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Giriş 

M"lenyumun başında merkezler" B"rleş"k Devletler'"n Batı 
Kıyısı’nda olan teknoloj" ş"rketler" hızla gel"şen "nternetten "st"fade 
eden, dünyayı değ"şt"recek b"r d"z" ürün yarattı. Yaygın b"r tekno 
"y"mserl"k h"ss" hak"md": Bu ürünler hayatı kolaylaştırıyor, daha 
eğlencel" ve daha üretken kılıyordu. Bazıları "nsanların bağlantı ve 
"let"ş"m kurmasına yardımcı oluyordu, dolayısıyla sayıları g"tt"kçe artan 
yen" demokras"ler "ç"n b"r n"met olmaları olası görünüyordu. 
Dem"rperde'n"n çöküşünden çok kısa b"r süre sonra gelen bu dönem 
yen" b"r çağın şafağı g"b" gel"yordu. Bu ş"rketler"n kurucuları 
kahramanlar, dâh"ler ve tanrılardan "nsanlığa armağanlar get"ren 
Prometheus g"b" küresel yardımseverler olarak yerlere göklere 
sığdırılamıyordu.  

Ancak teknoloj" endüstr"s" hayatı sadece yet"şk"nler "ç"n değ"l, 
çocuklar "ç"n de dönüştürmeye başladı. Çocuklar ve ergenler 
1950'lerden ber" çok telev"zyon seyred"yordu ama bu yen" teknoloj"ler 
daha önce gelen her şeyden çok daha portat"f, k"ş"selleşt"r"lm"ş ve 
caz"pt". Ebeveynler bu gerçeğ" erkenden keşfett", tıpkı ben"m de 2008 
yılında "k" yaşındak" oğlumun "lk "Phone'umun dokun-ve-kaydır 
arayüzünde ustalaşmasıyla keşfett"ğ"m g"b".  

B"rçok ebeveyn b"r akıllı telefonun ya da tablet"n b"r çocuğu 
saatlerce mutluluk "ç"nde oyalaması ve sess"z tutması sayes"nde rahat 
b"r nefes aldı. Pek", bu güvenl" m"yd"? K"mse b"lm"yordu ama o kadar 
yaygınlaşmıştı k" "nsanlar bunda b"r sorun olmaması gerekt"ğ" 
sonucuna vardı.  

Oysa ş"rketler ürünler"n"n çocukların ve ergenler"n ruh sağlığı 
üzer"ndek" etk"ler" konusunda ya çok az araştırma yapmış ya da h"ç 
yapmamışlardı ve sağlığa etk"ler"n" "nceleyen araştırmacılarla h"ç ver" 
paylaşmıyorlardı. Ürünler"n"n genç b"reylere zarar verd"ğ"n"n g"tt"kçe 
artan kanıtlarıyla karşı karşıya kalınca da çoğunlukla "nkara, g"zleme 
çabalarına ve halkla "l"şk"ler kampanyalarına sığındılar.  

Genç b"reyler"n tıklamaya devam etmes"n" sağlamak "ç"n 
ps"koloj"k h"leler kullanarak “etk"leş"m”" maks"m"ze etmeye çabalayan 
ş"rketler en kötü suçlulardı. Çocuklara, bey"nler"n"n gelen uyarıma 
tepk" olarak kend"n" hızlı b"r şek"lde yen"den yapılandırdığı savunmasız 
gel"ş"m aşamalarındayken kancayı taktılar. Buna en büyük zararı kız 
çocuklara veren sosyal medya ş"rketler" ve kancalarını en çok erkek 
çocuklara takan oyun ş"rketler" "le porno s"teler" dah"ld". 
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Bugüne dek bu teknoloj" ş"rketler"ne hang" yasal sınırları 
dayattık?  

Net"ce "t"barıyla d"ğer b"rçok ülke "ç"n normları bel"rleyen B"rleş"k 
Devletler' de, başlıca yasaklama 1998'de yürürlüğe g"ren Çocukların 
Çevrim İçi Gizliliğini Koruma Yasası’dır (COPPA). Yasa on üç yaşın 
altındak" çocukların b"r hesap açarken b"r ş"rketle ver"ler"n" 
paylaşacaklarına ve bazı haklarından feragat edecekler"ne da"r b"r 
sözleşme (h"zmet koşulları) "mzalayab"lmeler" "ç"n önce ebeveynler"n"n 
rızasını almalarını şart koşuyor.  

Bu yasa “internet yetişkinliği” yaşını çocukların güvenl"ğ" ya da 
ruh sağlığıyla çok da alakalı olmayan nedenlerden ötürü on üç olarak 
bel"rled". Ancak yasanın "fade şekl", ş"rketler"n bel"rt"len yaşları 
doğrulamasını gerekt"rm"yor: Çocuk yeter"nce büyük olduğunu beyan 
eden b"r kutucuğu "şaretled"ğ" (ya da doğru sahte doğum tar"h"n" 
g"rd"ğ") sürece ebeveynler"n"n b"lg"s" ya da rızası olmadan "nternette 
neredeyse "sted"ğ" her yere g"reb"l"r.  

Hatta on üç yaşın altındak" Amer"kalı çocukların %40'ının kend"ne 
a"t b"r Instagram hesabı var ancak 1998'den ber" federal yasalarda 
herhang" b"r güncelleme yapılmadı. (Öte yandan B"rleş"k Krallık ve 
B"rleş"k Devletler'dek" b"rkaç eyalet bu konuda bazı adımlar attı.)  

Elbette bugünün büyük sosyal medya ş"rketler" "le y"rm"nc" 
yüzyılın ortalarındak" büyük tütün ş"rketler" arasında muazzam b"r fark 
var: Sosyal medya ş"rketler" yet"şk"nler "ç"n b"lg", "ş, arkadaş, aşk ve 
seks bulmalarına yardımcı olan, alışver"ş" ve s"yas" örgütlenmey" daha 
ver"ml" hale get"ren ve hayatı b"nlerce açıdan kolaylaştıran faydalı 
ürünler sunuyor. Çoğumuz tütünün olmadığı b"r dünyada yaşamaya razı 
oluruz ama sosyal medya b"rçok yet"şk"n tarafından çok daha değerl" 
ve faydalı bulunuyor, hatta çok sev"l"yor. Bazı yet"şk"nler sosyal 
medyaya ya da d"ğer çevr"m "ç" faal"yetlere bağımlılık sorunu yaşıyor 
ama tıpkı tütün, alkol ya da kumarda olduğu g"b" genell"kle kararı 
kend"ler"ne bırakıyoruz.  

Aynı durum reş"t olmayan b"reyler "ç"n geçerl" değ"l. Beyn"n ödül 
arayan kısımları daha erken olgunlaşsa da otokontrol, hazzın 
gec"kt"r"lmes" ve baştan çıkarılmaya d"renç "ç"n esas olan frontal 
korteks tam kapas"tes"ne y"rm"l" yaşların ortasından önce ulaşmaz ve 
ergenl"k önces" çağdak" çocuklar gel"ş"m açısından özell"kle 
savunmasız b"r noktadadır. Ergenl"ğe g"rd"kler"nde çoğunlukla sosyal 
açıdan güvens"z h"sseder, akran baskısından kolayca etk"len"r ve 
sosyal onay sağlayan her türlü faal"yet"n caz"bes"ne kolayca 
kapılab"l"rler.  
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Ergenl"k önces" çağdak" çocukların tütün ya da alkol satın 
almasına veya kumarhanelere g"rmes"ne "z"n vermey"z. Sosyal medya 
kullanmanın b"lhassa ergenler "ç"n bedeller" yet"şk"nlere kıyasla çok 
daha yüksek, get"r"ler" "se asgar" düzeyded"r.  

Bu k"tap 1981-1995 arasında doğan Y kuşağından sonra gelen, 
1995'ten sonra doğan ve popüler "sm"yle Z kuşağı olarak b"l"nen nesle 
ne olduğunun h"kayes"n" anlatıyor.  

Bazı pazarlamacılar Z kuşağının 2010 yılında doğanlarla b"tt"ğ"n" 
söylüyor ve sonrasında doğanlara alfa kuşağı adını ver"yor ama ben 
genç b"reyler" bu kadar kaygılı kılan çocukluk koşullarını 
değ"şt"rmed"ğ"m"z sürece Z kuşağının (kaygılı kuşağın) b"r b"t"ş 
tar"h"n"n olacağını düşünmüyorum.  

Z kuşağının en büyük üyeler", b"rçok teknoloj" trend"n"n b"r 
noktada buluştuğu 2009 c"varında ergenl"ğe g"rd": 2000'lerde yüksek 
hızlı gen"ş bandın hızla yayılması, 2007'de "Phone'un hayatımıza 
g"rmes" ve aşırı v"ral hale gelen sosyal medyanın yen" çağı. Bunların en 
sonuncusu 2009 yılında çevr"m "ç" dünyada sosyal d"nam"kler" 
dönüştüren “beğen”, “retweet” (ya da “paylaş”) butonlarının gelmes"yle 
başladı. 2009'dan önce sosyal medya arkadaşlarla "rt"batı koruma yolu 
olarak oldukça faydalıydı ve daha az sayıda anlık ve yansıtıcı ger" 
b"ld"r"m fonks"yonuyla bugün gördüğümüz toks"kl"kten çok daha azını 
üret"yordu. 

Z kuşağı cepler"nde onları etraflarındak" "nsanlardan uzaklaştırıp 
heyecan ver"c", bağımlılık yaratıcı, denges"z ve çocuklar "le ergenlere 
uygun olmayan b"r alternat"f evrene davet eden b"r portalla ergenl"ğe 
g"ren "lk nes"l oldu. O evrende sosyal açıdan başarılı olmak, 
b"l"nçler"n"n büyük b"r kısmını onların çevr"m "ç" markalarına dönüşen 
şey" yönetmeye sürekl" adamalarını gerekt"rd". Artık bu, ergenler "ç"n 
oks"jen anlamına gelen akran onayını kazanmak ve ergenl"ğ"n kâbusu 
olan çevr"m "ç" ayıplanmadan kaçınmak "ç"n gerekl"yd". Z kuşağı, 
arkadaşlarıyla ve a"le fertler"yle oyunlar oynamaya, konuşmaya, onlara 
dokunmaya ve hatta onlarla göz teması kurmaya çok daha az zaman 
ayırdılar ve böylece başarılı "nsan gel"ş"m" "ç"n elzem olan bedensel 
sosyal davranışlara katılımlarını azalttılar.  

Dolayısıyla Z kuşağının üyeler", "nsanların "ç"nde evr"ld"ğ" küçük 
toplulukların gerçek dünyadak" etk"leş"mler"nden uzak, yen" ve rad"kal 
b"r büyüme b"ç"m"n"n “denek”ler" oldular. Buna “Çocukluğun Büyük 
Ölçüde Yeniden Yapılandırılması” d"yeb"l"rs"n"z.  

Kısaca Büyük Yen"den Yapılanma, sadece çocukların günler"n" ve 
z"h"nler"n" şek"llend"ren teknoloj"lerdek" değ"ş"kl"klerle alakalı değ"l. 
Burada "k"nc" b"r olay örgüsü daha var:  
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Çocukları aşırı korumaya ve gerçek dünyada özerkl"kler"n" 
kısıtlamaya yönel"k, "y" n"yetl" olmakla b"rl"kte felakete yol açacak b"r 
kayma. Çocukların "y" gel"şmek "ç"n bol m"ktarda serbest oyuna "ht"yacı 
vardır. Bu bütün memel" türler"nde bel"rg"n olan b"r zorunluluktur. Oyun 
sırasında ortaya çıkan küçük zorluklar ve engeller adeta çocukları 
daha sonra çok daha büyük mücadelelerle karşılaşmaya hazırlayan b"r 
aşılama görev" görür. Ancak b"r d"z" tar"hsel ve sosyoloj"k nedenden 
ötürü serbest oyun 1980'lerde azalmaya başladı ve bu azalma 
1990'larda "y"ce hızlandı.  

1980'ler"n sonunu “oyun temelli çocukluk”tan “telefon temelli 
çocukluk”a geç"ş"n başlangıcı olarak görmem"z" öner"yorum. Bu geç"ş, 
ergenler"n çoğunun kend" akıllı telefonlarına sah"p olduğu 2010'ların 
ortasına kadar tamamlanmadı. “Telefon temelli” "fades"n" genç 
b"reyler"n vakt"n" doldurmaya başlayan d"züstü b"lg"sayarlar, tabletler, 
"nternet bağlantılı oyun konsolları ve en öneml"s", m"lyonlarca 
uygulama "çeren akıllı telefonlar da dah"l olmak üzere "nternet 
bağlantılı bütün k"ş"sel elektron"k c"hazları "çerecek şek"lde gen"ş 
kapsamlı olarak kullanıyorum.  

Gel"ş"m ps"kologları çocukluk "le ergenl"k arasındak" geç"ş" çoğu 
zaman ergenl"ğ"n başlangıcı olarak "şaret eder ancak ergenl"k çağı 
farklı çocuklarda farklı zamanlarda başladığı ve son y"rm" otuz yıldır 
g"tt"kçe küçük yaşlara "nd"ğ" "ç"n ergenl"ğ" 13-19 yaş arası olarak 
görmek artık doğru değ"l. K"tabın ger" kalanında yaş sınıflandırması şu 
şek"lde olacak:  
oÇocuklar: O "la 12  
oErgenler: 10 "la 20  
oGençler: 13 "la 19  
Reş"t olmayan b"reyler: 18 yaşın altındak" herkes. Ayrıca bazen kulağa 
daha az resm" ve tekn"k geld"ğ" "ç"n “küçükler” kel"mes"n" de 
kullanacağım.  

Bu k"taptak" ana "dd"am bu "k" eğ"l"m"n (gerçek dünyada aşırı 
koruma ve sanal dünyada yetersiz koruma) 1995'ten sonra doğan 
çocukların kaygılı kuşak hal"ne gelmes"n"n başlıca nedenler" 
olduğudur.  

New York Ün"vers"tes"'nde yüksek l"sans ve l"sans öğrenc"ler"ne 
ders veren, ayrıca çok sayıda l"sede ve kolejde konuşmalar yapan b"r 
profesör olarak, Z kuşağının olumlu değ"ş"me "t"c" güç olab"lecek 
sayısız güçlü yanı olduğunu gördüm.  

B"r"nc" güçlü yanları "nkâr "ç"nde olmamaları. Daha güçlü ve 
sağlıklı olmak "st"yorlar ve çoğu yen" etk"leş"m yollarına açık.  
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İk"nc" güçlü yanları daha ad"l ve şefkatl" b"r dünya yaratmak "ç"n 
s"stem"k değ"ş"m" sağlamak "stemeler" ve bunu yapmak "ç"n (evet, 
sosyal medyayı kullanarak) organ"ze olmada becer"kl" olmaları. 
Yaklaşık b"r yıldır, d"kkatler"n" teknoloj" sektörünün onları hang" 
açılardan sömürdüğüne çev"ren genç b"reyler"n sayısında artış 
olduğunu duyuyorum. Organ"ze oldukça ve yen"l"kler keşfett"kçe bu 
k"tapta önerd"kler"m"n ötes"nde çözümler bulacaklar ve o çözümler" 
hayata geç"recekler.  

Ben kl"n"k ps"kolog ya da medya araştırmalarıyla "lg"lenen b"r 
akadem"syen değ"l, sosyal ps"koloğum. Ancak ergen ruh sağlığındak" 
çöküş tek b"r d"s"pl"n"n bakış açısıyla anlayamayacağımız kadar ac"l ve 
karmaşık b"r konu. Ben ahlak, duygu ve kültür üzer"nde çalışıyorum. Bu 
yolda çocuk gel"ş"m"n"n ve ergen ruh sağlığının "ncelenmes"ne katkı 
sağlayacak b"rtakım araçlar ve bakış açıları gel"şt"rd"m.  

Öğrenc"ler"m tuşlu telefon kullanan Y kuşağından akıllı telefon 
kullanan Z kuşağına dönüşürken anks"yeten"n ve c"haz bağımlılığının 
arttığını gözlemled"m. Ruh sağlığı zorluklarını ve teknoloj"yle 
aralarındak" karmaşık "l"şk"y" tartışırken serg"led"kler" açık 
yürekl"l"kten çok şey öğrend"m.  

Öte yandan çok öneml" olan ve son derece güvend"ğ"m "ç"n temel 
olarak adlandıracağım dört reform var. Bu reformlar d"j"tal çağda daha 
sağlıklı b"r çocukluğun temel"n" sağlayacak:  
1. L"seden önce akıllı telefon yok. Ebeveynler çocuklarına dokuzuncu 
sınıftan (kabaca on dört yaşından) önce sadece tuşlu telefonlar 
(uygulamaları sınırlı olan ve İnternet tarayıcısı olmayan telefonlar) 
vererek çocukların kes"nt"s"z İnternet er"ş"m"n" gec"kt"rmel"ler.  
2. On altı yaşından önce sosyal medya yok. Çocukların sosyal kıyas ve 
algor"tma tarafından seç"lm"ş "nfluencer'ların bombardımanına maruz 
kalmalarına müsaade etmeden önce bırakın bey"n gel"ş"m"n"n en 
savunmasız dönem"n" atlatsınlar.  
3.Telefonsuz okullar. İlkokuldan l"seye kadar bütün okullarda çocuklar 
telefonlarını, akıllı saatler"n" ve mesaj göndereb"len ya da alab"len d"ğer 
k"ş"sel c"hazlarını okul günü süres"nce telefon dolaplarına ya da 
k"l"tleneb"l"r keselere kaldırmalı. D"kkatler"n" sadece b"rb"rler"ne ve 
öğretmenler"ne verecekler" şek"lde özgürleşt"rmen"n tek yolu bu.  
4.Çok daha fazla gözet"ms"z oyun ve çocukluk bağımsızlığı. Çocuklar 
ancak bu şek"lde doğal sosyal becer"ler"n" gel"şt"r"r, anks"yetey" aşar 
ve bağımsız genç yet"şk"nler olab"l"rler.  

Bu dört reformu uygulamaya geç"rmek, çoğumuz aynı anda 
yaparsak zor olmaz. Neredeyse h"çb"r mal"yetler" yok.  
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Yasa koyuculardan h"çb"r zaman destek alamasak b"le "şe 
yararlar. B"r toplumdak" ebeveynler"n ve okulların çoğunun bu dört 
reformun heps"n" uygulamaya başlamaları durumunda "k" sene "ç"nde 
ergen ruh sağlığında c"dd" b"r "y"leşme görecekler"ne "nanıyorum.  

Mutluluk Varsayımı'nı yazarken kad"m b"lgel"ğe ve daha öncek" 
kuşakların keş"fler"ne büyük saygı duymaya başladım. B"lgeler bugün 
cep telefonu temell" hayatlarımızı yönetmek konusunda b"ze ne tavs"ye 
ederlerd"? B"ze c"hazlarımızdan uzaklaşmamızı ve z"h"nler"m"z"n 
kontrolünü ger" kazanmamızı söylerlerd". MÖ b"r"nc" yüzyılda Ep"ktetos, 
"nsanın duygularını başkasının kontrol etmes"ne "z"n vermeye 
yatkınlığından şu sözlerle yakınmıştır: “Bedeniniz karşınıza çıkan birine 
teslim edilirse kızarsınız ancak aklınızı karşınıza çıkan birine teslim 
etmeniz sizi utandırmıyor mu, hele ki size hakaret ettiğinde rahatsızlık 
veriyor ve canınızı sıkıyorsa?”  

Sosyal medyada kend"s"nden “bahsedenleri” kontrol eden ya da 
b"r"n"n onun hakkında paylaştığı b"r şey yüzünden b"r kez olsun 
afallamış olan herkes, Ep"ktetos'un end"şes"n" anlayacaktır. Nad"ren 
bahsed"len ya da eleşt"r"len ve sadece başka "nsanların yaptıklarına, 
atıp tutmalarına ve lakırdılarına yer veren d"ps"z b"r akışta dolaşmakla 
yet"nen "nsanlar b"le MÖ "k"nc" yüzyılda Marcus Aurel"us'un kend"s"ne 
verd"ğ" şu tavs"yey" takd"r edeceklerd"r:  

“Kamu yararına değilse, hayatının kalan kısmını, başkaları 
hakkında düşüncelerle yıpratma. Çünkü bir başkasının işlerine, ne 
düşündüğüne, neyi yapıp ettiğine, neyi ne amaçla söylediğine, neyi 
aklından geçirdiğine, neyi planladığına ve bunun gibi diğer şeylere kulak 
asarsan kendine özgü yönetici ilkesiyle ilgilenmekten uzaklaşırsın.”  

Bu k"tap sadece ebeveynler, öğretmenler ve çocuklarla "lg"lenen 
ya da onları önemseyen "nsanlar "ç"n değ"l. İnsan "l"şk"ler"n"n ve 
b"l"nc"n"n "nsanlık tar"h"ndek" en hızlı yen"den yapılanmasının 
düşünmem"z", odaklanmamızı, kend"m"z" başkalarını önemseyecek 
kadar unutmamızı ve yakın "l"şk"ler kurmamızı nasıl zorlaştırdığını 
anlamak "steyen herkes "ç"n.  

Kaygılı Kuşak tüm nes"llerden "nsanlar "ç"n "nsan hayatını nasıl 
ger" alab"leceğ"m"z" anlatan b"r k"tap.  

Anks"yete Ned"r? 
Anks"yete korkuyla "l"şk"l"d"r ama aynı şey değ"ld"r. Ps"k"yatr" 

teşh"s kılavuzu (DSM-5-TR) korkuyu “gerçek ya da algılanan yakın 
tehdide verilen duygusal tepki”, anks"yetey" "se “gelecek bir tehdit 
beklentisi” olarak tanımlıyor. 

 İk"s" de gerçekl"ğe ver"len sağlıklı tepk"ler olab"l"r ancak aşırıya 
kaçtıkları zaman bozukluğa dönüşeb"l"rler. 
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Anks"yete ve onunla bağlantılı bozukluklar bugün gençler"n ruh 
hastalıklarında bel"rley"c" g"b" görünüyor. 

W"scons"n'de otuz yed" b"nden fazla l"se öğrenc"s" üzer"nde 
yapılan b"r çalışma, 2012' de %34 oranında olan anks"yete yaygınlığının 
2018'de %44'e çıktığını, kızlar ve LGBTQ gençler arasında daha büyük 
artışlar gözlend"ğ"n" ortaya koydu. 2023'te Amer"kalı ün"vers"te 
öğrenc"ler" arasında yapılan b"r araştırma %37's"n"n “her zaman” ya da 
“çoğu zaman”, %3l'l"k ek b"r kes"m"n "se “vakt"n yarısında” kaygılı 
h"ssett"ğ"n" b"ld"rd"ğ"n" tesp"t ett". Bu da ün"vers"te öğrenc"ler"n"n 
sadece üçte b"r"n"n vakt"n yarısından daha azında ya da h"çb"r zaman 
kaygılı h"ssetmed"kler" anlamına gel"yor.  

Korku, muhtemelen hayvanlar alem"nde hayatta kalmak "ç"n en 
öneml" duygudur. Yırtıcılarla dolu b"r dünyada ş"mşek hızında tepk"ler 
vereb"lenler"n genler"n" aktarma olasılığı daha yüksekt"r. Hatta 
tehd"tlere hızlı tepk" vermek o kadar öneml" k" memel"ler"n bey"nler", 
daha gözler"nden gelen b"lg" tamamen "şlenmek üzere beyn"n arka 
tarafındak" görme merkezler"ne ulaşamadan korku tepk"s"n" 
tet"kleyeb"l"r. Henüz neye baktığımızın b"l"nc"ne b"le varmadan b"r korku 
dalgası h"ssedeb"lmem"z"n ya da yaklaşan b"r arabanın yolundan 
çek"leb"lmem"z"n neden" budur. Korku b"r hızlı tepk" s"stem"ne bağlı b"r 
alarm z"l"d"r. Tehd"t geç"nce alarm susar, stres hormonları akmayı 
bırakır ve korku h"ss" yatışır.  

Korku, tehl"ke anında tepk" s"stem"n"n tamamını tet"klerken 
anks"yete aynı s"stem"n parçalarını henüz sadece b"r tehd"t olasılığı 
algılanmışken tet"kler. K"ş"n"n tehl"keler"n gerçekten pusuda bekl"yor 
olab"leceğ" b"r durumdayken kaygılı ya da tet"kte olması sağlıklıdır. 
Ama alarm z"l"m"z (çoğu gerçek b"r tehd"t oluşturmayan) sıradan 
olaylar tarafından b"le sık sık akt"ve ed"lecek kadar duyarlıysa bu b"z" 
sürekl" stres hal"nde tutar. İşte sıradan, sağlıklı, geç"c" kaygının 
anks"yete bozukluğuna dönüştüğü durum budur.  

Anks"yete z"hn" ve beden" çeş"tl" şek"llerde etk"ler. Pek çok k"ş" 
"ç"n anks"yete bedende gerg"nl"k ya da kasılma, karında ve göğüs 
boşluğunda rahatsızlık olarak h"ssed"l"r.  

Bugün gençler arasında en yaygın "k"nc" ps"koloj"k bozukluk da 
depresyondur. Buradak" başlıca ps"k"yatr"k kategor"ye majör depres"f 
bozukluk (MDB) adı ver"l"r. İk" k"l"t semptomu depres"f ruh hal" (üzgün, 
boş, umutsuz h"ssetme) ve akt"v"teler"n çoğuna ya da tamamına 
duyulan "lg"n"n veya onları yapınca h"ssed"len memnun"yet"n 
y"t"r"lmes"d"r. 
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Hamlet, Tanrı'nın "nsanın “kendi kendini öldürmesini” 
yasaklamasından yakındıktan hemen sonra, “Ne bunaltıcı, ne berbat, ne 
tatsız, ne boş geliyor bu dünya bana!” der.  

MDB teşh"s" konması "ç"n bu semptomların en az "k" hafta 
boyunca sürekl" var olması gerek"r. Bunlara çoğu zaman d"kkate değer 
k"lo kaybı ya da alımı, normalden çok daha az ya da fazla uyuma ve 
yorgunluğun da aralarında olduğu f"z"ksel semptomlar 'eşl"k eder. 
Ayrıca konsantre olamama durumu, (suçluluk h"ss" yaratan) hatalarına 
ya da başarısızlıklarına gereğ"nden fazla kafa yorma g"b" düşünce 
bozuklukları ve BDT'n"n savaşmaya çalıştığı çok sayıda b"l"şsel 
çarpıtma da görülür. Depres"f bozukluk yaşayan "nsanların "nt"harı 
düşünme olasılığı yüksekt"r çünkü çekt"kler" ızdırap h"ç b"tmeyecekm"ş 
g"b" gel"r ve ölüm b"r sondur.  

İnsanlar sosyal açıdan daha fazla kopukluk yaşadıklarında 
depres"f olma (ya da h"ssetme) olasılıkları artar ve sonrasında 
depresyon "nsanları sosyal bağlantılara daha az "lg" duyar hale get"r"r 
ve sosyal bağlantılar kurmaya daha az mukted"r kılar. Anks"yetede 
olduğu g"b" burada da b"r kısır döngü mevcuttur.  

Akıllı Telefonlar ve Z KUŞAĞININ Yaratılması 
Elbette gençler"n 1990'ların sonundan ber" cep telefonları vardı 

ama bunlar "nternet er"ş"m" olmayan “bas"t” tuşlu telefonlardı. Tuşlu 
telefonlar daha çok doğrudan arkadaşlarla ve a"le fertler"yle b"re b"r 
"let"ş"m kurmak "ç"n kullanılırdı. İnsanları arayab"l"r ya da sayısal b"r 
tuş takımında tuşlara bel"rl" sayılarda basmak kaydıyla harflere 
er"şerek mesaj atab"l"rd"n"z.  

Akıllı telefonlar "se çok farklı. S"z" 7/24 "nternete bağlıyorlar, 
m"lyonlarca uygulamayı çalıştırab"l"yorlar ve çok kısa b"r süre "ç"nde 
s"z" gün boyu b"ld"r"mlerle aralıksız uyararak herkes"n ne ded"ğ"ne ya 
da ne yaptığına bakmaya çağıran sosyal medya platformlarının ev" 
oldular. Bu tür b"r bağlantı arkadaşlarla doğrudan konuşmanın 
get"r"ler"n"n çok azını sağlayab"l"r. Hatta çoğu genç b"rey "ç"n zeh"rl"d"r. 

İlk akıllı telefon çağında b"rkaç ver" kaynağı vardı. Pew 
Araştırmanın cep telefonu kullanımı konusunda yayınladığı 2012 tar"hl" 
b"r rapor, 2011'de Amer"kalı gençler"n %77's"n"n telefonu olduğunu 
ancak sadece %23'ünün akıllı telefonu olduğunu ortaya koydu. Bu da 
gençler"n çoğunun sosyal medyaya b"lg"sayar kullanarak er"şmek 
zorunda olduğu anlamına gel"yordu. Bu b"lg"sayar çoğunlukla 
ebeveynler"n"n b"lg"sayarı ya da a"le b"lg"sayarı olduğu "ç"n 
mahrem"yetler" ve er"ş"mler" kısıtlıydı ve evden uzaktayken "nternete 
g"rmen"n kolay b"r yolu yoktu.  
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B"rleş"k Devletler'de bu dönemde d"züstü b"lg"sayarlar da tıpkı 
yüksek hızlı İnternet g"b" g"tt"kçe yaygınlaştı ve böylece gençler"n b"r 
kısmının İnternet er"ş"m" kend" akıllı telefonlarını ed"nmeden artmaya 
başladı. Ancak gençler"n evden uzaktayken b"le her zaman çevr"m "ç" 
olab"lmes", akıllı telefon ed"nmeler"yle başladı.  

Kâr amacı gütmeyen Common Sense Med"a’nın B"rleş"k Devletler' 
dek" ebeveynlerle yaptığı b"r anket çalışmasına göre 2016'ya kadar 
gençler"n %79'unun ve 8 "la 12 yaşındak" çocukların %28'"n"n kend"ne 
a"t b"r akıllı telefonu oldu.  

Ergenler akıllı telefon ed"nd"kçe sanal dünyada daha fazla vak"t 
geç"rmeye başladılar. 2015 tar"hl" b"r Common Sense raporu sosyal 
medya hesabı olan gençler"n günde yaklaşık "k" saatler"n" sosyal 
medyada geç"rd"kler"n" b"ld"rd"kler"n", gençler"n genel"n"n "se günde 
yaklaşık yed" saatl"k boş vak"tler"n" (okul ve ödevler har"ç) v"deo 
oyunları oynamayı ve Netfl"x'te, YouTube'da ya da pornograf" 
s"teler"nde v"deolar "zlemey" de "çeren ekran medyasına ayırdıklarını 
b"ld"rd"kler"n" ortaya koydu. 

Pew Araştırmanın 2015 tar"hl" b"r raporu da bu yüksek rakamları 
tey"t ed"yor: Dört gençten b"r" “neredeyse sürekl"” çevr"m "ç" olduklarını 
bel"rt"yordu. 2022'ye kadar bu rakam neredeyse "k"ye katlanarak %46 
oldu. Bu “neredeyse sürekl"” bağlantıya "şaret eden rakamlar ürkütücü 
ve belk" de ergen ruh sağlığının an" çöküşünü açıklamanın anahtarı 
olab"l"r.  

MIT profesörü Sherry Turkle'ın 2015'te akıllı telefonlarla yaşam 
üzer"ne yazdığı g"b": “Sürekli başka bir yerdeyiz.” Bu, "nsan b"l"nc" ve 
"l"şk"ler" açısından çok der"n b"r dönüşüm ve bu dönüşüm Amer"kalı 
gençler "ç"n 2010 "le 2015 yılları arasında gerçekleşt". Bu, telefon 
temelli çocukluğun doğuşudur. Oyun temelli çocukluğun n"ha" sonunu 
"şaret eder.  

Bu h"kâyede öneml" b"r detay "Phone 4'ün Haz"ran 2010'da 
p"yasaya sürülmes"d"r. "Phone 4 ön kameralı "lk "Phone'du ve bu kamera 
"nsanların kend" fotoğraflarını ve v"deolarını çekmeler"n" kolaylaştırdı. 
Samsung aynı özell"ğ" aynı ay "ç"nde kend" Galaxy S'"nde sundu. O yıl 
Instagram sadece akıllı telefonlarda kullanılab"len b"r uygulama olarak 
yaratıldı. İlk b"rkaç yıl boyunca Instagram'ı masaüstü ya da d"züstü 
b"lg"sayarlarda kullanmak mümkün değ"ld". 

 Facebook tarafından satın alındığı 2012'ye kadar Instagram'ın 
daha küçük b"r kullanıcı tabanı vardı. O tar"hten "t"baren kullanıcı 
tabanı hızla büyüdü (2011 yılı sonunda on m"lyonken 2013'ün başında 
doksan m"lyona ulaştı).  
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Dolayısıyla akıllı telefon ve bugün b"ld"ğ"m"z hal"yle özçek"me 
dayalı sosyal medya ekos"stem"n"n 2012'de, ön kameranın hayatımıza 
g"rmes"n" tak"ben Facebook’un Instagram’ı satın almasıyla doğduğunu 
söyleyeb"l"r"z. 2012'den ber" b"rçok genç kız “herkes"n” b"r akıllı telefon 
ve b"r Instagram hesabı ed"nd"ğ"n" ve herkes"n kend"n" d"ğer herkesle 
karşılaştırdığını h"ssed"yordu.  

Bu kadar çok sayıda yen" ve heyecan ver"c" sanal akt"v"te 
arasında b"rçok ergen (ve yet"şk"n) etraflarındak" "nsanlarla tam 
anlamıyla etk"leş"m hal"nde olma becer"ler"n" kaybett" ve bu durum, bu 
platformları kullanmayan küçük azınlık dah"l herkes "ç"n sosyal hayatı 
değ"şt"rd". 2010 "le 2015 arası dönemden “Çocukluğun Büyük Ölçüde 
Yeniden Yapılandırılması” olarak bahsetmem bu yüzden. Sosyal 
kalıplar, rol modeller", duygular, f"z"ksel akt"v"te ve hatta uyku düzenler" 
b"le ergenler "ç"n beş yıl g"b" kısa b"r sürede kökten değ"şt".  

Kaygılı ve Depres"f Olmakta Haklı Değ"ller m"? 
Bu bulguları toplum "ç"nde sunduğumda çoğu zaman b"r"s", 

“Elbette Z kuşağı depresif olur, yirmi birinci yüzyılda dünyanın haline 
baksanıza! 11 Eylül saldırıları, Afganistan ile Irak'taki savaşlar ve küresel 
finansal krizle başlıyor. Bu kuşak küresel ısınmayla, okullarda silahlı 
saldırılarla, politik kutuplaşmayla, eşitsizlikle ve gittikçe artan öğrenci 
kredisi borçlarıyla büyüyor. 2012 yılını bir dönüm noktası olarak işaret 
ediyorsunuz ya? Sandy Hook İlkokulunda silahlı saldırının gerçekleştiği 
yıl bu!” g"b" b"r şey söyleyerek "t"raz ed"yor.  

İnsanlar tehd"tlerle kolekt"f olarak karşı karşıya kaldıkları zaman 
depres"f olmazlar, kend"ler"n" tecr"t ed"lm"ş, yalnız ya da "şe yaramaz 
h"ssett"kler" zaman depres"f olurlar. Büyük Yen"den Yapılanmanın Z 
kuşağına yaptığı buydu.  

Kolekt"f kaygı "nsanları b"rb"r"ne bağlayab"l"r ve eyleme geçmeye 
mot"ve edeb"l"r. Üstel"k kolekt"f eylem özell"kle b"zzat 
gerçekleşt"r"ld"ğ"nde heyecan ver"c"d"r. Daha öncek" kuşaklarda, 
araştırmacılar pol"t"k akt"v"zm "ç"nde olan "nsanların ortalamadan daha 
mutlu ve daha enerj"k olduğunu bel"rled"ler. 2009 yılında ün"vers"te 
öğrenc"ler", akt"v"zm ve er"nçle gel"şme konusunda yapılan b"r 
araştırmanın ortak yazarı T"m Kasser, “Aktivizmin kendisinde esenlik 
sağlayan bir şey var,” d"yor. 

OYUN TEMELLİ ÇOCUKLUĞUN ÇÖKÜŞÜ 
Çocukların Çocuklukta Yapması Gereken Şeyler 

28 Haz"ran 2007'de, "Phone'un p"yasaya sürülmes"nden b"r gün 
önce der"n b"r uykuya daldığınızı hayal ed"n. 

 Wash"ngton Irv"ng'"n 1819' da yazdığı b"r h"kâyen"n kahramanı 
olan R"p Van W"nkle g"b" on yıl sonra uyanıp etrafınıza bakıyorsunuz. 
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Dünya f"z"ksel olarak büyük ölçüde aynı görünüyor ama "nsanlar tuhaf 
davranıyor. Neredeyse heps"n"n el"nde sıkı sıkı tuttuğu cam ve 
metalden yapılmış d"kdörtgen b"r nesne var ve ne zaman hareket 
etmey" bıraksalar başlarını öne eğ"p ona bakıyorlar. Bunu b"r trende 
oturduklarında, b"r asansöre g"rd"kler"nde ya da sıra beklerken 
yapıyorlar. Halka açık yerlerde ürkütücü b"r sess"zl"k var, bu d"kdörtgen 
nesnelere büyülenm"ş g"b" bakan bebekler b"le sess"z. İnsanların 
konuştuğunu duyduğunuz zamanlarda "se genell"kle kulaklarında 
tıkaçlarla kend" kend"ler"ne konuşuyor g"b" görünüyorlar.  

Bu düşünce deney"n" "ş b"rl"kç"m Tob"as Rose-Stockwell'den ve 
muhteşem k"tabı “Outrage Mach"ne”den ödünç aldım. Tob"as bu 
senaryoyu yet"şk"n dünyasının dönüşümünü aktarmak "ç"n kullanıyor. 
Ancak bu düşünce deney" geç çocukluk ve ergenl"k dünyasına daha da 
güçlü b"r şek"lde uyarlanab"l"r. 2007'de ergenl"k önces" dönemdek" 
b"rçok çocuk ve genç telefonlarında kısa mesajlar yazmakla 
meşguldüler ama o günlerde mesajlaşmak zahmetl" b"r "şt" (b"r s harf" 
yazmak "ç"n 7 tuşuna dört kez basmanız gerek"rd"). Mesajlarının çoğu 
tek seferde tek b"r k"ş"ye yönel"kt" ve çoğu, tuşlu “bas"t” telefonlarını 
yüz yüze buluşma ayarlamak "ç"n kullanıyorlardı. H"ç k"mse aralıksız üç 
saat"n" mesajlaşmaya harcamak "stemezd". Oysa Büyük Yen"den 
Yapılanma'dan sonra ergenler"n uyanık oldukları saatler"n büyük b"r 
kısmını akıllı b"r telefonla etk"leş"m hal"nde, arkadaşlarının yanı sıra 
yabancıların "çer"kler"n" de tüketerek, mob"l oyunlar oynayarak, 
v"deolar "zleyerek ve sosyal medyada paylaşımlar yaparak geç"rmeler" 
yaygınlaştı. 2015 yılı "t"barıyla ergenler"n yüz yüze b"r araya gelmek "ç"n 
çok daha az zamanı ve mot"vasyonu vardı.  

BüyümenEn Yavaş GerçekleştEğE Çocukluk 
S"ze "nsanlarla "lg"l" tuhaf b"r gerçekten bahsedey"m: 

Çocuklarımız önce hızlı, sonra yavaş, sonra hızlı büyür. İnsan 
büyümes"n" şempanzeler"nk"yle karşılaştıran b"r graf"ğe döksen"z, 
şempanzeler"n üremeye başladıkları c"nsel olgunluğa ulaşana kadar 
sab"t b"r hızla büyüdükler"n" görürsünüz. Neden olmasın k"? Evr"m, 
tamamen yavruların hayatta kalmasını azam" düzeye çıkarmakla 
"lg"l"yse üreme kısmına olab"ld"ğ"nce hızlı er"şmek daha uyumlaştırıcı 
olmaz mıydı? Ancak "nsan çocuklar bekler. İlk "k" yıl hızlı büyürler, 
sonrak" yed" "la on yıl yavaşlarlar, akab"nde hızlı seyreden ergenl"k 
gel"ş"m parlamasına g"rerler ve b"rkaç yıl sonra dururlar. İş"n "lg"nç 
yanı, b"r çocuğun beyn" beş yaş c"varındayken tam boyutunun 
neredeyse %90'ına ulaşmış olur. 
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Homo sap"ens ortaya çıktığı zaman çocukları, ormanda yırtıcılara 
neredeyse onları yemeler" "ç"n yalvararak koşturan büyük bey"nl", 
küçük bedenl", güçsüz varlıklardı. Neden böyle uzun ve r"skl" b"r 
çocukluk geç"recek şek"lde evr"ld"k?  

Bunun başlıca neden", kabaca b"r "la üç m"lyon yıl önce c"ns"m"z"n 
(Homo) daha öncek" hom"n"d türlerden ortaya çıktığı zamanlarda 
kültürel yaratıklara evr"lmem"zd"r. Alet yapımını da kapsayan kültür, 
evr"msel yolumuzu der"nden b"ç"mlend"rm"şt"r. Sadece b"r örnek 
verecek olursak: Y"yecekler"m"z" p"ş"rmek "ç"n ateş" kullanmaya 
başladığımız zaman çene kem"kler"m"z ve bağırsaklarımız boyut olarak 
küçüldü çünkü p"şm"ş y"yecekler" ç"ğnemek ve s"nd"rmek çok daha 
kolaydır. Bey"nler"m"z büyüdü çünkü hayatta kalma yarışı artık en hızlı 
ve en güçlüler tarafından değ"l, öğrenme konusunda en hünerl"ler 
tarafından kazanılıyordu.  

Gezegen" değ"şt"recek özell"ğ"m"z b"rb"r"m"zden öğrenme ve 
atalarımız "le toplumumuzun depoladığı ortak, b"lg" havuzundan 
faydalanab"lme becer"m"zd". Şempanzeler bunu kısıtlı m"ktarda yapar. 

İnsanın çocukluğu, çocuklara öğrenme zamanı tanımak "ç"n uzadı.  
Evr"msel en fazla öğrenme yarışı, ergenl"ğe olab"ld"ğ"nce hızlı 

ulaşmayı uyumsuzlaştırıcı kıldı. Tam ters"ne sürec" yavaşlatmanın 
faydası vardı. Çocukluğun son kısmında bey"n boyut olarak çok fazla 
büyümez ama yen" bağlantılar kurmakla ve esk"ler" kaybetmekle 
meşguldür. Çocuklar tecrübe peş"ne düştükçe ve b"r d"z" becer"n"n 
prat"ğ"n" yaptıkça, nad"ren kullanılan nöron ve s"napslar s"l"n"r, öte 
yandan sık kullanılan bağlantılar sağlamlaşır ve hızlanır. Başka b"r 
dey"şle, evren "nsanlara "ç"nde yaşadıkları toplumun b"lg" b"r"k"m"n" 
daha uzun süre ed"nmeler"ne olanak tanıyan uzatmalı b"r çocukluk 
(yet"şk"n g"b" görülmeden ve muamele görmeden önce ergenl"kte 
geç"recekler" b"r tür kültürel çıraklık dönem") sağlamıştır.  

Ancak evr"m sadece öğrenmey" mümkün kılmak "ç"n çocukluğu 
uzatmakla yet"nmem"şt"r. Ayrıca öğrenmey" kolaylaştıran ve muhtemel 
kılan şeyler" yapmak "ç"n üç güçlü mot"vasyon yüklem"şt"r: serbest 
oyun, uyum sağlama ve sosyal öğrenme "ç"n mot"vasyonlar.  

Serbest Oyun 
Oyun çocuğun "ş"d"r ve bütün genç memel"ler"n görev" aynıdır: 

akt"f b"r şek"lde ve sık sık oyun oynayarak kend" bey"nler"n" 
yapılandırmak. Sıçan, maymun ve "nsan yavruları üzer"nde yapılan 
yüzlerce çalışma genç memel"ler"n oyun oynamak "sted"ğ"n", oyun 
oynamaya "ht"yaç duyduğunu ve oyundan mahrum kalmaları 
durumunda sosyal, b"l"şsel ve duygusal açıdan eks"k kaldıklarını 
göster"yor.  
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Boston Ün"vers"tes"'nde gel"ş"m ps"koloğu ve önde gelen oyun 
araştırmacılarından b"r" olan Peter Gray “oyunun hakimiyet kurma 
dürtüsünü bastırmayı gerektirdiğini ve uzun süreli iş birliği bağlarının 
kurulmasını mümkün kıldığını” söyler.  

Açık havada ve farklı yaşlarda çocuklarla oynanan f"z"ksel oyun 
en sağlıklı, en doğal ve en faydalı oyun türüdür. Bel"rl" b"r derecede 
f"z"ksel r"sk "çeren oyunlar öneml"d"r çünkü çocuklara kend"ler"ne ve 
b"rb"rler"ne nasıl bakacaklarını öğret"r. Çocuklar b"r arkadaşla 
güreşmek, şakacıktan kılıç savaşı yapmak ya da tahterevall"ye b"nmek 
"ç"n başka b"r çocukla pazarlık yapmak (ve pazarlıkta başarısız olmak) 
g"b" "nc"nmeler"n"n ve utanmalarının olası olduğu durumlarda nasıl 
"nc"nmeyecekler"n" öğreneb"l"rler. Ebeveynler, öğretmenler ve koçlar 
"ş"n "ç"ne g"rd"ğ" zaman oyun daha az serbest, daha az eğlencel" ve daha 
az faydalı olur. Yet"şk"nler genell"kle kend"ler"n" çocukları yönetmekten 
ve korumaktan alıkoyamazlar.  

Serbest oyunun k"l"t b"r özell"ğ" hataların genell"kle çok mal"yetl" 
olmamasıdır. Başlangıçta herkes sakardır ve herkes her gün hata 
yapar. Zamanla, deneme yanılma sayes"nde ve oyun arkadaşlarından 
gelen doğrudan ger" b"ld"r"mlerle "lkokul öğrenc"ler" ortaokulun daha 
büyük sosyal karmaşıklığını üstlenmeye hazır hale gel"rler. Onları 
hazırlayan sınavlar ya da duygularıyla baş etmekle "lg"l" dersler 
değ"ld"r. Yet"şk"nler"n yönett"ğ" bu tür dersler faydalı b"lg"ler 
sağlayab"l"r ama b"lg", gel"şmekte olan b"r beyn" şek"llend"rmekte çok 
fazla "şe yaramaz. Oyun "se yarar. Bu, k"l"t b"r BDT "çgörüsüyle "lg"l"d"r:  

Duygusal gel"ş"m"n anahtarı b"lg" değ"l, tecrübed"r. Çocuklar yara 
berelere tahammül etmey", duygularıyla baş etmey", d"ğer çocukların 
duygularını okumayı, b"r şeyler" sırayla yapmayı, çatışmaları çözmey" 
ve kuralına göre oynamayı en "y" gözet"ms"zken ve kend"ler"n"n 
yönett"ğ" oyunlarla öğren"rler.  

“Oyun temelli çocukluk” ter"m"n" “telefon temelli çocukluk”a karşıt 
ve bu k"tabın ana ter"m" olarak seçme neden"m buydu.  

Oyun temell" çocukluk, çocukların serbest zamanlarının büyük b"r 
kısmını gerçek dünyada (katılmanın ya da ayrılmanın b"r bedel"n"n 
olduğu, dolayısıyla "nsanların "l"şk"lere yatırım yaptığı grup ve 
topluluklarda bedensel, senkron"ze, b"re b"r ya da b"rden çoğa "let"ş"m 
hal"nde) arkadaşlarıyla oyun oynayarak geç"rd"ğ" çocukluktur.  

Uyumlanma 
Çocukların, kısmen hareketler"n" ve duygularını başkalarınınk"yle 

uyumlayarak ve senkron"ze ederek bağlantı kurmaya doğal b"r 
eğ"l"mler" vardır. 
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 Daha kollarını ve bacaklarını b"le kontrol edemezken 
yet"şk"nler"n "lg"s"n" sıra beklenen ve duyguların paylaşıldığı oyunlarla 
üzerler"nde tutarlar. Ş"r"nl"ğe "lg" göstererek ve bakım sağlayarak tepk" 
vermeye ayarlı yet"şk"nler bebeğ" güldürmek "ç"n eller"nden gelen" 
yaptıkları zaman çocuklar "nsanın "ç"n" açan kahkahalarla karşılık ver"r.  

Bu karşılıklı b"r pek"şt"r"c" ger" b"ld"r"m döngüsü yaratır. Hayatın 
"lk haftalarındak" bebekler b"rkaç yüz "fades"n" takl"t edecek kadar kas 
kontrolüne sah"pt"rler, sayısız bakışma ve yüzü şek"lden şekle sokma 
turları ebeveynler "le çocuklar arasındak" bağı güçlend"rmen"n öneml" 
araçlarıdır. Akıllı telefonlar bu gerekl" yüz yüze etk"leş"m" bozab"l"r.  

Pew Araştırma tarafından yapılan b"r çalışmada Amer"kalı 
ebeveynler"n %17's" çocuklarıyla zaman geç"r"rken d"kkatler"n"n sık 
sık, %52's" de bazen telefonlarına kaydığını bel"rtt". Her ne kadar yen" 
teknoloj"ler ebeveynler"n d"kkat"n" çocuklarından uzun süred"r 
uzaklaştırıyor olsa da akıllı telefonların ebeveyn "le çocuk arasındak" 
bağa müdahales"n"n etk"s" benzers"zd"r. Sürekl" çınlayan ve araya g"ren 
b"ld"r"mler yüzünden b"rçok ebeveyn b"rl"kte oyun oynarken b"le akıllı 
telefonlarına çocuklarından daha fazla "lg" göster"r.  

Ulusal Oyun Enst"tüsü'ne göre:  
Uyumlanma daha ileri dönemlerdeki duygusal otokontrolün 

temellerini oluşturur. Bu neşe dolu, karşılıklı güvene dayalı sosyal 
deneyimden mahrum kalan çocuklar sonraki yıllarında sık sık duygusal 
zorluklar yaşar, tuhaf ve dengesiz davranışlar sergilerler. Ergenliklerinde 
sağlıklı bağlantılar kurmakta güçlük çekebilir ve yetişkin olarak 
beklenmedik zorluklarla baş etmede, duyguları yönetmede, riskin söz 
konusu olduğu durumlarda sağlıklı kararlar almada ya da gittikçe 
karmaşıklaşan sosyal etkileşimlerle etkili bir şekilde baş etmeyi öğrenmede 
daha az başarılı olabilirler.  

Çocuklar büyüdükçe b"r şey" sırayla yapmanın ötes"ne geçerek, 
kusursuz senkron"den, partnerler"yle aynı anda aynı şey" yapmaktan 
key"f almaya başlarlar. Kızlar b"rl"kte şarkı söylemekten, "p atlamaktan 
ya da b"r yandan her zaman çok da anlamlı olmayan tekerlemeler" 
yüksek sesle söylerken d"ğer yandan kusursuz b"r uyumla karşılıklı el 
çırpma oyunları oynamaktan özell"kle key"f alırlar. Bu tür oyunların 
bel"rl" b"r hedef" ya da kazanılma yolu yoktur. Sadece akraba olmayan 
"nsanlar arasında b"rl"k yaratmada senkron"n"n kad"m gücünü 
kullandıkları "ç"n zevkl"d"rler.  

Antropologlar kolekt"f r"tüeller"n evrensel olarak "nsan" olduğunu 
çok uzun zaman önce fark ett". On altıncı ve on yed"nc" yüzyılların 
Avrupalı kaş"fler" her kıtada, toplulukların herkes"n davul çalarak, 
"lah"ler söyleyerek ya da r"t"m ağırlıklı müz"kler eşl"ğ"nde b"rl"kte 
hareket ett"ğ" r"tüeller gerçekleşt"rd"kler"n" görmüşlerd".  
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Bu tür r"tüeller"n güven" yen"led"ğ" ve yıpranmış sosyal "l"şk"ler" 
tam"r ett"ğ" yaygın olarak söylen"yordu. Büyük sosyolog Em"le 
Durkhe"m yazılarında bu tür r"tüeller"n ürett"ğ" “sosyal elektr"kten” 
bahsetm"şt", r"tüeller"n b"rl"k ve a"d"yet h"ss"n" güçlend"rmek "ç"n 
gerekl" olduğunu düşünüyordu.  

Senkron"ze, yüz yüze ve f"z"ksel etk"leş"mler "le r"tüeller "nsanın 
evr"m"n"n der"n, kad"m ve yeter"nce takd"r ed"lmeyen b"r parçasıdır. 
Yet"şk"nler bu etk"leş"m ve r"tüellerden key"f alırken çocukların da 
sağlıklı gel"ş"m "ç"n onlara "ht"yacı vardır. Bununla b"rl"kte başlıca 
sosyal medya platformları çocukları saatlerce senkron"ze olmayan 
etk"leş"m"n "ç"ne çeker ve bu, oyundan çok "ş hal"n" alab"l"r.  

Çoğu ergen"n b"rden fazla platformda hesapları var ve sosyal 
medyayı düzenl" olarak kullananlar günde "k" saatler"n" ya da daha 
fazlasını sosyal medya s"teler"nde geç"r"yorlar. 2014 "t"barıyla genç 
kızların yaklaşık üçte b"r" sosyal medya s"teler"nde haftada y"rm" 
saatten fazla zaman geç"r"yordu. Bu da platform "ç"n "çer"k üret"len ve 
başkalarının yarattığı "çer"kler"n tüket"ld"ğ" yarı zamanlı b"r "ş demek. 
Dolayısıyla arkadaşlarla yüz yüze "let"ş"m kurmaya zaman kalmıyor.  

B"z "let"ş"m kanalları olarak eller"m"z", yüz "fadeler"m"z" ve baş 
hareketler"m"z" kullanmak ve partnerler"m"z"n benzer hareketler"ne 
gerçek zamanda tepk" vermek üzere gel"şm"ş, f"z"ksel ve bedensel 
yaratıklarız. Z kuşağı "se bunun yer"ne emoj" seçmey" öğren"yor.  

Uyumlanma kaybı, sosyal medyanın (b"r yandan sosyal dokuyu 
yıpratırken) çocukluğun g"d"şatını değ"şt"rmes"n"n "k"nc" yoludur.  

Sosyal Öğrenme 
Gen-kültür eş evr"m"n"n önde gelen "k" akadem"syen" Rob Boyd ve 

Pete R"cherson'a göre b"nlerce nesl"n desteğ"n" kazanmış ve evr"lm"ş 
kültür yatkınlığımızın parçası hal"ne gelm"ş b"rçok “stratej"” var. 
Bunlardan b"z"m sosyal medya tartışmamızla en "l"şk"l" "k" tanes" 
konformite (uymacılık) ve prestij ön yargısıdır.  

Konform"ten"n değer" bar"zd"r: Çoğu "nsanın yaptığını yapmak 
gen"ş b"r ortam yelpazes"nde en güvenl" stratej"d"r. Var olan b"r topluma 
yen" katıldığınız zaman özell"kle değerl"d"r: Roma' da Romalılar g"b" 
davranmak. Bu yüzden b"r çocuk yen" b"r okula başladığı zaman 
çocukların çoğunluğunun yapar g"b" göründüğü şeyler" yapma olasılığı 
özell"kle yüksekt"r. Buna bazen akran baskısı der"z ama h"ç k"mse 
herhang" b"r baskı uygulamadığı zaman b"le oldukça güçlü olab"l"r. 
Bunu konform"te caz"bes" olarak adlandırmak daha yer"nde olab"l"r.  
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Amer"kalı çocuklar "lkokuldan ortaokula geçt"kler" zaman (on b"r 
yaş c"varında), genell"kle sınıf arkadaşlarının çoğunun b"r Instagram 
hesabı olduğunu keşfederler ve bu onların da b"r hesap sah"b" olmak 
"stemes"ne yol açar. Instagram'a g"rd"kler" zaman tak"p ett"kler" 
"nsanların çoğunun platformu nasıl kullandığını öğrenmeler" uzun 
sürmez, bu onları da platformu aynı şek"lde kullanmaya yatkınlaştırır. 

Gerçek yaşamdak" b"r sosyal ortamda en yaygın davranışların 
hang"ler" olduğu konusunda sağlam b"r f"k"r ed"nmek b"raz zaman 
(genell"kle haftalar) alır çünkü b"rden fazla ortamda b"rden fazla grubu 
gözlemlemen"z gerek"r. Ancak sosyal medya platformunda, b"r çocuk 
b"r saat "ç"nde her b"r"ne paylaşımın başarılı mı yoksa başarısız mı 
olduğunu gösteren sayısal kanıt {beğen") ve yorumların eşl"k ett"ğ" b"n 
ver" noktasında {paylaşım başına üç san"yede) dolaşab"l"r. 

Dolayısıyla sosyal medya platformları bugüne dek "cat ed"lm"ş en 
etk"l" konform"te motorlarıdır. B"r ergen"n z"hn"ndek" kabul ed"leb"l"r 
davranış modeller"n" b"rkaç saat g"b" kısa b"r sürede şek"llend"reb"l"rler. 
Oysa ebeveynler çocuklarının d"k oturmasını ya da mızmızlanmaya son 
vermes"n" sağlamak "ç"n senelerce mücadele ed"p sonuç alamayab"l"r. 
Ebeveynler"n konform"te ön yargısının gücünü kullanamazlar, bu 
yüzden genell"kle sosyal medyanın sosyalleşme gücüyle baş 
edemezler. 

Ancak çoğunluğu takl"t etmen"n ötes"ne geçen öneml" b"r 
öğrenme stratej"s" mevcuttur: prest"j" tesp"t etmek ve prest"jl" olanı 
takl"t etmek. Prest"j ön yargısı üzer"ne en büyük çalışma, Rob Boyd'un 
öğrenc"s" olan evr"m antropoloğu Joe Henr"ch tarafından yapıldı. 
Henr"ch "nsan olmayan pr"matların sosyal h"yerarş"ler"n"n hak"m"yete, 
temelde başkalarına ş"ddet uygulayab"lme becer"s"ne dayandığını 
bel"rtt". Ancak "nsanların esk" zamanlardak" avcılık veya masal anlatma 
g"b" değer ver"len b"r faal"yet alanında üstün başarıya ulaştığını 
düşündükler" "nsanlara gönüllü olarak bahşett"kler" prest"je dayalı, 
alternat"f b"r rütbe s"stem" vardır. 

İnsanlar üstün başarıyı kend"ler" algılayab"l"rler ama başkalarının 
yargılarına güvenmek daha etk"l"d"r. Eğer çoğu "nsan Frank'"n 
topluluğunuzun en "y" okçusu olduğunu söylüyorsa ve s"z okçuluğa 
değer ver"yorsanız Frank'" ok atarken h"ç görmem"ş olsanız b"le ona 
“hayranlık” ya da “saygı” duyarsınız. 

S"l"kon Vad"s"'ndek" platform tasarımcıları, (tak"pç"ler"n"n 
hak"katen tak"pç" olarak adlandırıldığı) kullanıcıların her b"r"n"n ve her 
paylaşımın başarısını rakamlara (beğen"ler, paylaşımlar, retweet'ler, 
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yorumlar) dökerek serg"lerken bu ps"koloj"k s"stem" doğrudan hedef 
aldılar.  

Facebook'un "lk l"derler"nden b"r" olan Sean Parker 2017 yılında 
verd"ğ" b"r röportajda Facebook ve Instagram'ın kurucularının amacının 
“bire bir benim gibi bir hacker'ın akıl edeceği türden bir sosyal onay geri 
bildirim döngüsü” yaratmak olduğunu “çünkü insan psikolojisinin bir 
zaafının sömürüldüğünü” "t"raf ett". Ancak programcılar prest"j" 
başkalarının tıklamalarıyla n"celerken ps"koloj"m"z" b"rçok genç "nsanın 
sosyal gel"ş"m" "ç"n yıkıcı olacak şek"lde baltaladılar. Sosyal medya 
platformlarında üstün başarı ve prest"j arasındak" kad"m bağlantı h"ç 
olmadığı kadar kolay koparılab"l"yor, bu yüzden gençler sanal dünyada 
yaptıklarıyla ünlü olan "nfluencer'ları tak"p ederek sıklıkla b"r of"s, a"le 
ya da gerçek dünya ortamında ger" tepeb"lecek konuşma, davranış ya 
da abartılı duygu serg"leme yollarını öğren"yorlar.  

Üstün başarı "le prest"j arasındak" bu ayrışmayı k"tle "let"ş"m"n 
y"rm"nc" yüzyıldak" yüksel"ş" başlattı. “Ünlü olduğu için ünlü olma” 
tab"r" "lk kez sıradan b"r "nsanın öneml" b"r şey yaptığı "ç"n değ"l, sadece 
telev"zyonda m"lyonlarca "nsan tarafından görüldüğü ve b"rkaç haber 
döngüsü boyunca hakkında konuşulduğu "ç"n halkın farkındalığında yer 
ed"nd"ğ" 1960'larda popülerl"k kazandı. Bu tab"r daha sonra şöhret" hâlâ 
ana akım medyada ve magaz"n basınında yer almasına bağlı olmakla 
b"rl"kte, 2000'l" yılların başında sosyet"k model Par"s H"lton "ç"n 
kullanıldı. Bu tab"r" sosyal medya çağı "ç"n yen"den tanımlayan "s"m, 
Par"s H"lton'ın k"ş"sel as"stanlarından b"r" oldu: K"m Kardash"an. 
Kardash"an, "nternette yayılan b"r seks kaset"yle başlayan ve daha 
sonra bütün a"les"n" halkın gözler"n"n önüne serecek b"r real"ty show'a 
(Keeping Up with The Kardashians) önayak olan yen" b"r yüksek prest"j 
yolunun öncüsü oldu. 2023 yılında Instagram'da K"m'"n 364 m"lyon, kız 
kardeş" Kyl"e'n"n "se 400 m"lyon tak"pç"s" vardı.  

BeklentE İçEndekE BeyEnler ve Hassas Dönemler 
Çocuklar oyun oynama, başkalarına uyumlanma ve sosyal olarak 

öğrenme arzularını, büyümen"n yavaş gerçekleşt"ğ" çocukluk ve 
büyümen"n hızlı gerçekleşt"ğ" ergenl"k çağlarındak" uzun kültürel 
çıraklıkları boyunca farklı şek"llerde "fade ederler. Sağlıklı bey"n 
gel"ş"m" doğru tecrübeler" doğru yaşta ve doğru sırayla ed"nmeye 
bağlıdır. Hatta memel"lerde ve kuşlarda bey"n gel"ş"m" bazen “deneyim 
beklentili gelişim” olarak adlandırılır çünkü beyn"n bel"rl" kısımları, 
hayatın hayvanın bel"rl" b"r tür tecrübey" ed"nme olasılığının daha fazla 
olduğu dönemler"nde şek"llend"r"lmeye daha elver"şl"d"r.  

İnsanların kesk"n zaman sınırları olan çok az gerçek “kr"t"k 
dönem"” vardır ama b"r şey" öğrenmen"n ya da b"r yeteneğ" ed"nmen"n 
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çok kolay olduğu ve o sınır dışında b"raz daha zorlaştığı çok sayıda 
“hassas dönem"” vardır. 

D"l öğrenme en net örnekt"r. Öğrenc"ler b"rden fazla d"l" kolayca 
öğreneb"l"rler ama bu becer" ergenl"ğ"n "lk yıllarında kesk"n b"r düşüş 
serg"ler. B"r a"le yen" b"r ülkeye taşındığı zaman on "k" yaş ve altındak" 
çocuklar kısa süre "ç"nde o ülken"n d"l"n" ana d"ller" g"b" aksansız 
konuşab"l"rken on dört yaş ve üzer"ne muhtemelen hayatları boyunca, 
“Nerel"s"n?” d"ye sorulacaktır.  

Kültürel öğrenme "ç"n de sadece b"rkaç yıl sonra, y"ne ergenl"k 
sırasında kapanan benzer b"r hassas dönem var g"b" görünüyor. Japon 
antropolog Yasuko M"noura 1970'1erde ş"rketler" tarafından b"rkaç yıl 
yaşamaları "ç"n Cal"forn"a'ya transfer ed"len Japon "ş "nsanlarının 
çocuklarını "nceled". Amacı, Amer"ka’nın bu çocukların benl"k algılarını, 
duygularını ve arkadaşlarıyla etk"leş"m kurma yollarını (Japonya’ya 
döndükten sonra b"le etk"s" sürecek şek"lde) hang" yaşta 
şek"llend"rd"ğ"n" öğrenmekt". Cevabın dokuz "le on dört veya on beş 
yaşları arası olduğunu buldu. Bu hassas dönemde Cal"forn"a’da b"rkaç 
yıl geç"ren o çocuklar “Amer"kalı g"b" h"ssetmeye” başlıyordu. 
Japonya’ya on beş yaşında ya da daha sonra dönerlerse yen"den uyum 
sağlamakta ya da “Japon g"b" h"ssetmekte” daha fazla zorluk 
çek"yorlardı. Amer"ka’ya on beş yaşından sonra g"denlerde bu tür 
sorunlar yoktu çünkü h"çb"r zaman Amer"kalı g"b" h"ssetm"yorlardı ve 
Japonya’ya on dört yaşından önce dönenler yen"den uyum 
sağlayab"l"yorlardı çünkü hâlâ hassas dönemler"ndeyd"ler ve Japon 
usuller"n" yen"den öğreneb"l"yorlardı. M"noura “hassas dönem boyunca 
insanlar arası ilişkiler için kültürel bir anlam sisteminin, (çocukların) 
duygusal olarak bağlandıkları öz kimliğin belirgin bir parçasına 
dönüştüğünü” bel"rtt".  

Bu durumda, "lk akıllı telefonlarını on b"r yaş c"varında ed"nen ve 
akab"nde onlu yaşlarının ger" kalanı boyunca lnstagram, T"kTok, v"deo 
oyunları ve çevr"m "ç" hayat aracılığıyla sosyalleşen Amer"kalı 
çocuklara ne olur? Oyun temell" çocukluk dönem"nde normal kabul 
ed"len, çocuğun hassas dönemlere göre ve aynı yaştak" akranlarla 
paylaşarak yaşa uygun tecrübelerle sırayla tanışmasıydı.  

Ancak telefon temell" çocuklukta çocuklar, herhang" b"r sıraya 
uymayan b"r yet"şk"n "çer"kler" ve tecrübeler" g"rdabının "ç"ne atılıyor. 

Hassas dönem"n" sıkı b"r sosyal medya kullanıcısı olarak geç"ren 
her çocuk o s"teler"n kültürler"yle şek"llenecekt"r. Bu durum Z 
kuşağının ruh sağlığı sonuçlarının neden Y kuşağından bu kadar farklı 
olduğunu açıklayab"l"r:  
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Z kuşağı ergenl"ğ" ve kültürel öğrenmen"n hassas dönem"n" akıllı 
telefonlarla geç"ren "lk kuşaktı. 

Ergenl"kle "lg"l" bu h"potez sadece bana a"t b"r spekülasyon değ"l. 
Yakın tar"hl" b"r İng"l"z çalışması ergenl"ğ"n, sosyal medyadan zarar 
görmek "ç"n gerçekten hassas b"r dönem olduğuna da"r d"rekt kanıtlar 
ortaya koydu. Ps"kolog Amy Orben'ın l"derl"k ett"ğ" b"r ek"p İng"ltere'ye 
a"t "k" büyük ver" set"n" anal"z ett" ve sosyal medya kullanımı "le hayat 
memnun"yet" arasındak" negat"f korelasyonun on "le on beş yaş arası 
grupta on altı "le y"rm" b"r yaş arası gruptan ya da d"ğer bütün yaş 
aralıklarından daha büyük olduğunu tesp"t ett".  

Bu sonuçlar sosyal medya platformlarında b"r hesap açmak "ç"n 
mevcut (ve zorunlu olmayan) m"n"mum yaş sınırı olan on üçün çok 
düşük olduğunun açık b"r kanıtı. On üç yaşındak" çocuklar bey"nler" bu 
denl" açık durumdayken ve odaklanacak örnekler ararken 
"nfluencer'ların ve d"ğer yabancıların sonu gelmeyen paylaşımları 
arasında gez"yor olmamalı. Bu yaştak" çocuklar gözler"ne ve 
kulaklarına g"rd" akışlarında ebeveynler"nden, öğretmenler"nden ve 
topluluklarındak" d"ğer rol modeller"nden sosyal öğrenmeye de yer 
bırakarak oyun oynuyor, senkron"ze hareket ed"yor ve arkadaşlarıyla 
yüz yüze zaman geç"r"yor olmalı.  

Heps"n" b"r araya get"rd"ğ"m"z zaman d"yeb"l"r"z k", Z kuşağı, 
ergenl"ğ" akıllı telefonlarının ve tabletler"n"n üstüne eğ"lerek, 
arkadaşlarıyla yüz yüze daha az sohbet ederek ve omuz omuza daha az 
macera yaşayarak geç"ren "lk nes"ld"r. Çocukluk b"ç"m değ"şt"r"rken 
(özell"kle 2010 "le 2015 arasında) ergenler daha kaygılı, daha depres"f 
ve kırılgan oldular. Bu yen" “telefon temell" çocukluk”ta serbest oyun, 
uyumlanma ve sosyal öğrenme "ç"n yerel modeller yer"n" ekran 
süres"ne, senkron"ze olmayan etk"leş"me ve algor"tmaların seçt"ğ" 
"nfluencer'lara bıraktı. Çocuklar b"r anlamda çocukluktan mahrum 
kaldılar.  

KEŞİF MODU ve RİSKLİ OYUN İHTİYACI 
2019 YILINDA New York T"mes’ta yayımlanan b"r makaleden alıntı 

yapacak olursak: “Teknoloji şirketleri cinsel istismara maruz kalan 
çocukların çevrim içi fotoğraf ve videolarında bir patlama yaşandığını, 
sadece geçen yıl kırk beş milyon gibi rekor sayıda yasa dışı görüntü tespit 
edildiğini bildiriyor: Bu, kırılma noktasına gelmiş ve faillerle baş 
edemeyen bir sistemin ifşasıdır.”  

B"r başka örnek verecek olursak, Rhode Island 'dan on dört 
yaşındak" Isabel Hogben The Free Press’te Amer"kalı ebeveynler"n 
yanlış tehd"tlere odaklandığını gösteren b"r deneme yazdı: “İlk kez 
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porno izlediğimde on yaşındaydım. Kendimi kazara denk geldiğim ve 
merak yüzünden tekrar döndüğüm Pornhub'da buldum.  

Bu İnternet sitesinin herhangi bir yaş doğrulaması, bir kimlik talebi 
ya da bana on sekiz yaşından büyük olup olmadığımı soran bir uyarı 
kutusu bile yoktu. Siteyi bulmak çok kolay, ondan kaçınmak imkânsız ve 
benim yaşımdaki çocuklar için sık başvurulan bir ergenliğe geçiş törenine 
dönüşmüş durumda. Annem neredeydi? Yandaki odada, her gün dokuz 
farklı renkte meyve ve sebze yediğimden emin olmakla meşguldü. 
Neredeyse bir helikopter ebeveyn sayılacak kadar ilgiliydi ama ben yine 
de internette porno buldum. Arkadaşlarım da öyle.”  

Hogben'"n denemes" çocuklarımızı gerçek dünyada çok fazla 
korurken çevr"m "ç" ortamda yeter"nce korumadığımız prens"b"n"n kısa 
ve öz b"r tasv"r" olmuş. Çocuklarımızı gerçekten güvende tutmak 
"st"yorsak sanal dünyaya g"r"şler"n" gec"kt"rmel" ve bunun yer"ne onları 
gerçek dünyada oyun oynamaları "ç"n dışarı göndermel"y"z.  

SAVUNMA MODUNA KARŞI KEŞİF MODU 
Son b"rkaç m"lyon yılda hom"n"d evr"m"n" şek"llend"ren ortamlar 

kıtlık, tehl"ke, kuraklık ve açlık dönemler" "le güvenl"k ve bolluk 
dönemler" arasında g"d"p gel"nmes" neden"yle olağanüstü derecede 
çeş"tl"yd". Atalarımız her "k" ortamda "y" gel"şmeler"ne yardımcı olacak 
ps"koloj"k adaptasyonlara "ht"yaç duydular. Ortamımızın değ"şkenl"ğ" 
daha esk" bey"n ağlarını bu "k" durum "ç"n uzmanlaşmış "k" s"steme göre 
b"ç"mlend"rd" ve gel"şt"rd". Davranışsal aktivasyon sistemi (ya da DAS) 
s"z ve grubunuz açken karşınıza b"r anda olgun k"razlarla dolu b"r 
ağacın çıkması g"b" fırsatları saptadığınız zaman devreye g"rer. Olumlu 
duygularla ve ortak b"r heyecanla dolarsınız, ağzınız sulanmaya başlar 
ve herkes harekete geçmeye hazırdır! Ben DAS'a daha sezg"sel b"r "s"m 
vereceğ"m: Keşif modu.  

Tam ters"ne, davranışsal inhibisyon sistemi (DİS) s"z o k"razları 
toplarken yakınlarda b"r yerde b"r leoparın kükred"ğ"n" duymanız g"b" 
tehl"ke algılama anlarında devreye g"rer. Hep"n"z yaptığınız şeye son 
ver"rs"n"z. Bedenler"n"z stres hormonlarının hücumuna uğrayınca 
"ştahınız baskılanır ve düşüncen"z tamamen tehl"key" ve ondan kaçış 
yollarını bulmaya yönel"r.  

Ben DİS'ten savunma modu olarak bahsedeceğ"m. Kron"k 
anks"yetes" olan "nsanlarda savunma modu kron"k olarak devreye g"rer.  

Bu "k" s"stem b"rl"kte değ"şen şartlara hızlı adaptasyon sağlayan 
b"r mekan"zma oluşturur, tıpkı ısı dalgalandıkça ya ısıtma ya da 
soğutma s"stem"n" devreye sokan b"r termostat g"b".  

İnsanlarda (ve köpekler g"b" son derece sosyal d"ğer memel"lerde) 
varsayılan ayarın b"reysel k"ş"l"ğe katkısı büyüktür. Hayatı (doğrudan 
tehd"t altında oldukları zamanlar dışında) keş"f modunda yaşayan 



 
 

21 
 

"nsanlar (ve köpekler) daha mutludur, daha sosyald"r ve yen" tecrübeler 
ed"nmeye daha hevesl"d"r.  

Aks"ne, kron"k olarak savunma modunda olan "nsanlar (ve 
köpekler) daha savunmacıdır, kaygılıdır ve nad"ren güvende h"sseder. 
Yen" durumları, "nsanları ve f"k"rler" fırsattan çok potans"yel tehl"ke 
olarak görürler. Bu tür b"r kron"k "ht"yat bazı kad"m ortamlarda 
adaptasyonu destekl"yordu, bugün "st"krarsız ve ş"ddet "çeren 
ortamlarda yet"şt"r"len çocuklar "ç"n de hâlâ öyle olab"l"r. Ancak 
savunma modunda takılı kalmak, bugün gel"şm"ş ülkelerde çoğu 
çocuğun "ç"nde bulunduğu f"z"ksel açıdan güvenl" ortamlarda 
öğrenmeye ve büyümeye engel olur. 

Küçükler AntE-kırılgandır 
1980'ler"n sonunda Ar"zona çölünde büyük b"r deney yapıldı. 

B"yosfer 2 (günün b"r"nde) uzayda kend" kend"n" sürdüreb"len 
ekos"stemler "nşa etmeye g"r"ş olarak, o güne kadark" en büyük kapalı 
yapay ekos"stem "nşa etme g"r"ş"m"yd" (hâlâ da öyle). B"yosfer 2 "ç"nde 
b"rkaç yıl yaşamayı deneyecek sek"z k"ş"n"n hayatlarını "dame 
ett"reb"leceğ" şek"lde tasarlanmıştı. Soludukları bütün oks"jen, "çt"kler" 
su ve y"yecekler" gıdalar tes"s"n "ç"nde üret"lecekt".  

Hedefe h"çb"r zaman ulaşılamadı. Türler arasındak" b"yoloj"k ve 
"nsanlar arasındak" sosyal etk"leş"mler"n karmaşıklığı fazla geld" ama 
deney"n çok sayıda başarısızlığından çok şey öğren"ld". Örneğ"n b"r 
yağmur ormanı ekos"stem" yaratmak "ç"n d"kt"kler" ağaçların b"rçoğu 
hızlı büyüdü ama sonra olgunluğa er"şemeden devr"ld". Tasarımcılar 
genç ağaçların doğru düzgün büyümek "ç"n rüzgâra "ht"yaç duyduğunu 
hesaba katmamışlardı. Rüzgâr ağacı eğer ve bu, rüzgârın est"ğ" 
taraftak" kökler"n çek"lmes"ne ve d"ğer taraftak" odunun sıkışmasına 
neden olur. Buna tepk" olarak, kök s"stem" "ht"yaç olan yerde daha 
sağlam tutunma sağlamak "ç"n gen"şler ve sıkışan odun hücreler" 
yapılarını daha güçlü ve daha sert olacak şek"lde değ"şt"r"r. Bu değ"şen 
hücre yapısına reaks"yon odunu ya da bazen basınç odunu den"r.  

Hayatın "lk dönemler"nde güçlü rüzgarlara maruz kalan ağaçlar, 
tamamen büyüdükler" zaman daha sert rüzgarlara dayanab"len ağaçlar 
olurlar. Tam ters"ne, korunaklı seralarda yet"şt"r"len ağaçlar bazen 
daha olgunluğa ulaşmadan kend" ağırlıkları yüzünden devr"l"rler.  

Basınç odunu çocuklar "ç"n kusursuz b"r mecazdır, b"z"m de güçlü 
yet"şk"nler olmak "ç"n stres faktörler"n" sıklıkla tecrübe etmem"z 
gerek"r. B"yosfer ağaçları New York Ün"vers"tes"'nden meslektaşım 
Nass"m Taleb'"n 2012 yılında yayımlanan Ant"k"rılganlık: Düzens"zl"ğ"n 
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Yararları adlı k"tabında kullandığı “ant"kırılganlık” kavramına örnek 
oluşturuyor.  

Taleb k"tabında şarap kadehler" g"b" bazı şeyler"n kırılgan 
olduğunu bel"rt"yor. Kırılgan olan şeyler" darbelerden ve tehl"kelerden 
koruruz çünkü b"r yemek masasında devr"lmek g"b" küçük zorluklara 
b"le dayanamadıklarını b"l"r"z. B"r de plast"k bardaklar g"b" masadan 
aşağı düşmeye b"le dayanab"len d"rençl" şeyler vardır. Ancak d"rençl" 
nesneler düşme sonucu daha "y" olmazlar, sadece daha kötü olmazlar. 

Taleb “antıkırılgan” kel"mes"n" güçlü olmak "ç"n zaman zaman 
devr"lmes" gereken şeyler" tanımlamak "ç"n kullanmıştır. “Şeyler” 
kel"mes"n" kullandım ama aslında ant"kırılgan olan cansız nesneler"n 
sayısı çok az. Ant"kırılganlık daha çok öngörülemez b"r dünyada "şlev 
görmek üzere (evr"mle ya da bazen "nsanlar tarafından) tasarlanmış 
karmaşık s"stemler"n ortak özell"ğ"d"r.  

En başta gelen ant"kırılgan s"stem, çocuklukta kend"n" 
hazırlamak "ç"n k"re, paraz"tlere ve bakter"lere erken maruz kalmayı 
gerekt"ren bağışıklık s"stem"d"r. Çocuklarını kusursuz b"r h"jyen 
baloncuğu "ç"nde yet"şt"rmeye çalışan ebeveynler ant"kırılgan 
bağışıklık s"stemler"n"n gel"ş"m"n" engelleyerek çocuklarına zarar 
ver"rler. B"r çocuğun hüsranlarla, küçük kazalarla, alayla; dışlanmayla, 
algılanan haksızlıklarla ve normal çatışmalarla saatlerce ya da 
günlerce sürecek b"r "çsel çalkantıya yem olmadan baş edeb"lme, bu 
tür deney"mler" "şleyeb"lme ve atlatab"lme becer"s" olan ps"koloj"k 
bağışıklık s"stem"nde de aynı d"nam"k geçerl"d"r.  

Başka "nsanlarla çatışmadan ve h"çb"r şeyden mahrum kalmadan 
yaşamanın b"r yolu yoktur. Stoacıların ve Bud"stler"n uzun zaman önce 
öğrett"ğ" g"b", mutluluğa hayattan bütün “tet"kley"c"ler"” bertaraf 
ederek ulaşılamaz: Mutluluk, dış olayları s"z"n "ç"n"zde negat"f duyguları 
tet"kleme gücünden mahrum bırakmayı öğrenmekle gel"r. Çocuklar 
doğaları gereğ" ant"kırılgandırlar, bu yüzden aşırı korunan çocukların 
savunma modunda takılı kalan ergenler olması daha olasıdır.  

Savunma modundayken daha az öğrenmeler", daha az yakın 
arkadaş ed"nmeler", daha kaygılı olmaları ve sıradan sohbetlerden ve 
çatışmalardan daha fazla acı duymaları muhtemeld"r.  

AntEkırılgan Çocukların KeşEf Modunda Kalmak İçEn 
REsklE Oyuna İhtEyacı Vardır 

Ant"kırılganlık "nsan gel"ş"m"yle "lg"l" b"rçok yapbozun çözümünün 
anahtarıdır, şu örnektek" g"b": Çocuklar oyunlarına neden risk ekler? 
Çocuklar haf"f eğ"ml" b"r yerde kaykay yapmak g"b" b"r becer"de 
ustalaşınca neden daha d"k b"r eğ"me, sonra b"r merd"vene ve bazen de 
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merd"ven korkuluğuna geçer? Çocuklar neden b"rden fazla kez 
"nc"nmeler" garant" olan akt"v"teler" seçer?  

Oyun araştırmacıları cevabı uzun süred"r b"l"yor. Norveçl" 
araştırmacılar Ellen Sandseter ve Le"f Kenna"r'"n 2011'de yazdığı üzere 
heyecan ver"c" tecrübeler"n ant"fob"k etk"ler" olur.  

Sandseter ve Kenna"r "şe kl"n"k ps"koloj"de uzun zamandır b"l"nen 
kafa karıştırıcı b"r olgudan başladı. Fob"ler yılanlar (küçük olanlar 
dah"l), dar kapalı mekanlar, karanlık, topluluk önünde konuşma ve 
yüksekl"k g"b" neredeyse k"msey" öldürmeyen b"rkaç hayvanın ve 
durumun etrafında toplanır. Tam ters"ne arabalar, op"o"tler, bıçaklar, 
s"lahlar ve abur cubur g"b" modern "nsanı öldüren çok sayıda şeye karşı 
çok az "nsan fob" gel"şt"r"r. Dahası, yet"şk"nlerdek" fob"ler"n "z"n"n 
çocukluktak" kötü b"r tecrübeye kadar sürülmes" çok nad"rd"r. Hatta 
ağaçtan düşen çocuklar genell"kle ağaçlara tırmanmaktan en az 
korkan yet"şk"nler olurlar.  

Bu b"lmecey" evr"msel b"r bakış açısıyla çözeb"l"r"z. Sık görülen 
fob"lerden bazıları (yılanlar g"b") d"ğer pr"matların paylaşmasıyla, 
m"lyonlarca yıllık avcı-toplayıcı hayatı süres"nce gel"şt". Yılanlar g"b" 
bazı şeylere d"kkat etmeye ve tek b"r kötü deney"mden ya da 
grubumuzdak" d"ğerler"n"n yılanlara karşı korku serg"led"ğ"n" 
görmekten etk"lenmeye “evrimsel bir hazırlığımız” var. Tam ters"ne b"r 
çocuk maruz kalmaya, deney"m ve ustalık kazanmaya başladıkça 
korku genell"kle azalır.  

Çocuklar becer" kazandıkça, onları daha önceden korkutan 
şeylerden bazıları onlarda daha fazla "lg" uyandırmaya başlar. Onlara 
yaklaşab"l"r, rehberl"k aramak "ç"n yet"şk"nler" ve daha büyük çocukları 
örnek almaya başlayab"l"r ve tehl"kel" durumları daha az tehl"kel" 
durumlardan ayırmayı ve zaman "ç"nde korkularına hâk"m olmayı 
öğreneb"l"rler. Bunu yaptıkça korku heyecana ve zafere dönüşür. B"r 
doğa yürüyüşü sırasında onun "ç"n yer"nden kaldırdığınız b"r taşın 
altındak" solucana dokunmak "ç"n uzanan küçük b"r çocuğun yüzündek" 
dönüşümü göreb"l"rs"n"z. Parmağını gülerek ger" çekerken yüzüne 
yansıyan korku ve büyülenme karışımının b"r sev"nç ve t"ks"nt" çığlığına 
dönüşmes"n" "zleyeb"l"rs"n"z. Başardı! Artık b"r solucanla karşılaştığı b"r 
dahak" sefere daha az korkacak.  

Sandseter ve Kenna"r r"skl" oyunu “fiziksel yaralanma riski taşıyan 
heyecan verici oyun formları” olarak tanımlıyor. (2023 tar"hl" b"r 
makalede "lk çalışmalarını gen"şleterek r"skl" oyunun ayrıca bel"rs"zl"k 
ögeler" de taşıdığını ekled"ler.) Bu tür oyunun genell"kle yet"şk"nler 
tarafından organ"ze ed"len faal"yetler yer"ne açık havada, serbest oyun 
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zamanında gerçekleşt"ğ"n" bel"rt"yorlar. Çocuklar n"speten zararsız 
yaralanmalara, özell"kle berelenmelere ve kes"klere yol açan 
faal"yetler" yapmayı seç"yorlar.  

Sandseter ve Kenna"r yet"şk"nler onlara özgürlük tanıdığı zaman 
çocukların peş"ne düştüğü r"sk türler"n" anal"z ett" ve altı tür olduğunu 
buldu: yüksekl"k (ağaçlara ve oyun parklarındak" yapılara tırmanmak 
g"b"), yüksek hız (salıncakta sallanmak ya da kaydıraktan süratle 
kaymak g"b"), tehl"kel" aletler (çek"çler ve matkaplar g"b"), tehl"kel" 
elementler (ateşle deneyler yapmak g"b"), sert ve boğuşmalı oyunlar 
(güreşmek g"b") ve ortadan kaybolmak (saklanmak, başını alıp g"tmek, 
potans"yel olarak yolunu kaybetmek ve gruptan ayrılmak g"b"). Bunlar 
çocukların "ht"yaç duyduğu başlıca heyecan türler"d"r. Yet"şk"nler onları 
durdurmadığı sürece bunları kend"ler" bulurlar. 

Dünyanın her yer"nde eğlence parkları çocuklara Sandseter "le 
Kenna"r'"n altı heyecan türünden "k"s"n" (yüksekl"k ve sürat) yaşatacak 
şek"lde tasarlanır. Eğlence parklarındak" oyuncaklar (sıfıra yakın 
yaralanma r"sk"yle) farklı dozlarda korku ve heyecan sunarlar. 
Çocuklarımı arkadaşlarıyla b"rl"kte Coney Adasına götürdüğüm 
zamanlarda arabadak" başlıca sohbet konularından b"r" o gün k"m"n 
hang" ürkütücü alet" deneyeceğ" olurdu.  

Oyun TemellE Çocukluğun Sonunun Başlangıcı 
S"ze hang" yaşta özgürlük tanındı? A"len"z b"r arkadaşınızın en az 

dört yüz metre uzaktak" ev"ne tek başınıza yürümen"ze ya da 
arkadaşlarınızla b"rl"kte kend" başınıza dışarıda olmanıza, parklara ve 
dükkanlara gözet"ms"z g"tmen"ze "z"n verd"ğ"nde kaç yaşındaydınız? Bu 
soruyu düz"nelerce d"nley"c" k"tles"ne sordum ve her defasında aynı 
kuşak farklılıklarıyla karşılaştım. Öncel"kle 198l'den önce doğanların 
eller"n" kaldırmasını r"ca eder"m. Bunlar {1965 ve 1980 arasında doğan) 
X kuşağının, (1946 ve 1964 arasında doğan) bebek patlaması kuşağının 
ve (1928 ve 1945 arasında doğan) sess"z kuşağın fertler"d"r.  

Yaşça daha büyük olan bu d"nley"c"lerden onlara özgürlük tanınan 
yaşı hatırlamalarını ve onların grubunu-"şaret ett"ğ"m zaman yüksek 
sesle cevap vermeler"n" r"ca eder"m.  

Neredeyse herkes “6”, “7” ya da “8”, d"ye bağırır ve bazen sunuma 
devam etmekte zorlanırım çünkü gülmeye ve b"rb"rler"ne 
mahalleler"ndek" d"ğer çocuklarla yaşadıkları muhteşem maceraları 
anlatmaya başlarlar. Sonra 1996 ve sonrasında doğanlardan (Z 
kuşağından) eller"n" kaldırmalarını "ster"m.  

Çoğunun özgürlük yaşı 10 "le 12 arasıdır, nad"ren 8'ler, 9'lar, 13'ler 
ve 14'ler de çıkar. (X kuşağının fertler" "se arada kalır ve özgürlük 
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yaşları büyük ölçüde farklılık göster"r.) Bu bulgular çok daha t"t"z 
çalışmalarla onaylandı.  

 
B"rleş"k Devletler' de, Kanada'da ve B"rleş"k Krallıkta çocuklar 

esk"den okula yürüme, mahaller"nde dolaşma, oyunlar "cat etme, 
çatışmalara g"rme ve o çatışmaları çözme özgürlüğüne henüz b"r"nc" ya 
da "k"nc" sınıftayken sah"p olurdu. Ancak 1990'larda her üç ülkede de 
ebeveynl"k değ"şt". Daha yoğun, korumacı ve korku dolu b"r hal aldı.  

GüvenlEkçElEk ve Kavram Yozlaşması 
Son yıllarda ps"koloj"k kavramların b"r" aşağı doğru (daha küçük 

ya da önems"z vakaları kapsayacak şek"lde), d"ğer" yukarı doğru (yen" 
ve kavramsal olarak alakasız fenomenler" kapsayacak şek"lde) olmak 
üzere "k" yönde gen"şlet"lmes"ne karşılık gelen “kavram yozlaşması” 
ter"m"n" "lk kez Avustralyalı ps"kolog N"ck Haslam kullandı. Y"rm"nc" 
yüzyılın büyük b"r kısmında “güvenl"k” kel"mes" neredeyse sadece 
fiziksel güvenliği kasted"yordu. “Duygusal güvenlik” (emotional safety) 
ter"m"n"n Google'ın Ngram V"ewer'ında "zleme düzeyler"nden daha 
fazlasında karşımıza çıkmaya başlaması 1980'ler"n sonuna rastlar. 
1985 "le 2010 arasındak" dönemde, Büyük Yen"den Yapılanmanın 
başında bu ter"m"n kullanım sıklığı hızlı ve "st"krarlı b"r yükselmeyle, 
%600 oranında arttı.  

F"z"ksel güvenl"k elbette "y" b"r şey. Aklı başında h"çb"r "nsan 
emn"yet kemerler"n"n ve duman alarmlarının kullanılmasına "t"raz 
etmez. “Psikolojik güvenlik” olarak adlandırılan ve b"r grupta, üyeler"n 
sesler"n" çıkardıkları "ç"n cezalandırılmayacakları ya da küçük 
düşürülmeyecekler" ortak "nancını taşıdıkları "ç"n f"k"rler"n" 
paylaşmaya ve tartışmaya "stekl" olmalarına karşılık gelen öneml" b"r 
kavram daha var.  

Ps"koloj"k güvenl"k sağlıklı b"r "ş yer" kültürünün en "y" 
göstergeler" arasında yer alır. Ancak ps"koloj"k açıdan güvenl" b"r 
grupta üyeler arasında görüş ayrılıkları yaşanab"l"r ve b"rb"rler"n"n 
f"k"rler"n" saygıyla eleşt"reb"l"rler. F"k"rler bu yolla "ncelen"r. Oysa 
kampüste duygusal güvenl"k olarak ortaya çıkan şey, şu anlama gelen 
çok daha gen"ş b"r kavramdı: B"r başkasının söyled"kler" ya da 
yaptıkları yüzünden olumsuz duygular yaşamak zorunda kalmamalıyım. 
“Tetiklenmeme” hakkım var.  

Amer"kalı ebeveynler kend" vatandaşlarına ve çocuklarına 
güvenler"n" o kadar çok kaybett"ler k" b"rçoğu bugün çocukluktan 
özgürlüğün neredeyse tamamen çıkarılmasını destekl"yor. Pew 
Araştırma Merkez"'n"n 2015 tar"hl" b"r raporuna göre ebeveynler 
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(ortalama olarak) çocukların kend" ön bahçeler"nde gözet"ms"z 
oynamak "ç"n en az on yaşına gelmeler" gerekt"ğ"n" söylüyor.  

Çocukların kend" evler"nde b"r saat gözet"ms"z kalmalarına "z"n 
ver"lmes" "ç"n en az on "k" yaşında olmaları gerekt"ğ"n" düşünüyorlar. 
Çocukların halka açık b"r parka gözet"ms"z g"tmeler"ne "z"n ver"lmes" 
"ç"n on dört yaşına gelmeler" gerekt"ğ"n" söylüyorlar. Üstel"k bu 
katılımcılar kend"ler"n"n çok daha tehl"kel" b"r çağda altı, yed" ya da 
sek"z yaşındayken dışarı salındıklarını neşeyle ve m"nnetle söyleyen X 
kuşağından ve bebek patlaması kuşağından ebeveynler" kapsıyor.  

ERGENLİK ve YETİŞKİNLİĞE GEÇİŞİN ENGELLENMESİ 
Çocuklarımızın büyümes"n" ve değ"şmes"n" "zlerken h"ssett"ğ"m"z 

duyguları yakalamak "ç"n Ç"rk"n Ördek Yavrusu'ndan Aç Tırtıl'e kadar 
hayvan metamorfozunu anlatan h"kayelere başvururuz. İnsanlar "ç"n 
bedendek" değ"ş"mler kelebeklerdek" kadar çarpıcı olmasa da z"h"ndek" 
değ"ş"m en az o kadar olağanüstüdür. Ancak tırtıllar dış dünyadan çok 
az g"rd"yle kelebeğe dönüşürken "nsanın çocukluktan yet"şk"nl"ğe 
geç"ş", ergen beyn"n"n hızlı yen"den yapılanmasına rehberl"k etmek "ç"n 
kısmen doğru tecrübeler" doğru zamanda ed"nmeye bağlıdır.  

Ergenl"k, Plast"s"te ve Savunmasızlık  
İnsan beyn" beş yaşında yet"şk"nl"ktek" boyutunun %90'ına er"ş"r 

ve o noktada yet"şk"n formunda sah"p olacağından çok daha fazla 
nörona ve s"napsa sah"pt"r. Dolayısıyla bunu "zleyen bey"n gel"ş"m" 
genel büyümeyle değ"l, nöronların ve s"napsların sadece sık 
kullanılanların korunacağı şek"lde seç"c" olarak budanmasıyla "lg"l"d"r. 
Bey"n araştırmacılarının, “Birlikte ateşlenen nöronlar birbirlerine 
bağlanırlar,” "fades" b"r nöron takımyıldızını tekrar tekrar akt"ve eden 
faal"yetler"n o nöronların daha sıkı bağlantılar kurmasına neden olduğu 
anlamına gel"r.  

B"r çocuk ergenl"k dönem"n" okçuluk, res"m, v"deo oyunları veya 
sosyal medyayla uğraşarak geç"r"rse bu faal"yetler, özell"kle de 
ödüllend"r"c" olduklarında beyn"nde kalıcı yapısal değ"ş"kl"klere yol 
açarlar. Kültürel deney"m beyn" bu şek"lde değ"şt"rerek, kend"n" Japon 
yer"ne Amer"kalı h"sseden ya da genell"kle savunma modu yer"ne keş"f 
modunda olan b"r genç yet"şk"n üret"r. Çocukluk dönem"nde bey"nde 
gerçekleşen "k"nc" b"r değ"ş"m türüne m"yel"nleşme den"r. 
M"yel"nleşme, nöronların aksanlarının yağlı b"r maddeden oluşan 
yalıtkan b"r kılıfla kaplanmasıdır ve bu kılıf, o nöron takımyıldızlarında 
uzun mesafe bağlantıları arasında "let"m" hızlandırır. Yavaş "lerleyen bu 
budama ve m"yel"nleşme süreçler" "nsanın bey"n gel"ş"m"ndek" büyük 
ödünleşmeyle "lg"l"d"r: Küçük çocukların beyn" muazzam b"r 
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potans"yele (B"rçok açıdan gel"şeb"l"r.) ama daha düşük becer"ye 
sah"pt"r (Çoğu şey" b"r yet"şk"n beyn" kadar "y" yapamaz).  

Öte yandan budama ve m"yel"nleşme "lerled"kçe ve çocuğun beyn" 
yet"şk"n yapısına sab"tlend"kçe ver"m kazanır. Bu sab"tlenme sürec" 
beyn"n farklı kısımlarında farklı zamanlarda gerçekleş"r ve her 
sab"tlenme potans"yel olarak hassas b"r sürec"n sonudur. Ç"mentonun 
sertleşmes" g"b" düşüneb"l"rs"n"z: Çok ıslak b"r ç"mentoya adınızı 
yazmaya çalışırsanız hızla kaybolur. Bunu yapmak "ç"n ç"mento 
kuruyana kadar beklersen"z h"ç "z bırakamazsınız. Ama ç"mentoyu ıslak 
ve kuru arasındak" geç"şte yakalayıp yazab"l"rsen"z adınız sonsuza dek 
orada kalır. Budama ve m"yel"nleşme ergenl"ğ"n başında hızlandığı "ç"n 
o yıllar boyunca çocukların tecrübeler"ndek" değ"ş"kl"kler"n büyük ve 
kalıcı etk"ler" olab"l"r.  

Akıllı telefonlar ve d"ğer d"j"tal c"hazlar çocuklara ve ergenlere 
c"dd" b"r soruna yol açacak kadar çok "lg"nç deney"m kazandırır: Ekran 
temelli olmayan her türlü deneyim biçimine duydukları ilgi azalır.  

Akıllı telefonlar yumurtalarını başkalarının yuvalarına bırakan 
guguk kuşları g"b"d"r. Guguk kuşunun yumurtası d"ğerler"nden önce 
çatlar ve yumurtadan yen" çıkan guguk kuşu yavrusu, durumdan 
b"haber anne tarafından get"r"len bütün y"yeceğe el koymak "ç"n d"ğer 
yumurtaları çabucak yuvadan dışarıya "ter. Benzer şek"lde, b"r çocuğun 
hayatına b"r akıllı telefon, tablet ya da oyun konsolu g"rd"ğ" zaman d"ğer 
bütün faal"yetler" en azından kısmen dışarıya "ter. Çocuk her gün uzun 
saatler"n" büyülenm"ş ve (tek b"r parmak dışında) harekets"z halde 
oturarak geç"r"rken ekranın ötes"ndek" her şey" yok sayar. (Elbette, a"le 
“aynı ortamda bulunup ayrı ayrı zaman geç"r"rken” aynısı ebeveynler 
"ç"n de geçerl" olab"l"r.)  

Ekran temelli deneyimler gerçek hayatın etten kemikten 
deneyimlerinden daha az mı değerlidir?  

Bey"nler" bel"rl" deney"m türler"n" bel"rl" yaşlarda beklemek üzere 
evr"lm"ş çocuklardan bahsett"ğ"m"zde, evet. Hem de güçlü b"r evet. 
Emoj"lerle desteklenen kısa mesajlarla "let"ş"m kurmak beyn"n yüz 
"fadeler", değ"şen ses tonları, doğrudan göz teması ve beden d"l"yle 
desteklenen sohbetlerle ayar ver"lmey" “bekleyen” kısımlarını 
gel"şt"rmeyecekt"r. Sosyal etk"leş"mler" büyük ölçüde sanal dünyada 
gerçekleş"rken çocukların ve ergenler"n yet"şk"n düzey"nde gerçek 
dünya sosyal becer"ler"n" gel"şt"rmes"n" bekleyemey"z. Senkron"ze 
görüntülü sohbetler gerçek hayat etk"leş"mler"ne yakındır ama y"ne de 
bedensel deney"mden yoksundurlar. Çocukların ergenl"ğ" sağlıklı 
geç"rmes"n" "st"yorsak onları önce deney"m engelley"c"lerden 
koparmalıyız k" ant"kırılgan z"h"nler"n"n düzgünce yapılanmak "ç"n 
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gereks"n"m duyduğu gerçek dünya stres faktörler" de dah"l olmak üzere 
"ht"yaçları olan çeş"tl" deney"mler" ed"neb"ls"nler.  

Sonra da çocuklara zorluklar, dönüm noktaları, g"tt"kçe artan 
özgürlükler ve sorumluluklarla dolu, yet"şk"nl"ğe uzanan açık b"r yol 
sunmalıyız.  

Geç"ş Törenler" 
Evrensel "nsan özell"kler" l"steler"nde ve antropoloj"ye g"r"ş 

ders"n"n müfredatlarında genell"kle geç"ş törenler"ne rastlanır. Bunun 
neden" toplulukların k"ş"ler"n statüsündek" değ"ş"kl"kler" bel"rtmek "ç"n 
r"tüellere gereks"n"m duymasıdır. Yaygın olarak doğum (yen" b"r üyey" 
ve yen" anney" selamlamak "ç"n), evl"l"k (yen" b"r sosyal b"r"m" halka "lan 
etmek "ç"n) ve ölüm (b"r üyen"n g"d"ş"n" kabullenmek ve yaslı 
yakınlarına destek olmak "ç"n) g"b" olayların etrafında toplanan bu 
r"tüeller" gerçekleşt"rmek topluluğun sorumluluğudur. Çoğu toplumda 
ergenl"k dönem" "ç"n de resm" geç"ş törenler" vardır.  

İnsan kültürler"nde ve c"ns"yet roller"nde çok büyük farklılıklar 
serg"lemes"ne rağmen ergenl"ğe geç"ş törenler"n"n ortak b"r yapısı 
vardır çünkü heps" aynı şey" yapmaya çalışıyordur: b"r kız ya da erkek 
çocuğu topluluğun yakında evl"l"ğe ve ebeveynl"ğe hazır olab"lecek 
etk"l" b"r üyes" yapab"lecek b"lg" ve becer"lere, erdemlere ve sosyal 
duruşa sah"p b"r kadına ya da erkeğe dönüştürmek.  

1909' da Hollandalı-Fransız etnograf Arnold van Gennep dünyanın 
farklı yerler"ndek" geç"ş törenler"n"n çocukları aynı üç safhadan 
geç"rd"ğ"ne d"kkat çekt". İlk olarak, ergenler"n a"leler"nden ve çocukluk 
alışkanlıklarından uzaklaştığı ayrılma safhası vardı. Bunu ebeveynler" 
dışındak" yet"şk"nler"n ergene zorluklar ve bazen sıkıntılar "ç"nde 
rehberl"k ett"ğ" geç"ş safhası "zl"yordu. Son olarak genell"kle 
(ebeveynler dah"l) topluluğun daha yıllarca eğ"t"m ve destek alacak 
olsa da ergen" yet"şk"n toplumun yen" b"r üyes" olarak bağrına bastığı 
neşel" b"r kutlama olan yen"den katılma gel"yordu. 

Yet"şk"nler"n, genç b"reyler"n gerçek dünyaya er"ş"m"n" azalttığı 
dönemde sanal dünyaya er"ş"m g"tt"kçe kolaylaşıyor ve caz"pleş"yordu. 
1990'larda Y kuşağı ergenler" "nternete bağlı ev b"lg"sayarlarının 
başında daha fazla zaman geç"rmeye başladılar. B"lg"sayarlar 
taşınab"l"r oldu (d"züstü b"lg"sayarlar) ve hızlandı (bağlantı hızları arttı). 
Ancak yen" sanal dünyada kaç yaşında olduğunuzun neredeyse h"çb"r 
zaman önem" yoktu. Çocuklar b"r "nternet tarayıcısı kullanab"ld"kler" 
anda "nternette neredeyse her şeye sınırsız er"ş"m kazanmış 
oluyorlardı.  
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2010'ların başında onlu yaşlarındak" gençler bas"t telefonlardan 
akıllı telefonlara geç"nce her şey" gün boyu deney"mleyeb"l"r hale 
geld"ler.  

Çevr"m "ç" dünyada s"nemadak" 13A, 16+ ya da 18+ g"b" yaş 
sınıflandırmalarının b"r karşılığı yoktur. Instagram, Snapchat ve T"kTok 
g"b" sosyal medya platformları m"n"mum yaş sınırı olan on üçü zorunlu 
tutmuyorlar. Çocuklar canlarının "sted"ğ"n" yapmakta, tanımadıkları 
yet"şk"nlerle v"deo oyunları oynamakta, mesajlaşmakta ve fotoğraf 
alışver"ş" yapmakta özgürler. Pornograf" s"teler"n"n kapıları da on sek"z 
yaşında ya da daha büyük olduklarını söyleyen b"r kutucuğu seçt"kler" 
müddetçe çocuklara açık. Porno s"teler" çocuklara daha "lk 
öpüşmeler"n" yaşamadan anal seks"n nasıl yapıldığını göster"yor. B"r 
çocuk "nternete g"r"ş yaptığında, ona daha fazla özerkl"k ya da hak 
tanınacak b"r yaş eş"ğ" olmuyor. İnternette herkes aynı yaşta ve o yaş 
bel"rl" b"r yaş değ"l. Bu da telefon temell" ergenl"ğ"n ergenler"n 
"ht"yaçlarına son derece uyumsuz olmasının öneml" b"r neden".  

Kısacası, yet"şk"nler çoğu zaman "y" n"yetle olsa da Z kuşağına, 
ergenler"n çocukluk bağımlılığından yet"şk"n bağımsızlığına yaygın 
olarak ortak ve sosyal olarak onaylanmış b"r şek"lde "lerlemes"n" 
engelleyen çeş"tl" şeyler yapıyorlar.  

1980'lerde ve 1990'larda r"skl" oyunu engelleyerek ve yet"şk"n 
gözet"m"n" ve tak"b"n" artırarak büyümeler"ne müdahale ett"k. Bunun 
yer"ne onlara kontrolsüz "nternet er"ş"m" sağladık ve yet"şk"nl"ğe 
uzanan yolu "şaretleyen bütün yaş eş"kler"n" ortadan kaldırdık. B"rkaç 
yıl sonra da onların daha küçük yaştak" kardeşler"ne ortaokulda akıllı 
telefonlar verd"k. Daha ergenl"ğe g"rmeden önce kend"ler"n" akıllı 
telefonlara (ve d"ğer ekranlara) kaptıran yen" b"r kuşağın 
yaratılmasıyla, bu gençler"n gözler"ne ve kulaklarına g"ren b"lg" 
akışında ergenl"k sırasında gerçek dünya topluluklarındak" akış 
hocalarından rehberl"k alacak yer kalmadı. Ger"ye sadece her çocuk 
"ç"n odasında tek başına tüketeb"leceğ", tıklama sayısını ve reklam 
gel"r"n" en yüksek sev"yeye çıkaracak şek"lde k"ş"selleşt"r"lm"ş sonsuz 
b"r d"j"tal deney"m nehr" kaldı. “Sosyal mesafe”yle geçen ve her şey"n 
çevr"m "ç" olduğu COVID pandem"s" yıllarında durum daha da kötüleşt".  

Ama böyle olmak zorunda değ"l.  

TELEFON TEMELLİ ÇOCUKLUĞUN YÜKSELİŞİ 
Çocukluktan YetEşkEnlEğe Uzanan BEr MerdEven İnşa Etmek 

Haz"ran 2007'de Steve Jobs "lk "Phone'u duyururken, dokunmat"k 
gen"ş ekranlı "Pod, devr"msel b"r cep telefonu ve çığır açan İnternet 



 
 

30 
 

"let"ş"m c"hazı "fades"n" kullandı. "Phone'un "lk vers"yonu bugünün 
standartlarına göre oldukça bas"tt" ve ruh sağlığına zararlı olduğuna 
"nanmak "ç"n herhang" b"r neden"m yok.  

2008'de ben de b"r tane ed"nd"m ve "ht"yacım olduğu zaman 
başvurab"leceğ"m araçlarla dolu, har"ka b"r d"j"tal İsv"çre çakısı 
olduğunu düşündüm. Fener" b"le vardı! Bağımlılık yaratmak ya da bütün 
d"kkat"m" tekel"ne almak "ç"n tasarlanmamıştı.  

Çok kısa b"r süre sonra üçüncü taraf uygulamalarının mob"l 
c"hazlara "nd"r"lmes"ne "z"n veren yazılım gel"şt"rme k"tler"n"n ortaya 
çıkmasıyla bu durum değ"şt". Devr"m yaratan bu hamle Temmuz 
2008'de Apple tarafından başlangıç olarak beş yüz uygulamaya 
er"şmen"n mümkün olduğu App Store'un açılmasına önayak oldu. 
Google da Apple'ın "z"nden g"derek Ek"m 2008' de (daha sonra 2012' de 
yen" b"r "s"mle Google Play'e dönüştürülecek ve gen"şlet"lecek olan) 
Andro"d Market'ı p"yasaya sürdü. Eylül 2008'e kadar Apple'ın App Store' 
dak" uygulama sayısı üç b"n"n 'üzer"ne çıkmıştı ve bu sayı 2013'e kadar 
b"r m"lyonu aştı. Google Play de Apple'la b"rl"kte büyüyerek 2013'te b"r 
m"lyon uygulamaya ulaştı.  

Akıllı telefonların üçüncü taraf uygulamalarına açılması "r"l" ufaklı 
b"rçok ş"rket arasında en sürükley"c" mob"l uygulamaları yaratmak "ç"n 
kıran kırana b"r rekabet başlattı. Bu yarışın gal"pler" genell"kle ücrets"z 
kullanıma açık, reklama dayalı "ş modeller" oldu çünkü b"r rak"b"n 
ücrets"z sunduğu b"r uygulamaya çok az tüket"c" üç dolar ödemek 
"sterd". Reklamla çalışan uygulamaların yaygınlaşması akıllı telefonda 
geç"r"len süren"n doğasında değ"ş"kl"ğe neden oldu.  

2010'ların başında telefonlarımız, b"r alete "ht"yacımız olduğu 
zaman hemen çıkardığımız İsv"çre çakılarından ş"rketler"n göz 
küreler"n" k"m"n daha uzun süre üstünde tutab"leceğ" konusunda 
rekabet ett"ğ" platformlara dönüşmüştü.   

"Phone'dan önce b"r çocuğun maruz kalab"leceğ" ekran süres"n"n 
b"r sınırı olduğu "ç"n oyuna ve yüz yüze sohbete yeter"nce zaman 
kalıyordu. Ancak ergenler"n ve ergenl"k önces" dönemdek" çocukların 
tuşlu telefonlardan akıllı telefonlara geç"ş yaptığı b"r dönemde 
Instagram g"b" akıllı telefon uygulamalarının patlak vermes" 
çocukluğun doğasında n"tel"ksel b"r değ"ş"me neden oldu. 2015 yılı 
geld"ğ"nde Amer"kalı gençler"n %70'"nden fazlası yanında dokunmat"k 
b"r ekran taşıyordu ve bu ekranlar arkadaşlarının yanındayken b"le 
onların "lg"s"n" üzerler"nde tutmak konusunda büyük b"r "lerleme 
kaydetm"şt". İşte bu yüzden telefon temell" çocukluğun başlangıç 
tar"h"n" 2010'ların başı olarak bel"rl"yorum.  

Sosyal Medya ve DönüşümlerE 
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Sosyal medya zaman "ç"nde gel"şt" ama genel anlamda sosyal 
medyanın net örnekler" olarak düşündüğümüz platformların en az dört 
öneml" ortak özell"ğ" var:  

Kullanıcı prof"ller" (Kullanıcılar k"ş"sel b"lg"ler"n" ve "lg" alanlarını 
paylaşab"ld"kler" b"reysel prof"ller yaratab"l"rler.), kullanıcı tarafından 
oluşturulan "çer"k (Kullanıcılar met"n paylaşımları, fotoğraflar, v"deolar 
ve bağlantılar da dah"l çok çeş"tl" "çer"kler yaratıp gen"ş b"r k"tleyle 
paylaşab"l"rler.), ağ kurma (Kullanıcılar prof"ller"n" tak"p ederek, 
arkadaş olarak ya da aynı gruplara katılarak d"ğer kullanıcılarla 
bağlantı kurab"l"rler.) ve etk"leş"m (Kullanıcılar b"rb"rler"yle ve 
paylaştıkları "çer"klerle etk"leş"m kurab"l"rler: Etk"leş"mler beğenmey", 
yorum yapmayı, paylaşmayı ya da doğrudan mesajlaşmayı "çereb"l"r).  

Öncel"kle 2009 yılında Facebook “beğen”, Tw"tter "se “retweet” 
butonunu get"rd". Her "k" yen"l"k de d"ğer platformlar tarafından takl"t 
ed"lerek v"ral "çer"k yayılımını mümkün hale get"rd". Bu yen"l"kler her 
paylaşımın başarısını n"celed" ve kullanıcıları her paylaşımlarını 
maks"mum düzeyde yayılacak şek"lde oluşturmaya teşv"k ett" ve bu, 
zaman zaman daha abartılı "fadeler kullanmak veya daha fazla öfke ve 
t"ks"nt" "fade etmek anlamına geleb"l"yordu. 

Uygulama mağazaları akıllı telefonlara reklam odaklı yen" 
platformlar get"rd". Ön kameralar (2010) k"ş"n"n kend" fotoğraflarını ve 
v"deolarını çekmes"n" kolaylaştırdı ve yüksek hızlı "nternet"n hızla 
yayılması (Ocak 2010 "t"barıyla Amer"kan haneler"n"n %61'"ne 
ulaşması) herkes"n her şey" b"r çırpıda tüketmes"n" kolaylaştırdı.  

Pew Araştırma gençler"n üçte b"r"n"n “neredeyse sürekl"” büyük 
sosyal medya s"teler"nden b"r"nde olduklarını ve aynı yaş grubunun 
%45'"n"n "nternet" “neredeyse sürekl"” kullandığını bel"rtt"ğ"n" tesp"t 
ett". Yan" ortalama b"r genç günde boş zamanının “sadece” yed" saat"n" 
ekran başında geç"rd"ğ"n" b"ld"rse b"le gerçek dünyada çoklu görev 
yaparken akt"f olarak sosyal medyayı düşündükler" bütün zamanları 
sayarsanız ergenler"n neredeyse yarısının neden neredeyse her zaman 
çevr"m "ç" olduklarını söyled"kler"n" anlayab"l"rs"n"z. Bu da gençler"n 
günde yaklaşık on altı saat (haftada yüz on "k" saat) boyunca 
etraflarında olup b"ten şeylere kend"ler"n" tam anlamıyla vermed"kler" 
anlamına gel"r. Çoğu zaman aynı anda "k" ya da üç ekranı b"rden "çeren 
bu tür b"r sürekl" kullanım, çocuklar dokunmat"k ekranları cepler"nde 
taşımaya başlamadan önce mümkün değ"ld". Bu kullanım süres"n"n, 
özell"kle de hassas ergenl"k dönem"nde b"l"şte, bağımlılıkta ve sık 
tekrar sonucunda bey"ndek" yolakların aşınarak pürüzsüzleşmes"nde 
muazzam etk"ler" vardır.  
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Henry Dav"d Thoreau 1854'te kaleme aldığı ve sade yaşamayı 
konu aldığı Walden adlı eser"nde, “Bir şeyin maliyeti ise hemen ya da 
uzun vadede o şeyi ödemek için gereken ömür kadardır...” der. 

Bu durumda her gün altı, sek"z, hatta belk" de on altı saatler"n" 
c"hazlarıyla etk"leş"m hal"nde geç"rmeye başlamalarının çocuklara ve 
ergenlere fırsat mal"yet" neyd"? Karşılığında hayatın sağlıklı "nsan 
gel"ş"m" "ç"n gerekl" kısımlarından bazılarını verm"ş olab"l"rler m"?  

1. Zarar: Sosyal Yoksunluk: Çocuklar sosyal gel"ş"m "ç"n 
b"rb"rler"yle yüz yüze oyun oynamaya çok zaman ayırmalıdır. Ancak 
arkadaşlarıyla “neredeyse her gün” b"r araya geld"kler"n" söyleyen 12. 
sınıf öğrenc"ler"n"n yüzdes"n"n 2009' dan sonra hızla düştüğü 
araştırmalarda b"ld"r"lm"şt"r.  

Her yaştan Amer"kalıların vak"tler"n" nasıl değerlend"rd"ğ"n" konu 
alan b"r çalışmada, beklend"ğ" üzere (on beş "la y"rm" dört yaşındak") 
en genç grup, çalışıyor ya da evl" olması muhtemel daha büyük yaş 
gruplarına göre arkadaşlarıyla daha fazla zaman geç"r"yor. Aradak" fark 
2000'ler"n başında çok büyük olmakla b"rl"kte azalıyordu ve 2013'ten 
sonra daha da hızlı b"r şek"lde azalmaya başladı.  

Arkadaşlarla geç"r"len süren"n kesk"n düşüşü Büyük Yen"den 
Yapılanma'nın neden olduğu sosyal yoksunluğu gerçekte olduğundan 
daha düşük göster"yor çünkü ergenler, arkadaşlarına sadece b"rkaç 
metre mesafedeyken b"le telefon temell" çocuklukları b"rl"kte 
geç"rd"kler" vakt"n kal"tes"n" bozuyor.  

Akıllı telefonlar d"kkat"m"z" o kadar güçlü b"r şek"lde çek"yor k" 
ceb"m"zde sadece san"yen"n onda b"r" kadar b"r süre t"treşmeler" b"le 
b"rçoğumuzun, telefonun b"ze öneml" b"r güncelleme get"rm"ş olması 
"ht"mal"ne karşı yüz yüze sohbet" kes"nt"ye uğratması "ç"n yeterl". Çoğu 
zaman karşımızdak" k"ş"ye konuşmaya ara vermes"n" söylemey"z, 
sadece telefonumuzu çıkarır ve b"r süre ekranı kurcalayarak o k"ş"n"n 
akla yatkın b"r şek"lde telefonumuza gelen son b"ld"r"mden daha az 
öneml" olduğu sonucuna varmasına neden oluruz. B"r sohbet partner" 
telefonunu çıkardığı ya da sadece görünürde b"r telefon olduğu zaman 
{S"z"nk" olması b"le şart değ"l.) sosyal etk"leş"m"n kal"tes" ve sam"m"yet" 
azalır. Ekran bazlı teknoloj"ler cepler"m"zden dışarıya, b"lekler"m"ze, 
kulaklıklara ve gözlüklere kaydıkça d"kkat"m"z"n tamamını başkalarına 
verme becer"m"z muhtemelen daha da kötüleşecek.  

Yok sayılmak her yaşta acı ver"c"d"r. K"m olduğunuza ve nereye 
a"t olduğunuza da"r b"r f"k"r ed"nmeye çalışan b"r ergen olduğunuzu ve 
b"r araya geld"ğ"n"z herkes"n s"ze dolaylı olarak şöyle ded"ğ"n" düşünün: 
Telefonumdak" "nsanlar kadar öneml" değ"ls"n.  
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2020 yılında yapılan b"r Pew anket"nde ebeveynler"n %68'" 
çocuklarıyla zaman geç"r"rken telefonlarının bazen ya da sık sık 
d"kkatler"n" dağıttığını h"ssett"kler"n" b"ld"rd"ler. Bu rakamlar daha genç 
ve ün"vers"te eğ"t"ml" ebeveynlerde daha yüksekt". 

2. Zarar: Uykusuzluk : Ebeveynler zaten çok uzun yıllardır okul 
günler"nde çocuklarını yatırmakta zorluk yaşıyordu ve akıllı telefonlar 
bu mücadeley" daha da ş"ddetlend"rd". Ergenl"k sırasında doğal uyku 
düzenler" değ"ş"r. Gençler daha geç yatmaya başlarlar ama hafta "ç" 
sabahları okulun başlama saat"yle yönet"ld"ğ" "ç"n daha geç saatte 
uyuyamazlar. Çoğu genç, beyn"n"n ve beden"n"n "ht"yaç duyduğundan 
daha az uyur. Böyle olması çok yazıktır çünkü uyku okulda ve hayatta, 
özell"kle de beyn"n kend"n" öncek" yıllardan daha hızlı b"r şek"lde 
yen"den yapılandırdığı ergenl"k dönem"nde "y" performans "ç"n çok 
öneml"d"r.  

Uykusuz kalan gençler yeterl" uyuyan gençler kadar "y" konsantre 
olamaz, odaklanamaz ve hatırlayamaz. Bu da öğrenmeler"n" ve notlarını 
olumsuz etk"ler. Reaks"yon süreler"n"n, karar alma becer"ler"n"n ve 
motor becer"ler"n"n olumsuz etk"lenmes" kaza r"skler"n" artırır. Gün 
boyu daha gerg"n ve kaygılı olmaları "l"şk"ler"ne zarar ver"r. Uykusuzluk 
yeter"nce uzun sürdüğü zaman d"ğer f"zyoloj"k s"stemler de olumsuz 
etk"len"r ve k"lo alma, bağışıklığın baskılanması ve d"ğer sağlık 
sorunları görüleb"l"r."  

Gençler"n yet"şk"nlerden daha fazla uykuya "ht"yacı vardır: 
ergenl"k önces" dönemde gecede en az dokuz saat, ergenlerde "se 
gecede sek"z saat. 2001 yılında önde gelen uyku uzmanlarından b"r", 
“Hemen hemen bütün gençler ergenliğe girdiklerinde yürüyen zombilere 
dönüşüyorlar çünkü çok az uyuyorlar,” d"ye yazdı. 

Z kuşağı "ç"n uykuyu bozan sadece akıllı telefonlardak" sosyal 
medya değ"l, uykusuzluk mob"l oyunlar ve v"deo yayınları g"b" oldukça 
uyarıcı akıllı telefon faal"yetler"ne er"ş"m"n kolaylaşmasıyla da arttı. 

Netfl"x'"n CEO'sunun, yatırımcılarla yaptığı b"r f"nansal durum 
toplantısında Netfl"x'"n rak"pler" sorulduğu zaman söyled"ğ" g"b": 
“Düşündüğünüz zaman Netflix'te bir dizi izlemeye başlar ve bağımlısı 
olursanız gece geç saatlere kadar uyumazsınız. Bu noktada bizim asıl 
rakibimiz uyku.?”  

3. Zarar: D"kkat Bölünmes": B"r çalışmaya göre heps"n" üst üste 
koyduğunuz zaman, genç b"reyler"n telefonlarına en çok rağbet gören 
sosyalleşme ve "let"ş"m uygulamalarından gelen b"ld"r"mler"n ortalama 
sayısı günde yüz doksan "k"y" buluyor. Ş"md" her gece sadece yed" saat 
uyuyan ortalama b"r genç, uyanık geçen her saat başına on b"r b"ld"r"m 
(ya da beş dak"kada b"r b"ld"r"m) alıyor. Bu sadece "let"ş"mle "lg"l" 
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uygulamaları "çer"yor. Buna genc"n anlık b"ld"r"mler" kapatmadığı d"ğer 
düz"nelerce uygulamayı eklersek kes"nt"ler"n sayısı çok daha artıyor. 
Üstel"k hâlâ ortalama b"r gençten bahsed"yoruz.  

Mesajlaşma ve sosyal medya uygulamalarını d"ğer gruplardan çok 
daha sık kullanan, yaşı daha büyük genç kızlar g"b" yoğun kullanıcılara 
baktığımız zaman dak"ka başına b"r kes"nt"ye ulaşıyoruz. Teknoloj" 
endüstr"s" ve sınırlı ergen d"kkat" kaynağı "ç"n doymak b"lmeyen 
rekabet" yüzünden bugün Z kuşağının b"rçok üyes" Kurt Vonnegut'un 
d"stopyasında yaşıyor.  

1890'da büyük Amer"kalı ps"kolog W"ll"am James d"kkat" “zihnin, 
açık ve canlı biçimde, aynı anda olası birden çok nesne ya da düşünce 
zinciri arasından birisine sahip olması” şekl"nde tar"f etm"şt". “Bazı 
şeylerle uğraşmak için diğerlerinden çekilme söz konusudur,” d"ye de 
eklem"şt".  

4. Zarar: Bağımlılık:  
Stanford Ün"vers"tes"'nde bağımlılık araştırmacısı olan Arına 

Lembke, Dopam"ne Nat"on adlı k"tabında uyuşturucu bağımlılığından ve 
çeş"tl" davranışsal bağımlılıklardan (kumar, alışver"ş, seks g"b") 
mustar"p hastalarında bağımlılığın nasıl gel"şt"ğ"n" anlatıyor.  

Lernbke 2010'larda sayıları g"tt"kçe artan, d"j"tal bağımlılığı olan 
ergenler" de tedav" etmeye başladı.  

Ero"n ve koka"n bağımlılığı olan "nsanlar g"b", d"j"tal faal"yetlere 
bağımlı olan "nsanlar da favor" akt"v"teler"n" yapmadıkları zamanlarda 
“başka hiçbir şeyin iyi gelmediğini” söylüyorlardı. Bunun neden" beyn"n 
uzun sürel" yüksek dopam"n dönemler"ne, homeostazı korumak "ç"n 
kend"n" çeş"tl" şek"llerde değ"şt"rerek adapte olmasıdır. En öneml" 
adaptasyon dopam"n "let"m"n" “azaltarak düzenlemek”t"r. Kullanıcının 
hazzı ger" almak "ç"n uyuşturucunun dozunu artırması gerek"r.  

Ne yazık k" bağımlı b"r "nsanın beyn", uyuşturucunun etk"s"n" yok 
ederek adapte olunca, kullanıcının daha sonra uyuşturucu almadığı 
zamanlarda onun eks"kl"ğ"n" yaşar. Dopam"n"n salgılanması hoşa g"den 
b"r şeyken eks"kl"ğ" nahoştur. Uyuşturucu olmadan sıradan hayat sıkıcı, 
hatta acı ver"c" olur. Artık uyuşturucu dışında h"çb"r şey "y" gelmez. 
Bağımlı yoksunluk "ç"nded"r ve bu yoksunluk hal" ancak k"ş" 
uyuşturucudan beyn"n"n varsayılan durumuna ger" dönmes"ne yetecek 
b"r süre boyunca (genell"kle b"rkaç hafta) uzak kalab"l"rse geçer.  

Lembke “herhangi bir bağımlılık yapan maddeden yoksun 
kalmanın evrensel semptomlarının kaygı, asabiyet, uykusuzluk ve disfori 
olduğunu” söyler.  

D"sfor" öfor"n"n tam ters", yan" genel b"r rahatsızlık ve huzursuzluk 
hal"d"r. Ağır sosyal medya ya da v"deo oyunu kullanıcısı olan çocuklar 
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telefonlarından ve oyun konsollarından "stemeden ayrıldıkları zaman 
b"rçoğunun h"ssett"ğ"n" söyled"ğ" şey tam olarak budur.  

Üzüntü, kaygı ve asab"yet semptomları "nternette oyun oynama 
bozukluğu teşh"s" konan çocuklarda yoksunluk "şaretler" olarak 
l"stelenm"şt"r. 

Lembke’n"n evrensel yoksunluk semptomları l"stes" b"ze 
bağımlılığın d"ğer üç temel zararı nasıl büyüttüğünü göster"yor. Açıkça 
görülüyor k" ekran temell" faal"yetlere bağımlı olan "nsanlar hem 
uykuyla doğrudan rekabet hem de ret"naya sadece b"rkaç sant"metre 
mesafeden ulaşan ve beyne, “Sabah saatlerindeyiz! Melatonin üretmeyi 
bırak!” d"yen yüksek dozda mav" ışık neden"yle uykuya dalmada daha 
büyük sorun yaşıyorlar. Ayrıca çoğu "nsan gece boyunca sayısız kez 
uyanıp tekrar uykuya dalarken bağımlı "nsanlar genell"kle telefonlarını 
alıp sörf yapmaya başlıyorlar. 

D"j"tal ortamın daha ayrıntılı b"r z"h"n har"tasını gel"şt"rmel"y"z.  
Sosyal medya "nternetle eş anlamlı değ"ld"r, tıpkı akıllı 

telefonların masaüstü ve d"züstü b"lg"sayarlara denk olmadığı ya da 
Pacrnan'"n World of Warcraft olmadığı ve Facebook'un 2006 
vers"yonunun T"kTok'un 2024 vers"yonuyla aynı şey olmadığı g"b". 
Bunların neredeyse heps" ergenl"k önces" dönemdek" çocuklar "ç"n yaşı 
daha büyük ergenler "ç"n olduğundan daha tehl"kel".  

On b"r yaşındak" çocukların "nternetten tamamen uzak tutulması 
gerekt"ğ"n" söylem"yorum. Telefon temell" çocukluğun oyun temell" 
çocukluğun yer"n" aldığı “Çocukluğun Büyük Ölçüde Yen"den 
Yapılandırılması”nın uluslararası ergen ruh hastalıkları salgınının 
başlıca neden" olduğunu söylüyorum. Hang" çocukların hang" ürünlere, 
hang" yaşlarda ve hang" c"hazlarda er"şeb"leceğ" konusunda d"kkatl" 
olmalıyız. Her şeye, her yerde ve her yaşta kontrolsüz er"ş"m az sayıda 
fayda sağlasa b"le gerçek b"r felaket oldu.  

SOSYAL MEDYA KIZLARA NEDEN ERKEKLERDEN DAHA 
ÇOK ZARAR VERİYOR? 

B"r kız çocuk sosyal medyada ne kadar çok zaman geç"r"rse 
depres"f olma olasılığı o kadar artıyor. Her okul günü sosyal medyada 
beş ya da daha fazla saat geç"rd"ğ"n" söyleyen kızların depres"f olma 
olasılığı sosyal medya kullanım süres"n" sıfır olarak b"ld"ren kızlara 
göre üç kat daha yüksek.  

Sosyal Medya BEr Neden mE Yoksa Sadece İlEşkE mE? 
Korelasyon çalışmaları her zaman b"rden fazla yoruma açıktır. 

Sosyal medya kullanımının kızları depresyona sokması yer"ne 
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depresyonun kızları sosyal medya kullanımına "tt"ğ" b"r “ters 
korelasyon” söz konusu olab"l"r.  

Genet"k, aşırı hoşgörülü ebeveynl"k veya yalnızlık g"b", her "k"s"ne 
de neden olan üçüncü b"r değ"şken olab"l"r. B"r şey"n b"r başkasına 
neden olduğunu saptamak "ç"n b"l"m "nsanlarının kullandığı başlıca 
araç, rastgele seç"len b"r grup "nsan bell" b"r tedav"ye (ya da 
uygulamaya) tab" tutulurken d"ğerler"n"n y"ne rastgele b"r seç"mle 
plasebo alacak (tıbb" araştırmalarda) veya olduğu g"b" devam edecek 
(b"rçok sosyal b"l"m deney"nde) kontrol grubuna ayrıldığı deneylerd"r. 
Bu tür deneylere bazen random"ze kontrollü çalışmalar (RKÇ'ler) den"r. 
Bazı sosyal medya deneyler"nde, söz konusu uygulama genç 
yet"şk"nler"n b"rkaç gün ya da b"rkaç hafta boyunca sosyal medya 
er"ş"m" azaltılmış ya da tamamen sıfırlanmış halde yaşamasını 
gerekt"r"r. D"ğer deneylerde de uygulama, genç yet"şk"nler" (genell"kle 
ün"vers"te öğrenc"ler"n") laboratuvara get"rerek sosyal medyada 
olmanın bazı yönler"n" takl"t eden durumlara (fotoğraflar arasında 
dolaşmak g"b") sokmayı ve sonra da bu uygulamaların ps"koloj"k 
değ"şkenler" nasıl etk"led"ğ"n" görmey" "çer"r.  

B"r çalışma genç kızları rastgele gruplandırarak, b"r kısmını 
Instagram'dan alınan özçek"mler"n or"j"nal haller"ne, b"r kısmını da 
özçek"mler"n deneyc"ler tarafından ekstra çek"c" olacak şek"lde 
değ"şt"r"lm"ş haller"ne maruz bıraktı.  

“Sonuçlar, oynanmış Instagram fotoğraflarına maruz kalmanın, 
doğrudan daha düşük beden imajına yol açtığını gösterdi.” 

 Bütün olarak ele alındığında Jean Twenge, Zach Rausch ve 
ben"m topladığım düz"nelerce deney, korelasyon çalışmalarında 
bulunan örüntüler" tey"t ed"yor ve gen"şlet"yor: Sosyal medya kullanımı 
sadece anks"yeteyle, depresyonla ve d"ğer rahatsızlıklarla "l"şk"l" 
değ"ld"r, onların b"r neden"d"r.  

Sosyal Medya, Grupları da BEreyler Kadar EtkEler mE? 
Bütün bu deneyler"n öneml" b"r kısıtlaması vardır: Tıpkı şeker 

tüketmen"n sağlığa etk"ler"n" "ncel"yormuşuz g"b", sosyal medyanın tek 
başına b"reyler üzer"ndek" etk"s"n" ararlar.  

Rastgele seç"len yüz ergen"n şeker tüket"m" üç ay boyunca 
azaltılırsa, kontrol grubuyla karşılaştırıldıklarında sağlık açısından 
herhang" b"r fayda görürler m"? Oysa sosyal medya şeker g"b" değ"ld"r. 
Sadece onu tüketen "nsanı etk"lemez. Sosyal medya, 2010'ların başında 
öğrenc"ler"n cepler"ndek" akıllı telefonlarla okullara taşındığı zaman 
kültürü herkes "ç"n hızla değ"şt"rd". (İlet"ş"m ağları büyüdükçe hızla güç 
kazanırlar). Öğrenc"ler ders aralarında, öğle arasında ve öğle 
yemeğ"nde b"rb"rler"yle daha az konuştular çünkü o süren"n büyük b"r 
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kısmını telefonlarına bakarak ve gün boyu m"kro dramalara kend"ler"n" 
kaptırarak geç"rd"ler.  

Bu da daha az göz teması kurdukları, b"rl"kte daha az güldükler" 
ve sohbet etme prat"kler"n" kaybett"kler" anlamına gel"yordu. Sosyal 
medya böylece ondan uzak duran öğrenc"ler"n sosyal hayatlarına b"le 
zarar verm"ş oldu.  

Sosyal medya b"r toplulukta b"r anda çok daha er"ş"l"r olduğu 
zaman o topluluğun bütününün nasıl değ"şeceğ" sorusunu sorarak grup 
düzey"ndek" etk"ler" ölçen küçük ama öneml" b"r deney sınıfı mevcut. 

Örneğ"n b"r çalışma, Facebook'un başlangıçta sadece az sayıdak" 
ün"vers"ten"n öğrenc"ler"ne açık olduğu gerçeğ"nden faydalandı. Ş"rket 
yen" ün"vers"telere yayıldıkça o kurumlardak" ruh sağlığı b"r ya da "k" 
yıl sonra, öğrenc"ler"n henüz Facebook'a er"ş"m"n"n olmadığı 
ün"vers"telere kıyasla değ"şt" m"? Cevap evet: Kadınlar üstünde daha 
büyük etk"ler göstererek kötüleşt".  

Çalışmanın yazarları şu sonuca ulaştı: “Facebook'un bir 
üniversitede yayılması kötü ruh sağlığının (özellikle de depresyonun) 
semptomlarını ve ruh sağlığı bakım hizmetlerinin kullanımını artırdı. 
Ayrıca öğrencilerin bildirimlerine göre ruh sağlığındaki kötüleşme daha 
kötü akademik performansa yol açtı. Mekanizmalarla ilgili ek kanıtlar, 
sonuçların Facebook'un olumsuz sosyal kıyasları teşvik etmesine bağlı 
olduğunu düşündürüyor.”  

Yüksek hızlı "nternet"n dünyaya yayılmasını "nceleyen beş 
çalışma buldum, bu çalışmaların beş" de bunun ruh sağlığına zarar 
verd"ğ" yönünde kanıtlar bulmuşlardı.  

Ver" hızları düşük olduğu zaman telefon temell" çocukluk 
yaşamak zordur. Örneğ"n, İspanya'da f"ber opt"k kablolar döşend"ğ" ve 
yüksek hızlı İnternet farklı bölgelere farklı zamanlarda ulaştığı zaman 
ne oldu? 2022' de yapılan b"r çalışma, “yüksek hızlı internete erişimin, 
ergenler arasındaki davranış ve ruh sağlığıyla ilgili vakaların 
hastaneden taburcu edilirken konan teşhis üstündeki etkisini” anal"z ett". 
Sonuç şöyle oldu: Kız çocuklarda pozitif ve kayda değer bir etki saptadık 
ama erkeklerde öyle olmadı. Bu etkilerin ardındaki mekanizmayı 
inceleyerek (yüksek hızlı internetin gelişinin) bağımlılık yapan İnternet 
kullanımını artırdığını ve uyuyarak, ödev yaparak, aile ve arkadaşlarla 
sosyalleşerek geçen zamanı önemli ölçüde azalttığını gösterdik. Yine 
kızlarda bütün bu etkiler daha fazla görülüyordu.  

Öyleyse sosyal medya kız çocuklara neden erkeklerden daha çok 
zarar ver"yor? Gel"şmekte olan bey"nler"n" ve k"ml"kler"n" nasıl 
etk"l"yor?  

Kız Çocuklar Sosyal Medyayı Erkeklerden Daha Çok Kullanıyor 
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2010'ların başında, akıllı telefonlar sayes"nde kız ve erkek 
çocuklar çevr"m "ç" ortamda daha fazla zaman geç"rmeye başladılar 
ama bu zamanı farklı şek"llerde değerlend"rd"ler.  

Erkek çocuklar YouTube v"deoları "zlemeye, Redd"t g"b" met"n 
temell" platformları kullanmaya ve özell"kle çevr"m "ç", çok oyunculu 
v"deo oyunları oynamaya daha çok meylett". 

Kızlar "se başta Instagram gelmek üzere Snapchat, P"nterest ve 
Tumblr g"b" görsell"k odaklı platformların yoğun kullanıcıları oldular.  

Görsel odaklı platformların heps" Facebook tarafından gel"şt"r"len 
"ş model"n" kullanıyordu: ver" özütlemey" ve kullanıcıların reklam 
verenler "ç"n değer"n" azam" düzeye çekmek "ç"n platformda geç"r"len 
sürey" en üst düzeye çekmek.  

Kızların özellEkle Savunmasız Olmasının Dört NedenE 
İlk": Kızların görsel kıyasa karşı erkeklerden daha hassas 

olmasıdır, özell"kle de d"ğer "nsanlar k"ş"n"n yüzünü ya da vücudunu 
övdüğü veya eleşt"rd"ğ" zaman. Görsell"ğe dayalı, k"ş"n"n "majına 
odaklanan sosyal medya platformları, b"r kızın “sosyometres"n"” 
(k"ş"n"n başkalarına göre konumunun "çsel değerlend"rmes") aşağı 
çekmek "ç"n "deald"r. Kızlar, k"ş"n"n başkalarının ya da toplumun 
"nanılmaz yüksek standartlarına uymaya çabalaması olarak 
özetleneb"lecek “toplum tarafından dayatılan mükemmeliyetçiliği” 
gel"şt"rmeye daha yatkındır.  

İk"nc" neden, erkek çocukların saldırganlığı daha çok f"z"ksel 
yollarla "fade ed"l"rken kızların saldırganlığının d"ğer kızların "l"şk"ler"n" 
ve "t"barlarını zedeleme g"r"ş"mler"yle "fade ed"lmes"d"r. Sosyal medya 
kızlara d"ğer kızların "l"şk"ler"n" ve "t"barlarını zedelemeler" "ç"n sayısız 
yol sundu.  

Üçüncü neden: Kızların ve kadınların duygularını paylaşmaya 
daha yatkın olmalarıdır. Her şey çevr"m "ç" ortama taşınınca ve kızlar 
h"perbağlantı hal"ne geç"nce anks"yetes" ya da depresyonu olan kızlar 
d"ğer kızları da anks"yete ve depresyon gel"şt"recek şek"lde etk"lem"ş 
olab"l"r. Kızlar ayrıca b"yoloj"k b"r nedenden çok sosyal etk"n"n yol 
açtığı “sosyojen"k” hastalıklara karşı daha savunmasızdır.  

Dördüncü neden: İnternet"n erkekler"n hesap verme 
sorumluluğundan kaçınarak kızlara ve kadınlara yaklaşmasını, onları 
tak"p etmes"n" ve onlara kötü davranmasını kolaylaştırmasıdır. Ergenl"k 
önces" dönemdek" kızlar sosyal medya hesapları açtığı zaman 
genell"kle daha "ler" yaştak" erkekler onları tak"p ed"yor ve onlarla 
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"let"ş"me geç"yor, ayrıca bu kızlara okullarındak" erkekler tarafından 
çıplak fotoğraflarını paylaşmaları "ç"n baskı yapılıyor.  

 

ERKEK ÇOCUKLARA NELER OLUYOR? 
Gazetec" Johann Har", Çalınan D"kkat1 adlı öneml" k"tabında Elv"s 

Presley'y" saplantı hal"ne get"ren ve Har"'ye onu b"r gün Elv"s'"n 
Graceland'dek" ev"ne götürmes" "ç"n yalvaran tatlı b"r çocuk olan dokuz 
yaşındak" vaft"z oğlunun dönüşümünü anlatır. Har" vaft"z oğlunun 
hayal"n" gerçekleşt"rmey" kabul eder. Ama altı yıl sonrak" b"r 
z"yaret"nde Har" o çocuğun değ"şt"ğ"n" ve yolunu kaybett"ğ"n" görür:  

Uyanık olduğu saatlerin neredeyse tamamını boş gözlerle baktığı 
ekranların karşısında geçiriyordu: WhatsApp ve Facebook mesajlarının 
kesintisizce akıp durduğu telefonunun, YouTube ve porno videolarının 
birbirine karıştığı iPad'inin karşısında. “Viva Las Vegas” şarkısını söyleyen 
o neşeli ufaklığın izlerini gördüğüm anlar oluyordu, ama küçük küçük, 
kopuk kopuk parçalara ayrılmıştı sanki o çocuk. Belli bir konu hakkında en 
fazla birkaç dakika sohbet ettikten sonra kafasını ekranlardan birine 
çeviriveriyor ya da başka bir konuya geçiveriyordu. Snapchat hızında, 
durağan ya da ciddi bir şeyin ona dokunamayacağı hızda uçuyor gibiydi.  

ErkeklerEn Uzun Süren GerElemesE 
R"chard Reeves erkek çocukların ve yet"şk"n erkekler"n 

sorunlarına odaklanan yen" b"r organ"zasyon kurmak "ç"n ekonom"k 
eş"ts"zl"k konusunu "nceleyen b"r pol"t"ka anal"zc"s" olduğu Brook"ngs 
Enst"tüsü'ndek" "ş"nden 2023 yılında ayrıldı. B"rleş"k Devletler'dek" 
erkekler"n servetler"nde, başarılarında ve refahlarında 1970'lerden ber" 
süregelen ger"lemen"n kanıtlarını ortaya koyduğu Adamlar ve Oğullar 
adlı k"tabının 2022 yılında yayımlanmasından sonra bu hamley" 
yapmıştı. Bu ger"lemeye kısmen f"z"ksel gücü daha az değerl" kılan 
yapısal ve ekonom"k değ"ş"kl"kler neden olmuştu. Amer"ka ve d"ğer 
Batılı ülkeler endüstr"s"zleşt"kçe fabr"ka "şler" ya daha az gel"şm"ş 
ülkelere gönder"l"yor ya da g"tt"kçe daha fazlası robotlar tarafından 
yapılıyordu. Onun yer"ne h"zmet ekonom"s" büyüdü ve h"zmet 
sektöründe ortalama olarak kadınların erkeklere göre b"rçok avantajı 
vardı.  

The End of Men'"n yazarı Hanna Ras"n bu dönüşümü çok "y" 
anlatıyor: “Ekonomi artık bambaşka bir dizi yetenek gerektiriyor: 
Zekaya, hareketsiz oturup odaklanmaya, insanları dinleyebilmek için 
açıkça iletişim kurmaya ve eskiden olduğundan daha değişken bir iş 
yerinde performans sergilemeye ihtiyacınız var. Bunlar kadınların son 
derece iyi yaptığı şeyler.”  

 
 



 
 

40 
 

Ras"n, 2009 "t"barıyla “Amerikan tarihinde ilk kez iş gücünün 
dengesinin ülkedeki istihdamın yaklaşık yarısını oluşturan kadınlara 
doğru kaydığını” bel"rt"yor.  

Reeves kadınların yükselen servet"n" "stenen b"r sonuç ve eğ"t"m 
"le "st"hdam fırsatlarındak" esk" kısıtlamaları ortadan kaldırmanın doğal 
b"r etk"s" olarak kucaklıyor. Örneğ"n 1972'de, kadınlar bütün l"sans 
d"plomalarının %42's"n" alıyordu. 1982'de kadınlar ün"vers"te 
mezun"yet"nde erkeklere yet"şm"şt". Ancak sonrak" y"rm" yılda 
kadınların ün"vers"teye kaydolma oranı hızla artarken erkekler"nk"nde 
b"r artış görülmed", dolayısıyla 2019'da aradak" fark ters"ne dönmüştü. 
Kadınlar l"sans d"plomalarının %59'unu alırken sadece %4l'" erkeklere 
düşmüştü.  

Tek mesele ün"vers"te mezun"yet" de değ"l. Reeves anaokulundan 
doktoraya kadar eğ"t"m"n her sev"yes"nde kız çocukların erkekler" 
ger"de bıraktığını göster"yor. Erkek çocuklar daha düşük notlar 
alıyorlar, DEHB oranları daha yüksek, okuyamama olasılıkları daha 
fazla ve l"seden mezun olma olasılıkları kısmen okuldan atılmaya ya da 
uzaklaştırılmaya kızlardan üç kat daha yatkın oldukları "ç"n daha 
düşük. C"ns"yet eş"ts"zl"kler" üst sev"yedek" en varlıklı a"lelerde 
genell"kle daha az görülüyor ama sosyoekonom"k merd"ven"n 
basamaklarını "nd"kçe görülme oranı artıyor.  

Bu, kızlar ve kadınlar "ç"n b"r zafer m"? Hayatı c"ns"yetler arasında 
sıfır toplamlı b"r savaş olarak görüyorsanız, evet. Aks"ne Reeves'"rı 
"fades"yle, bocalayan erkekler dünyasının kadınlar "ç"n b"r gönenme 
dünyası olması çok olası değ"l. Ver"ler de bugün bocalayan genç 
erkekler dünyasında yaşadığımızı göster"yor.  

Reeves'"n k"tabı erkek çocukların başarılı olmasını güçleşt"ren 
yapısal faktörler" görmem"ze yardımcı oluyor. Reeves f"z"ksel gücü 
artık ödüllend"rmeyen b"r ekonom", harekets"z oturup d"nlemeye değer 
veren b"r eğ"t"m s"stem" ve babalar dah"l, poz"t"f erkek rol modeller"n"n 
sayısındak" azalma g"b" faktörler" açıklıyor. Böyle b"rçok faktör 
sıraladıktan sonra şunu ekl"yor: “Erkeklerin bu sorunu kitlesel bir 
psikolojik çöküşün değil, derin yapısal zorlukların bir sonucudur.” 

İk"nc" ps"koloj"k etk" "se erkek çocukların 2000'ler"n sonunda 
çevr"m "ç" çok oyunculu v"deo oyunlarına ve 2010'ların başında akıllı 
telefonlara merak salmalarının sonucu. Her "k"s" de erkek çocukları yüz 
yüze ya da omuz omuza etk"leş"mden kes"n olarak uzaklaştırdı. Bence 
bu noktada “toplu ps"koloj"k çöküş”ün ya da en azından toplu ps"koloj"k 
değ"ş"m"n "şaretler"n" görüyoruz. Erkek çocuklar b"rden fazla "nternet 
bağlantılı c"haz ed"n"nce çoğu tek lokmada yutuldu, tıpkı Johann 
Har"'n"n vaft"z oğlu g"b". B"rçok erkek çocuk s"ber uzayda yolunu 
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kaybett" ve bu onları Dünya'da daha kırılgan ve korku dolu kılarak 
r"skten kaçınmalarına yol açtı.  

2000'ler"n sonu ve 2010'ların başında Amer"kalı erkek çocukların 
depresyon, anks"yete, kend"ne zarar verme ve "nt"har oranları artmaya 
başladı. Batı dünyasının her yer"nde erkek çocuklar ruh sağlıklarında 
end"şe ver"c" ger"lemeler serg"lemeye başladı. 2015 yılına gel"nd"ğ"nde 
"se sarsıcı derecede çok sayıda erkek çocuk yakın arkadaşı olmadığını, 
yalnız h"ssett"ğ"n" ve hayatında b"r anlam ya da amaç olmadığını 
söylemeye başlamıştı. 

Hayata Atılamayan Erkek Çocuklar 
Amer"kalılar raydan çıkan, b"r "ş bulup çalışmayan ve ucu açık b"r 

süre boyunca ebeveynler"n"n yanında yaşamaya ger" dönen erkekler 
"ç"n hayata atılamama ya da kend" ayakları üstünde duramama 
anlamındak" “failure to launch” "fades"n" uzun süred"r kullanıyor. Y"rm"l" 
yaşlarının sonundak" erkekler"n (2018' de %27's") ebeveynler"yle 
yaşama olasılığı genç kadınlardan (%17) daha yüksek. 

Ebeveynler anlaşılab"l"r b"r şek"lde end"şel". Erkek çocuklar 
ayrıca Japonya' da olduğu g"b" tamamen "çler"ne kapanmaya karşı daha 
savunmasız. Japon toplumunda genç erkekler, öteden ber" okulda 
başarılı olma, prest"jl" b"r "ş bulma ve “beyaz yakalı çalışan”lara 
yakıştırılan sosyal beklent"lere uyma baskısına maruz kalıyor. 
1990'larda, 1980'ler"n balon ekonom"s" patlayınca ve başarılı olmanın 
önündek" engeller artınca b"rçok genç erkek a"les"n"n ev"ndek" yatak 
odasına çek"l"p kapısını sıkıca kapattı.  

Ekonom"k ger"leme dış dünyaya üretken b"r şek"lde katılmalarını 
güçleşt"r"rken, yen" "nternet tar"hte "lk kez genç erkekler"n eyleml"l"k 
ve komünyon "ht"yaçlarını, yatak odalarının yalnızlığında b"r dereceye 
kadar karşılamalarına olanak sağladı.  

Japoncada bu gençlere “içeri çekilme” anlamında hikikomori 
den"r. Münzev"ler g"b" yaşar ve mağaralarından genell"kle a"le fertler" de 
dah"l herhang" b"r" tarafından görülme olasılıklarının daha az olduğu 
tuhaf saatlerde çıkarlar. Bazı a"lelerde ebeveynler bu gençler"n 
kapılarına y"yecek bırakırlar. Bu gençler kaygılarını "çer"de kalarak 
yatıştırırlar ama "çer"de kaldıkça dış dünyadak" becer"ler" "y"ce azalır 
ve dış dünyayla "lg"l" kaygıları körüklen"r. Kapana kısılmış g"b"d"rler.  

Uzun yıllar boyunca ps"k"yatr" cam"ası h"k"komor" kavramına 
sadece Japonya’ya özgü b"r durummuş g"b" yaklaştı. Ancak yakın 
dönemde Amer"ka ve d"ğer yerlerdek" bazı genç erkekler de h"k"komor" 
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g"b" davranmaya başladılar. Hatta bazı genç erkekler bu Japonca 
kel"mey" ve “NEET” ter"m"n" b"r topluluk tanımı olarak kullanıyor.  

 
Redd"t'te, r/NEET ve r/h"k"komor" adlı subredd"t topluluklarında 

"çe kapalı hayat tarzını destekleyen telev"zyon programlarından 
odadan çıkmamak "ç"n b"r çöp kovasına "şemen"n yolları g"b" konulara 
kadar her şey tartışılıyor.  

Z kuşağının en çok fark ed"len özell"kler"nden b"r", gençler"n 
esk"den yaptığı kötü şeyler" pek fazla yapmamaları. Daha az "çk" "ç"yor, 
daha az araba kazası yapıyor ve daha az hız cezası alıyorlar. Çok daha 
az f"z"ksel kavga ya da plansız gebel"k görülüyor. Bunlar elbette har"ka 
eğ"l"mler, net"cede araba kazalarının artmasını k"mse "stemez. Ancak 
çok sayıda r"skl" davranışta değ"ş"m oranı çok hızlı olduğu "ç"n bu 
eğ"l"mlere de end"şeyle bakıyorum. Ya bu değ"ş"mler Z kuşağının 
akıllanmasıyla değ"l de f"z"ksel dünyadan uzaklaşmasıyla alakalıysa? 
Ya daha az r"sk alıyor (sağlıksız olanlar kadar sağlıklı r"skler" de 
azaltıyor) ve dolayısıyla gerçek dünyadak" r"skler" nasıl yönetecekler"n" 
daha az öğren"yorlarsa? 

Teknoloj" endüstr"s" d"j"tal çağın başından "t"baren erkek 
çocukların yapmak "sted"kler" şeyler", esk"den o arzuları tatm"n etmek 
"ç"n gereken sosyal ve f"z"ksel r"skler" almak zorunda kalmadan 
yapmalarına yardım etmen"n her geçen gün b"raz daha sürükley"c" 
yollarını buldu. Geleneksel “erkekçe” becer"ler ve özell"kler ekonom"k 
ve kültürel açıdan daha az değer gördükçe ve güvenl"kç"l"k kültürü 
büyüdükçe sanal dünya bu "ht"yaçları doğrudan (ama yet"şk"nl"ğe geç"ş 
"ç"n "ht"yaç duyulan becer"ler" desteklemeden) karşılamak "ç"n devreye 
g"rd". Bunun yaşandığı alanlardan önde gelen "k" tanes"ne kısaca 
değ"neceğ"m: pornograf" ve v"deo oyunları.  

PornografE 
Çevr"m "ç" hardcore pornograf", ş"rketler"n der"n evr"msel 

dürtüler" nasıl gasbett"ğ"n"n "y" b"r örneğ"d"r. Evr"m, sadece (b"nlerce 
nes"ld"r) bu tür şeyler"n arayışına g"ren b"reyler"n böyle b"r arzu 
h"ssetmeyen ya da bu tür b"r çaba harcamayan b"reylerden daha fazla 
yavrulamasına neden olduğu zaman (b"r m"ktar dopam"n salgısıyla) her 
şey" caz"p ve ödüllend"r"c" kılar. C"nsel çek"m ve münasebet, evr"m"n 
b"ze caz"beler ve güçlü arayışlar bıraktığı yaşam alanlarıdır.  

Daha öncek" y"rm" otuz yılda heteroseksüel erkek çocukların 

çıplak kızlara bakma şansı bulmasının başlıca yolu, bugün çok düşük 
kal"te pornograf" olarak kabul ett"ğ"m"z, reş"t olmayan b"reylere 
satılamayan basılı derg"lerd". Ergenl"k "lerled"kçe seks dürtüsünün 
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artması erkek çocukları b"r kızla konuşmak ya da b"r kızı yet"şk"nler"n 
organ"ze ett"ğ" danslara davet etmek g"b" korkutucu ya da tuhaf şeyler 
yapmaya mot"ve ed"yordu.  

Öte yandan "nternet, pornograf"k görüntüler"n dağıtımı "ç"n son 
derece uygundur. Ver" hızlarıyla b"rl"kte hardcore pornograf"k 
v"deoların er"ş"leb"l"rl"ğ" de arttı. 1990'ların sonunda bütün İnternet 
traf"ğ"n"n belk" de %40 kadar yüksek b"r oranını porno oluşturuyordu. 

2003'te "lk kez sahnelenen uzun soluklu Broadway oyunu Avenue Q'da 
rengarenk kuklaların, “İnternet porno içindir!” ded"ğ" b"r şarkı b"le 
vardı.  

İsveç'te yapılan b"r çalışma 2004'te erkek çocukların %11'"n"n her 
gün porno tükett"ğ"n" ve bu rakamın 2014'te %24'e ulaştığını ortaya 
koydu. B"r başka çalışma porno "zleyen erkek çocukların %59'unun 
pornograf"y" “her zaman uyarıcı” olarak tar"f ett"ğ"n", %22's"n"n 
pornograf" kullanımını “alışkanlık” olarak n"telend"rd"ğ"n", %10'unun 
pornograf"n"n potans"yel gerçek hayat partnerler"ne duyulan c"nsel 
"lg"y" azalttığını b"ld"rd"ğ"n" ve %10'unun pornograf"y" “b"r tür bağımlılık” 
olarak adlandırdığını saptadı. 

Elbette b"rçok genç kız da porno "zler ama anketler erkekler 
arasında ("ster heteroseksüel "ster b"r c"nsel azınlığın veya c"ns"yet 
azınlığının üyeler" olsunlar) daha yüksek oranlara rastlandığına d"kkat 
çek"yor.  

Sorun sadece modern pornograf"n"n porno bağımlılığı r"sk"n" 
artırması değ"l, ağır porno kullanımının erkek çocukların c"nsel tatm"n 
"ç"n bel"rs"z ve r"skl" flört dünyasına karışmak yer"ne kolay seçeneğe 
(porno "zlemek) yönelmes"ne yol açması. Ayrıca ağır kullanımın erkek 
çocukların ve del"kanlıların romant"k ve c"nsel "l"şk"ler"n" bozab"ld"ğ"n" 
gösteren kanıtlar da var. Örneğ"n b"rkaç çalışma, heteroseksüel 
erkekler"n porno "zled"kten sonra kend" partnerler" dah"l gerçek 
kadınları daha az çek"c" bulduğuna "şaret ed"yor. Baskın olarak 
erkeklerden oluşan kompuls"f pornograf" kullanıcılarının b"r partnerle 
c"nsel etk"leş"mden kaçınma ve daha düşük c"nsel tatm"n yaşama 
olasılıkları daha yüksek. 

Porno evr"mleşm"ş caz"bey" (c"nsel haz) gerçek dünyadak" 
ödülünden (c"nsel "l"şk") ayırarak, yoğun kullanıcılar hal"ne gelen erkek 
çocukların gerçek dünyada daha az c"nsell"k, aşk, yakınlık ve evl"l"k 
bulab"len yet"şk"n erkeklere dönüşmes"ne neden olur.  

Pornograf"n"n bütünüyle zararlı olduğunu söylem"yorum: Erkek 
çocukları bey"nler"n"n c"nsel merkezler"n"n yen"den yapılandığı hassas 
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dönemde sayısız hardcore porno v"deosuna boğmanın, c"nsel ve 
"l"şk"sel gel"ş"mler" ya da gelecektek" partnerler" "ç"n pek de "y" 
olmayab"leceğ"n" söylüyorum.  

VEdeo Oyunları 
Çevr"m "ç" hardcore pornoyla "lg"l" h"kâye kasvetl" ancak v"deo 

oyunlarında durum daha da karmaşık. Bu k"tabı yazmaya başladığım 
zaman v"deo oyunlarının erkek çocukların sorunlarını açıklamada, 
sosyal medyanın kızların sorunlarını açıklamada üstlend"ğ" rolü 
oynayab"leceğ"nden şüphelenm"şt"m. Gerçekten de düz"nelerce 
çalışmanın b"r meta-anal"z" dünyanın çeş"tl" yerler"nde erkekler"n 
“internette oyun oynama bozukluğu”, kadınların "se “sosyal medya 
bağımlılığı" oranlarının dikkat çekici şekilde yüksek olduğunu teyit 
ediyor,” Ancak medya araştırmasının en büyük ve en tartışmalı 
alanlarından b"r"nde dolaştıktan sonra ebeveynler"n oğullarını v"deo 
oyunlarından tamamen uzak tutmaları "ç"n genel b"r uyarıyı 
destekleyecek net kanıtlar bulab"lm"ş değ"l"m. 

Durum kızları sosyal medyayla, anks"yeteyle ve depresyonla 
"l"şk"lend"ren sayısız çalışmadan farklı.  

Çevr"m "ç" pornograf"n"n aks"ne araştırmacılar v"deo oyunları 
oynayan ergenler"n bundan b"r d"z" fayda gördüğünü buldular. Bazı 
araştırmalar v"deo oyunlarının daha "y" "şleyen bellek, tepk" ketleme ve 
hatta okul başarısı g"b" daha yüksek b"l"şsel ve entelektüel "şlevle 
"l"şk"lend"r"ld"ğ"n" ortaya koydu. B"r deneyde, b"r ay boyunca haftada üç 
kez otuzar dak"ka v"deo oyunu oynama görev" ver"len b"r deney 
grubunda depresyon semptomlarında öneml" ger"lemeler bulundu. 
Başka çalışmalarda "ş b"rl"ğ" "ç"nde oyun oynamanın oyuncuları oyun 
dışında da "ş b"rl"ğ" yapmaya teşv"k ett"ğ" görüldü.  

Bununla b"rl"kte v"deo oyunlarıyla "l"şk"lend"r"len en az "k" öneml" 
zarar da var. 

 B"r"nc"s", v"deo oyunlarının yabana atılmayacak b"r yoğun 
kullanıcı alt kümes"nde c"dd" sorunlara yol açab"lmes". Burada k"l"t 
nokta sadece oyunun m"ktarı değ"l, oyunun bu k"ş"ler"n hayatlarında 
oynamaya başladığı rol. Örneğ"n COVID pandem"s" sırasında sürdürülen 
çalışmaların s"steml" b"r "ncelemes"nde, v"deo oyunlarının bazen kısa 
vadede yalnızlık h"ss"n" yatıştırmaya yaradığı ancak oyunları 
d"kkatler"n" yalnızlık h"ss"nden uzaklaştırmak amacıyla kullandıkları 
"ç"n bazı kullanıcıları b"r kısır döngüye soktuğu bulundu. Bu k"ş"ler 
zaman "ç"nde uzun vadel" "l"şk"ler kurmak yer"ne oyunlara bel 
bağlamaya başlıyor ve bu durum uzun vadede stres, anks"yete ve 
depresyon semptomlarına yol açıyordu.  
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Araştırmacılar yed" maddel"k Ergenler İç"n Oyun Bağımlılığı 
Ölçeğ"'n" kullanarak oyuncuların dört gruba ayrılab"leceğ"n" tesp"t 
ett"ler: bağımlı, sorunlu, sıkı ve normal oyuncular. 

Bağımlı oyuncular, bağımlılık semptomlarını sorgulayan b"r 
ankettek" dört maddeden de (nüks, yoksunluk, çatışma ve oyun 
oynamanın sorunlara yol açması) mustar"p olduğunu kabul eden 
oyunculardan oluşuyor. Bu oyuncular, tıpkı d"ğer bağımlılıklarda olduğu 
g"b", oyun oynama alışkanlıklarının kontrolünü kaybed"yorlar. “Kafaları 
sürekli oyun oynamakla meşgul oluyor, oyun kullanımı konusunda yalan 
söylüyorlar, sadece oyun oynamak için diğer aktivitelere ilgilerini 
kaybediyorlar ve oyun oynamayı bir psikolojik kaçış aracı olarak 
kullanıyorlar.” 

 2023'te Kanadalı b"r yargıç, b"r grup ebeveyn"n Portn"te oyununun 
oğullarını bağımlı yapması ve o çocukların hayatlarını ele geç"rerek 
uzun süreler boyunca yemek, duş ve uykuyu pas geçmeler"ne yol 
açması neden"yle Ep"c Games'e dava açab"lecekler"ne hükmett".  

Bu dört gruplu yapı "skelet"nde, “sorunlu oyuncu” dört bağımlılık 
kr"ter"nden sadece "k" ya da üç tanes"n" karşılayanları "fade ed"yor. Bu 
gruptak"ler çok fazla oyun oynamanın olumsuz sonuçlarım yaşamakla 
b"rl"kte kontroller"n" aynı oranda kaybetm"yorlar.  

Öte yandan “sıkı oyuncular” saatlerce oyun oynayab"l"yor ama 
bağımlılıkla "lg"l" kr"terler"n h"çb"r"n" taşımıyorlar.  

Yaygınlık tahm"nler" çeş"tl"l"k göstermekle b"rl"kte 2016'da 
yapılan b"r çalışma yet"şk"n oyuncuların %1-2's"n"n bağımlı oyuncu, 
%7's"n"n sorunlu oyuncu, %4'ünün sıkı oyuncu ve %87's"n"n normal 
oyuncu olduğunu tesp"t ett".  

Farklı çalışmalar farklı rakamlara ulaşıyor ama v"deo oyunlarına 
kend"ler"n" c"dd" b"r şek"lde kaptırdıkları "ç"n gerçek dünyada (okul, "ş, 
"l"şk"ler) kayda değer bozulmalar yaşayan ergen erkekler"n yüzdes" "ç"n 
%7 makul b"r orta nokta tahm"n" g"b" görünüyor. Bu da on üç erkek 
çocuktan b"r"ne karşılık gel"yor.  

V"deo oyunlarıyla "l"şk"lend"r"len "k"nc" büyük zarar "se çok büyük 
b"r fırsat mal"yet" dayatıyor olmaları: Muazzam m"ktarda vak"t alıyorlar. 
Common Sense Med"a 2019'da (COVID'den önce) ergen erkekler"n 
%41'"n"n günde "k" saatten, %17's"n"n de dört saatten fazla oynadığını 
b"ld"rd"ğ"n" raporladı. Tıpkı sosyal medyaya bu kadar çok zaman ayıran 
kızlarda olduğu g"b", bu zaman başka yerlerden alınmak zorunda. Bu 
oyuncular uykudan, egzers"zden, arkadaşlarıyla ve a"leler"yle yüz yüze 
sosyal etk"leş"mden eks"k kalıyorlar.  

Bu v"deo oyunları erkek çocuklara gerçek dünyadak" r"skler" 
kend" başlarına değerlend"rmey" ve yönetmey" öğretmez. V"deo 
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oyunları yoğun kullanıcılarda olduğu g"b" gerçek dünya keş"fler"n"n ve 
yakın arkadaşlarla çıkılan maceranın yer"n" aldığı zaman genell"kle b"r 
şeyden eks"k kaldıklarını h"sseden del"kanlılar ortaya çıkar.  

Dahası, v"deo oyunlarının arkadaşlık açısından net b"r get"r"s" 
olsaydı bugün erkek çocukların ve del"kanlıların y"rm" yıl öncek"lerden 
daha fazla arkadaşının olması ve daha az yalnızlık çekmeler" gerek"rd". 
Oysa bunun tam ters" doğru. 2000 yılında 12. sınıf öğrenc"ler"n"n %28'" 
çoğunlukla yalnız h"ssett"ğ"n" b"ld"r"yordu. 2019 yılına kadar bu oran 
%35'e çıktı. Bu, B"rleş"k Devletler'dek" erkekler arasında yaygın olan 
daha gen"ş kapsamlı “arkadaşlık durgunluğu” (friendship recession) 
semptomlarından b"r". 1990'larda Amer"kalı yet"şk"n erkekler"n sadece 
%3'ü yakın arkadaşlarının olmadığını b"ld"r"yordu.  

2021 yılına geld"ğ"m"zde bu sayı beş kat artarak %15'e çıkmıştı. 
2021'de yapılan farklı b"r anket çalışmasında Amer"kalılara, “Son altı ay 
içinde önemli bir kişisel mesele hakkında konuştuğunuz kimse oldu mu?” 
sorusu yönelt"ld". Bu soruda en kötü sonuç genç erkeklerden geld": 
%28'" hayır ded". Elbette k" bu anket soruları, 2000'lerde çevr"m "ç" 
oyunların ortaya çıkmasının erkek yalnızlığındak" ulusal artışa neden 
olduğunu "spatlayamaz ama sosyal hayatlarını v"deo oyunu ş"rketler"ne 
emanet ett"kler" zaman erkek çocukların ve del"kanlıların altın b"r 
sosyal bağlantı çağına g"rd"kler" düşünces"ne şüphe düşürdükler" 
kes"n.  

ManevE PratEkler 
Sosyal ps"kolog Dav"d DeSteno 202l'de kışkırtıcı b"r "s"mle b"r 

k"tap yayımladı: How God Works: The Science Behind the Benefits of 
Religion (Tanrı Nasıl Çalışır: Dinin Faydalarının Ardındaki Bilim).  

DeSteno bu k"tabında med"tasyon, dua, günah çıkarma ve kefaret 
r"tüeller" g"b" manev" prat"kler"n etk"s"n" konu alan ps"koloj" 
araştırmalarını "nceled". Araştırmacılar duaların dünyadak" sonuçları 
değ"şt"rmede (b"r çocuğun kanser" atlatması g"b") "şe yaradığına da"r 
kanıtlar bulamasalar da DeSteno bel"rl" manev" prat"kler" sürdürmen"n 
esenl"ğ" artırdığı konusunda çok sayıda kanıt buldu. Bu mekan"zma 
genell"kle kend"ne odaklanmayı ve benc"ll"ğ" azaltma üzer"ne kurulu 
oluyor, bu da k"ş"y" benl"ğ"n ötes"ndek" b"r şeyle bütünleşmeye ya da 
ona açık olmaya hazırlıyor. Toplumlar bu prat"klere hep b"rl"kte 
katıldıkları ve özell"kle senkron"zasyon "ç"nde b"rl"kte hareket ett"kler" 
zaman aheng" ve güven" artırıyor, böylece anom"y" ve yalnızlığı azaltmış 
oluyorlar.  

Bu altı prat"ğe göz atmak, hayatlarımızı d"j"tal as"stanlarımızla 
g"tt"kçe daha fazla "ç "çe geç"r"rken neler" kaybett"ğ"m"z" görmem"ze 
yardımcı olab"l"r. Bu prat"kler b"ze hem kend" hayatlarımızı hem de 
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çocukların ve ergenler"n hayatlarını "y"leşt"rmen"n yollarını göster"yor. 
Bunlar d"ndar olsak da olmasak da bu kaygı ve bölünme çağında "y" 
olmak ve bağlantı kurmak "ç"n hep"m"z"n yapab"leceğ" prat"kler.  

Hatta d"ndar olmayan ve bu tür prat"klere b"r "nanç topluluğunun 
"ç"nde maruz kalmayanlar "ç"n daha da öneml" olab"l"rler.  

1. Paylaşılan Kutsallık: Durkhe"m, Homo sap"ense pekâlâ Homo 
duplex ya da "k" katlı "nsan da deneb"leceğ"n" çünkü çok farklı "k" 
sev"yede var olduğumuzu savunmuştu. Hayatlarımızın büyük b"r kısmını 
kend" çıkarlarının peş"nde koşan b"reyler olarak yaşarız. Durkhe"m 
bunu kend" varlığımız, sağlığımız ve "t"barımız "ç"n fazlasıyla 
end"şelend"ğ"m"z sıradan gündel"k dünya anlamına gelen “dünyev" 
alem” olarak adlandırmıştı. Ancak hemen hemen her toplumun, 
"nsanları geç"c" olarak “yukarıya”, ben kavramının ger"ye çek"ld"ğ" ve 
kolekt"f çıkarların ağır bastığı “kutsal alem”'e çekmek "ç"n r"tüeller ve 
toplu prat"kler yarattığını da gösterm"şt". Hr"st"yanların her pazar günü 
k"l"sede b"rl"kte "lah"ler söylemes"n", Müslümanların Mekke'de Kâbe’y" 
tavaf etmes"n", "nsan hakları savunucularının yürürken hep b"r ağızdan 
söyled"ğ" şarkıları düşünün. Her "k" sev"yen"n de (d"n" bağlam dışında 
b"le) herkese açık olduğunun kanıtları, spor takımlarının taraftarlarının 
maç önces" aralarında bağ kurmak "ç"n tezahüratlar, marşlar ve 
(genell"kle alkol neden"yle) paylaşılan b"l"nç farklılaşmasının yanı sıra 
çeş"tl" yarı d"n" r"tüeller, batıl "nançlar ve vücut boyamalarla benzer 
tekn"kler kullanmasında da bulunab"l"r. Stadyumda hep b"r ağızdan 
şarkılar söyleyen ve her golden sonra ayaklarını aynı anda yere vuran 
b"nlerce taraftardan b"r" olmak heyecan ver"c"d"r. Durkhe"m bu enerj" 
yüklü komünyon hal"n" “kolekt"f coşku” olarak adlandırmıştır.  

Sosyoloj"n"n temel "çgörüler"nden b"r" şudur: Güçlü topluluklar 
"nsanlar b"r araya geld"ğ" ya da "let"ş"m kurduğu anda s"h"rl" b"r değnek 
değm"ş g"b" ortaya çıkmazlar. En güçlü ve en tatm"n ed"c" topluluklar, 
b"r şey "nsanları güçlü kolekt"f deney"mler yaşayab"lmeler" "ç"n düşük 
sev"yeden çek"p çıkardığı zaman varlık kazanır. B"reyler hep b"rl"kte ve 
aynı anda o kutsal aleme g"r"ş yaparlar. Hayatın gerekl"l"kler"n" 
halletmek "ç"n çoğu zaman olmaları gereken o dünyev" sev"yeye 
"nd"kler" zaman, kutsal alemde b"rl"kte geç"rd"kler" zamanın b"r sonucu 
olarak b"rb"rler"ne daha büyük b"r güven ve şefkat duyarlar. Ayrıca daha 
mutludurlar ve "nt"har oranları daha düşüktür. Tam ters"ne, bedens"z 
kullanıcıların eş zamanlı olmayan b"r şek"lde etk"leş"m kurduğu geç"c" 
ağlar, "nsan topluluklarının çok esk" zamanlardan ber" yaptığı g"b" 
kaynaşamazlar. Topluluklar yer"ne sadece ağlarda yaşayan "nsanların 
gönenme ve "y" h"ssetme olasılığı daha düşüktür.  
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D"nler, mensuplarının kolekt"f deney"mler" paylaşmasını mümkün 
kılmak "ç"n bel"rl" zamanları (Şabat ve kutsal günler g"b"), mekanları 
(tapınaklar, k"l"seler g"b") ve nesneler" (haç, İnc"l, Kur'an g"b") kutsal 
"lan eder.  

Bunlar dünyev" dünyadan ayrıdır, "nananlar onları k"rlenmekten 
korumalıdır. Kutsallık anlamında kullanılan İbran"cedek" kadosh 
sözcüğü tam olarak “ayırmak” ya da “ayrılmış” demekt"r.  

Pek", sosyal hayat sanallaştıkça ve "nsanlar ekranlar aracılığıyla 
etk"leş"m kurdukça ne olur? Her şeye tekdüze b"r bulanıklık çöker. 
Herkes"n mutabık kalmasını gerekt"ren, en azından Dünya gezegen"n"n 
üç boyutunda seyretmek üzere evr"mleşen "nsan z"h"nler"ne gerçek 
gelen türden b"r alan yoktur. Sanal dünyada "nsanların b"r şeyler" ne 
zaman yapab"leceğ"n" ya da yapamayacağını yapılandıran günlük, 
haftalık ya da yıllık b"r takv"m bulunmaz. H"çb"r şey h"çb"r zaman 
kapanmadığı "ç"n herkes kend" programına göre hareket eder.  

Kısacası, "nsanların kad"m kutsallık programlarını kullanarak 
etrafında d"n" ya da yarı d"n" topluluklar yaratab"lecekler", mutabakata 
dayalı b"r zaman, mekân ve nesne yapılanması yoktur. Her şey çok az 
ya da sıfır çabayla, her b"rey "ç"n her an er"ş"leb"l"rd"r. Şabat ya da 
kutsal günler yoktur. Her şey dünyev"d"r. Yapısız b"r anom" "ç"nde 
yaşamak, ergenler" ahlak" netl"k ve ahlak" b"r topluluk sunan rad"kal 
pol"t"k hareketlere "nternet üzer"nden katılmaya karşı daha savunmasız 
kılar ve böylece onları gerçek, yüz yüze topluluklarından b"raz daha 
uzaklaştırır.  

2. Beden" Harekete Geç"rmek: Zaman ve mekân kutsallık "ç"n 
yapılandırıldıktan sonra r"tüeller başlayab"l"r ve r"tüeller bedenler"n 
harekete geçmes"n" gerekt"r"r.  

Dua ve med"tasyon sess"z ve harekets"z olab"l"r ama d"nler 
genell"kle söz konusu faal"yete adanma özell"ğ" katan ve s"mgesell"ğ"ne 
katkı sağlayan b"r tür hareket öngörürler. Hr"st"yanlar d"z çökerler, 
Müslümanlar Mekke'ye (Kâbe) doğru secde ederler, Suf"ler"n “dönen 
derv"şler”" (Semazenler) vardır ve Yahud"ler sesl" olarak ve bell" b"r 
şek"lde sallanarak dua ederler. Cemaatler"n b"rl"kte şarkı söylemes" ya 
da dans etmes" kalpler"n" b"rb"rler"ne ve Tanrı'ya açar. DeSteno d"n" 
r"tüeller sırasında senkron"ze hareket"n sadece çok yaygın olmadığını, 
aynı zamanda b"rl"k, benzerl"k ve güven h"sler"n" güçlend"rmek "ç"n 
deneysel olarak doğrulanmış b"r tekn"k olduğunu, bu sayede de ayrı 
b"reylerden oluşan b"r grubun tek vücut olduklarını h"ssetmeler"ne 
olanak sağladığını bel"rt"yor.  
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Belk" de "nsanları b"rleşt"ren en öneml" bedensel akt"v"te b"rl"kte 
yemek yemekt"r. Çoğu öneml" kutsal günde ve geç"ş tören"nde z"yafet 
ver"l"r ya da en azından o güne ya da r"tüele özel y"yeceklerden oluşan 
b"r yemek hep b"rl"kte yen"r.  

B"r Amer"kalı olduğunuzu ve a"len"zden b"r"n"n Şükran Günü'nde 
çok acıktığını, bu yüzden kend" payına düşen h"nd"y", "ç p"lavı ve turna 
yem"ş" sosunu yemekten b"r saat önce alıp tek başına başka b"r odada 
y"yeceğ"n" söyled"ğ"n" düşünün. Sonra da ger" geld"ğ"n" ve a"le fertler" 
yemek yerken onlarla b"rl"kte oturduğunu hayal ed"n. Hayır. B"r araya 
gelen a"le fertler" ve arkadaşlar yemeğ" paylaşmalıdır ve bu, "nsan 
adetler" arasında en yaygın olanlardan b"r"d"r: “Ekmeğ" bölüşen” 
"nsanların arasında b"r bağ oluşur. Sadece b"rl"kte yemek g"b" (özell"kle 
aynı tabaktan ya da serv"s tabağından) bas"t b"r eylem o bağı 
güçlend"r"r ve çatışma olasılığını azaltır. Bu, sanal gerçekl"k ne kadar 
"y"leş"rse "y"leşs"n sanal dünyanın asla üstes"nden gelemeyeceğ" b"r 
eks"kl"kt"r.  

Hareket hal"ndek" ve b"rb"r"ne yakın bedenlerle b"rçok manev" 
prat"ğ"n etk"s" artar. Her şey" b"r ekranda ya da odanızda tek başınıza 
yaptığınızda manev" prat"kle gel"şen nöral devreler" akt"ve 
edemezs"n"z, bu yüzden Durkhe"m'ın kutsallık alem"ne g"rmek çok daha 
zorlaşır.  

Spor tam olarak manev"yatla "lg"l" sayılmaz ama takım sporu 
yapmak manev"yatın, koord"nel" ve kolekt"f f"z"ksel hareket ve grup 
kutlamaları g"b" "nsanları b"rleşt"ren k"l"t unsurlarına dayanır. 
Araştırmalar düzenl" b"r şek"lde takım sporu yapan ergenler"n 
yapmayanlardan daha mutlu olduğunu göster"yor.  

İnsanlar bedenseld"r ama telefon temell" b"r hayat "ç"n aynısını 
söyleyemey"z. Ekranlar b"z" f"z"ksel beden"n önem"n" unutmaya 
yönlend"r"yor.  

3. Harekets"zl"k, Sess"zl"k ve Odaklanma: Manev" prat"kler 
sırasında beden her zaman hareket hal"nde olmaz, bazı prat"kler 
harekets"zl"ğ" kullanır k" harekets"z durmak b"le f"z"ksel açıdan hayl" 
yoğunlaşmayı gerekt"r"r. Med"tasyon gelenekler" nasıl oturulacağını, 
nefes alınacağını ve vücudun z"h"nde nasıl canlandırılacağını tar"f eder. 
Buddha aydınlanmaya g"den “sek"z katlı as"l yol”u tak"p etm"şt". D"ğer 
heps"yle etk"leş"m kuran sek"z"nc" unsur genell"kle d"l"m"ze “doğru 
konsantrasyon” olarak çevr"len samadh"'d"r. Eğ"t"m olmadığı zaman 
z"h"n zıplayan b"r maymun g"b" sağa sola atılır. Çok ekranlı, çoklu görev 
yaptığımız hayatlarımızda Johann Har"'n"n vaft"z oğlu örneğ"nde olduğu 
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g"b" maymun daha da kıpır kıpırdır. Buddha'nın temel öğret"ler"nden b"r" 
z"h"nler"m"z" eğ"teb"leceğ"m"zd"r.  

Med"tasyon, maymun z"hn"n" sak"nleşt"rmeye yardımcı olur. 
Zamanla, k"ş"n"n med"tasyon yapmadığı zamanlarda b"le b"l"nçl" 
deney"m"n doğası değ"ş"r.  

Bud"st keş"şler üzer"nde yapılan çalışmalar yoğun med"tasyon 
prat"kler"n"n bey"nler"n" kalıcı b"r şek"lde değ"şt"rd"ğ"n", korkuyla ve 
olumsuz duygusallıkla alakalı bölgeler"ndek" akt"vasyonu azalttığını 
göstermekted"r. Bu da keş"şler"n savunma modunun tedb"rl"l"ğ" yer"ne 
keş"f modunun açıklığında yaşamaya başladıklarının b"r "şaret"d"r. 

4. Benl"ğ" Aşmak: Son manev" deney"m"n"z", belk" doğada b"r huşu 
anını ya da b"r ahlak" güzell"k eylem"ne tanık olmaktan kaynaklanan o 
ahlak" yücelme ya da "lham anını hatırlayın. O anda benl"k farkındalığını 
daha fazla mı yoksa daha az mı h"ssett"n"z?  

Benl"ğ" aşmak manev" deney"m"n merkez" özell"kler" arasında yer 
alır ve benl"k kaybının nöral b"r "mzası olduğu anlaşılmıştır. Bey"nde 
olayları benmerkezc" b"r bakış açısıyla "şled"ğ"m"z ve “Ben ne istiyorum, 
ben şimdi ne yapmalıyım ya da diğer insanlar benim hakkımda ne 
düşünüyor?” g"b" düşüncelere kapıldığımız zaman akt"fleşen b"r d"z" 
bağlantılı yapı vardır. Bu bey"n yapılan sık sık b"rl"kte akt"fleşt"kler" "ç"n 
onlara toplu olarak (beyn"n bunu yapmadığı özel zamanlar dışında 
genelde yaptığı şey anlamında) varsayılan mod ağı (VMA) adı ver"l"r. 
VMA'ya dünyev" mod ağı da d"yeb"l"r"z. VMA daha sess"z olduğu zaman 
kend"m"z"n ötes"ndek" b"r şeyle der"nden bağlantı kurab"l"r"z. Sosyal 
medya VMA'ya ne yapar?  B"r sosyal medya “platformu”, neredeyse 
tanımı gereğ" tamamen s"z"nle "lg"l" b"r yerd"r. Platformun üstünde durur 
ve başkalarının s"z" nasıl algıladığını etk"leyecek "çer"kler paylaşırsınız.  

Sosyal medya b"r azap çeşmes"d"r. İnsanları dünyanın b"lgel"k 
gelenekler"ne tamamen ters düşecek şek"lde düşünmeye "ter: Önce 
kendinizi düşünün; materyalist, yargılayıcı, kibirli ve adi olun; beğeniler 
ve takipçilerle nicelenen şanın peşinden gidin.  

B"rçok kullanıcı Instagram g"b" platformlara üstü kapalı b"r 
şek"lde yerleşt"r"len ödüller"n ve cezaların onları etk"lemed"ğ"n" 
düşüneb"l"r ama b"l"nçaltında etk"lenmemek çok zordur. Ne yazık k" 
çoğu genç "nsan kültürel öğrenmen"n hassas dönem"nde (kabaca 
dokuz "le on beş yaş arası) ağır sosyal medya kullanıcısı olur. Benl"ğ" 
aşma deney"m"n" daha fazla yaşayab"lmek "ç"n hayatımızdak" (sosyal 
medyada geçen zaman g"b") dünyev" mod ağını devreye sokan ve b"z" 
egolarımıza sıkı sıkı bağlayan şeyler" azaltmalıyız.  
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5. Yavaş Öfkelen"p Hızlı Affetmek: Tao Te Ch"ng “doğru ve yanlışla 
ilgili düşünceler”" azap olarak adlandırır.  

Ahlak ps"koloj"s" üzer"nde çalıştığım otuz beş yılın sonunda bunun 
"nsanlığın en büyük sorunlarından b"r" olduğunu düşünmeye başladım: 
Fazla hızlı öfkelen"yor, affetmede fazla ağırdan alıyoruz.  

Ayrıca başkalarını acımasızca yargılarken kend" kötü 
davranışlarımızı otomat"k olarak meşrulaştıran "k"yüzlü varlıklarız. 
İsa'nın Dağdak" Vaaz' da söyled"ğ" g"b": “Başkasını yargılamayın ki siz 
de yargılanmayasınız. Çünkü nasıl yargılarsanız öyle yargılanacaksınız. 
Hangi ölçekle verirseniz aynı ölçekle alacaksınız.” 

İsa b"ze başkalarını yargılamaktan tamamen kaçınmamızı 
söylem"yordu, b"z" düşüncel" b"r şek"lde yargılamamız ve başkaları söz 
konusu olduğunda kend"m"z "ç"n kullandıklarımızdan farklı standartlar 
kullanmak konusunda d"kkatl" olmamız "ç"n uyarıyordu. B"r sonrak" ayet 
"se şöyle d"yor: “Sen neden kardeşinin gözündeki çöpü görürsün de kendi 
gözündeki merteği fark etmezsin?” Dolayısıyla İsa b"z" başkalarını 
eleşt"rmeden önce kend"m"z" düzeltmeye davet ed"yor. Sosyal medya 
"se b"ze bunun tam ters"n" öğret"yor. B"z", eleşt"rd"ğ"m"z k"ş"ler"n 
"nsanlığını ve herkes"n göreceğ" şek"lde ayıpladığımız şey" b"z"m de 
defalarca yaptığımızı h"ç düşünmeden, hızlıca halka açık yargılarda 
bulunmaya teşv"k ed"yor.  

Bud"st ve H"ndu gelenekler" "se "ş" İsa'dan daha da "ler"ye 
götürerek b"zden yargılamaya tamamen tövbe etmem"z" "ster.  

Elbette d"n zaman zaman "nsanları acımasız, ırkçı ve soykırımcı 
olmaya da mot"ve etm"şt"r. D"ndar "nsanlar da d"ğer herkes g"b" 
genell"kle "k"yüzlüdür. Bununla b"rl"kte yargılamak konusunda daha 
yavaş ve affetmek konusunda daha hızlı olmakla "lg"l" d"n" em"rler, 
"l"şk"ler" korumak ve ruh sağlığını "y"leşt"rmek açısından "y"d"r. Sosyal 
medya "se "nsanları tam ters"n" yapmaya yönlend"r"r:  

Bugün hep"m"z"n ayıpladığı o k"ş"y" yargılamadığın "ç"n 
yargılanmak "stem"yorsan çabucak halka açık b"r şek"lde yargıla. 
Affetme, yoksa takımın sen" ha"n "lan eder.  

Sosyal medya manev" açıdan b"r z"h"n hastalığıdır. Affetmek, 
nezaket ve sevg" g"b" manev" prat"kler ve erdemler "se ş"fadır. 
Buddha’nın "fades"yle:  

Nefreti nefretle yenemezsin;  
Sevgiyle yenebilirsin. Bu,  
Başlangıcı ve sonu olmayan ölümsüz bir ilkedir.  

6. Doğada Huşu Bulmak: Doğanın yücel"ğ"n"n "nsan manev"yatında 
oynadığı rolün büyüklüğü ne kadar vurgulansa az kalır. Mezmurlar 19:1 
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şöyle der: “Gökler Tanrı'nın görkemini açıklamakta, Gökkubbe ellerinin 
eserini duyurmakta.”  

D"ndar arkadaşlarımın b"rçoğu Tanrı formundak" boşluğumuzun 
köken" konusunda ben"mle aynı f"k"rde değ"l: O boşluğun, Tanrı 
tarafından yaratıldığımız ve yaratıcımızın özlem"n" çekt"ğ"m"z "ç"n var 
olduğuna "nanıyorlar.  

Ancak köken" konusunda farklı görüşlerde olsak da yol 
açab"leceğ" sonuçlar konusunda hemf"k"r"z. Bu boşluk soylu ve yüce b"r 
şeyle doldurulmazsa modern toplum onu çabucak çöple doldurab"l"r. 
Bu, k"tle "let"ş"m çağının başından ber" geçerl" ama 2010'larda yüz kat 
daha fazla güçlend".  

Kend"m"z" nelere maruz bıraktığımız öneml"d"r. Kad"m düşünürler 
bu konuda evrensel olarak hemf"k"r. Buddha şöyle söylem"şt"r: “Ne 
düşünüyorsak o oluruz. Bize düşüncelerimiz şekil verir. Hepimiz 
düşüncelerimizden doğarız.” 

B"r de Marcus Aurel"us var: “Düşündüğünüz şeyler, zihninizin 
kalitesini belirler. Ruhunuz düşüncelerinizin rengini alır.” 

Telefon temell" hayatta, çoğu algor"tmalar tarafından seç"len ve 
yaptığımız her şey" bölen b"ld"r"mlerle üstümüze "t"len olağanüstü 
m"ktarda "çer"ğe maruz kalırız. Bu çok fazladır ve büyük b"r kısmı 
tanrısallık boyutunda b"z" aşağı çeker. Hayatımızın çoğunu o boyutta 
sıfırın üstünde geç"rmek "st"yorsak g"rd"ler"m"z" yen"den kontrol altına 
almalıyız. Hayatımızın kontrolünü yen"den el"m"ze almalıyız.  

KOLEKTİF EYLEM HAZIRLIĞI 
Çocukların akıllı telefon ve sosyal medya hesapları ed"nme yaşını 

gec"kt"rmem"z gerek tığını söyled"ğ"m zaman en sık aldığım yanıt, “Size 
katılıyorum ama artık çok geç,” cümles"d"r. On b"r yaşındak" çocukların 
telefonlarına bakarak dolaşması, d"ps"z akışlardan çıkamaması artık o 
kadar sıradanlaştı k" b"rçok "nsan eğer "stersek bunu 
değ"şt"reb"leceğ"m"z" hayal edem"yor. “O gemi kaçtı,” ya da “O tren 
çoktan kaçtı,” d"yorlar. Oysa bu ulaşım metaforları bana derhal harekete 
geçmem"z gerekt"ğ"n" düşündürüyor. Hareket etmeye başlar başlamaz 
b"r güvenl"k sorununun keşfed"lmes"yle ger" çağrılan uçaklarda 
bulundum. T"tan"k 1912'de battıktan sonra "k" kardeş gem"s" 
kullanımdan çek"ld" ve daha güvenl" olacak şek"lde mod"fıye ed"ld"ler. 
Özell"kle çocuklar söz konusu olduğunda, tehl"kel" bulunan yen" 
tüket"m ürünler" toplatılır ve üret"c", tasarımı düzeltene kadar tekrar 
p"yasaya çıkarılmaz.  

2010 yılında ergenler, ebeveynler, çocuklar ve hatta teknoloj" 
ş"rketler" akıllı telefonların ve sosyal medyanın bu kadar çok zararlı 
etk"s" olduğundan habers"zd". Oysa artık b"l"yoruz. 2010'da b"r ruh 
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sağlığı kr"z"n"n kapıda olduğunu gösteren çok az "şaret vardı. Ama 
ş"md" o "şaretler" her yerde göreb"l"yoruz.  

Akıllı telefonlar, sosyal medya, p"yasa güçler" ve sosyal etk" 
b"rleşerek b"z" b"r tuzağın "ç"ne çekt"ğ" "ç"n çoğu zaman öyle h"ssett"rse 
de aslında çares"z değ"l"z.  

Her b"r"m"z, tek başımıza doğru olanı yapmanın çok zor ya da 
mal"yetl" olduğu algısını taşıyoruz. Ama hep b"rl"kte hareket edeb"l"rsek 
mal"yet çok düşeb"l"r.  

Bu kısa bölümde kolekt"f eylem problemler"n"n neler olduğunu 
anlatacağım ve onları çözmek "ç"n yaygın kullanılan mekan"zmalardan 
bazılarını paylaşacağım. 

Kolekt"f Eylem Problemler" 
Sosyal b"l"mc"ler, her b"rey"n kend"s" "ç"n en "y"s" olduğuna 

"nandığı şey" (yerel b"r gölette balık tutmak g"b") yaptığı, oysa herkes"n 
aynı terc"h" yapmasının grubun tamamı "ç"n kötü sonuçlara (gölettek" 
balıkların tükenmes"ne) yol açtığı tuzakları çok esk"den ber" "nceler. 

 Oysa grup koord"ne olab"lse (her sak"n"n tutab"leceğ" balık 
sayısına sınır koymak g"b"), uzun vadel" sonuç herkes "ç"n çok daha 
fazla balık olab"l"r. Bu tür tuzaklara kolektif eylem problemleri (ya da 
bazen sosyal ikilemler) adı ver"l"r.  

Ergenl"k önces" dönemdek" çocuklar altıncı sınıfın "lk günü okula 
gel"p sınıf arkadaşlarından bazılarının akıllı telefon aldığını ve ders 
sırasında b"le Instagram'a ve Snapchat'e g"rd"kler"n" görünce b"r 
kolekt"f eylem problem"n"n tuzağına düşerler. Bu yen" durum çocuğu 
akıllı telefon ve sosyal medya ed"nme baskısı altına sokar, oysa h"çb"r" 
bu tür şeylere sah"p olmasa sonuç bütün öğrenc"ler "ç"n daha "y" 
olacaktır.  

Alex"s Spence bana altıncı sınıftayken a"les" yasaklamasına 
rağmen b"r Instagram hesabı açmak "ç"n neden yanıp tutuştuğunu 
şöyle anlattı: “Onu bu kadar bağımlılık yapıcı kılan şey akranlarıma 
uyum sağlama isteğimdi. Hiçbir şeyi kaçırmak istemiyordum çünkü eğer 
kaçırırsam, halkanın dışında kalırdım ve halkanın dışında kalırsam 
olanları anlamadığım için çocuklar ya bana güler ya da benimle alay 
ederdi ve dışlanmak istemiyordum.”  

B"rkaç öğrenc" akıllı telefon ya da sosyal medya hesabı ed"nd"ğ" 
zaman d"ğer öğrenc"ler a"leler"ne baskı uygular ve onları da tuzağa 
düşürür. Ebeveynler "ç"n çocuklarının, “Benden başka herkesin akıllı 
telefonu var. Bana da almazsanız her şeyden dışlanırım,” ded"ğ"n" 
duymak acı ver"c"d"r. (Elbette “herkes” sadece “d"ğer çocuklardan 
bazıları” da olab"l"r.) Çocuklarının b"r telefonun "ç"nde kaybolmasını çok 
az ebeveyn "ster ama çocuklarının dışlandığını hayal etmek çok daha 
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sıkıntı ver"c"d"r. Dolayısıyla b"rçok ebeveyn pes eder ve çocuğuna on 
b"r yaşında ya da daha küçükken b"r akıllı telefon alır. Pes eden 
ebeveynler"n sayısı arttıkça ger" kalan çocukların ve ebeveynler"n 
üstündek" baskı artar ve sonunda topluluk "st"krarlı ama tal"hs"z b"r 
denge hal"ne ulaşır:  

Artık gerçekten herkes"n b"r akıllı telefonu vardır, herkes 
telefonunun "ç"nde kayboluyordur ve oyun temell" çocukluk son 
bulmuştur. Pek", bu tuzaklardan nasıl kaçarız?  

Kolekt"f eylem problemler" kolekt"f tepk"ler gerekt"r"r. Kolekt"f 
tepk"n"n dört ana türü vardır ve her b"r" öneml" değ"ş"kl"kler yapmamıza 
yardımcı olab"l"r:  
1. Gönüllü koord"nasyon. Ebeveynler on b"r yaşındak" çocuklarına akıllı 
telefon verd"kler" zaman buna karşı olanlarda nasıl ekstra baskıya 
neden oluyorlarsa b"rl"kte hareket ett"kler"nde b"rb"rler"ne destek de 
olab"l"rler.  
2.Sosyal normlar ve ahlak" açıdan değerlend"rme. B"r topluluk k"ş"sel 
b"r kararı ahlak" açıdan değerlend"reb"l"r ve t"ks"nt"s"n" ya da 
kınamasını "fade edeb"l"r, tıpkı alkollü araç kullananlara (neyse k") veya 
dokuz yaşındak" oğlunun yanında b"r yet"şk"n olmadan metroya 
b"nmes"ne "z"n veren b"r anneye karşı (ne yazık k") olduğu g"b". Çocukluk 
özerkl"ğ"yle "lg"l" olumsuz ahlak" değerlend"rmey" ters"ne çev"reb"l"r ve 
dokuz yaşındak" çocukların tek başlarına (gözet"ms"z) dolaşmasını, 
yakın zamana kadar olduğu g"b" son derece normal kabul edeb"l"r"z.  
3.Teknoloj"k çözümler. Yen" b"r ürün ya da "cat b"r topluluk "ç"ndek" 
herkes "ç"n seçenekler" ve teşv"kler" aynı zamanda değ"şt"reb"l"r: 
telefonlar "ç"n k"l"tleneb"l"r keseler"n kullanıma g"rmes", hızlı ve kolay 
yaş doğrulama yöntemler"n"n gel"şt"r"lmes" veya ebeveynler"n 
üstündek", çocuklarına l"seden önce akıllı telefon ve sosyal medya "zn" 
verme baskısını azaltacak daha "y" tuşlu telefonların p"yasaya çıkması 
g"b".  
4.Kanunlar ve kurallar. Hükumetler bütün sosyal medya ş"rketler"n"n 
yen" kullanıcıların yaşlarını tey"t etmes"n" şart koşmak g"b" ya da b"r 
çocuğa bağımsızlık tanımanın "lla "hmal kanıtı sayılmaması "ç"n "hmal 
yasalarını netleşt"rmek g"b" düzenlemeler yapab"l"r. Kurumlar, b"r 
okulun bütün öğrenc"ler"n"n telefonlarını gün boyunca telefon 
dolaplarında tutmasını şart koşmak g"b" pol"t"kalar bel"rleyeb"l"r.  

HÜKÜMETLER ve TEKNOLOJİ ŞİRKETLERİ ŞİMDİ NE YAPABİLİR? 
Platformlar b"lg"ye ya da h"zmetlere ücrets"z er"ş"m sağlıyorsa 

bunun neden" çoğunlukla kullanıcıların ürün olmasıdır. Kullanıcıların 
d"kkat", ş"rketler"n çek"p paralı müşter"ler"ne (reklamcılara) sattığı 
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kıymetl" b"r maldır. Ş"rketler b"rb"rler"yle kullanıcıların d"kkat" "ç"n 
rekabet ederler ve tıpkı kumarhanelerdek" g"b", süreç "ç"nde onlara 
zarar verseler b"le kullanıcılarını eller"nde tutmak "ç"n her şey" yaparlar. 
D"ğer b"rçok sektörde olduğu g"b", ş"rketler"n farklı davranması "ç"n 
teşv"kler" değ"şt"rmel"y"z.  

İler"c" Dönem'dek" gıda güvenl"ğ" düzenlemeler"n" ya da 
1960'lardak" otomob"l güvenl"ğ" düzenlemeler"n" düşünün. Her "k"s" de 
çocukların ölüm oranlarında uzun sürel" b"r düşüşe katkı sağlamıştır. 

Hükumet pol"t"kaları oyun temell" çocukluğun çökmes"ne 
(özell"kle çocuk "hmal" konusunda muğlak eyalet yasalarının aşırı 
hevesl" b"r şek"lde uygulanmasıyla) ve telefon temell" çocukluğun 
yükselmes"ne (özell"kle İnternet yet"şk"nl"ğ" yaşını çok düşük tutarak 
ve bel"rlenen sınıra r"ayet" dayatmayarak) katkıda bulundu. Yen" 
yasalar ve yen" yürütme pol"t"kaları, çocuklarını daha sağlıklı b"r 
şek"lde yet"şt"rmek "ç"n mücadele veren ebeveynlere çok büyük fayda 
sağlayacaktır. 

Reklama dayalı "ş model", kullanıcıları kancaya takılması ve 
çek"lmes" gereken ürünlere dönüştürüyor.  

K"ş"selleşt"rme sosyal medya ş"rketler"n", gazeteler ve telev"zyon 
yayını g"b" d"j"tal önces" dönem"n reklam odaklı sektörler"nden çok 
daha güçlü kılıyor. Bu gerçeğe odaklanırsak yasamanın sadece sosyal 
medya konusunda değ"l, aynı d"kkat çekme ve ver" çıkarma 
tekn"kler"n"n çoğunu reş"t olmayan kullanıcılar üstünde kullanan v"deo 
oyunları ve pornograf" s"teler" "ç"n de faydalı ve hedefe yönel"k b"r rol 
oynayab"leceğ"n" görmeye başlayab"l"r"z.  

Kullanıcılar tarafından üret"len "çer"kler"n yanı sıra reklam 
gösterme yoluyla gel"r elde eden ş"rketler "ç"n üç temel zorunluluk 
vardır:  

1) Daha fazla kullanıcı ed"n, 
2) Kullanıcıların uygulamayı kullanmaya daha fazla zaman 

harcamasını sağla ve,  
3) Kullanıcıların daha fazla "çer"k paylaşmasını ve daha fazla 

"çer"kle etk"leş"me g"rmes"n" sağla k" başka kullanıcılar da platforma 
çek"ls"n.  

Ş"rketler"n daha fazla kullanıcı ed"nmes"n"n yollarından b"r", on üç 
yaş altındak"lere kullanımı yasaklamaya da"r kend" kurallarını 
uygulamada yeters"z kalmalarıdır. Ağustos 2019'da Mark Zuckerberg'le 
b"r v"deo görüşmes" yaptım. Hakkını vermel"y"m k" Zuckerberg 
eleşt"rmenler dah"l, gen"ş b"r "nsan grubuyla görüşüyordu. Ona 
çocuklarımın ortaokula başladıkları zaman (altıncı sınıfın başında on 
ya da on b"r yaşında olan) sınıflarındak" çocukların çoğunun Instagram 
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hesabı olduğunu söyled"kler"n" anlattım. Zuckerberg'e bu konuda ne 
yapmayı planladığını sordum. 

Cevabı, “Ama biz on üç yaş altındaki hiç kimsenin hesap açmasına 
izin vermiyoruz,” oldu.  

Ona görüşmem"zden önce on üç yaşındak" kurgusal b"r kıza sahte 
hesap açtığımı ve yaşıma da"r "dd"amın doğrulanması "ç"n herhang" b"r 
g"r"ş"mle karşılaşmadığımı söyled"m. Bana, “Bu konuda çalışıyoruz,” 
ded". Bu bölümü kaleme aldığım Ağustos 2023'te h"ç zorlanmadan 
sahte b"r hesap daha açtım. Son dört yılda yaş doğrulama tekn"kler" 
çok daha "lerlem"ş olmasına rağmen hâlâ b"r yaş doğrulama aşaması 

ya da ergenl"k önces" çağdak" çocukları yaşları konusunda yalan 
söylemekten caydıracak b"r önlem yok.  

Instagram yaş sınırının altında kalan kullanıcıları engellemek ya 
da dışlamak "ç"n gerçekten çaba harcasaydı onları T"kTok'a ve d"ğer 
platformlara kaptırırdı. Daha küçük yaştak" kullanıcılar özell"kle 
değerl" çünkü erken ed"nd"kler" alışkanlıklar çoğunlukla ömür boyu 
onlarla kalır, bu yüzden ş"rketler"n ürünler"n"n gelecektek" kullanımını 
sağlama almak "ç"n daha genç kullanıcılara "ht"yaçları var.  

Bu nedenle genç kullanıcılar arasındak" pazar payı kaybını 
varoluşsal b"r tehd"t olarak görüyorlar. 

Sonuç olarak ergenler tarafından kullanılan ürünler" üreten 
ş"rketler b"r d"ğer d"be "nme yarışında, g"tt"kçe daha genç kullanıcıları 
kapma yarışında kapana kısılmış durumdalar. İfşacı Frances Haugen'ın 
ortaya döktüğü belgeler Meta'nın uzun zamandır ergenl"k önces" 
çağdak" çocukları "ncelemeye ve kend"ne çekmeye çalıştığını, hatta 
dört yaşındak" çocuklara nasıl ulaşılacağını b"le değerlend"rd"ğ"n" 
ortaya koydu. (Aynı d"be ulaşma yarışı, reklamlarında ergenler" hedef 
alan ama bunu "nkâr eden tütün ş"rketler"nde de yaşandı.)  

İk"nc" zorunluluğa gel"nce ş"rketler"n, uygulamalarında 
kullanıcıların daha fazla zaman geç"rmes"n" sağlama yollarından b"r" de 
onların akışına neler" koyacaklarını seçmek "ç"n yapay zekayı 
kullanmalarıdır. B"r kullanıcının farklı "çer"kler" görüntülemeye 
harcadığı zamana göre YZ ona o tür "çer"klerden daha fazlasını sunar. 

T"kTok g"b" kısa v"deo platformlarının ve Instagram Reels'ın bu kadar 
bağımlılık yapıcı olmasının nedenler"nden b"r" bu: Algor"tmaları, 
kullanıcılar platformda dolaşırken neler"n duraksamalarına neden 
olduğunu kolayca saptayab"l"yor, bu sayede kullanıcının farkında b"le 
olmayab"leceğ" b"l"nçs"z "stekler"n" ve "lg" alanlarını yakalayarak, 
örneğ"n reş"t olmayan b"r çocuğun uygunsuz c"nsel "çer"klerle karşı 
karşıya kalmasına yol açab"l"yor.   
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Modern v"deo oyunları oyuncuları oyunda tutmak "ç"n ücrets"z 
oyun (free-to-play) "ş modeller", onaylama ger" b"ld"r"m döngüler", 
özünde kumara denk olan “gan"met kutuları” ve h"ç b"tmeyen çok 
oyunculu oyunlar g"b" farklı numaralar kullanıyorlar.  

Platformlar üçüncü amaçlarına (kullanıcıları daha fazla "çer"k 
paylaşmaya özend"rmek) ulaşmak "ç"n ergenler"n sosyal statüye ve 
sosyal ödüllere karşı fazlasıyla hassas olduğu gerçeğ"nden "st"fade 
ed"yorlar. Snapchat streak'ler" g"b" özell"kler sosyal etk"leş"m", 
kullanıcıları herkes tarafından görüleb"len b"r streak'" bozmamak "ç"n 
arkadaşlarına her gün b"r fotoğraf göndermeye teşv"k ederek 
oyunlaştırıyor.  

OKULLAR ŞİMDİ NELER YAPABİLİR? 
Araştırmalar düşük gel"rl", s"yah" ve Lat"n kökenl" çocukların 

varlıklı ve beyaz a"leler"n çocuklarına göre ekranlara daha fazla zaman 
harcadığını ve elektron"k hayatlarının ortalama olarak daha az gözet"m 
altında olduğunu göster"yor. (Genel olarak bakıldığında, tek ebeveynl" 
hanelerdek" çocuklar daha uzun gözet"ms"z ekran süreler"ne sah"p.) 

 Bu da b"ze akıllı telefonların hem sosyal sınıf hem de ırk bazında 
eğ"t"m eş"ts"zl"ğ"n" kötüleşt"rd"ğ"n" düşündürüyor. “D"j"tal ayrım” artık 
2000'ler"n başlarında korkulduğu g"b" fak"r çocukların ve ırksal 
azınlıkların "nternete daha az er"ş"m"n"n olmasından kaynaklanmıyor, 
daha az korunmalarından kaynaklanıyor. Ancak akıllı telefonlar 
öğrenmey" bozmakla kalmıyor. Ayrıca sosyal "l"şk"ler" de bozuyor.  

“Hel"kopter ebeveynl"k” yaptıkları "ç"n anne ve babaları 
suçlamamalıyız. Ebeveynlere bunu yapmak zorunda olduklarım 
söyleyen kültürü suçlamalı ve değ"şt"rmel"y"z. Bazı okullar onlara eve 
kadar eşl"k etmek "ç"n bekleyen b"r ebeveyn olmadığı sürece 
çocukların okul serv"s"nden "nmes"ne b"le "z"n verm"yor. Bazı 
kütüphaneler on yaşından küçük çocukların, ebeveynler"n"n görüş 
alanının dışında dolaşmasına "z"n verm"yor. Sırf çocuklarının dışarıda 
oynamasına ya da yürüyerek b"r dükkâna g"tmes"ne "z"n verd"ğ" "ç"n 
tutuklanan ebeveynler var. Anne ve babalar gözler"n" çocuklarından 
ayıramadığı ve çocuklar tek başlarına h"çb"r şey yapamadığı zaman 
sonuç ç"fte kaygı ve şüphe sarmalı olur. B"rçok çocuk yen" b"r şey 
denemekten korkuyor ve ebeveynler çocuklarının yen" b"r şey 
yapab"leceğ"ne güvenm"yor, bunların heps" de daha fazla aşırı 
korumaya ve daha fazla kaygıya yol açıyor.  

Daha İyE Teneffüs ve Oyun Alanları 
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Teneffüsler" "y"leşt"rmen"n üç büyük yolu var. Çocuklara daha "y" 
oyun alanlarında, daha az kuralla daha fazla teneffüs sağlamak.  

Ortalama Amer"kan okullarında çocukların günde sadece y"rm" 
yed" dak"ka teneffüse çıkması hep"m"z" dehşete düşürmel". 

 B"rleş"k Devletler'"n maks"mum güvenl"kl" federal 
hap"shaneler"nde mahkumlara günde "k" saat açık havaya çıkma "zn" 
ver"l"r. B"r f"lm yapımcısı mahkumlara avlu zamanları günde b"r saate 
düşürülseyd" ne h"ssederlerd" d"ye sorduğu zaman çok olumsuz b"r 
tepk"yle karşılaştı. B"r", “Sanırım daha fazla öfke biriktirmemize neden 
olurdu,” ded". B"r d"ğer", “İşkenceden farksız olurdu,” ded". Mahkumlar 
dünyanın farklı yerler"nde b"rçok çocuğun açık havada oyun zamanının 
günde b"r saatten daha kısa olduğunu öğren"nce şoke oldular. 

EBEVEYNLER ŞİMDİ NE YAPABİLİR? 
Gopn"k çocuk yet"şt"rmey" bahçıvanlık g"b" düşünmen"n daha "y" 

b"r yol olduğunu söylüyor. “İşiniz bitkilerin serpilmesi için korunaklı ve 
besleyici bir alan yaratmak”. Bu b"raz emek gerekt"r"yor ama 
mükemmel"yetç" olmanız gerekm"yor.  

Bahçedek" zararlı otları tem"zley"n, bahçey" sulayın ve· sonra ger" 
çek"l"n, b"tk"ler üzerler"ne düşen" beklenmed"k şek"llerde ve çoğu 
zaman key"fl" sürpr"zlerle yaparlar. Gopn"k b"z" çocuk yet"şt"rmen"n 
dağınıklığını ve öngörülemezl"ğ"n" kucaklamaya davet ed"yor:  

Ebeveynler olarak görevimiz belirli bir tür çocuk üretmek değil. 
Bizim görevimiz çocuklara, içinde beklenmedik şekillerde büyüyüp 
serpilecekleri sevgi, güvenlik ve istikrarla dolu korunaklı bir alan sağlamak. 
Görevimiz çocuklarımızın zihinlerini biçimlendirmek değil, o zihinlerin 
dünyanın imkân verdiği bütün olasılıkları keşfetmesine izin vermek. 
Görevimiz çocuklara nasıl oyun oynayacaklarını söylemek değil, 
oyuncaklar vermek... Çocukların öğrenmelerini sağlayamayız ama 
öğrenmelerine izin verebiliriz.  

Bu k"tapta gerçek dünyada çocuklarımızı gereks"z b"r şek"lde 
aşırı koruduğumuzu savundum. Gopn"k'"n "fades"yle: B"rçoğumuz 
çocuklarımızın parlamasını önleyen aşırı kontrolcü marangoz 
z"hn"yet"n" ben"msed"k. Aynı zamanda çocuklarımızı c"hazlarıyla kend" 
haller"ne bırakarak ya da zararlı otları tem"zlemekte yeters"z kalarak 
sanal dünyada gereğ"nden az koruduk. İnternet"n ve sosyal medyanın 
bahçey" sarmasına "z"n verd"k.  

Genç b"reyler" kök salab"lecekler" topluluklar yer"ne d"j"tal sosyal 
ağlarda büyümeye terk ett"k. Sonra da yalnız h"ssett"kler", gerçek "nsan 
bağlantılarının yokluğunu çekt"kler" "ç"n şaşırdık.  

ÇOCUKLUĞU YERYÜZÜNE GERİ DÖNDÜRÜN 
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B"r sosyal b"l"mc", öğretmen ve ergenl"k çağındak" "k" çocuğun 
babası olarak beklemek "stem"yorum. Harekete geçmem"z" "st"yorum.  

 
 
Telefon temell" çocukluk uluslararası ruh hastalığı salgınının 

öneml" faktörler"nden b"r"yse ebeveynler"n, öğretmenler"n ve Z kuşağı 
üyeler"n"n telefon temell" çocukluğu esk" hal"ne get"reb"lmek "ç"n 
g"r"şeb"leceğ" b"rkaç bar"z ve güçlü eylem var demekt"r.  

Düz"nelerce öner"de bulundum ama dört temel reform şunlar:  
1. Liseden önce akıllı telefon yok  
2. On altı yaşından önce sosyal medya yok  
3. Telefonsuz okullar  
4. Çok daha fazla gözetimsiz oyun ve çocuk bağımsızlığı  

Bu reformlar b"rden fazla kolekt"f eylem problem"n" çözmeler" 
neden"yle çok öneml". Harekete geçen her ebeveyn toplumdak" d"ğer 
ebeveynler"n de aynısını yapmasını kolaylaştırır. Gerçekten telefonsuz 
olan her okul bütün öğrenc"ler"n" b"rl"kte anda kalmaları "ç"n 
özgürleşt"r"r. B"r toplum bu dört maddey" yürürlüğe koyarsa "k" yıl 
"ç"nde çocuk ve ergen ruh sağlığında elle tutulur "lerlemeler kaydet-
meler" çok olasıdır. Bu reformları nasıl gerçekleşt"receğ"m"ze gel"nce 
bu k"tabı "k" öner"yle b"t"rmek "st"yorum: Ses"n"z" yükselt"n ve b"rleş"n.  

SesEnEzE YükseltEn 
B"bb Latane ve John Darley, 1968 tar"hl" klas"k b"r sosyal ps"koloj" 

deney"nde Columb"a Ün"vers"tes" öğrenc"ler"n", öğrenc"ler"n kent 
hayatının sorunları üzer"ne b"r tartışma olacağını sandığı b"r şeye 
katılmak üzere laboratuvara get"rd". Gerçek deney, öğrenc"ler"n b"rkaç 
anket doldurduğu bekleme odasında gerçekleşt". B"rkaç dak"kanın 
sonunda b"r havalandırma del"ğ"nden "çer"ye tuhaf b"r duman dolmaya 
başladı. Öğrenc"ler g"d"p b"r"ne haber verecek m"yd", yoksa pas"f b"r 
şek"lde oturup anketler" doldurmaya devam mı edeceklerd"?  

Kontrol koşulundak" öğrenc"ler bekleme odasında yalnızdı. O 
koşuldak"ler"n %75'" hareket geçt" ve katılımcıların yarısı dumanı fark 
ett"kten sonrak" "k" dak"ka "ç"nde deney sorumlularını bulmak "ç"n 
odadan çıktı. (Deney" yapan araştırmacılar her şey" tek yönlü b"r 
aynanın ardından "zl"yor ve v"deo kaydına alıyordu.)  

B"r d"ğer koşulda öğrenc"ler bekleme odasına üçer üçer alınıp ayrı 
masalara yerleşt"r"ld"ler. Deney" yapan araştırmacıların öğrenmek 
"sted"ğ" şuydu: Dumana b"rden fazla "nsanın tanık olması, "çler"nden 
b"r"n"n eyleme geçme olasılığını artıracak mıydı, yoksa azaltacak 
mıydı? Cevap: Azalttı. O koşuldak" y"rm" dört öğrenc"den yalnızca üçü 
dumanı b"ld"rmek "ç"n kalktı ve onlardan b"r" bunu "lk dört dak"ka "ç"nde 
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yaptı k" o zamana kadar duman herkes"n görüşünü engellemeye 
başlamıştı.  

Dumanın b"r yangın dumanı olmadığını, duman görüntüsü 
yaratmak "ç"n kullanılan t"tanyum d"oks"t olduğunu bel"rtmel"y"m. 

Şu çok öneml": O odadak" h"ç k"mse ne olduğunu anlayamamıştı. 
B"r bel"rs"zl"k olduğu zaman "nsanlar d"ğer herkes"n ne yaptığını 
anlamak "ç"n b"rb"rler"ne bakarlar. O "puçları durumu tanımlamaya 
yardımcı olab"l"r. Bu ac"l b"r durum mu? Herkes oturmaya devam 
ed"yorsa o zaman b"rey ac"l durum olmadığı sonucuna ulaşır.  

D"j"tal teknoloj"n"n çocukların hayatına sızması, dumanın 
evler"m"ze dolması g"b" b"r durum. Tuhaf b"r şeyler olduğunu hep"m"z 
görüyoruz ama anlamıyoruz. Dumanın çocuklarımız üstünde kötü b"r 
etk" bırakmasından korkuyoruz ama etrafımıza baktığımızda k"msen"n 
pek b"r şey yapmadığını görüyoruz.  

Buradak" en öneml" ders ses"m"z" yükseltmek. Telefon temell" 
çocukluğun çocuklar "ç"n kötü olduğunu düşünüyorsanız ve oyun 
temell" çocukluğa ger" dönülsün "st"yorsanız bunu d"le get"r"n.  

B"rçok "nsan şüphen"z" paylaşıyor ama bu konuda ne 
yapacaklarından em"n değ"ller. Arkadaşlarınızla, komşularınızla, 
çalışma arkadaşlarınızla, sosyal medya tak"pç"ler"n"zle ve pol"t"k 
tems"lc"ler"n"zle konuşun.  

Ses"n"z" yükselt"r ve dört temel reformu desteklersen"z daha 
b"rçok k"ş"ye s"ze katılma "lhamı vereb"l"rs"n"z. Z kuşağının b"r 
üyes"ysen"z toplumun ses"n"ze ac"len "ht"yacı var. S"z"n sözler"n"z 
herkes"nk"nden daha güçlü olacak.  

BErleşEn 
B"r ebeveynsen"z oyun temell" çocukluğa ve daha fazla çocukluk 

bağımsızlığına değer veren d"ğer ebeveynlerle temasa geç"n. 
Ebeveynler" bu amaç etrafında toplayan Let Grow, Outs"deplay ve 
Fa"rplay g"b" b"rçok har"ka organ"zasyon var. Ayrıca ebeveynler" b"r 
araya get"ren ve telefon temell" çocukluğu gec"kt"rmek ve daha az 
hasar ver"c" kılmak "ç"n f"k"rler ve kaynaklar sağlayan başka muhteşem 
organ"zasyonlar da mevcut.  

Çocuklarınızın arkadaşlarının ebeveynler"yle görüşün. Büyük 
olasılıkla onlar da aynı end"şeler" paylaşıyorlar. Akıllı telefonları ve 
sosyal medyayı gec"kt"rmek "ç"n b"rl"kte hareket edersen"z telefon 
temell" çocukluğu reddetmek ve onun yer"ne gerçek dünya topluluğunu 
seçmek s"z ve çocuğunuz "ç"n daha kolay olacaktır.  

Okul çağında çocuklarınız varsa doğrudan okulun müdürü ya da 
başkanıyla görüşmek "ç"n d"ğer ebeveynlerle b"r araya gel"n. Okulun 
yönet"c"ler"nden temel f"k"rler" uygulamaya koymalarını "stey"n: 
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telefonsuz okullar, daha fazla bağımsızlık ve sorumluluk teşv"k" ve daha 
fazla serbest oyun eklemek g"b".  

S"z" tem"n eder"m k" çoğu müdür, "darec" ve öğretmen de 
telefonlardan nefret ed"yor ama böyle b"r değ"ş"kl"k yapmak "ç"n 
ebeveynlerden bol m"ktarda destek almaya "ht"yaçları var.  

Öğretmensen"z ve sosyal kaostan ve akıllı telefonlar "le sosyal 
medyanın neden olduğu öğrenme problemler"nden yıldıysanız b"rleş"n. 
Öğretmen arkadaşlarınızla konuşun ve okulunuzun yönet"m"n" sadece 
telefonlarla "lg"l" değ"l, öğrenc"ler"n sınıfınızda otururken b"rb"rler"yle 
mesajlaşmasına ya da sosyal medyaya bakmasına "z"n veren bütün 
c"hazlarla "lg"l" pol"t"kalarını yen"den gözden geç"rmeye teşv"k ed"n. 
Öğrenc"n"z"n d"kkat"n" çekmek "ç"n koca "nternetle yarışmak zorunda 
olmamalısınız. Okulunuzun vel"lerden değ"ş"m" desteklemeler"n" r"ca 
eden b"r mesajı koord"ne etmes" "ç"n çabalayın. Öğretmenler tek yürek 
olarak sesler"n" yükselt"r ve ebeveynlerden çocuklarını eğ"tmek 
konusunda yardım "sterlerse başarı "ht"mal" artar.  

Z kuşağının b"r üyes"ysen"z kuşağınızın üyeler" tarafından değ"ş"m 
yaratmak "ç"n kurulan organ"zasyonlardan b"r"ne katılmayı düşünün.  

Eş Başkan Emma Lembke'n"n b"r ABD Senato kom"tes"ndek" 
konuşmasında "fade ett"ğ" g"b": “Hikayelerimiz farklı olsa da büyük 
teknoloji endüstrisinin pasif kurbanları olarak görülmenin hüsranını 
paylaşıyoruz. Aktif değişim ajanları olmaya, bir sonraki nesil için yeni ve 
daha güvenli çevrim içi alanlar inşa etmeye hazırız.”  
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