir kilifla kaplanmasidir ve bu kilif, o néron takimyildizlarinda
uzun mesafe baglantilan arasinda iletimi hizlandirir. Yavas ilerleyen bu
budama ve miyelinlesme siirecgleri insanin beyin gelisimindeki buyiuk
odiunlesmeyle ilgilidir: Kiicilkk cocuklarin beyni muazzam bir
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potansiyele (Bircok acidan gelisebilir.) ama daha diusuk beceriye
sahiptir (Cogu seyi bir yetiskin beyni kadar iyi yapamaz).

Ote yandan budama ve miyelinlesme ilerledik¢e ve cocugun beyni
yetiskin yapisina sabitlendik¢ce verim kazanir. Bu sabitlenme siireci
beynin farkhh kisimlarinda farkh zamanlarda gerceklesir ve her
sabitlenme potansiyel olarak hassas bir siirecin sonudur. Cimentonun
sertlesmesi gibi diusiinebilirsinizz: Cok 1slak bir ¢cimentoya adimzi
yazmaya cahsirsaniz hizla kaybolur. Bunu yapmak ig¢in cimento
kuruyana kadar beklerseniz hig¢ iz birakamazsiniz. Ama ¢cimentoyu i1slak
ve kuru arasindaki geciste yakalayip yazabilirseniz adiniz sonsuza dek
orada kalir. Budama ve miyelinlegsme ergenligin basinda hizlandig: igin
o yillar boyunca cocuklarin tecriibelerindeki degisikliklerin biyiik ve
kalici etkileri olabilir.

Akill telefonlar ve diger dijital cihazlar cocuklara ve ergenlere
ciddi bir soruna yol acacak kadar ¢ok ilging deneyim kazandinr: Ekran
temelli olmayan her tiirlii deneyim bicimine duyduklar ilgi azalir.

Akilhh telefonlar yumurtalarini baskalarinin yuvalarina birakan
guguk kuslan gibidir. Guguk kusunun yumurtas: digerlerinden énce
catlar ve yumurtadan yeni cikan guguk kusu yavrusu, durumdan
bihaber anne tarafindan getirilen bitiin yiyecege el koymak icin diger
yumurtalar cabucak yuvadan disariya iter. Benzer sekilde, bir cocugun
hayatina bir akilh telefon, tablet ya da oyun konsolu girdigi zaman diger
bitiin faaliyetleri en azindan kismen disariya iter. Cocuk her giin uzun
saatlerini biiyiilenmis ve (tek bir parmak disinda) hareketsiz halde
oturarak gecirirken ekranin étesindeki her seyi yok sayar. (Elbette, aile
“ayni ortamda bulunup ayri ayri zaman gecirirken” aynis1 ebeveynler
icin de gecerli olabilir.)

Ekran temelli deneyimler gercek hayatin etten kemikten
deneyimlerinden daha az mi degerlidir?

Beyinleri belirli deneyim tiirlerini belirli yaglarda beklemek lizere
evrilmis cocuklardan bahsettigimizde, evet. Hem de giiclii bir evet.
Emojilerle desteklenen kisa mesajlarla iletisim kurmak beynin yiz
ifadeleri, degisen ses tonlari, dogrudan g6z temasi ve beden diliyle
desteklenen sohbetlerle ayar verilmeyi “bekleyen” kisimlarini
gelistirmeyecektir. Sosyal etkilesimleri bilyiik dlciide sanal dinyada
gerceklesirken cocuklarin ve ergenlerin yetiskin diizeyinde gercek
diinya sosyal becerilerini gelistirmesini bekleyemeyiz. Senkronize
goruntiillii sohbetler gercek hayat etkilesimlerine yakindir ama yine de
bedensel deneyimden yoksundurlar. Cocuklarin ergenligi saghkh
gecirmesini istiyorsak onlan o©6nce deneyim engelleyicilerden
koparmaliyiz ki antikirilgan zihinlerinin dizgiince yapilanmak igin
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gereksinim duydugu gercek diinya stres faktorleri de dahil olmak iizere
ihtiyaclarn olan gegitli deneyimleri edinebilsinler.

Sonra da cocuklara zorluklar, donim noktalan, gittikce artan
ozgirlikler ve sorumluluklaria dolu, yetigkinlige uzanan acik bir yol
sunmahyz.

Gecis Torenleri

Evrensel insan ozellikleri listelerinde ve antropolojiye giris
dersinin miifredatlarinda genellikle gecis torenlerine rastlanir. Bunun
nedeni topluluklarin kigilerin statisiindeki degisiklikleri belirtmek igin
ritiiellere gereksinim duymasidir. Yaygin olarak dogum (yeni bir liyeyi
ve yeni anneyi selamlamak igin), evlilik (yeni bir sosyal birimi halka ilan
etmek icgin) ve o6lum (bir iliyenin gidisini kabullenmek ve yash
yakinlarina destek olmak igin) gibi olaylarin etrafinda toplanan bu
ritiielleri gerceklestirmek toplulugun sorumlulugudur. Cogu toplumda
ergenlik donemi i¢cin de resmi gecis torenleri vardir.

insan kiiltirlerinde ve cinsiyet rollerinde ¢ok biiyiik farkhliklar
sergilemesine ragmen ergenlige gecis torenlerinin ortak bir yapisi
vardir ¢iinkii hepsi ayn1 seyi yapmaya calisiyordur: bir kiz ya da erkek
cocugu toplulugun yakinda evlilige ve ebeveynlige hazir olabilecek
etkili bir iiyesi yapabilecek bilgi ve becerilere, erdemlere ve sosyal
durusa sahip bir kadina ya da erkege doniistiirmek.

1909' da Hollandali-Fransiz etnograf Arnold van Gennep diinyanin
farkh yerlerindeki gecis torenlerinin cocuklan aym ¢ safhadan
gecirdigine dikkat ¢ekti. ilk olarak, ergenlerin ailelerinden ve ¢cocukluk
aliskanlhiklarindan uzaklastig: ayrilma safhasir vardi. Bunu ebeveynleri
disindaki yetigkinlerin ergene zorluklar ve bazen sikintilar icinde
rehberlik ettigi gecis safhasr izliyordu. Son olarak genellikle
(ebeveynler dahil) toplulugun daha yillarca egitim ve destek alacak
olsa da ergeni yetiskin toplumun yeni bir ilyesi olarak bagrina bastig:
neseli bir kutlama olan yeniden katiima geliyordu.

Yetiskinlerin, geng¢ bireylerin gercek diinyaya erigsimini azalttig:
donemde sanal diinyaya erisim gittik¢ce kolaylasiyor ve caziplesiyordu.
1990'larda Y kusagi ergenleri internete bagh ev bilgisayarlarinin
basinda daha fazla zaman gecirmeye basladilar. Bilgisayarlar
tasinabilir oldu (diziistii bilgisayarlar) ve hizlandi (baglanti hizlarn artti).
Ancak yeni sanal diinyada ka¢ yasinda oldugunuzun neredeyse hicbir
zaman 6nemi yoktu. Cocuklar bir internet tarayicisi kullanabildikleri
anda internette neredeyse her seye sinirsiz erisim kazanmig
oluyorlardi.

28



2010'larnn basinda onlu yaslarindaki gencler basit telefonlardan
akillh telefonlara gecince her seyi giin boyu deneyimleyebilir hale
geldiler.

Cevrim ic¢i diinyada sinemadaki 13A, 16+ ya da 18+ gibi yas
siniflandirmalarinin bir kargilig: yoktur. Instagram, Snapchat ve TikTok
gibi sosyal medya platformlari minimum yas sinin olan on ucgii zorunlu
tutmuyorlar. Cocuklar canlarinin istedigini yapmakta, tanimadiklari
yetiskinlerle video oyunlann oynamakta, mesajlasmakta ve fotograf
alisverisi yapmakta ozgirler. Pornografi sitelerinin kapilarn da on sekiz
yasinda ya da daha buyiik olduklarini séyleyen bir kutucugu sectikleri
miiddetce cocuklara acik. Porno siteleri c¢ocuklara daha ilk
opusmelerini yagsamadan anal seksin nasil yapildigini gésteriyor. Bir
cocuk internete giris yaptiginda, ona daha fazla é6zerklik ya da hak
taninacak bir yas esigi olmuyor. internette herkes ayni yasta ve o yas
belirli bir yas degil. Bu da telefon temelli ergenligin ergenlerin
ihtiyaclarina son derece uyumsuz olmasinin 6nemli bir nedeni.

Kisacasi, yetiskinler cogu zaman iyi niyetle olsa da Z kusagina,
ergenlerin cocukluk bagimlihgindan yetigkin bagimsizhigina yaygin
olarak ortak ve sosyal olarak onaylanmis bir sekilde ilerlemesini
engelleyen cesitli seyler yapiyorlar.

1980°'lerde ve 1990°larda riskli oyunu engelleyerek ve yetiskin
gozetimini ve takibini artirarak biiyiimelerine miidahale ettik. Bunun
yerine onlara kontrolsiiz internet erisimi sagladik ve yetigkinlige
uzanan yolu isaretleyen biitiin yas esiklerini ortadan kaldirdik. Birkag¢
yil sonra da onlarin daha kiigiik yastaki kardeslerine ortaokulda akilh
telefonlar verdik. Daha ergenlige girmeden énce kendilerini akilh
telefonlara (ve diger ekranlara) kaptiran yeni bir kusagin
yaratilmasiyla, bu genclerin goézlerine ve kulaklarina giren bilgi
akisinda ergenlik srmrasinda gercek diinya topluluklarindaki akig
hocalarindan rehberlik alacak yer kalmadi. Geriye sadece her ¢cocuk
icin odasinda tek basina tiiketebilecegi, tiklama sayisini ve reklam
gelirini en yiiksek seviyeye cikaracak sekilde kisisellestirilmis sonsuz
bir dijital deneyim nehri kaldi. “Sosyal mesafe”yle gecen ve her seyin
cevrim ici oldugu COVID pandemisi yillarinda durum daha da kétiilesti.

Ama béyle olmak zorunda degil.

TELEFON TEMELLI COCUKLUGUN YUKSELISI

Cocukluktan Yetiskinlige Uzanan Bir Merdiven insa Etmek
Haziran 2007°'de Steve Jobs ilk iPhone'u duyururken, dokunmatik
genis ekranh iPod, devrimsel bir cep telefonu ve cigir acan internet
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iletisim cihazi ifadesini kullandi. iPhone'un ilk versiyonu bugiinin
standartlarina gore oldukca basitti ve ruh saghigina zararh olduguna
inanmak i¢cin herhangi bir nedenim yok.

2008'de ben de bir tane edindim ve ihtiyacim oldugu zaman
basvurabilecegim araclarla dolu, harika bir dijital isvicre cakisi
oldugunu diugiindiim. Feneri bile vardi! Bagimhlik yaratmak ya da bitiin
dikkatimi tekeline almak igin tasarlanmamigti.

Cok kisa bir siire sonra ucgiincuii taraf uygulamalarinin mobil
cihazlara indirilmesine izin veren yazilim gelistirme kitlerinin ortaya
citkmasiyla bu durum degisti. Devrim yaratan bu hamle Temmuz
2008'de Apple tarafindan baslangic olarak bes yiiz uygulamaya
erismenin mumkiin oldugu App Sfore'un acilmasina 6nayak oldu.
Google da Apple'in izinden giderek Ekim 2008’ de (daha sonra 2012' de
yeni bir isimle Google Play'e donistiirillecek ve genisletilecek olan)
Android Marketh piyasaya siirdii. Eyliil 2008'e kadar Apple'in App Store’
daki uygulama sayisi ¢ binin "uzerine ¢cikmigt: ve bu say1 2013'e kadar
bir milyonu asti. Google Play de Apple’la birlikte biiyiiyerek 2013'te bir
milyon uygulamaya ulasti.

Akilli telefonlann ugiincii taraf uygulamalarina agilmasi irili ufakh
bircok sirket arasinda en siiriikleyici mobil uygulamalan yaratmak igin
kiran kirana bir rekabet baglatti. Bu yarisin galipleri genellikle iicretsiz
kullanima acgik, reklama dayah is modelleri oldu cgiinkii bir rakibin
liicretsiz sundugu bir uygulamaya cok az tiiketici ii¢c dolar 6demek
isterdi. Reklamla ¢alisan uygulamalarin yayginlagmasi akilh telefonda
gegcirilen siirenin dogasinda degisiklige neden oldu.

2010'larin basinda telefonlarimiz, bir alete ihtiyacimiz oldugu
zaman hemen cikardigimiz isvigre cakilarindan sirketlerin géz
kiirelerini kimin daha uzun siire istiinde tutabilecegi konusunda
rekabet ettigi platformlara donigmistii.

iPhone‘dan énce bir cocugun maruz kalabilecegi ekran siiresinin
bir sinin oldugu icin oyuna ve yiz yiize sohbete yeterince zaman
kaliyordu. Ancak ergenlerin ve ergenlik 6ncesi donemdeki ¢cocuklarin
tuslu telefonlardan akilli telefonlara gecis yaptigi bir donemde
Instagram gibi akilh telefon uygulamalarinin patlak vermesi
cocuklugun dogasinda niteliksel bir degisime neden oldu. 2015 yih
geldiginde Amerikali genclerin %70'inden fazlasi1 yaninda dokunmatik
bir ekran tasiyordu ve bu ekranlar arkadaslarinin yanindayken bile
onlarin ilgisini uzerlerinde tutmak konusunda biyiik bir ilerleme
kaydetmisti. iste bu yiizden telefon temelli ¢cocuklugun baslangi¢
tarihini 2010'larnin bagi olarak belirliyorum.

Sosyal Medya ve Doéniisimleri
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Sosyal medya zaman icinde gelisti ama genel anlamda sosyal
medyanin net érnekleri olarak digiindigiimiz platformlarin en az dort
onemli ortak ozelligi var:

Kullanicr profilleri (Kullanicilar kisisel bilgilerini ve ilgi alanlarini
paylasabildikleri bireysel profiller yaratabilirler.), kullanici tarafindan
olusturulan icerik (Kullanicilar metin paylasimlan, fotograflar, videolar
ve baglantilar da dahil ¢cok cesitli icerikler yaratip genis bir kitleyle
paylasabilirler.), ag kurma (Kullanicilar profillerini takip ederek,
arkadas olarak ya da aym gruplara katilarak diger kullanicilaria
baglanti kurabilirler.) ve etkilesim (Kullanicilar birbirleriyle ve
paylastiklan iceriklerle etkilesim kurabilirler: Etkilesimler begenmeyi,
yorum yapmayi, paylasmayi ya da dogrudan mesajlagsmayi i¢erebilir).

Oncelikle 2009 yilinda Facebook “begen”, Twitter ise “retweet”
butonunu getirdi. Her iki yenilik de diger platformlar tarafindan taklit
edilerek viral igerik yayillmini miimkiin hale getirdi. Bu yenilikler her
paylasimin basarisini niceledi ve kullanicilann her paylagsimlarini
maksimum diizeyde yayilacak sekilde olusturmaya tesvik etti ve bu,
zaman zaman daha abartili ifadeler kullanmak veya daha fazla é6fke ve
tiksinti ifade etmek anlamina gelebiliyordu.

Uygulama magazalan akilli telefonlara reklam odakhi yeni
platformlar getirdi. On kameralar (2010) kisinin kendi fotograflarimi ve
videolarini ¢cekmesini kolaylagstirdi ve yiiksek hizli internetin hizla
yayilmas: (Ocak 2010 itibanyla Amerikan hanelerinin %61'ine
ulagsmasi) herkesin her seyi bir ¢cirpida titkketmesini kolaylastirdi.

Pew Arastirma genclerin ugcte birinin “neredeyse siirekli” biyiik
sosyal medya sitelerinden birinde olduklarini ve ayni yas grubunun
%45'inin interneti “neredeyse siirekli” kullandigim1 belirttigini tespit
etti. Yani ortalama bir geng¢ giinde bos zamaninin “sadece” yedi saatini
ekran basinda gecirdigini bildirse bile gercek diinyada coklu goérev
yaparken aktif olarak sosyal medyayi diisiindiikleri biutiin zamanlari
sayarsaniz ergenlerin neredeyse yarisinin neden neredeyse her zaman
cevrim ic¢i olduklarini séylediklerini anlayabilirsiniz. Bu da genclerin
gunde yaklasik on alti saat (haftada yiiz on iki saat) boyunca
etraflarinda olup biten seylere kendilerini tam anlamiyla vermedikleri
anlamina gelir. Cogu zaman ayni anda iki ya da ui¢ ekrani birden igceren
bu tir bir siuirekli kullanim, cocuklar dokunmatik ekranlan ceplerinde
tasimaya baslamadan 6nce mimkiin degildi. Bu kullanim siiresinin,
ozellikle de hassas ergenlik doneminde biliste, bagimhhkta ve sik
tekrar sonucunda beyindeki yolaklarin agsinarak piiriizsiizlesmesinde
muazzam etkileri vardir.
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Henry David Thoreau 1854'te kaleme aldig:i ve sade yasamayi
konu aldigi Walden adh eserinde, “Bir seyin maliyeti ise hemen ya da
uzun vadede o seyi 6demek icin gereken omiir kadardar...” der.

Bu durumda her gun alti, sekiz, hatta belki de on alti saatlerini
cihazlanyla etkilesim halinde gecirmeye baslamalarinin gcocuklara ve
ergenlere firsat maliyeti neydi? Karsihginda hayatin saghkli insan
gelisimi i¢cin gerekli kisimlarindan bazilarini vermis olabilirler mi?

1. Zarar: Sosyal Yoksunluk: Cocuklar sosyal gelisim igin
birbirleriyle yiiz yiize oyun oynamaya ¢ok zaman ayirmahldir. Ancak
arkadaglanyla “neredeyse her giun” bir araya geldiklerini séyleyen 12.
sinif o6grencilerinin yizdesinin 2009° dan sonra hizla digtiugi
arastirmalarda bildirilmigtir.

Her yastan Amerikalilarin vakitlerini nasil degerlendirdigini konu
alan bir calismada, beklendigi lizere (on bes ila yirmi dort yasindaki)
en geng grup, calhisiyor ya da evli olmasi muhtemel daha biiyiik yas
gruplarina gore arkadaslanyla daha fazla zaman geciriyor. Aradaki fark
2000’lerin basinda c¢cok biiyiik oimakla birlikte azaliyordu ve 2013'ten
sonra daha da hizh bir sekilde azalmaya bagladi.

Arkadaslarla gecirilen siirenin keskin digiisii Buyik Yeniden
Yapilanma'nin neden oldugu sosyal yoksunlugu gercekte oldugundan
daha diisiik gosteriyor ciinkii ergenler, arkadaslarina sadece birkacg
metre mesafedeyken bile telefon temelli cocukluklan birlikte
gecirdikleri vaktin kalitesini bozuyor.

Akill telefonlar dikkatimizi o kadar gucliu bir sekilde ¢ekiyor ki
cebimizde sadece saniyenin onda biri kadar bir siire titregsmeleri bile
bircogumuzun, telefonun bize 6nemli bir giincelleme getirmis olmasi
ihtimaline kargi yuz yiize sohbeti kesintiye ugratmasi icin yeterli. Cogu
zaman karsimizdaki kisiye konugsmaya ara vermesini sodylemeyiz,
sadece telefonumuzu cgikarir ve bir siire ekrani kurcalayarak o kiginin
akla yatkin bir sekilde telefonumuza gelen son bildirimden daha az
onemli oldugu sonucuna varmasina neden oluruz. Bir sohbet partneri
telefonunu cikardig! ya da sadece goériiniirde bir telefon oldugu zaman
{Sizinki olmasi bile sart degil.) sosyal etkilesimin kalitesi ve samimiyeti
azalir. Ekran bazh teknolojiler ceplerimizden disariya, bileklerimize,
kulakhklara ve gozliiklere kaydik¢ca dikkatimizin tamamini bagkalarina
verme becerimiz muhtemelen daha da koétiillesecek.

Yok sayilmak her yasta aci vericidir. Kim oldugunuza ve nereye
ait oldugunuza dair bir fikir edinmeye calisan bir ergen oldugunuzu ve
bir araya geldiginiz herkesin size dolayh olarak séyle dedigini diigiiniin:
Telefonumdaki insanlar kadar 6nemli degilsin.
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2020 yilinda yapilan bir Pew anketinde ebeveynlerin %68’i
cocuklanyla zaman gecirirken telefonlarinin bazen ya da sik sik
dikkatlerini dagittigini hissettiklerini bildirdiler. Bu rakamlar daha geng¢
ve universite egitimli ebeveynlerde daha yiiksekti.

2. Zarar: Uykusuzluk : Ebeveynler zaten ¢cok uzun yillardir okul
gunlerinde ¢cocuklarni yatirmakta zorluk yasiyordu ve akilh telefonlar
bu miicadeleyi daha da siddetlendirdi. Ergenlik sirasinda dogal uyku
diuzenleri degisir. Gencler daha ge¢ yatmaya baslarlar ama hafta ici
sabahlan okulun baslama saatiyle yonetildigi icin daha ge¢ saatte
uyuyamazlar. Cogu geng, beyninin ve bedeninin ihtiya¢c duydugundan
daha az uyur. Boyle olmasi ¢ok yaziktir ¢ciinkii uyku okulda ve hayatta,
ozellikle de beynin kendini 6nceki yillardan daha hizh bir sekilde
yeniden yapilandirdig: ergenlik déoneminde iyi performans icin ¢ok
onemlidir.

Uykusuz kalan gencler yeterli uyuyan gencler kadar iyi konsantre
olamaz, odaklanamaz ve hatirlayamaz. Bu da 6grenmelerini ve notlarini
olumsuz etkiler. Reaksiyon siirelerinin, karar alma becerilerinin ve
motor becerilerinin olumsuz etkilenmesi kaza risklerini artirir. Giin
boyu daha gergin ve kaygih olmalan iligkilerine zarar verir. Uykusuzluk
yeterince uzun siirdiigii zaman diger fizyolojik sistemler de olumsuz
etkilenir ve kilo alma, bagisikhgin baskilanmasi ve diger saghk
sorunlar goriulebilir.”

Genclerin yetiskinlerden daha fazla uykuya ihtiyaci vardir:
ergenlik oncesi donemde gecede en az dokuz saat, ergenlerde ise
gecede sekiz saat. 2001 yilinda 6nde gelen uyku uzmanlarindan biri,
“Hemen hemen biitiin gencler ergenlige girdiklerinde yiiriiyen zombilere
doniisiiyorlar ciinkii cok az uyuyorlar,” diye yazdi.

Z kusagi icin uykuyu bozan sadece akilli telefonlardaki sosyal
medya degil, uykusuzluk mobil oyunlar ve video yayinlan gibi olduk¢ca
uyarici akilh telefon faaliyetlerine erisimin kolaylasmasiyla da artti.
Netflix'in CEO'sunun, yatirnmcilarla yaptigi bir finansal durum
toplantisinda Netflix'in rakipleri soruldugu zaman soédyledigi gibi:
“Diistindiigiiniiz zaman Netflix'te bir dizi izlemeye baslar ve bagimblist
olursamiz gece ge¢ saatlere kadar uyumazsimmz. Bu noktada bizim asil
rakibimiz uyku.?”

3. Zarar: Dikkat Boliinmesi: Bir calismaya gore hepsini list uste
koydugunuz zaman, geng¢ bireylerin telefonlarina en ¢cok ragbet goren
sosyallesme ve iletisim uygulamalarindan gelen bildirimlerin ortalama
sayisi giinde yiuz doksan ikiyi buluyor. Simdi her gece sadece yedi saat
uyuyan ortalama bir geng, uyanik gecen her saat basina on bir bildirim
(ya da bes dakikada bir bildirim) ahyor. Bu sadece iletigsimle ilgili
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uygulamalar i¢eriyor. Buna gencin anhik bildirimleri kapatmadig: diger
diizinelerce uygulamayi eklersek kesintilerin sayisi cok daha artiyor.
Ustelik hala ortalama bir gencten bahsediyoruz.

Mesajlagsma ve sosyal medya uygulamalarini diger gruplardan cok
daha sik kullanan, yasi daha bilyiikk genc¢ kizlar gibi yogun kullanicilara
baktigimiz zaman dakika basina bir kesintiye ulasiyoruz. Teknoloji
endiistrisi ve sinirhh ergen dikkati kaynagi icin doymak bilmeyen
rekabeti yiuziinden bugiin Z kusaginin bircok liyesi Kurt Vonnegut'un
distopyasinda yasiyor.

1890°'da biiyitkk Amerikah psikolog William James dikkati “zihnin,
acitk ve canh bicimde, aymi anda olast birden cok nesne ya da diisiince
zinciri arasmndan birisine sahip olmast” seklinde tarif etmisti. “Bazn
seylerle ugrasmak icin digerlerinden cekilme s6z konusudur,” diye de
eklemisti.

4. Zarar: Bagimhhk:

Stanford Universitesi'nde bagimhhik arastirmacisi olan Arina
Lembke, Dopamine Nation adl kitabinda uyusturucu bagimliigindan ve
cesitli davranigssal bagimhhklardan (kumar, ahsgverig, seks gibi)
mustarip hastalarinda bagimhhgin nasil gelistigini anlatiyor.

Lernbke 2010'larda sayilan gittikgce artan, dijital bagimliiligr olan
ergenleri de tedavi etmeye bagladi.

Eroin ve kokain bagimhhg: olan insanlar gibi, dijital faaliyetlere
bagimh olan insanlar da favori aktivitelerini yapmadiklan zamanlarda
“baska hicbir seyin iyi gelmedigini” soyliiyorlardi. Bunun nedeni beynin
uzun siireli yikksek dopamin donemlerine, homeostazi korumak igin
kendini cesitli sekillerde degistirerek adapte olmasidir. En é6nemli
adaptasyon dopamin iletimini “azaltarak diizenlemek”tir. Kullanicinin
hazzi geri almak i¢cin uyusturucunun dozunu artirmasi gerekir.

Ne yazik ki bagimh bir insanin beyni, uyusturucunun etkisini yok
ederek adapte olunca, kullanicinin daha sonra uyusturucu a/madigi
zamanlarda onun eksikligini yasar. Dopaminin salgilanmasi hosa giden
bir seyken eksikligi nahostur. Uyusturucu olmadan siradan hayat sikici,
hatta aci verici olur. Artik uyusturucu digsinda higbir sey iyi gelmez.
Bagimhi yoksunluk icindedir ve bu yoksunluk hali ancak Kkisi
uyusturucudan beyninin varsayilan durumuna geri donmesine yetecek
bir siire boyunca (genellikle birka¢ hafta) uzak kalabilirse gecer.

Lembke “herhangi bir bagimhhk yapan maddeden yoksun
kalmanmn evrensel semptomlarimin kayg, asabiyet, uykusuzluk ve disfori
oldugunu” soyler.

Disfori 6forinin tam tersi, yani genel bir rahatsizlik ve huzursuziuk
halidir. Agir sosyal medya ya da video oyunu kullanicisi olan ¢gocuklar
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telefonlarindan ve oyun konsollarindan istemeden ayrildiklann zaman
bircogunun hissettigini sdyledigi sey tam olarak budur.

Uziintii, kayg: ve asabiyet semptomlan internette oyun oynama
bozuklugu teshisi konan cocuklarda yoksunluk isaretleri olarak
listelenmistir.

Lembke’nin evrensel yoksunluk semptomlan listesi bize
bagimhhgin diger ii¢c temel zaran nasil buyuttiigini gosteriyor. Acikca
goriluyor ki ekran temelli faaliyetlere bagimh olan insanlar hem
uykuyla dogrudan rekabet hem de retinaya sadece birka¢ santimetre
mesafeden ulasan ve beyne, “Sabah saatlerindeyiz! Melatonin iiretmeyi
bwrak!” diyen yiiksek dozda mavi i1sik nedeniyle uykuya dalmada daha
bilyilk sorun yasiyorlar. Ayrica ¢cogu insan gece boyunca sayisiz kez
uyanip tekrar uykuya dalarken bagimh insanlar genellikle telefonlarini
alip sorf yapmaya baghyorlar.

Dijital ortamin daha ayrintili bir zihin haritasini gelistirmeliyiz.

Sosyal medya internetle es anlamh degildir, tipki akilh
telefonlarin masaiistii ve diziistiu bilgisayarlara denk olmadig: ya da
Pacrnan'in World of Warcraft olmadig1 ve Facebook'un 2006
versiyonunun TikTok'un 2024 versiyonuyla ayni sey olmadig: gibi.
Bunlarin neredeyse hepsi ergenlik 6ncesi donemdeki gcocuklar igin yasi
daha biyiuk ergenler icin oldugundan daha tehlikeli.

On bir yasindaki ¢cocuklarin internetten tamamen uzak tutulmasi
gerektigini soylemiyorum. Telefon temelli cocuklugun oyun temelli
cocuklugun yerini aldign “Cocuklugun Biiyiik Olgiide Yeniden
Yapilandiriimasrnin uluslararasi ergen ruh hastahklan salgininin
baslica nedeni oldugunu séylilyorum. Hangi cocuklarin hangi urinlere,
hangi yaslarda ve hangi cihazlarda erisebilecegi konusunda dikkatli
olmaliyiz. Her seye, her yerde ve her yasta kontrolsiiz erisim az sayida
fayda saglasa bile gercek bir felaket oldu.

SOSYAL MEDYA KIZLARA NEDEN ERKEKLERDEN DAHA

COK ZARAR VERIYOR?

Bir kiz cocuk sosyal medyada ne kadar ¢cok zaman gecirirse
depresif olma olasiligi o kadar artiyor. Her okul giinii sosyal medyada
bes ya da daha fazla saat gecirdigini séyleyen kizlarin depresif olma
olasihg: sosyal medya kullanim siiresini sifir olarak bildiren kizlara
gore ii¢c kat daha yuksek.

Sosyal Medya Bir Neden mi Yoksa Sadece iliski mi?

Korelasyon calismalan her zaman birden fazla yoruma aciktir.
Sosyal medya kullaniminin kizlann depresyona sokmasi yerine
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depresyonun kizlan sosyal medya kullanimina ittigi bir ‘“ters
korelasyon” s6z konusu olabilir.

Genetik, asiri hoggoriilii ebeveynlik veya yalnizlik gibi, her ikisine
de neden olan uciincii bir degisken olabilir. Bir seyin bir baskasina
neden oldugunu saptamak icin bilim insanlarinin kullandigi bashca
arag, rastgele secilen bir grup insan belli bir tedaviye (ya da
uygulamaya) tabi tutulurken digerlerinin yine rastgele bir secimle
plasebo alacak (tibbi arastirmalarda) veya oldugu gibi devam edecek
(bircok sosyal bilim deneyinde) kontrol grubuna aynrildigi deneylerdir.
Bu tiir deneylere bazen randomize kontrollii calismalar (RKC'ler) denir.
Bazi sosyal medya deneylerinde, s6z konusu uygulama geng
yetiskinlerin birka¢ giin ya da birkac hafta boyunca sosyal medya
erisimi azaltilmis ya da tamamen sifirlanmigs halde yasamasini
gerektirir. Diger deneylerde de uygulama, genc¢ yetiskinleri (genellikle
universite ogrencilerini) laboratuvara getirerek sosyal medyada
olmanin bazi yénlerini taklit eden durumlara (fotograflar arasinda
dolasmak gibi) sokmayr ve sonra da bu uygulamalarnn psikolojik
degiskenleri nasil etkiledigini gormeyi igerir.

Bir calisma gen¢ kizlan rastgele gruplandirarak, bir kismini
Instagram‘dan alinan 6ézg¢ekimlerin orijinal hallerine, bir kismin1 da
ozcekimlerin deneyciler tarafindan ekstra cekici olacak sekilde

degistirilmis hallerine maruz birakti.
“Sonuclar, oynannus Instagram fotograflarina maruz kalmamn,
dogrudan daha diisiik beden imajina yol actigimi gosterdi.”

Biutiun olarak ele alindiginda Jean Twenge, Zach Rausch ve
benim topladigim diizinelerce deney, korelasyon c¢alismalarinda
bulunan oéruntiileri teyit ediyor ve genisletiyor: Sosyal medya kullanimi
sadece anksiyeteyle, depresyonla ve diger rahatsizhklarla iliskili
degildir, onlarnn bir nedenidir.

Sosyal Medya, Gruplar da Bireyler Kadar Etkiler mi?

Bitiin bu deneylerin 6nemli bir kisitlamasi vardir: Tipki seker
tilkketmenin saghga etkilerini inceliyormusuz gibi, sosyal medyanin fek
basina bireyler izerindeki etkisini ararlar.

Rastgele secilen yiiz ergenin seker tiiketimi iic ay boyunca
azaltilirsa, kontrol grubuyla karsilastinldiklarinda saghik acgisindan
herhangi bir fayda goériirler mi? Oysa sosyal medya seker gibi degildir.
Sadece onu titkketen insani etkilemez. Sosyal medya, 2010'larin bagsinda
ogrencilerin ceplerindeki akilli telefonlarla okullara tasindigi zaman
kiiltiirii herkes icin hizla degistirdi. (lletisim aglan biiyiidiikce hizla gii¢
kazanirlar). Ogrenciler ders aralarinda, 6gle arasinda ve égle
yemeginde birbirleriyle daha az konusgtular ¢iinkii o siirenin buyiik bir
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kismini telefonlarina bakarak ve giin boyu mikro dramalara kendilerini
kaptirarak gecirdiler.

Bu da daha az g6z temasi kurduklari, birlikte daha az gildiikleri
ve sohbet etme pratiklerini kaybettikleri anlamina geliyordu. Sosyal
medya boylece ondan uzak duran é6grencilerin sosyal hayatlarina bile
zarar vermis oldu.

Sosyal medya bir toplulukta bir anda cok daha erisilir oldugu
zaman o foplulugun biitiiniinin nasil degisecegi sorusunu sorarak grup
diizeyindeki etkileri é/cen kiiciikk ama 6nemli bir deney sinifi mevcut.
Ornegin bir calisma, Facebook'un baslangicta sadece az sayidaki
universitenin égrencilerine acik oldugu gerceginden faydalandi. Sirket
yeni universitelere yayildikca o kurumlardaki ruh saghg! bir ya da iki
yil sonra, ogrencilerin heniiz Facebook'a erigsiminin olmadig:
universitelere kiyasla degisti mi? Cevap evet: Kadinlar ustiinde daha
biyik etkiler gostererek koétiilesti.

Calhismanin yazarlann su sonuca ulastiz “Facebook'un bir
tinitversitede yayilmas: kotii ruh saghguan (ozellikle de depresyonun)
semptomlarimi ve ruh saghgr bakim hizmetlerinin kullanmmmunu artirda.
Ayrica ogrencilerin bildirimlerine gore ruh saghgindaki kotiilesme daha
kotii akademik performansa yol acti. Mekanizmalarla ilgili ek kanitlar,
sonuclarin Facebook'un olumsuz sosyal kwyaslar tesvik etmesine bagh
oldugunu diisiindiiriiyor.”

Yiksek hizli internetin dinyaya yayilmasimi inceleyen bes
calhisma buldum, bu calismalarin besi de bunun ruh saghigina zarar
verdigi yoniinde kanitlar bulmuslardi.

Veri hizlan diasik oldugu zaman telefon temelli cocukluk
yasamak zordur. Ornegin, ispanya'da fiber optik kablolar dosendigi ve
yiiksek hizhi internet farkh bélgelere farkhi zamanlarda ulagtigi zaman

ne oldu? 2022' de yapilan bir calisma, “yiiksek hizh internete erisimin,
ergenler arasimndaki davramis ve ruh saghgwyla ilgili vakalarn
hastaneden taburcu edilirken konan teshis iistiindeki etkisini” analiz etti.
Sonug¢ soyle oldu: Kiz cocuklarda pozitif ve kayda deger bir etki saptadik
ama erkeklerde Oyle olmadi. Bu etkilerin ardindaki mekanizmay1
inceleyerek (yiiksek hizli internetin gelisinin) bagimhilik yapan internet
kullanimimm artirdigimi ve uyuyarak, odev yaparak, aile ve arkadaslarla
sosyalleserek gecen zamam onemli Olciide azalthigim1 gosterdik. Yine
kizlarda biitiin bu etkiler daha fazla goriiliiyordu.

Oyleyse sosyal medya kiz cocuklara neden erkeklerden daha ¢ok
zarar veriyor? Gelismekte olan beyinlerini ve kimliklerini nasil
etkiliyor?

Kiz Cocuklar Sosyal Medyayi Erkeklerden Daha Cok Kullaniyor
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2010'larin basinda, akilli telefonlar sayesinde kiz ve erkek
cocuklar ¢cevrim ic¢i ortamda daha fazla zaman gecirmeye basgladilar
ama bu zaman farkh gsekillerde degerlendirdiler.

Erkek cocuklar YouTube videolar izlemeye, Reddit gibi metin
temelli platformlan kullanmaya ve 6zellikle ¢gevrim igi, cok oyunculu
video oyunlan oynamaya daha ¢cok meyletti.

Kizlar ise basta Instagram gelmek lizere Snapchat, Pinterest ve
Tumblr gibi gorsellik odakh platformlarin yogun kullanicilar oldular.

Gorsel odakl platformlarin hepsi Facebook tarafindan gelistirilen
is modelini kullaniyordu: veri o6zitlemeyi ve kullanicilarin reklam
verenler icin degerini azami dizeye ¢cekmek icin platformda gecirilen
siireyi en list diizeye cekmek.

Kizlarin 6zellikle Savunmasiz Olmasinin D6rt Nedeni

ilki: Kizlanin gérsel kiyasa karsi erkeklerden daha hassas
olmasidir, 6zellikle de diger insanlar kiginin yizinii ya da viicudunu
ovdigu veya elestirdigi zaman. Gorsellige dayal, kisinin imajina
odaklanan sosyal medya platformlar, bir kizin “sosyometresini”
(kisinin bagkalarina gore konumunun ig¢sel degerlendirmesi) asagi
cekmek icin idealdir. Kizlar, kisinin bagkalarinin ya da toplumun
inanilmaz yiksek standartlarina uymaya c¢abalamasi olarak
ozetlenebilecek “toplum tarafindan dayatilan miikemmeliyetciligi”
gelistirmeye daha yatkindir.

ikinci neden, erkek cocuklarin saldirganhg daha c¢ok fiziksel
yollarla ifade edilirken kizlarin saldirganhginin diger kizlarin iligkilerini
ve itibarlarini zedeleme girisimleriyle ifade edilmesidir. Sosyal medya
kizlara diger kizlarin iligkilerini ve itibarlarini zedelemeleri igin sayisiz
yol sundu.

Ucgiincii neden: Kizlarin ve kadinlarin duygularini paylagsmaya
daha yatkin olmalandir. Her sey ¢evrim i¢i ortama tasininca ve kizlar
hiperbaglanti haline gecince anksiyetesi ya da depresyonu olan kizlar
diger kizlan da anksiyete ve depresyon gelistirecek sekilde etkilemis
olabilir. Kizlar ayrica biyolojik bir nedenden ¢ok sosyal etkinin yol
actig: “sosyojenik” hastaliklara kars1 daha savunmasizdir.

Dordiincii neden: internetin erkeklerin hesap verme
sorumlulugundan kacinarak kizlara ve kadinlara yaklasmasini, onlari
takip etmesini ve onlara koétii davranmasini kolaylagtirmasidir. Ergenlik
oncesi donemdeki kizlar sosyal medya hesaplan actigi zaman
genellikle daha ileri yastaki erkekler onlan takip ediyor ve onlarla
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iletisime geciyor, ayrica bu kizlara okullarindaki erkekler tarafindan
ciplak fotograflarini paylagsmalan icin baski yapiliyor.

ERKEK COCUKLARA NELER OLUYOR?

Gazeteci Johann Hari, Calinan Dikkat’ adli 6nemli kitabinda Elvis
Presley'yi saplanti haline getiren ve Hari'ye onu bir giin Elvis'in
Graceland'deki evine goétiirmesi icin yalvaran tath bir cocuk olan dokuz
yasindaki vaftiz oglunun doénisiminii anlatir. Hari vaftiz oglunun
hayalini gerceklestirmeyi kabul eder. Ama alti yil sonraki bir
ziyaretinde Hari o cocugun degistigini ve yolunu kaybettigini goriir:

Uyanik oldugu saatlerin neredeyse tamamimi bos gozlerle baktig:
ekranlarin karsisinda geciriyordu: WhatsApp ve Facebook mesajlarinin
kesintisizce akip durdugu telefonunun, YouTube ve porno videolarmin
birbirine karistig: iPad'inin karsisinda. “Viva Las Vegas” sarkisini soyleyen
o neseli ufakhigin izlerini gordiigiim anlar oluyordu, ama kiiciik kiiciik,
kopuk kopuk parcalara ayrilmisti1 sanki o cocuk. Belli bir konu hakkinda en
fazla birkac dakika sohbet ettikten sonra kafasim1 ekranlardan birine
ceviriveriyor ya da baska bir konuya geciveriyordu. Snapchat hizinda,
duragan ya da ciddi bir seyin ona dokunamayacagi hizda ucuyor gibiydi.

Erkeklerin Uzun Siiren Gerilemesi

Richard Reeves erkek cocuklarin ve yetiskin erkeklerin
sorunlarina odaklanan yeni bir organizasyon kurmak i¢cin ekonomik
esitsizlik konusunu inceleyen bir politika analizcisi oldugu Brookings
Enstitisii'ndeki isinden 2023 yilinda ayrnldi. Birlesik Devietler'deki
erkeklerin servetlerinde, basarilarinda ve refahlarinda 1970'lerden beri
siiregelen gerilemenin kanitlarini1 ortaya koydugu Adamlar ve Ogullar
adli kitabinin 2022 yilinda yayimlanmasindan sonra bu hamleyi
yapmisti. Bu gerilemeye kismen fiziksel giicii daha az degerli kilan
yapisal ve ekonomik degisiklikler neden olmustu. Amerika ve diger
Batili lulkeler endiistrisizlestikgce fabrika igleri ya daha az geligsmis
iilkelere gonderiliyor ya da gittikce daha fazlasi robotlar tarafindan
yapiliyordu. Onun yerine hizmet ekonomisi biyidi ve hizmet
sektoriinde ortalama olarak kadinlarin erkeklere gore bircok avantaji
vardi.

The End of Men'in yazan Hanna Rasin bu donigsimi c¢ok iyi

anlatiyor: “Ekonomi artik bambaska bir dizi yetenek gerektiriyor:
Zekaya, hareketsiz oturup odaklanmaya, insanlart dinleyebilimek icin
acikca iletisim kurmaya ve eskiden oldugundan daha degisken bir is
yerinde performans sergilemeye ithtiyacimiz var. Bunlar kadinlarin son
derece iyi yaptigt seyler.”
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Rasin, 2009 itibanyla “Amerikan tarihinde ilk kez is giiciiniin
dengesinin iilkedeki istihdanan yaklasik yarsim olusturan kadwnlara

dogru kaydigu” belirtiyor.

Reeves kadinlarin yiikselen servetini istenen bir sonug ve egitim
ile istihdam firsatlarindaki eski kisitlamalar ortadan kaldirmanin dogal
bir etkisi olarak kucakhyor. Ornegin 1972'de, kadinlar biitiin lisans
diplomalarinin %42'sini aliyordu. 1982'de kadinlar universite
mezuniyetinde erkeklere yetismisti. Ancak sonraki yirmi yilda
kadinlann universiteye kaydolma orani hizla artarken erkeklerinkinde
bir artis gorillmedi, dolayisiyla 2019°'da aradaki fark tersine donmistii.
Kadinlar lisans diplomalarinin %59'unu alirken sadece %4l'i erkeklere
dusmistii.

Tek mesele liniversite mezuniyeti de degil. Reeves anaokulundan
doktoraya kadar egitimin her seviyesinde kiz cocuklarin erkekleri
geride biraktigini gosteriyor. Erkek cocuklar daha disik notlar
alhiyorlar, DEHB oranlan daha yiiksek, okuyamama olasihklan daha
fazla ve liseden mezun olma olasiliklann kismen okuldan atilmaya ya da
uzaklagstinlmaya kizlardan ii¢ kat daha yatkin olduklan igin daha
dusuk. Cinsiyet esitsizlikleri ust seviyedeki en varhkh ailelerde
genellikle daha az goriilliiyor ama sosyoekonomik merdivenin
basamaklarini indikge goériilme orani artiyor.

Bu, kizlar ve kadinlar icin bir zafer mi? Hayati cinsiyetler arasinda
sifir toplamh bir savas olarak goriiyorsaniz, evet. Aksine Reeves'iri
ifadesiyle, bocalayan erkekler diinyasinin kadinlar icin bir génenme
diinyasi1 olmasi cok olasi degil. Veriler de bugiin bocalayan geng¢
erkekler diinyasinda yagsadigimizi1 goésteriyor.

Reeves'in kitabi1 erkek cocuklarin basarili olmasini1 giiclesgtiren
yapisal faktorleri géormemize yardimci oluyor. Reeves fiziksel giicii
artik odiillendirmeyen bir ekonomi, hareketsiz oturup dinlemeye deger
veren bir egitim sistemi ve babalar dahil, pozitif erkek rol modellerinin
sayisindaki azalma gibi faktorleri acikhyor. Bdyle bircok faktor

siraladiktan sonra sunu ekliyor: “Erkeklerin bu sorunu kitlesel bir
psikolojik ¢okiisiin degil, derin yapisal zorluklarin bir sonucudur.”

ikinci psikolojik etki ise erkek cocuklarin 2000'lerin sonunda
cevrim ici ¢cok oyunculu video oyunlarina ve 2010'larin basinda akilh
telefonlara merak salmalarinin sonucu. Her ikisi de erkek ¢cocuklan yiiz
yuze ya da omuz omuza etkilesimden kesin olarak uzaklastirdi. Bence
bu noktada “foplu psikolojik ¢okiis’in ya da en azindan toplu psikolojik
degisimin isaretlerini goriyoruz. Erkek cocuklar birden fazla internet
baglantii cihaz edinince cogu tek lokmada yutuldu, tipki Johann
Hari'nin vaftiz oglu gibi. Bircok erkek cocuk siber uzayda yolunu
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kaybetti ve bu onlan Diinya'da daha kirilgan ve korku dolu kilarak
riskten kacinmalarina yol acti.

2000’lerin sonu ve 2010'larin bagsinda Amerikah erkek ¢cocuklarin
depresyon, anksiyete, kendine zarar verme ve intihar oranlan artmaya
basladi. Bati diinyasinin her yerinde erkek cocuklar ruh saghklarinda
endige verici gerilemeler sergilemeye basladi. 2015 yilhina gelindiginde
ise sarsici derecede ¢cok sayida erkek cocuk yakin arkadasi olmadigini,
yalniz hissettigini ve hayatinda bir anlam ya da amac¢ olmadigini
sdylemeye baslamigti.

Hayata Atilamayan Erkek Cocuklar
Amerikalilar raydan ¢ikan, bir is bulup calismayan ve ucu acgik bir
siire boyunca ebeveynlerinin yaninda yasamaya geri donen erkekler
icin hayata atilamama ya da kendi ayaklan istiinde duramama
anlamindaki “failure to launch” ifadesini uzun siiredir kullaniyor. Yirmili
yaglarinin sonundaki erkeklerin (2018' de %27'si) ebeveynleriyle
yasama olasihgi gen¢ kadinlardan (%17) daha yiuksek.

Ebeveynler anlagilabilir bir gsekilde endiseli. Erkek cocuklar
ayrica Japonya' da oldugu gibi tamamen iclerine kapanmaya karsi daha
savunmasiz. Japon toplumunda gen¢ erkekler, 6teden beri okulda
basanh olma, prestijli bir is bulma ve “beyaz yakali calhisan”lara
yakistirnlan sosyal beklentilere uyma baskisina maruz kahyor.
1990'larda, 1980’'lerin balon ekonomisi patlayinca ve basarih olmanin
onundeki engeller artinca bircok geng erkek ailesinin evindeki yatak
odasina c¢ekilip kapisini sikica kapatt.

Ekonomik gerileme dis diinyaya luretken bir sekilde katilmalarini
guclestirirken, yeni internet tarihte ilk kez gen¢ erkeklerin eylemlilik
ve komiinyon ihtiyaclarini, yatak odalarinin yalnizhginda bir dereceye
kadar kargsilamalarina olanak sagladi.

Japoncada bu genclere “iceri cekilme” anlaminda hikikomori
denir. Miinzeviler gibi yasar ve magaralarindan genellikle aile fertleri de
dahil herhangi biri tarafindan gériilme olasihiklarinin daha az oldugu
tuhaf saatlerde cikarlar. Bazi1 ailelerde ebeveynler bu genclerin
kapilanina yiyecek birakirlar. Bu gencler kaygilarini iceride kalarak
yatistinirlar ama iceride kaldikgca dis diinyadaki becerileri iyice azalir
ve dis diunyayla ilgili kaygilarn koriiklenir. Kapana kisilmis gibidirler.

Uzun yillar boyunca psikiyatri camiasi hikikomori kavramina
sadece Japonya’ya 6zgu bir durummus gibi yaklagti. Ancak yakin
donemde Amerika ve diger yerlerdeki bazi gen¢ erkekler de hikikomori
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gibi davranmaya basgladilar. Hatta bazi gen¢ erkekler bu Japonca
kelimeyi ve “NEET” terimini bir topluluk tanimi olarak kullaniyor.

Reddit'te, r/NEET ve r/hikikomori adli subreddit topluluklarinda
ice kapah hayat tarzini destekleyen televizyon programlarindan
odadan ¢cikmamak icin bir ¢éop kovasina isemenin yollan gibi konulara
kadar her sey tartisihyor.

Z kusaginin en c¢cok fark edilen o6zelliklerinden biri, genc¢lerin
eskiden yaptig: kotiui seyleri pek fazla yapmamalari. Daha az i¢ki igiyor,
daha az araba kazasi yapiyor ve daha az hiz cezasi ahyorlar. Cok daha
az fiziksel kavga ya da plansiz gebelik goériililyor. Bunlar elbette harika
egilimler, neticede araba kazalarinin artmasini kimse istemez. Ancak
cok sayida riskli davranista degisim oram ¢ok hizli oldugu icin bu
egilimlere de endiseyle bakiyorum. Ya bu degisimler Z2 kusaginin
akillanmasiyla degil de fiziksel diinyadan uzaklasmasiyla alakaliysa?
Ya daha az risk aliyor (sagliksiz olanlar kadar saglikli riskleri de
azaltiyor) ve dolayisiyla gercek diinyadaki riskleri nasil yoneteceklerini
daha az ogreniyorlarsa?

Teknoloji endistrisi dijital cagin basindan itibaren erkek
cocuklarin yapmak istedikleri seyleri, eskiden o arzulan tatmin etmek
icin gereken sosyal ve fiziksel riskleri almak zorunda kalmadan
yapmalarina yardim etmenin her gecen giin biraz daha sirikleyici
yollarini buldu. Geleneksel “erkek¢e” beceriler ve 6zellikler ekonomik
ve kiiltirel acidan daha az deger gordiikkce ve givenlikcilik kiltiiri
buyilidiikkgce sanal diinya bu ihtiyaclari dogrudan (ama yetiskinlige gecis
icin ihtiyac¢ duyulan becerileri desteklemeden) karsilamak i¢cin devreye
girdi. Bunun yasandigi alanlardan onde gelen iki tanesine kisaca
deginecegim: pornografi ve video oyunlari.

Pornografi

Cevrim ici hardcore pornografi, sirketlerin derin evrimsel
durtilleri nasil gasbettiginin iyi bir érnegidir. Evrim, sadece (binlerce
nesildir) bu tir seylerin arayisina giren bireylerin béyle bir arzu
hissetmeyen ya da bu tiir bir caba harcamayan bireylerden daha fazla
yavrulamasina neden oldugu zaman (bir miktar dopamin salgisiyla) her
seyi cazip ve odiillendirici kilar. Cinsel cekim ve miinasebet, evrimin
bize cazibeler ve gicliu arayislar biraktig: yagsam alanlandir.

Daha onceki yirmi otuz yilda heteroseksiiel erkek cocuklarin
ciplak kizlara bakma sansi bulmasinin baslica yolu, bugiin ¢cok disik
kalite pornografi olarak kabul ettigimiz, resit olmayan bireylere
satilamayan basilhi dergilerdi. Ergenlik ilerledik¢ce seks dirtisiniin
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artmasi erkek ¢ocuklarn bir kizla konugsmak ya da bir kiz1 yetigkinlerin
organize ettigi danslara davet etmek gibi korkutucu ya da tuhaf seyler
yapmaya motive ediyordu.

Ote yandan internet, pornografik gériintiillerin dagitim icin son
derece uygundur. Veri hizlanyla birlikte hardcore pornografik
videolarin erisilebilirligi de artti. 1990'larin sonunda biitiin internet
trafiginin belki de %40 kadar yiiksek bir oranini porno olusturuyordu.
2003'te ilk kez sahnelenen uzun soluklu Broadway oyunu Avenue Q'da
rengarenk kuklalann, “Internet porno icindir!” dedigi bir sarki bile
vardi.

isveg'te yapilan bir calisma 2004'te erkek ¢cocuklarin %11'inin her
gin porno tiikettigini ve bu rakamin 2014'te %24'e ulagstiginl1 ortaya
koydu. Bir bagska calisma porno izleyen erkek cocuklarin %59'unun
pornografiyi “her zaman uyarici” olarak tarif ettigini, %22'sinin
pornografi kullanimmm “aliskanlik” olarak nitelendirdigini, %10'unun
pornografinin potansiyel gercek hayat partnerlerine duyulan cinsel
ilgiyi azalttigini bildirdigini ve %10'unun pornografiyi “bir tiir bagimlilik”
olarak adlandirdigini saptadi.

Elbette bircok gen¢ kiz da porno izler ama anketler erkekler
arasinda (ister heteroseksiiel ister bir cinsel azinhgin veya cinsiyet
azinhgminin lyeleri olsunlar) daha yiiksek oranlara rastlandigina dikkat
cekiyor.

Sorun sadece modern pornografinin porno bagimhhg: riskini
artirmasi degil, agir porno kullaniminin erkek cocuklarin cinsel tatmin
icin belirsiz ve riskli flort diinyasina kanngsmak yerine kolay secenege
(porno izlemek) yonelmesine yol agmasi. Ayrica agir kullanimin erkek
cocuklarin ve delikanhlarin romantik ve cinsel iligkilerini bozabildigini
gosteren kanitlar da var. Ornegin birkac calisma, heteroseksiiel
erkeklerin porno izledikten sonra kendi partnerleri dahil gercek
kadinlan daha az c¢ekici bulduguna isaret ediyor. Baskin olarak
erkeklerden olusan kompulsif pornografi kullanicilarinin bir partnerle
cinsel etkilesimden kacinma ve daha diisiik cinsel tatmin yasama
olasiliklar daha yiiksek.

Porno evrimlesmis cazibeyi (cinsel haz) gercek diinyadaki
odiiliinden (cinsel iliski) ayirarak, yogun kullanicilar haline gelen erkek
cocuklarin gercek diinyada daha az cinsellik, agk, yakinhk ve evlilik
bulabilen yetiskin erkeklere doniigsmesine neden olur.

Pornografinin biitiiniiyle zararh oldugunu sdéylemiyorum: Erkek
cocuklan beyinlerinin cinsel merkezlerinin yeniden yapilandig:i hassas
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donemde sayisiz hardcore porno videosuna bogmanin, cinsel ve
iliskisel gelisimleri ya da gelecekteki partnerleri icin pek de iyi
olmayabilecegini soyliilyorum.

Video Oyunlari

Cevrim ici hardcore pornoyla ilgili hikaye kasvetli ancak video
oyunlarinda durum daha da karmasik. Bu kitabi1 yazmaya bagladigim
zaman video oyunlarinin erkek cocuklarin sorunlarini aciklamada,
sosyal medyanin kizlarin sorunlarini aciklamada lstlendigi roli
oynayabileceginden siiphelenmigstim. Gercekten de dizinelerce
calismanin bir meta-analizi diinyanin cgesitli yerlerinde erkeklerin
“internette oyun oynama bozuklugu”, kadinlarin ise “sosyal medya
bagimlhihgr" oranlarmin dikkat cekici sekilde yiiksek oldugunu teyit
ediyor,” Ancak medya arastirmasinin en biiyilkk ve en tartismal
alanlarindan birinde dolagstiktan sonra ebeveynlerin ogullarini video
oyunlarindan tamamen uzak tutmalan i¢in genel bir uyarnyi
destekleyecek net kanitlar bulabilmis degilim.

Durum kizlan sosyal medyayla, anksiyeteyle ve depresyonla
iliskilendiren sayisiz calismadan farkl.

Cevrim igi pornografinin aksine arastirmacilar video oyunlari
oynayan ergenlerin bundan bir dizi fayda goérdigiuni buldular. Bazi
arastirmalar video oyunlarinin daha iyi igsleyen bellek, tepki ketleme ve
hatta okul basarnsi gibi daha yiksek biligssel ve entelektiiel iglevie
iliskilendirildigini ortaya koydu. Bir deneyde, bir ay boyunca haftada ii¢
kez otuzar dakika video oyunu oynama gorevi verilen bir deney
grubunda depresyon semptomlarinda onemli gerilemeler bulundu.
Baska calismalarda is birligi icinde oyun oynamanin oyunculari oyun
disinda da is birligi yapmaya tesvik ettigi goriildii.

Bununla birlikte video oyunlanyla iligkilendirilen en az iki 6nemli
zarar da var.

Birincisi, video oyunlarinin yabana atilmayacak bir yogun
kullanici alt kiimesinde ciddi sorunlara yol acabilmesi. Burada kilit
nokta sadece oyunun miktarr degil, oyunun bu kisilerin hayatlarinda
oynamaya basladigi rol. Ornegin COVID pandemisi sirasinda siirdiiriilen
calismalarin sistemli bir incelemesinde, video oyunlarinin bazen kisa
vadede yalmzhk hissini yatistirmaya yaradigi ancak oyunlan
dikkatlerini yalmzhik hissinden uzaklagstirmak amaciyla kullandiklan
icin bazi kullanicilan bir kisir dongiiye soktugu bulundu. Bu kisiler
zaman ic¢inde uzun vadeli iligskiler kurmak yerine oyunlara bel
baglamaya bashyor ve bu durum uzun vadede stres, anksiyete ve
depresyon semptomlarina yol agiyordu.
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Arastirmacilar yedi maddelik Ergenler icin Oyun Bagmhlihg
Olcegi'ni kullanarak oyuncularin dért gruba ayrilabilecegini tespit
ettiler: bagimh, sorunlu, stk ve normal oyuncular.

Bagimlhi oyuncular, bagimhhk semptomlarimi sorgulayan bir
anketteki dort maddeden de (niitks, yoksunluk, catisma ve oyun
oynamanin sorunlara yol acmasi) mustarip oldugunu kabul eden
oyunculardan olusuyor. Bu oyuncular, tipki diger bagimhhklarda oldugu

gibi, oyun oynama aliskanhklarinin kontroliinii kaybediyorlar. “Kafalar
stirekli oyun oynamakla mesgul oluyor, oyun kullanmimi konusunda yalan
soylityorlar, sadece oyun oynamak icin diger aktivitelere ilgilerini
kaybediyorlar ve oyun oynamayr bir psikolojik kacis aract olarak
kullamyorlar.”

2023'te Kanadal bir yargig, bir grup ebeveynin Portnite oyununun
ogullarimm bagimh yapmasi ve o ¢cocuklarin hayatlarini ele gecirerek
uzun siireler boyunca yemek, dus ve uykuyu pas gecmelerine yol
acmasi nedeniyle Epic Games'e dava acabileceklerine hitkmetti.

Bu dort gruplu yapi iskeletinde, “sorunlu oyuncu” dort bagimhhk
kriterinden sadece iki ya da u¢ tanesini karsilayanlan ifade ediyor. Bu
gruptakiler cok fazla oyun oynamanin olumsuz sonu¢larim yagsamaklia
birlikte kontrollerini ayni oranda kaybetmiyorlar.

Ote yandan “sik1 oyuncular” saatlerce oyun oynayabiliyor ama
bagimhhkla ilgili kriterlerin hicbirini tagimiyorlar.

Yayginhk tahminleri c¢egsitlilik gostermekle birlikte 2016°'da
yapilan bir calisma yetigskin oyuncularin %1-2'sinin bagimh oyuncu,
%7'sinin sorunlu oyuncu, %4'uniin siki oyuncu ve %87'sinin normal
oyuncu oldugunu tespit etti.

Farkh cahgsmalar farkhi rakamlara ulagiyor ama video oyunlarina
kendilerini ciddi bir sekilde kaptirdiklan icin gergcek diinyada (okul, is,
iliskiler) kayda deger bozulmalar yagsayan ergen erkeklerin yliizdesi igin
%7 makul bir orta nokta tahmini gibi goériniiyor. Bu da on u¢ erkek
cocuktan birine karsilik geliyor.

Video oyunlanyla iliskilendirilen ikinci biiyiik zarar ise ¢ok bluyiik
bir firsat maliyeti dayatiyor olmalari: Muazzam miktarda vakit aliyorlar.
Common Sense Media 2019'da (COVID'den o6nce) ergen erkeklerin
%41'inin giinde iki saatten, %17'sinin de dort saatten fazla oynadigini
bildirdigini raporladi. Tipki sosyal medyaya bu kadar cok zaman ayiran
kizlarda oldugu gibi, bu zaman baska yerlerden alinmak zorunda. Bu
oyuncular uykudan, egzersizden, arkadaslanyla ve aileleriyle yuz yize
sosyal etkilesimden eksik kahyorlar.

Bu video oyunlarn erkek cocuklara gercek diinyadaki riskleri
kendi baslarina degerlendirmeyi ve yoénetmeyi o6gretmez. Video
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oyunlan yogun kullanicilarda oldugu gibi gercek diinya kesiflerinin ve
yakin arkadaslarla ¢cikilan maceranin yerini aldigi zaman genellikle bir
seyden eksik kaldiklarini hisseden delikanlilar ortaya cikar.

Dahasi, video oyunlarinin arkadagslhik acisindan net bir getirisi
olsaydi bugiin erkek cocuklarin ve delikanhlarin yirmi yil éncekilerden
daha fazla arkadasinin olmasi ve daha az yalnizhk ¢cekmeleri gerekirdi.
Oysa bunun tam tersi dogru. 2000 yilinda 12. sinif 6grencilerinin %28’i
cogunlukla yalmiz hissettigini bildiriyordu. 2019 yilina kadar bu oran
%35'e cikti. Bu, Birlesik Devletler'deki erkekler arasinda yaygin olan
daha genis kapsamh “arkadashk durgunlugu” (friendship recession)
semptomlarindan biri. 1990°larda Amerikah yetiskin erkeklerin sadece
%3"u yakin arkadaslarinin olmadigini bildiriyordu.

2021 yilina geldigimizde bu say! bes kat artarak %15'e ¢cikmigti.

2021'de yapilan farkl bir anket calismasinda Amerikalilara, “Son alti ay
icinde onemli bir kisisel mesele hakkinda konustugunuz kimse oldu mu?”

sorusu yoneltildi. Bu soruda en kétii sonu¢ genc¢ erkeklerden geldi:
%28'i hayir dedi. Elbette ki bu anket sorulari, 2000'lerde c¢evrim igi
oyunlarin ortaya ¢cikmasinin erkek yalnizhgindaki ulusal artisa neden
oldugunu ispatlayamaz ama sosyal hayatlarini video oyunu sirketlerine
emanet ettikleri zaman erkek cocuklarin ve delikanlhilarin altin bir
sosyal baglanti cagina girdikleri diisiincesine siiphe disirdikleri
kesin.
Manevi Pratikler

Sosyal psikolog David DeSteno 202l'de kigkirtici bir isimle bir
kitap yayimladi: How God Works: The Science Behind the Benefits of
Religion (Tanr1 Nasil Caliswr: Dinin Faydalarimin Ardindaki Bilim).

DeSteno bu kitabinda meditasyon, dua, giinah ¢cikarma ve kefaret
ritiielleri gibi manevi pratiklerin etkisini konu alan psikoloji
arastirmalarini inceledi. Aragstirmacilar dualann diinyadaki sonuclari
degistirmede (bir cocugun kanseri atlatmasi gibi) ise yaradigina dair
kanitlar bulamasalar da DeSteno belirli manevi pratikleri siirdiirmenin
esenligi artirdig: konusunda ¢ok sayida kanit buldu. Bu mekanizma
genellikle kendine odaklanmay: ve bencilligi azaltma luzerine kurulu
oluyor, bu da kisiyi benligin 6tesindeki bir seyle biitiinlesmeye ya da
ona acik olmaya hazirliyor. Toplumlar bu pratiklere hep birlikte
katildiklan ve 6zellikle senkronizasyon iginde birlikte hareket ettikleri
zaman ahengi ve guiveni artiniyor, boylece anomiyi ve yalmzhgi azaltmis
oluyorlar.

Bu alti pratige g6z atmak, hayatlarbmiz1 dijital asistanlarimizia
gittikce daha fazla i¢ ice gecirirken neleri kaybettigimizi gérmemize
yardimci olabilir. Bu pratikler bize hem kendi hayatlarnmizi hem de
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cocuklarin ve ergenlerin hayatlarni iyilestirmenin yollarini gosteriyor.
Bunlar dindar olsak da olmasak da bu kaygi ve bdéliinme ¢aginda iyi
olmak ve baglanti kurmak i¢cin hepimizin yapabilecegi pratikler.

Hatta dindar o/mayan ve bu tir pratiklere bir inan¢ toplulugunun
icinde maruz kalmayanlar i¢cin daha da 6nemli olabilirler.

1. Paylasgilan Kutsallik: Durkheim, Homo sapiense pekala Homo
duplex ya da iki kath insan da denebilecegini ¢liinkii cok farkh iki
seviyede var oldugumuzu savunmustu. Hayatlarimizin biyik bir kismini
kendi cikarlarinin pesinde kosan bireyler olarak yasariz. Durkheim
bunu kendi varhgimiz, saghgimiz ve itibarimiz igin fazlasiyla
endigselendigimiz siradan giindelik diinya anlamina gelen “diinyevi
alem” olarak adlandirmisti. Ancak hemen hemen her toplumun,
insanlan gecgici olarak “yukariya”, ben kavraminin geriye cekildigi ve
kolektif cikarlarin agir bastig: “kutsal alem’'e gcekmek igin ritiieller ve
toplu pratikler yarattigini da gostermisti. Hristiyanlarin her pazar giini
kilisede birlikte ilahiler séylemesini, Mislimanlarin Mekke'de Kabe’yi
tavaf etmesini, insan haklari savunucularinin yiiriirken hep bir agizdan
soyledigi sarkilan diigiuniin. Her iki seviyenin de (dini baglam disinda
bile) herkese acik oldugunun kanitlan, spor takimlarinin taraftarlarinin
mag¢ oncesi aralarinda bag kurmak icin tezahiiratlar, marglar ve
(genellikle alkol nedeniyle) paylasilan biling farklilagmasinin yani sira
cesitli yan dini ritieller, batil inanclar ve viicut boyamalarla benzer
teknikler kullanmasinda da bulunabilir. Stadyumda hep bir agizdan
sarkilar sdyleyen ve her golden sonra ayaklarini ayni anda yere vuran
binlerce taraftardan biri oimak heyecan vericidir. Durkheim bu enerji
yuklii komiinyon halini “kolektif cosku” olarak adlandirmistir.

Sosyolojinin temel icgorilerinden biri sudur: Gigcla topluluklar
insanlar bir araya geldigi ya da iletisim kurdugu anda sihirli bir degnek
degmis gibi ortaya cikmazlar. En giiclii ve en tatmin edici topluluklar,
bir sey insanlan gicli kolektif deneyimler yasayabilmeleri i¢cin diusuk
seviyeden cekip cikardig: zaman varhk kazanir. Bireyler hep birlikte ve
ayni anda o kutsal aleme giris yaparlar. Hayatin gerekliliklerini
halletmek icin cogu zaman olmalan gereken o diinyevi seviyeye
indikleri zaman, kutsal alemde birlikte gecirdikleri zamanin bir sonucu
olarak birbirlerine daha biiyiik bir giiven ve sefkat duyarlar. Ayrica daha
mutludurlar ve intihar oranlan daha diigiiktiir. Tam tersine, bedensiz
kullanicilarin es zamanh olmayan bir sekilde etkilesim kurdugu gecici
aglar, insan topluluklarinin ¢ok eski zamanlardan beri yaptig: gibi
kaynasamazlar. Topluluklar yerine sadece aglarda yasayan insanlarin
gonenme ve iyi hissetme olasihg daha disiiktir.
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Dinler, mensuplarinin kolektif deneyimleri paylagmasini miimkiin
kilmak icin belirli zamanlari (Sabat ve kutsal giinler gibi), mekanlari
(tapinaklar, kiliseler gibi) ve nesneleri (hag, incil, Kur'an gibi) kutsal
ilan eder.

Bunlar diinyevi diinyadan ayndir, inananlar onlan kirlenmekten
korumalidir. Kutsalllk anlaminda kullanilan ibranicedeki kadosh
sozcugu tam olarak “ayirmak” ya da “ayrilmis” demektir.

Peki, sosyal hayat sanallastikgca ve insanlar ekranlar aracihgiyla
etkilesim kurdukca ne olur? Her seye tekdiize bir bulaniklik ¢oéker.
Herkesin mutabik kalmasini gerektiren, en azindan Diinya gezegeninin
iic boyutunda seyretmek lizere evrimlesen insan zihinlerine gercek
gelen tirden bir alan yoktur. Sanal diinyada insanlarin bir seyleri ne
zaman yapabilecegini ya da yapamayacagini yapilandiran ginlik,
haftalik ya da yilhk bir takvim bulunmaz. Higbir sey hicbhir zaman
kapanmadig: icin herkes kendi programina goére hareket eder.

Kisacasi, insanlarin kadim kutsallik programlarimi kullanarak
etrafinda dini ya da yan dini topluluklar yaratabilecekleri, mutabakata
dayah bir zaman, mekan ve nesne yapilanmasi yoktur. Her sey ¢cok az
ya da sifir cabayla, her birey icin her an erigilebilirdir. Sabat ya da
kutsal giinler yoktur. Her sey diinyevidir. Yapisiz bir anomi icinde
yasamak, ergenleri ahlaki netlik ve ahlaki bir topluluk sunan radikal
politik hareketlere internet lizerinden katilmaya karsi daha savunmasiz
kilar ve béylece onlan gercgek, yiiz yize topluluklarindan biraz daha
uzaklagtirir.

2. Bedeni Harekete Gecirmek: Zaman ve mekan kutsallik icgin
yapilandinildiktan sonra ritiieller baslayabilir ve ritieller bedenlerin
harekete gecmesini gerektirir.

Dua ve meditasyon sessiz ve hareketsiz olabilir ama dinler
genellikle s6z konusu faaliyete adanma 6zelligi katan ve simgeselligine
katki saglayan bir tiir hareket ongoriirler. Hristiyanlar diz ¢okerler,
Misliimanlar Mekke'ye (Kabe) dogru secde ederler, Sufilerin “dénen
dervisler”i (Semazenler) vardir ve Yahudiler sesli olarak ve belli bir
sekilde sallanarak dua ederler. Cemaatlerin birlikte sarki séylemesi ya
da dans etmesi kalplerini birbirlerine ve Tanrn'ya acar. DeSteno dini
ritiieller sirasinda senkronize hareketin sadece ¢cok yaygin olmadigini,
ayni zamanda birlik, benzerlik ve giiven hislerini giiclendirmek igin
deneysel olarak dogrulanmisg bir teknik oldugunu, bu sayede de ayn
bireylerden olusan bir grubun tek viicut olduklarini hissetmelerine
olanak sagladigini belirtiyor.
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Belki de insanlan birlestiren en 6nemli bedensel aktivite birlikte
yemek yemektir. Cogu 6nemli kutsal giinde ve gecis toreninde ziyafet
verilir ya da en azindan o giine ya da ritiiele 6zel yiyeceklerden olusan
bir yemek hep birlikte yenir.

Bir Amerikah oldugunuzu ve ailenizden birinin Siikran Gunii'nde
cok aciktigini, bu yiizden kendi payina diisen hindiyi, i¢ pilavi ve turna
yemisi sosunu yemekten bir saat 6nce alip tek basina baska bir odada
yiyecegini sdyledigini dusiiniin. Sonra da geri geldigini ve aile fertleri
yemek yerken onlarla birlikte oturdugunu hayal edin. Hayir. Bir araya
gelen aile fertleri ve arkadasglar yemegi paylasmahdir ve bu, insan
adetleri arasinda en yaygin olanlardan biridir: “Ekmegi boliisen”
insanlarin arasinda bir bag olusur. Sadece birlikte yemek gibi (6zellikle
ayn1 tabaktan ya da servis tabagindan) basit bir eylem o bag:
guclendirir ve catisma olasiligini azaltir. Bu, sanal gerceklik ne kadar
iyilesirse iyilessin sanal diinyanin asla ustesinden gelemeyecegi bir
eksikliktir.

Hareket halindeki ve birbirine yakin bedenlerle bircok manevi
pratigin etkisi artar. Her seyi bir ekranda ya da odanizda tek basiniza
yaptiginizda manevi pratikle gelisen néral devreleri aktive
edemezsiniz, bu yiizden Durkheim’in kutsallik alemine girmek ¢cok daha
zorlasir.

Spor tam olarak maneviyatla ilgili sayilmaz ama takim sporu
yapmak maneviyatin, koordineli ve kolektif fiziksel hareket ve grup
kutlamalan gibi insanlan birlestiren Kkilit unsurlarina dayanir.
Arastirmalar diuzenli bir sekilde takim sporu yapan ergenlerin
yapmayanlardan daha mutlu oldugunu gosteriyor.

insanlar bedenseldir ama telefon temelli bir hayat icin aynisini
soyleyemeyiz. Ekranlar bizi fiziksel bedenin o6nemini unutmaya
yonlendiriyor.

3. Hareketsizlik, Sessizlik ve Odaklanma: Manevi pratikler
sirasinda beden her zaman hareket halinde olmaz, baz pratikler
hareketsizligi kullanir ki hareketsiz durmak bile fiziksel agidan hayli
yogunlagsmay! gerektirir. Meditasyon gelenekleri nasil oturulacagini,
nefes alinacagini ve viicudun zihinde nasil canlandinlacagini tarif eder.
Buddha aydinlanmaya giden “sekiz kath asil yol”u takip etmisti. Diger
hepsiyle etkilesim kuran sekizinci unsur genellikle dilimize “dogru
konsantrasyon” olarak cevrilen samadhidir. Egitim olmadigi zaman
zihin ziplayan bir maymun gibi saga sola atilir. Cok ekranh, ¢coklu goérev
yaptigimiz hayatlarimizda Johann Hari'nin vaftiz oglu érneginde oldugu
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gibi maymun daha da kipir kipirdir. Buddha'nin temel 6gretilerinden biri
zihinlerimizi egitebilecegimizdir.

Meditasyon, maymun zihnini sakinlegstirmeye yardimci olur.
Zamanla, kisinin meditasyon yapmadig: zamanlarda bile bilingli
deneyimin dogasi degisir.

Budist kesigler iizerinde yapilan calismalar yogun meditasyon
pratiklerinin beyinlerini kalici bir sekilde degistirdigini, korkuyla ve
olumsuz duygusallikla alakah bélgelerindeki aktivasyonu azalttigini
gostermektedir. Bu da kesislerin savunma modunun tedbirliligi yerine
kesif modunun acikhiginda yagamaya basgladiklarinin bir igsaretidir.

4. Benligi Asmak: Son manevi deneyiminizi, belki dogada bir husu
anin1 ya da bir ahlaki gliizellik eylemine tanik olmaktan kaynaklanan o
ahlaki yiicelme ya da ilham anin1 hatirlayin. O anda benlik farkindahgini
daha fazla mi1 yoksa daha az mi hissettiniz?

Benligi agsmak manevi deneyimin merkezi 6zellikleri arasinda yer
alir ve benlik kaybinin néral bir imzasi oldugu anlasiimistir. Beyinde
olaylan benmerkezci bir bakis acisiyla isledigimiz ve “Ben ne istiyorum,
ben simdi ne yapmalhyim ya da diger insanlar benim hakkimda ne
diistiniiyor?” gibi diisiincelere kapildigimiz zaman aktiflesen bir dizi
baglantili yap: vardir. Bu beyin yapilan sik sik birlikte aktiflestikleri igcin
onlara toplu olarak (beynin bunu yapmadigi 6zel zamanlar disinda
genelde yaptig: sey anlaminda) varsayilan mod ag: (VMA) adi verilir.
VMA'ya diinyevi mod ag: da diyebiliriz. VMA daha sessiz oldugu zaman
kendimizin otesindeki bir seyle derinden baglanti kurabiliriz. Sosyal
medya VMA'ya ne yapar? Bir sosyal medya “platformu”, neredeyse
tanimi geregi tamamen sizinle ilgili bir yerdir. Platformun lustiinde durur
ve bagkalarinin sizi nasil algiladigini etkileyecek igerikler paylasirsiniz.

Sosyal medya bir azap ¢cesmesidir. insanlan diinyanin bilgelik
geleneklerine tamamen ters diisecek sekilde diisiinmeye iter: Once
kendinizi diisiiniin; materyalist, yargilayicy, kibirli ve adi olun; begeniler
ve takipcilerle nicelenen sanmin pesinden gidin.

Bircok kullanici Instagram gibi platformlara ustii kapali bir
sekilde yerlestirilen odiillerin ve cezalarin onlan etkilemedigini
disunebilir ama bilingcaltinda etkilenmemek c¢ok zordur. Ne yazik ki
cogu gencg insan kiiltiirel 6grenmenin hassas doneminde (kabaca
dokuz ile on bes yas arasi) agir sosyal medya kullanicisi olur. Benligi
asma deneyimini daha fazla yasayabilmek i¢cin hayatimizdaki (sosyal
medyada gecen zaman gibi) diinyevi mod agini devreye sokan ve bizi
egolarimiza siki siki baglayan gseyleri azaltmaliyiz.
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5. Yavas Ofkelenip Hizli Affetmek: Tao Te Ching “dogru ve yanhsla
ilgili diisiinceler”i azap olarak adlandirir.

Ahlak psikolojisi lizerinde ¢calistigim otuz bes yilin sonunda bunun
insanligin en bilyiikk sorunlarindan biri oldugunu diisiinmeye bagladim:
Fazla hizh 6fkeleniyor, affetmede fazla agirdan ahyoruz.

Ayrica baskalarini  acimasizca yargilarken kendi kot
davranislarbmizi otomatik olarak mesrulastiran ikiyizli varhklanz.
isa’'nin Dagdaki Vaaz' da soyledigi gibi: “Baskasun yargilamayn ki siz
de yargilanmayasimz. Ciinkii nasil yargilarsamz oyle yargilanacaksiz.
Hangi olgekle verirseniz aym olcekle alacaksimiz.”

isa bize baskalarini yargilamaktan tamamen kaginmamizi
sdylemiyordu, bizi diigiinceli bir sekilde yargilamamiz ve bagkalan s6z
konusu oldugunda kendimiz igin kullandiklarimizdan farkh standartlar
kullanmak konusunda dikkatli oilmamiz i¢in uyanyordu. Bir sonraki ayet
ise soyle diyor: “Sen neden kardesinin goziindeki ¢opii goriirsiin de kendi
goziindeki mertegi fark etmezsin?” Dolayisiyla isa bizi baskalarini
elestirmeden once kendimizi diizeltmeye davet ediyor. Sosyal medya
ise bize bunun tam tersini o6gretiyor. Bizi, elestirdigimiz kigilerin
insanligini ve herkesin gorecegi sekilde ayipladigimiz seyi bizim de
defalarca yaptigimizi hi¢ disiinmeden, hizlica halka acik yargilarda
bulunmaya tesgvik ediyor.

Budist ve Hindu gelenekleri ise isi isa’dan daha da ileriye
gotiirerek bizden yargilamaya tamamen tovbe etmemizi ister.

Elbette din zaman zaman insanlarn acimasiz, irkg¢i ve soykirimci
olmaya da motive etmistir. Dindar insanlar da diger herkes gibi
genellikle ikiyuzliidir. Bununla birlikte yargilamak konusunda daha
yavas ve affetmek konusunda daha hizhh olmakla ilgili dini emirler,
iliskileri korumak ve ruh saghgini iyilestirmek acisindan iyidir. Sosyal
medya ise insanlari tam tersini yapmaya yonlendirir:

Bugiin hepimizin ayipladigh o kigiyi yargilamadigin igin
yargilanmak istemiyorsan cabucak halka acik bir sekilde yargila.
Affetme, yoksa takimin seni hain ilan eder.

Sosyal medya manevi acidan bir zihin hastahgidir. Affetmek,
nezaket ve sevgi gibi manevi pratikler ve erdemler ise sifadir.
Buddha’nin ifadesiyle:

Nefreti nefretle yenemezsin;

Sevgiyle yenebilirsin. Bu,

Baslangict ve sonu olmayan oliimsiiz bir ilkedir.

6. Dogada Husu Bulmak: Doganin yiiceliginin insan maneviyatinda
oynadig: roliin buyikligii ne kadar vurgulansa az kalir. Mezmurlar 19:1
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soyle der: “Gokler Tanrimin gorkemini aciklamakta, Gokkubbe ellerinin
eserini duyurmakta.”

Dindar arkadaslarimin bircogu Tann formundaki boslugumuzun
kékeni konusunda benimle aym fikirde degil: O boslugun, Tanr
tarafindan yaratildigimiz ve yaraticimizin 6zlemini ¢ektigimiz i¢in var
olduguna inaniyorlar.

Ancak kokeni konusunda farkhi goriislerde olsak da yol
acabilecegi sonuclar konusunda hemfikiriz. Bu bosluk soylu ve yiice bir
seyle doldurulmazsa modern toplum onu cabucak c¢coéple doldurabilir.
Bu, kitle iletisim ¢caginin basindan beri gecerli ama 2010'larda yuz kat
daha fazla giuclendi.

Kendimizi nelere maruz biraktigimiz 6nemlidir. Kadim disunirler

bu konuda evrensel olarak hemfikir. Buddha sdéyle sdylemistir: “Ne
diistiniiyorsak o oluruz. Bize diisiincelerimiz sekil verir. Hepimiz
diistincelerimizden dogariz.”

Bir de Marcus Aurelius var: “Diisiindiigiiniiz seyler, zihninizin
kalitesini belirler. Ruhunuz diisiincelerinizin rengini alir.”

Telefon temelli hayatta, cogu algoritmalar tarafindan secilen ve
yaptigimiz her seyi bodlen bildirimlerle ustiimiize itilen olaganiistii
miktarda icerige maruz kalinz. Bu c¢ok fazladir ve biyiik bir kismi
tannsalhik boyutunda bizi agsagi ¢ceker. Hayatimizin cogunu o boyutta
sifirin Ustiinde gecirmek istiyorsak girdilerimizi yeniden kontrol altina
almahyiz. Hayatimizin kontroliinii yeniden elimize almahyiz.

KOLEKTIF EYLEM HAZIRLIGI

Cocuklarnn akilh telefon ve sosyal medya hesaplar edinme yasini
geciktirmemiz gerek tigini sdoyledigim zaman en sik aldigim yanit, “Size
katihyorum ama artik ¢cok gec¢,” ciumlesidir. On bir yasindaki ¢cocuklarin
telefonlarina bakarak dolagsmasi, dipsiz akiglardan citkamamasi artik o
kadar siradanlagsti ki bircok insan eger istersek bunu
degistirebilecegimizi hayal edemiyor. “O gemi kacti,” ya da “O tren
coktan kactr,” diyorlar. Oysa bu ulasim metaforlari bana derhal harekete
gecmemiz gerektigini diisiinduriiyor. Hareket etmeye baslar bagslamaz
bir giuvenlik sorununun kesfedilmesiyle geri cagrilan ucaklarda
bulundum. Tifanik 1912'de battiktan sonra iki kardes gemisi
kullanimdan c¢ekildi ve daha giivenli olacak sekilde modifiye edildiler.
Ozellikle cocuklar séz konusu oldugunda, tehlikeli bulunan yeni
tilkketim urinleri toplatilir ve lretici, tasarimi diuzeltene kadar tekrar
piyasaya cikariimaz.

2010 yihinda ergenler, ebeveynler, cocuklar ve hatta teknoloji
sirketleri akill telefonlarin ve sosyal medyanin bu kadar ¢cok zararh
etkisi oldugundan habersizdi. Oysa artik biliyoruz. 2010'da bir ruh
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saghg! krizinin kapida oldugunu goésteren ¢ok az isaret vardi. Ama
simdi o isaretleri her yerde gorebiliyoruz.

Akilh telefonlar, sosyal medya, piyasa giicleri ve sosyal etki
birleserek bizi bir tuzagin icine ¢cektigi icin cogu zaman dyle hissettirse
de ashinda caresiz degiliz.

Her birimiz, tek basimiza dogru olan1 yapmanin ¢ok zor ya da
maliyetli oldugu algisini tagsiyoruz. Ama hep birlikte hareket edebilirsek
maliyet cok diisebilir.

Bu kisa boélimde kolektif eylem problemlerinin neler oldugunu
anlatacagim ve onlan ¢é6zmek icin yaygin kullanilan mekanizmalardan
bazilarini paylasacagim.

Kolektif Eylem Problemleri

Sosyal bilimciler, her bireyin kendisi i¢in en iyisi olduguna
inandig: seyi (yerel bir golette balik tutmak gibi) yaptigi, oysa herkesin
ayni tercihi yapmasinin grubun tamami icin kétii sonuglara (goletteki
baliklarin tikenmesine) yol actig: tuzaklan ¢cok eskiden beri inceler.

Oysa grup koordine olabilse (her sakinin tutabilecegi bahk
sayisina sinir koymak gibi), uzun vadeli sonu¢ herkes icin ¢cok daha
fazla balik olabilir. Bu tiir tuzaklara kolektif eylem problemleri (ya da
bazen sosyal ikilemler) adi verilir.

Ergenlik 6ncesi donemdeki cocuklar altinci sinifin ilk giinii okula
gelip sinif arkadaslarindan bazilarinin akilli telefon aldigin1 ve ders
sirasinda bile Instagram’a ve Snapchat'e girdiklerini goriince bir
kolektif eylem probleminin tuzagina diiserler. Bu yeni durum gcocugu
akilh telefon ve sosyal medya edinme baskisi altina sokar, oysa higbiri
bu tir seylere sahip olmasa sonu¢ bitiin 6grenciler icin daha iyi
olacaktir.

Alexis Spence bana altinci siniftayken ailesi yasaklamasina
ragmen bir Instagram hesabi agcmak icin neden yanip tutustugunu

soyle anlattiz “Onu bu kadar bagimlhhk yapicr kilan sey akranlarima
uyum saglama istegimdi. Hicbir seyi kacirmak istemiyordum ciinkii eger
kacirirsam, halkanmin disinda kalirdim ve halkamin disitnda kalirsam
olanlar anlamadigum ic¢in cocuklar ya bana giiler ya da benimle alay
ederdi ve dislanmak istemiyordum.”

Birkac¢ o6grenci akilli telefon ya da sosyal medya hesabi edindigi
zaman diger ogrenciler ailelerine baski uygular ve onlan da tuzaga
diasiiriir. Ebeveynler icin cocuklarinin, “Benden baska herkesin akilh
telefonu var. Bana da almazsamz her seyden dislamrim,” dedigini
duymak aci vericidir. (Elbette “herkes” sadece “diger cocuklardan
bazilan” da olabilir.) Cocuklarinin bir telefonun iginde kaybolmasini gok
az ebeveyn ister ama cocuklarinin diglandigini hayal etmek ¢cok daha
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sikinti vericidir. Dolayisiyla bircok ebeveyn pes eder ve gcocuguna on
bir yasinda ya da daha kiiciikken bir akilh telefon alir. Pes eden
ebeveynlerin sayisi1 arttikca geri kalan cocuklarin ve ebeveynlerin
ustiindeki baski artar ve sonunda topluluk istikrarli ama talihsiz bir
denge haline ulasir:

Artik gercekten herkesin bir akilli telefonu vardir, herkes
telefonunun icinde kayboluyordur ve oyun temelli cocukluk son
bulmustur. Peki, bu tuzaklardan nasil kacarnz?

Kolektif eylem problemleri kolektif tepkiler gerektirir. Kolektif
tepkinin dort ana tiriu vardir ve her biri 6nemli degisiklikler yapmamiza
yardimci olabilir:

1. Goniillii koordinasyon. Ebeveynler on bir yasindaki cocuklarina akilh
telefon verdikleri zaman buna karsi olanlarda nasil ekstra baskiya
neden oluyorlarsa birlikte hareket ettiklerinde birbirlerine destek de
olabilirler.

2.Sosyal normlar ve ahlaki acidan degerlendirme. Bir topluluk kisisel
bir karan ahlaki acidan degerlendirebilir ve tiksintisini ya da
kinamasini ifade edebilir, tipki alkollii ara¢ kullananlara (neyse ki) veya
dokuz yasindaki oglunun yaninda bir yetiskin olmadan metroya
binmesine izin veren bir anneye karsi (ne yazik ki) oldugu gibi. Cocukluk
ozerkligiyle ilgili olumsuz ahlaki degerlendirmeyi tersine ¢evirebilir ve
dokuz yasindaki cocuklarin tek basglarina (goézetimsiz) dolagsmasini,
yakin zamana kadar oldugu gibi son derece normal kabul edebiliriz.
3.Teknolojik ¢coziimler. Yeni bir uriin ya da icat bir topluluk igcindeki
herkes icin secenekleri ve tesvikleri ayn1 zamanda degistirebilir:
telefonlar igin kilitlenebilir keselerin kullanima girmesi, hizh ve kolay
yas dogrulama yoéntemlerinin gelistirilmesi veya ebeveynlerin
ustiindeki, cocuklarina liseden énce akilli telefon ve sosyal medya izni
verme baskisini azaltacak daha iyi tuslu telefonlarin piyasaya ¢cikmasi
gibi.

4.Kanunlar ve kurallar. Hikumetler biutiin sosyal medya sirketlerinin
yeni kullanicilarin yaslarini teyit etmesini sart kosmak gibi ya da bir
cocuga bagimsizhk tanimanin illa ihmal kaniti sayilmamasi igin ihmal
yasalarini netlestirmek gibi dizenlemeler yapabilir. Kurumlar, bir
okulun bitin ogrencilerinin telefonlarimm giin boyunca telefon
dolaplarinda tutmasini sart kosmak gibi politikalar belirleyebilir.

HUKUMETLER ve TEKNOLOJIi SiIRKETLERI SiMDi NE YAPABILIR?
Platformlar bilgiye ya da hizmetlere licretsiz erisim saglhiyorsa
bunun nedeni cogunlukia kullanicilarin iriin olmasidir. Kullanicilarin
dikkati, sirketlerin cekip parah misgterilerine (reklamcilara) sattig:
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kiymetli bir maldir. Sirketler birbirleriyle kullanicilarin dikkati igin
rekabet ederler ve tipki kumarhanelerdeki gibi, siire¢ icinde onlara
zarar verseler bile kullanicilarini ellerinde tutmak icin her seyi yaparlar.
Diger bircok sektorde oldugu gibi, sirketlerin farkhh davranmasi igin
tesvikleri degistirmeliyiz.

ilerici Dénem'deki gida giivenligi diizenlemelerini ya da
1960°'lardaki otomobil giivenligi diizenlemelerini digiiniin. Her ikisi de
cocuklarin 6liim oranlarinda uzun siireli bir diigiise katki saglamigtir.

Hiikumet politikalart oyun temelli c¢ocuklugun c¢oékmesine
(6zellikle cocuk ihmali konusunda muglak eyalet yasalarinin asir
hevesli bir sekilde uygulanmasiyla) ve telefon temelli ¢cocukiugun
yiikselmesine (6zellikle internet yetiskinligi yasini ¢cok diigiik tutarak
ve belirlenen sinira riayeti dayatmayarak) katkida bulundu. Yeni
yasalar ve yeni yiiriitme politikalan, cocuklarimm daha saghkh bir
sekilde yetistirmek icin miicadele veren ebeveynlere ¢ok biyiik fayda
saglayacaktir.

Reklama dayah is modeli, kullanicilan kancaya takilmasi ve
cekilmesi gereken iriinlere donistiiriiyor.

Kigisellestirme sosyal medya sirketlerini, gazeteler ve televizyon
yayini gibi dijital 6ncesi donemin reklam odakh sektoérlerinden c¢ok
daha giiclii kiliyor. Bu gercege odaklanirsak yasamanin sadece sosyal
medya konusunda degil, aymi dikkat cekme ve veri cikarma
tekniklerinin gcogunu regit olmayan kullanicilar ustiinde kullanan video
oyunlan ve pornografi siteleri i¢in de faydali ve hedefe yoénelik bir rol
oynayabilecegini gormeye baslayabiliriz.

Kullanicilar tarafindan iuretilen igeriklerin yam sira reklam
gosterme yoluyla gelir elde eden sirketler icin ii¢c temel zorunluluk
vardir:

1) Daha fazla kullanici edin,

2) Kullanicilarin uygulamayr kullanmaya daha fazla zaman
harcamasini sagla ve,

3) Kullanicilarin daha fazla igcerik paylagsmasini ve daha fazla
icerikle etkilegsime girmesini sagla ki bagska kullanicilar da platforma
cekilsin.

Sirketlerin daha fazla kullanici edinmesinin yollarindan biri, on ii¢
yas altindakilere kullanimi yasaklamaya dair kendi kurallarini
uygulamada yetersiz kalmalandir. Agustos 2019'da Mark Zuckerberg'le
bir video gorismesi yaptim. Hakkin1 vermeliyim ki Zuckerberg
elestirmenler dahil, genis bir insan grubuyla goérigiiyordu. Ona
cocuklarimin ortaokula bagladiklani zaman (altinci sinifin basinda on
ya da on bir yasinda olan) siniflarindaki cocuklarin gogunun Instagram
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hesabi oldugunu séylediklerini anlattim. Zuckerberg'e bu konuda ne
yapmay planladigini sordum.

Cevabi, “Ama biz on ii¢ yas altindaki hi¢ kimsenin hesap acmasimna
izin vermiyoruz,” oldu.

Ona goriismemizden 6nce on i¢ yasindaki kurgusal bir kiza sahte
hesap actigimi ve yasima dair iddiamin dogrulanmasi i¢cin herhangi bir
girisimle karsilasmadigimi sdyledim. Bana, “Bu konuda calisyyoruz,”
dedi. Bu boéliimiu kaleme aldigim Agustos 2023'te hi¢ zorlanmadan
sahte bir hesap daha actim. Son doért yilda yas dogrulama teknikleri
cok daha ilerlemis olmasina ragmen hala bir yas dogrulama asamasi
ya da ergenlik oncesi cagdaki cocuklan yaslan konusunda yalan
sodylemekten caydiracak bir 6nlem yok.

Instagram yas sinirinin altinda kalan kullanicilan engellemek ya
da dislamak icin gercekten caba harcasaydi onlan TikTok'a ve diger
platformlara kaptinrdi. Daha kiciuk yastaki kullanicilar o6zellikle
degerli ciinkii erken edindikleri aliskanlhiklar ¢cogunlukla 6miir boyu
onlarla kalir, bu yiuzden girketlerin uriinlerinin gelecekteki kullanimini
saglama almak icin daha genc¢ kullanicilara ihtiyaclan var.

Bu nedenle genc¢ kullanicilar arasindaki pazar payi1 kaybini
varolusgsal bir tehdit olarak goriyorlar.

Sonu¢ olarak ergenler tarafindan kullanilan irinleri lureten
sirketler bir diger dibe inme yarisinda, gittikce daha gen¢ kullanicilan
kapma yansinda kapana kisilmis durumdalar. ifsaci Frances Haugen'in
ortaya doktigi belgeler Meta'nin uzun zamandir ergenlik o6ncesi
cagdaki cocuklan incelemeye ve kendine ¢cekmeye calistigini, hatta
dort yasindaki cocuklara nasil ulasilacagin1 bile degerlendirdigini
ortaya koydu. (Ayn1 dibe ulasma yarisi, reklamlarinda ergenleri hedef
alan ama bunu inkar eden tiitiin sirketlerinde de yasandi.)

ikinci zorunluluga gelince sirketlerin, uygulamalarinda
kullanicilarin daha fazla zaman gecirmesini saglama yollarindan biri de
onlarin akisina neleri koyacaklarini secmek icin yapay zekayi
kullanmalandir. Bir kullanicinin farkh icgerikleri goruntillemeye
harcadig: zamana gore YZ ona o tiir iceriklerden daha fazlasini sunar.
TikTok gibi kisa video platformlarinin ve Instagram Reels'in bu kadar
bagimlhihk yapici olmasinin nedenlerinden biri bu: Algoritmalan,
kullanicilar platformda dolasirken nelerin duraksamalarina neden
oldugunu kolayca saptayabiliyor, bu sayede kullanicinin farkinda bile
olmayabilecegi bilingsiz isteklerini ve ilgi alanlarini yakalayarak,
ornegin resit olmayan bir cocugun uygunsuz cinsel iceriklerle karsi
karsiya kalmasina yol acabiliyor.
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Modern video oyunlari oyunculan oyunda tutmak icgin licretsiz
oyun (free-to-play) is modelleri, onaylama geri bildirim dédngiileri,
ozinde kumara denk olan “ganimet kutulan” ve hi¢ bitmeyen cok
oyunculu oyunlar gibi farkhh numaralar kullanmyorlar.

Platformlar uciinci amaclarina (kullanicilan daha fazla igerik
paylagsmaya 6zendirmek) ulagsmak icin ergenlerin sosyal statiiye ve
sosyal odiillere kars: fazlasiyla hassas oldugu gerceginden istifade
ediyorlar. Snapchat streak’leri gibi ozellikler sosyal etkilesimi,
kullanicilan herkes tarafindan goriilebilen bir streak’'i bozmamak igin
arkadaglarina her giin bir fotograf gondermeye tesvik ederek
oyunlastinyor.

OKULLAR SiMDi NELER YAPABILIiR?

Aragstirmalar digiik gelirli, siyahi ve Latin kodkenli ¢cocuklarin
varhikh ve beyaz ailelerin gocuklarina gore ekranlara daha fazla zaman
harcadigini ve elektronik hayatlarinin ortalama olarak daha az gézetim
altinda oldugunu gosteriyor. (Genel olarak bakildiginda, tek ebeveynli
hanelerdeki cocuklar daha uzun gézetimsiz ekran siirelerine sahip.)

Bu da bize akilli telefonlarin hem sosyal sinif hem de irk bazinda
egitim egitsizligini kotilestirdigini dusiinduruyor. “Dijital ayrim” artik
2000'lerin baslarinda korkuldugu gibi fakir cocuklarin ve irksal
azinhklarin internete daha az erisiminin olmasindan kaynaklanmiyor,
daha az korunmalarindan kaynaklaniyor. Ancak akilli telefonlar

ogrenmeyi bozmakla kalmiyor. Ayrica sosyal iligkileri de bozuyor.

“Helikopter ebeveynlik” yaptiklann icin anne ve babalan
suclamamahyiz. Ebeveynlere bunu yapmak zorunda oldukiarim
soyleyen kiiltiirii sugclamah ve degistirmeliyiz. Bazi1 okullar onlara eve
kadar eglik etmek icin bekleyen bir ebeveyn olmadigi siirece
cocuklarin okul servisinden inmesine bile izin vermiyor. Baz
kutiphaneler on yasindan kiiciik cocuklarin, ebeveynlerinin goéris
alaninin disinda dolagmasina izin vermiyor. Sirf gcocuklarinin disarida
oynamasina ya da yiriyerek bir dilkkkana gitmesine izin verdigi icin
tutuklanan ebeveynler var. Anne ve babalar goézlerini ¢cocuklarindan
ayiramadigi ve cocuklar tek baslarina hicbir sey yapamadigi zaman
sonu¢ cifte kayg: ve siiphe sarmali olur. Bircok cocuk yeni bir sey
denemekten korkuyor ve ebeveynler cocuklarinin yeni bir sey
yapabilecegine giuvenmiyor, bunlarin hepsi de daha fazla asin
korumaya ve daha fazla kaygiya yol aciyor.

Daha iyi Teneffiis ve Oyun Alanlan
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Teneffusleri iyilestirmenin ¢ buyiik yolu var. Cocuklara daha iyi
oyun alanlarinda, daha az kuralla daha fazla teneffiis saglamak.

Ortalama Amerikan okullarinda ¢ocuklarin giinde sadece yirmi
yedi dakika teneffiise ¢cikmasi hepimizi dehsete dusiirmeli.

Birlesik Devletler'in maksimum guvenlikli federal
hapishanelerinde mahkumlara giinde iki saat acik havaya ¢cikma izni
verilir. Bir film yapimcisi mahkumlara aviu zamanlan giinde bir saate
dusurilseydi ne hissederlerdi diye sordugu zaman c¢ok olumsuz bir
tepkiyle karsilasti. Biri, “Samirim daha fazla ofke biriktirmemize neden
olurdu,” dedi. Bir digeri, “Iskenceden farksiz olurdu,” dedi. Mahkumlar
diinyanin farkh yerlerinde bircok cocugun acik havada oyun zamaninin
gunde bir saatten daha kisa oldugunu é6grenince soke oldular.

EBEVEYNLER SiMDi NE YAPABILIR?

Gopnik cocuk yetistirmeyi bah¢givanhk gibi diigiinmenin daha iyi
bir yol oldugunu soéylilyor. “Isiniz bitkilerin serpilinesi icin korunakh ve
besleyici bir alan yaratmak”. Bu biraz emek gerektiriyor ama
miikemmeliyet¢i olmaniz gerekmiyor.

Bahcgedeki zararh otlarn temizleyin, bahgeyi sulayin ve- sonra geri
cekilin, bitkiler uzerlerine diiseni beklenmedik sekillerde ve cogu
zaman keyifli siurprizlerle yaparlar. Gopnik bizi ¢cocuk yetistirmenin
daginikhgini ve ongoriillemezligini kucaklamaya davet ediyor:

Ebeveynler olarak gorevimiz belirli bir tiir cocuk iiretmek degil.
Bizim gorevimiz cocuklara, icinde beklenmedik sekillerde biiyiiyiip
serpilecekleri sevgi, giivenlik ve istikrarla dolu korunakli bir alan saglamak.
Gorevimiz cocuklarimizin zihinlerini bicimlendirmek degil, o zihinlerin
diinyanin imkan verdigi biitiin olasiliklar1 kesfetmesine izin vermek.
Gorevimiz cocuklara nasil oyun oynayacaklarim1 soéylemek degil,

oyuncaklar vermek... Cocuklarin ogrenmelerini saglayamayiz ama
ogrenmelerine izin verebiliriz.

Bu kitapta gercek diinyada cocuklarimizi gereksiz bir sekilde
asin korudugumuzu savundum. Gopnik'in ifadesiyle: Bircogumuz
cocuklarbmizin parlamasimi o6nleyen asin kontrolcii marangoz
zihniyetini benimsedik. Ayn1 zamanda ¢ocuklarimizi cihazlanyla kendi
hallerine birakarak ya da zararh otlan temizlemekte yetersiz kalarak
sanal diinyada gereginden az koruduk. internetin ve sosyal medyanin
bahgeyi sarmasina izin verdik.

Gencg bireyleri kok salabilecekleri topluluklar yerine dijital sosyal
aglarda buyumeye terk ettik. Sonra da yalniz hissettikleri, gercek insan
baglantilarinin yoklugunu ¢ektikleri i¢in sasirdik.

COCUKLUGU YERYUZUNE GERi DONDURUN
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Bir sosyal bilimci, 6gretmen ve ergenlik ¢cagindaki iki cocugun
babasi olarak beklemek istemiyorum. Harekete gegcmemizi istiyorum.

Telefon temelli cocukluk uluslararasi ruh hastaligi salgininin
onemli faktorlerinden biriyse ebeveynlerin, 6gretmenlerin ve Z kusagi
uyelerinin telefon temelli cocuklugu eski haline getirebilmek igin
girisebilecegi birkac¢ bariz ve giiclii eylem var demektir.

Diuzinelerce 6neride bulundum ama doért temel reform sunlar:
Liseden once akilh telefon yok
On alti yasindan once sosyal medya yok

Telefonsuz okullar
Cok daha fazla gozetimsiz oyun ve cocuk bagimsizhg

N

Bu reformlar birden fazla kolektif eylem problemini ¢ézmeleri
nedeniyle cok onemli. Harekete gecen her ebeveyn toplumdaki diger
ebeveynlerin de aynisini yapmasini kolaylastirir. Gergcekten telefonsuz
olan her okul bitiin ogrencilerini birlikte anda kalmalan igin
ozgiirlestirir. Bir toplum bu doért maddeyi yiriirliige koyarsa iki yil
icinde cocuk ve ergen ruh saghginda elle tutulur ilerlemeler kaydet-
meleri ¢cok olasidir. Bu reformlari nasil gerceklestirecegimize gelince
bu kitabi iki 6neriyle bitirmek istiyorum: Sesinizi yiikseltin ve birlegin.

Sesinizi Yiikseltin

Bibb Latane ve John Darley, 1968 tarihli klasik bir sosyal psikoloji
deneyinde Columbia Universitesi ogrencilerini, oégrencilerin kent
hayatinin sorunlan uzerine bir tartisma olacagim1 sandigi bir seye
katilmak uizere laboratuvara getirdi. Gergcek deney, 6grencilerin birkacg
anket doldurdugu bekleme odasinda gerceklesti. Birka¢ dakikanin
sonunda bir havalandirma deliginden igeriye tuhaf bir duman dolmaya
basladi. Ogrenciler gidip birine haber verecek miydi, yoksa pasif bir
sekilde oturup anketleri doldurmaya devam mi edeceklerdi?

Kontrol kosulundaki ogrenciler bekleme odasinda yalnizdi. O
kosuldakilerin %75'i hareket gecti ve katihmcilarin yarisi dumani fark
ettikten sonraki iki dakika icinde deney sorumlularimi bulmak igin
odadan cikti. (Deneyi yapan arastirmacilar her seyi tek yonliu bir
aynanin ardindan izliyor ve video kaydina aliyordu.)

Bir diger kosulda 6grenciler bekleme odasina uiger uicer alinip ayn
masalara yerlestirildiler. Deneyi yapan arastirmacilarin égrenmek
istedigi suydu: Dumana birden fazla insanin tanik olmasi, i¢lerinden
birinin eyleme gecme olasiigimi artiracak miydi, yoksa azaltacak
miydi? Cevap: Azaltti. O kosuldaki yirmi dort 6grenciden yalnizca ucii
dumani bildirmek icin kalkt: ve onlardan biri bunu ilk dort dakika icinde
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yapti ki o zamana kadar duman herkesin goérisiinii engellemeye
bagslamisti.

Dumanin bir yangin dumani olmadigini, duman goérintisi
yaratmak igin kullanilan titanyum dioksit oldugunu belirtmeliyim.

Su cok onemli: O odadaki hi¢ kimse ne oldugunu anlayamamigti.
Bir belirsizlik oldugu zaman insanlar diger herkesin ne yaptigini
anlamak icin birbirlerine bakarlar. O ipuc¢lan durumu tanimlamaya
yardimci olabilir. Bu acil bir durum mu? Herkes oturmaya devam
ediyorsa o zaman birey acil durum olmadig: sonucuna ulasir.

Dijital teknolojinin cocuklarin hayatina sizmasi, dumanin
evlerimize dolmasi gibi bir durum. Tuhaf bir seyler oldugunu hepimiz
gorilyoruz ama anlamiyoruz. Dumanin ¢ocuklarimiz listiinde kotu bir
etki birakmasindan korkuyoruz ama etrafimiza baktigimizda kimsenin
pek bir sey yapmadigini goriiyoruz.

Buradaki en 6nemli ders sesimizi yiikseltmek. Telefon temelli
cocuklugun cocuklar icin koétii oldugunu dusiniiyorsaniz ve oyun
temelli cocukluga geri doniilsiin istiyorsaniz bunu dile getirin.

Bircok insan siphenizi paylagsiyor ama bu konuda ne
yapacaklarindan emin degiller. Arkadasglarinizla, komsularnnzia,
calisma arkadaslarinizla, sosyal medya takipcilerinizle ve politik
temsilcilerinizle konusun.

Sesinizi yiukseltir ve dort temel reformu desteklerseniz daha
bircok kisiye size katilma ilhami verebilirsiniz. Z kusaginin bir
uyesiyseniz toplumun sesinize acilen ihtiyaci var. Sizin sézleriniz
herkesinkinden daha giiclii olacak.

Birlesin

Bir ebeveynseniz oyun temelli cocukluga ve daha fazla cocukluk
bagimsizhgina deger veren diger ebeveynlerle temasa gecin.
Ebeveynleri bu amac¢ etrafinda toplayan Let Grow, Outsideplay ve
Fairplay gibi bircok harika organizasyon var. Ayrica ebeveynleri bir
araya getiren ve telefon temelli cocuklugu geciktirmek ve daha az
hasar verici kilmak icin fikirler ve kaynaklar saglayan bagska muhtesem
organizasyonlar da mevcut.

Cocuklarinizin arkadaslarinin ebeveynleriyle gériisiin. Buyuk
olasilikla onlar da ayni endigeleri paylasiyorlar. Akilli telefonlan ve
sosyal medyay! geciktirmek icin birlikte hareket ederseniz telefon
temelli cocuklugu reddetmek ve onun yerine gercek diinya toplulugunu
secmek siz ve cocugunuz icin daha kolay olacaktir.

Okul caginda cocuklariniz varsa dogrudan okulun midira ya da
baskaniyla goriusmek icin diger ebeveynlerle bir araya gelin. Okulun
yoneticilerinden temel fikirleri uygulamaya koymalarini isteyin:
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telefonsuz okullar, daha fazla bagimsizhik ve sorumluluk tegviki ve daha
fazla serbest oyun eklemek gibi.

Sizi temin ederim ki cogu miidir, idareci ve o6gretmen de
telefonlardan nefret ediyor ama bodyle bir degisiklik yapmak igin
ebeveynlerden bol miktarda destek almaya ihtiyaclan var.

Ogretmenseniz ve sosyal kaostan ve akill telefonlar ile sosyal
medyanin neden oldugu 6grenme problemlerinden yildiysaniz birlesin.
Ogretmen arkadaslarinizla konusun ve okulunuzun yénetimini sadece
telefonlarla ilgili degil, 6grencilerin sinifinizda otururken birbirleriyle
mesajlasmasina ya da sosyal medyaya bakmasina izin veren biitiin
cihazlarla ilgili politikalarini yeniden gézden gecirmeye tesvik edin.
Ogrencinizin dikkatini cekmek icin koca internetle yarismak zorunda
olmamalisiniz. Okulunuzun velilerden degisimi desteklemelerini rica
eden bir mesaji koordine etmesi icin cabalayin. Ogretmenler tek yiirek
olarak seslerini yiikseltir ve ebeveynlerden cocuklarini egitmek
konusunda yardim isterlerse basari ihtimali artar.

Z kusaginin bir iiyesiyseniz kusaginizin uiiyeleri tarafindan degisim
yaratmak icin kurulan organizasyonlardan birine katilmayi disiinin.

Es Baskan Emma Lembke'nin bir ABD Senato komitesindeki

konusmasinda ifade ettigi gibi: “Hikayelerimiz farkh olsa da biiyiik
teknoloji endiistrisinin pasif kurbanlar olarak goriilmenin hiisramm
paylaswyoruz. Aktif degisim aqjanlar: olmaya, bir sonraki nesil i¢in yeni ve
daha giivenli cevrim ici alanlar insa etimeye haziriz.”
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