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‘Hicbir zaman bitmesin islerim. Hicbir zaman istedigim yerde
olmasam ne olure Ve higbir zaman gUc¢li ve zengin olamasam
ne cikare Hicbir zaman mukemmel olmasam. Hicbir zaman,
tamamlanmadan...

Oylece kalsam. Sadece anlarda yasasam. icimden geldidi gibi
sagma sapan. Birilerinin istedigi sekilde degil, benim diledigim
sekilde yasasam.

Kimseyle yansmasam mesela. Baskalarnnin sahip olduklari, beni

hic ilgilendirmese. Banane desem ve hemen ardindan
kocaman bir sanane...

DUzensiz kalsa masam. PejmuUrde giyinsem uzun sure. Kimseye
kendimi bedendirmek zorunda kalmasam. insanlarn siraya
girdigi her yerde, ben hep arkalarda olsam. Bana kalmasa ne
olur ki dagitilan?

iZiemesem en popUler dizileri. En cok satan kitaplardan bihaber
olsam. internette kendi ismimi yozdigimda, cikmasam hicbir
yerde. Telefonumda rehberim bombos olsa ya da ben kimsenin
rehberinde olmasam. Ne olur ki unutulsam?

Pahali bir saatim olmasin mesela. Rengdrenk ve sahte bir sur0
saatim olsa, pantolonumun rengine uyan. Siyah ve beyaza inat
rengdrenk olsam. Her gun baska bir rengin diliyle konussam. En
cok ta kirmiziyr seviyor olsam. Ne olur ki sUrekli sacmalasam?2

insanlar cok sevsem mesela. Ama sevilmek icin degil, sadece
sevmek icin acsam yUregimi. Seviimesem. Karsilik gérmesem.
Anlasiimasam kurdugum cUmlelerde. Hem ne olur ki yapayalniz
kalsam? Anlamasam Nietzsche'yi, From’u, Meric'i ve
Montana’yi. Hicbir fikrim olmasa insanlarn ¢&zimlemeye dair.
BUyUk laflar etmesem hicbir zaman. Her seyin yeniden ve
yeniden olustugu su dunyada, hicbir kliseye kurban olmasam.
Ne olur ki cahil olsam?

Hicbir 6zel gune inanmasam. Yada her ginun 6zel olduguna
inansam. Dolasmasam Avm'lerde. Bilmesem modanin hangisi
oldugunu. Hicbir reklam kandiramasa beni. MUsterisi olmasam
hicbir saticinin. Az kazansam ve inadina az harcasam. Hem ne
olur ki cok fakir olsam?2

Kacak bir amnezi nébetinde, kaybetsem kendimi. Biimesem ve
bilemesem bana ait olanlar. iltica etsem yeni bedenlere. Baska
go6zlerden baksam yasamaya. Ruh-i mechul kalsam uzaklarda.
Bulamasalar beni. Yada aramasalar. Hem ne olur ki bdyle hep
yarim kalsame

Belki de sadece yasamali ve beklemeliyim. Belki de aradigim
tam da bu yarim kalmishgimdire

Siz ne dersinize
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En genel anlamiyla fobi normal sartlarda korkulmayacak bir nesne ya da
durumla karsilasinca ortaya c¢ikan korku olarak tanimlanmaktadir. Kisi
kendisinde korku yaratan durum veya nesneden aslinda korkulmayacagini
bilir fakat yinede korkularina engel olamaz. Fobileri olan kisilerde kaygi
belirtileri disinda genellikle baskaca bir takim psikolojik bozukluklar
bulunmaz.

Bu kisiler kendilerinde korkuya neden olan nesne veya

durumdan uzak olduklari slirece yasamlarini normal bir sekilde
sirebilmektedirler. Fobiler durum ve nesne fobileri olmak (izere ikiye
ayrilmaktadir. Bu yazimizda bir durum fobisi olan sosyal fobi ayrintilariyla

anlatilmaya galisilacaktir.

Sosyal fobi toplum igerisinde konusurken, otururken, herhangi
bir isle mesgul olurken sosyal aktiviteler katildigl durumlarda ortaya gikan
yogun kaygl durumu olarak tanimlanmaktadir. Kisi bu kaygilari faaliyetleri
tek basina bulundugu bir ortamda yaparken degil yalnizca sosyal

ortamlarda baska insanlarin da bulundugu mekanlarda yaparken

yasamaktadir. Ornegin evde yalnizken telefonda rahatlikla konusabilen bir
insan kalabalik ortamlarda telefonda konusamiyor ve yogun kaygilar

yasiyorsa bu sosyal fobi olarak tanimlanmaktadir.

Sosyal fobisi olan bir insan yasadigi korku ve kaygilarin farkina varip
zamanla bu korku ve kaygilar kendisini rahatsiz edecek noktaya gelince
toplumdan ve sosyal ortamlardan uzaklasmaya kopmaya baslar.
Kacinmanin ardindan her sosyal ortamla karsilastiginda kaygi ve korku
artar; kisi zamanla tek basina yasamaya kimseyle iletisime gecememeye

baslar.

ICIMIZDEKi DINMEYEN CIGLIK-1

SOSYAL FOBI Gigdem SESLI

Sosyal fobisi olan insanlar kaygl ve korkuya yakalanmamak igin ¢ok farkli
kaginma yollari kullanirlar. Bunlar sosyal ortamlara girmeme, ortamdan
kagma, konusulanlara ilgisiz kalma, géz temasi kurmama, hayalcilik ve alkol
kullanma kullanilan bazi kaginma yontemleridir.

Sosyal fobinin belirtilerini fiziksel, zihinsel ve davranissal belirtiler olmak

Uzere (i¢ kategoride inceleyebiliriz.
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Yiz kizarmasi

Terleme

Ag1z kurumasi

Kalp ¢arpintisi

Nefes kesilmesi ve nefes darligi

Titreme

Cirkinim, yetersizim ve begenilmiyorum gibi diisiinceler.
Sevilmedigini ve gii¢sliz oldugunu ifade eden distinceler.
Mikemmel olmali hata yapmamaliyim.

Kaygili oldugumu belli etmemeliyim

Rahat davranmaliyim

Herkes beni begenmeli.

Korkulan ortama girmeme ve ortami terk etme
GOz temasindan kaginma

ilgisiz seyler diisiinme

Hayallere dalma

Konuyu degistirme

Alkol kullanma

iCiMiZDEKi DINMEYEN CIGLIK-1

GiGDEM SESLI

Sosyal fobisi olan insanlar yasadiklar tarli kaygilar sebebiyle pek c¢ok
faaliyeti yapamiyor ve zamanla insanlarla diyalog kurmakta cok ciddi
glclikler yasiyorlar. Yanhs bir seyler sdyleme korkusuyla konusamayan,
lokanta, cafe vb yerlerde tim gozlerin onu takip ettigini dislinerek bir
seyler yiyip icemeyen, umumi tuvaletleri dahi kullanamayan sosyal fobikler
vardir. Sosyal fobiklerin bu korkulari yakin aile gevresi icindeyken ¢ok
siddetli olmamakla beraber, 6zellikle yeni tanisilan insanlarin bulundugu
veya tamamen vyabanci ortamlara girildiginde c¢ok yogun sekilde

artmaktadir.
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v' Isindeyken kendini isine veremiyorsa;

v' internetle ilgili hayaller kuruyorsa

v' Evine gelince ilk isi yakinlaryla iliski kurmak, zorunlu ev islerini yapmak
yerine bilgisayari agmak oluyorsa;

v' Gergek iliskiler yerine sanal diinyay tercih ediyorsa;

v' Gece gec saatlere kadar bilgisayar basinda kaliyorsa;

v" Cevreden bu konuda elestiriler aliyorsa;

v Defalarca azaltmak sinirlamak istedigi halde bilgisayar-internet ilgisini

artarak strduriyorsa;

OZETLE asiri internet ilgisinden dolayi isi, evi ve gercek diinya ile olan iliskileri
aksiyorsa; bu kiside internet bagimhhgindan s6z edilebilir.

Yapilan psikiyatrik arastirmalarda internet bagimlilarinda dopamin ya da
endorfin gibi maddelerin seviyelerinin arttigl, kumar bagimlilarinkine
benzeyen nérokimyasal degisikliklerin olustugunu ortaya koyuyor. Bu kisiler
gercek diinya ile pek ilgilenmiyorlar, aile yasami anlamini vyitiriyor, gercek
dostlarindan ve cevresinden uzaklasan bu kisiler sanal dostlari ile birlikte yeni
bir yasam kuruyorlar.

GERCEK yerini SANAL olana birakiyor!

INTERNET ZAMAN HIRSIZI MI?

ZAMAN KAZANDIRICI MI?

YANIT: “ BIZE BAGLI”

Onceliklerimizi belirleme ve hedefe ulasmada bir ara¢ olarak bize hizmet

ediyor mu?
Yoksa biz onun kélesi miyiz?

INTERNET BAGIMLILIGI

DERGAH KAYA

internet kullanimi arttikca bireylerin kendini yalniz ve mutsuz
hissetme olasilig artiyor.

internet bagimlilarinin haftada 8-24 saat arasi bir sire
internet kullandig1 ve daha yalniz kisiler oldugu.

Universite 6grencilerinden %13’{i internet bagimlisi.

Tirkiye’de internet kullanimi son bes yilda %700’lik bir artis
gostermis,

Turkiye’de bilgisayar ve internet kullanimi en ¢ok 16-24 yas
araliginda olanlarda,

internet bagimlisi 6grencilerde ders basarisizligi, sosyal islev
bozuklugu, yorgunluk hissi gériilmekte (Ozmenler, 2001).

Ozel bir okulda yapilan deneysel arastirma sonuclarina gore;
aile isbirligi, aile rehberligi ile olumlu degisim saglanmistir
(Uludogan, 2005)

Sorun internette degil, ne aradigini bilmeyen egitim
sistemimizde aranmalidir (Ortas, 2007)

Sanal ortamda yalan séyleme orani artmaktadir.



