Sosyal medyanin sayabilecegim 2-3 yararinin disinda, zararlari saymakla bitmez. (Bunu size
“sosyal medya uzmanlhgi” sertifikasina sahip birisi olarak sdyliyorum) Daha 6nceki bir
yazimda “Tekaslr Suresinin bir tefsirinin de sosyal medya icin yapilabileceginden
bahsetmistim. Bahsettigim zararlar an be an katlanarak yasadigimizi gérmemiz zor olmasa
gerek. Bu yazida ben s6zu Sinan Canan’a birakiyorum; kendisinden bu alinti icin izin almadim
ancak sanirim haberi olursa kaynak belirttigim icin beni affeder.

Siz de eger isin ayirdina varanlardansaniz litfen yakin cevrenizi bu konuda uyariniz; gerekirse
ufak gruplar halinde meseleyi ele alici ve ¢6zum yollari Uretici toplantilar tertipleyiniz.
Dunyanin geldigi son hal itibariyle kurtulusa erenler kuvvetle muhtemel “gercek ile sahici
bag” kuranlarin arasindan ¢ikacak.

KAYNAK

Paylas ve rahatla!

Dinyayi degistirmek istiyorsan, elinden gelen isle basla... (Alev Alath)

internette karsimiza ¢ikan rahatsiz edici gérintileri paylasmadan edemiyoruz. Ozellikle
birilerinin zulim g6rdugu, incitildigi, éldirtldugline dair haberler, hele ki gérintili ve detayl
olarak karsimiza geldiginde, bundan hizlica herkesin haberdar olmasini istiyor ve tek tusla
yapabilecegimiz en kolay islem olan “paylasma” secenegini, genellikle disiinmeden ve
istemsiz olarak tercih ediyoruz. Bu yaptigimiz isin, s6z konusu durumla ilgili “bilinclenmeye”
katki saglayacagini da duslnerek biraz da rahatliyoruz. Fakat beynimizin temel ¢alisma
devrelerine bakinca, konunun pek de dyle olmadigi acik olarak gézukuyor.

Beynimizde kararlarimizi etkileyen iki 6nemli ve temel bolge var. Bunlardan birisi akkumbens
cekirdegi denen, beynin derinliklerinde gizli minik bir bdélge. Burasi, beynimizin “6dul tespit”
merkezi olarak gorev yapiyor. Hosumuza giden, bizde tatmin hissi olusturan bir sey
yaptigimizda; mesela, guzel bir yemek yedigimizde, seker tadi aldigimizda, sigara ictigimizde,
yahut sosyal olarak begeni gordigimuzde, bu bdlge faaliyete geciyor. Buranin faaliyeti
dopamin adli bir hormonun beynimizde salgilanmasina neden olarak, gecici de olsa bir tatmin


https://www.sinancanan.net/paylas-ve-rahatla/

ve rahatlik hissinin olusmasina neden oluyor. Bu sistemi uyaran her seyi en kisa zamanda bir
kez daha yapmak istiyoruz; clinkl dopamin salgilanmasi, cok dzetle, bize kendimizi iyi
hissettiriyor.

ikinci bélge ise, beynimizin sakak loblarinin derinliklerinde bulunan insula adli bir beyin
kabugu bdlgesinin 6zellikle 6n kisimlari. Anterior insula da denen bu bélge, olumsuz duygular
deneyimledigimizde faaliyete geciyor ve mesela, kot kokulu bir yerden gecerken, itici ve
rahatsiz edici bir seyler gordtiigiimizde yahut duydugumuzda, bu bélgenin faaliyeti
sonucunda “olumsuz hislere” kapiliyoruz. Yapilan bir arastirmada, insanlarin doga katliamina
dair fotograflara baktiklarinda, normal doga fotograflarina bakanlardan daha fazla bagis
yapma egilimi gosterdikleri saptanmis. S6z gelimi, ormanlarin yok edildigi, toz-toprak icindeki
bir tas ocaginin géruntisd, insanlarin cogunda nahos bir his olusturmak Uzere anterior insula
bdlgesini uyariyor ve bu insanlar, bu hosnutsuzluk veren histen kurtulabilmek icin daha fazla
bagista bulunmaya meyilli hale geliyorlar.

insula bolgesinin tetikledigi bu refleks, beyin kabugumuzun en eski béllimlerini
ilgilendiriyor ve yasamsal olarak bizim icin cok énemli. En basitinden, ¢cirimus bir
besinden kaginma ve taze besin kaynaklarina, yahut uygun yasam ortamlarina
yonelme acisindan, bu refleksin yardimi tartisiimaz derecede 6nemli. Bundan dolayi da
insulanin uyariimasi, bizi Gzerinde hi¢ disinmeden hemen harekete gecmeye
zorlayan, kuvvetli ve hayati bir uyaran olarak ortaya cikiyor.

Gelelim internette paylastigimiz sok edici resim ve haberlere. Bunlar da ilk gérdigimuzde,
oncelikle tabii ki anterior insula bolgemizi uyararak bizde olumsuz duygular olusturuyor ve
bizi harekete gecmeye zorluyor. Zira bu goruntuleri ortadan kaldirmak icin yapabilecegimiz
herhangi bir sey, 6dul sistemimizin harekete gecmesini saglayacak ve bu kotu hislerden bizi
kurtaracaktir. Fakat tam bu noktada, sosyal aglarin sagladigi cok da dogal olmayan bazi
kolayliklar imdadimiza yetisiyor. Tek bir tusla bu goértntiyu butin dinyayla paylasma
imkanina artik sahibiz. Elimizdeki en hizl tepki verme yolu da bu. Bu ylzden cogumuz
dayanamiyor ve bu tip “uyaranlari” hemen tek bir tiklamayla diger insanlarla paylasma
yoluna gidiyoruz. Bunu da cogu zaman pek disinmeden yapiyoruz.



“Klavye aktivisti”nin beyni

Esas sorun ise paylastiktan sonra basliyor. Hem bu rahatsiz edici gérintiyU tanidigimiz
herkese, hatta tim dlnyaya ulastirmis olmanin verdigi tatmin, hem de bizim
paylasimimizdan sonra insanlarin bu uyarana verdikleri tepkiler ve yeni paylasim dalgalari,
beynimizdeki 6dul sisteminin aktive olmasina neden oluyor. Akkumbens cekirdegini faaliyete
geciren bu kisa yol, daha ekran basindan kalkmadan, az 6nceki rahatsiz edici histen
kurtulmamiza ve gecici bir tatmin hissi yasamimiza neden oluyor. Bunun gibi gliinde yUzlerce
paylasimin bizde yarattigi duyarsizlasma bir yana, paylasabilmenin getirdigi minik tatmin
dalgalari, gercekten bir seyler yapmak icin gereken i¢sel “6dul arayisi” dirtumuzu de bayuk
oranda sonduruyor. Dolayisiyla bir cogumuz, internet tzerinden ekranina yahut aklina her
duseni hemen paylasmakla yetinebilen sanal vatandaslara, veya daha modern tabiriyle
“klavye aktivistleri”ne rahathkla donusebiliyoruz.

Peki ne yapmak lazim? internette insanlara “6niiniize her geleni paylasmayin” dendigi zaman
bir cok kisinin buna tepki gésterdigini ve meseleyi bir 6zgurlik meselesi haline getirdigine
sahit olabilirsiniz. Sigara veya bir baska bagimhhgini birakanlara da ilk zamanlar benzer bir
duygu hakim olur: Etraftaki herkes 6zglrce “bagimh” kalmaya devam ederken, siz
“mecburen” bagimhhginizdan uzak kalmak zorundasinizdir. Bu durum beynin 6dul sistemini
size oynadigi bir oyundur aslinda. isin gercedine bakarsaniz sizi tutsak eden ve adiil
sisteminizi kotlye kullanan bir aliskanhktan, bir bagimhhktan kurtulmaktasinizdir; fakat oddl
sisteminiz o uyaran olmadan yeterli dopamini salgilayamadigi icin, benliginize bir
hosnutsuzluk duygusu hakim olmaya baslar ve kendinizi bir sekilde kisitlanmis; diger
insanlara gore “daha az 6zgur” hissedersiniz. Bu duruma “yoksunluk belirtileri” de diyoruz.
iste bu yuzden bagimliliklari birakmak oldukca zor bir is haline gelir.

internetteki o basit paylasimlar da yine ayni hormon ve beyin sistemleri Gizerinden
calistigi icin ciddi oranda bagimlilik yapma potansiyeli tasirlar. Tek bir “tik” ile kendinizi
rahatlativermek, ¢ogu insan icin kolayca terk edilebilecek bir liks degildir. Bundan
dolayi bu otomatik davranistan vaz gecmek kimi zaman oldukca zor hale gelir. Bu
durumun bir fikir, ifade yahut haberlesme sorunu degil de bir bagimlilik sorunu
oldugunu fark edebildiginizde, micadele etmeniz de kolaylasir.



Yapilacak sey basittir aslinda. Duydugunuz, gérdiguniz ve akliniza dlisen her seyi internette
hemen paylasiverme gudinuzu bastirmaya calisin. Hemen ardindan da dikkatinizi, gergek
hayattaki, 6zellikle de sizi birinci planda ilgilendirmesi gereken yakin ¢evrenizdeki sorunlara
nasil ¢c6zumler bulabileceginize ydneltmeye calisin. Gercek hayata dair cozimler Uretmeye
basladik¢a, oradan alacaginiz zihinsel 6dulin, internetteki o gecici tatmine gore ne kadar
blyuk oldugunu kisa zamanda fark edeceksiniz ve gayet masum itkilerle yaptigimiz o
“paylasiverme” davranisinin bizi gercekten nelerden mahrum biraktigini daha iyi fark
edeceksiniz.

Kisisel tecribeme dayanarak soyliyorum ki, bu taktik, denemeye deger...



