


“Jonathan Haidt psikolog kiligina girmis bir
modern zaman kdhini 4deta. Bu kitabinda bizi
telefon temelli gocuklugun tehlikelerine kars:
uyariyor ve hepimize daha parlak bir gelecegin

yolunu gésteriyor.”
Susan Cain, Sessiz’in yazar

“Bu kadar ¢ok ¢ocugun neden iyi durum-
da olmadig ve gidisatin nasil diizeltilecegi
konusunda acilen okunmas: gereken digiindi-
ruct bir eser. Haidt oyun temelli ¢ocukluktan
telefon temelli cocukluga gegisin ruh sagligina
ve sosyal gelisime biiyiik bir zarar verdigine
dair gii¢li bir argiman sunuyor.”
Adam Grant, Gizli Potansiyel’in yazar1

“Her ebeveyn elindeki isi birakip derhil bu
kitab: okumali. Jonathan Haidt bugiin diinya-
daki en 6nemli psikolog, Kayg1/: Kusak da su
anda ¢ocugunuzun hayatini yeniden sekillen-
diren durumla ilgili en 6nemli kitap.”

Johann Hari

“Haidt teknoloji ve yeni nesil konusunda mev-

cut kriz durumuna nasil geldigimizi gosteriyor

ve aragtirmalarda test edilmis pratik ¢6ziimler

sunarak ebeveynlere, topluluklara ve hitkamet-

lere durumun nasil degisebilecegini gosteriyor.”
Russell Moore

“Gtlintimiizde ¢ocuk yetistiren ya da ¢ocuklara
egitim veren herkesin mutlaka okumas: gereken
bir eser. Bana disarida ebeveyn gozetimi olma-
dan kogsturarak, bazen de basimi belaya sokarak
gecirdigim genglik yillarimin bugiin oldugum
kisinin gekillenmesine ne kadar yardim ettigini
dustindtrdi.”
Bill Gates, GatesNotes

“Okuduklarima bagimi sallayarak katilirken
buldum kendimi. Akill telefonlarin ve sosyal
medyanin genglerin sinirleriyle nasil oynadigi-
na ve ruhlarini nasil sikistirdigina dair yillarca
stiren aragtirmalara dayanan mantikli ve gerek-
liligi su gotlirmez bir eser.”
Jessica Winter, New Yorker
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Kaygili Kusak icin Ovgiiler

“Jonathan Haidt psikolog kiligina girmis bir modern zaman kéhini 4deta. Bu
kitabinda bizi telefon temelli cocuklugun tehlikelerine karsi uyariyor ve hepimize
daha parlak bir gelecegin yolunu gosteriyor.”

—Susan Cain, Sessiz'in yazari

“Bu kadar gok gocugun neden iyi durumda olmadig1 ve gidigatin nasil diizeltilecegi
konusunda acilen okunmasi gereken diisiindiiriicii bir eser. Haidt oyun temelli
cocukluktan telefon temelli gocukluga gegisin ruh saghgina ve sosyal gelisime
biiyiik bir zarar verdigine dair giiglii bir argiiman sunuyor.”

—Adam Grant, Gizli Potansiyel'in yazar

“Her ebeveyn elindeki isi birakip derhal bu kitab: okumali. Jonathan Haidt bugiin
diinyadaki en 6nemli psikolog, Kaygu: Kusak da su anda gocugunuzun hayatin
yeniden sekillendiren durumla ilgili en 6nemli kitap.”

—Johann Hari

“Haidt teknoloji ve yeni nesil konusunda mevcut kriz durumuna nasil geldigimizi

gosteriyor ve aragtirmalarda test edilmis pratik ¢oziimler sunarak ebeveynlere,

topluluklara ve hiikimetlere durumun nasil degisebilecegini gosteriyor.”
—Russell Moore

“Giintimiizde ¢ocuk yetigtiren ya da gocuklara egitim veren herkesin mutlaka
okumasi gereken bir eser. Bana digsarida ebeveyn gozetimi olmadan kosturarak,
bazen de bagimi belaya sokarak gegirdigim genglik yillarimin bugiin oldugum
kiginin gekillenmesine ne kadar yardim ettigini digtiindiirdii.”

—Bill Gates, GatesNotes

“Okuduklarima bagim sallayarak katilirken buldum kendimi. Akilh telefonla-
rin ve sosyal medyanin genglerin sinirleriyle nasil oynadigina ve ruhlarini nasil
sikistirdigina dair yillarca siiren arastirmalara dayanan mantikh ve gerekliligi
su gotiirmez bir eser.”

—]Jessica Winter, New Yorker

“Haidt akill telefonlarin gengler arasinda anksiyete salginimi koriikledigine ve
biiyiik teknoloji endiistrisinin bu durumu diizeltmek i¢in daha fazla ¢abalamasi
gerektigine dair tartigmaya kapali kanitlar sunuyor... Teknolojinin tizerindeki
baskisinin arttigini hisseden herkese 6nerilebilecek ¢ok 6nemli bir eser.”
—Stella O'Malley, Irish Independent



“Cocuklugun hizh degigimi kargisinda ebeveynlerin bu kitabi okumasi gart. Haidt
sorunlari ortaya koyup ¢ocuklarla daha iyi bir dijital yagam igin ¢6ziimler sunuyor.”
—Emily Oster

“Haidt ¢ocuklarinsanal diinyaya gekilmelerine izin vermemizin yaratti31 sonuglar
kararhlikla ortaya koyuyor. Yeni neslin korunmasi i¢in énerilerde bulunmayi ve
¢oziimler sunmayi da ihmal etmiyor.”

—Shannon Carlin, TIME

‘Kaygu Kugak akill telefonlar okullardan ve kiigiik ¢ocuklar sosyal medyadan
uzak tutmak icin baglatilan ve gitgide biiyiiyen hareketin temel metni olmal.”
—Sophie McBain, Guardian (BK)

“Dijital yrkimin dehget verici bir incelemesi... Tiim diinyadaki ebeveynler igin
bir eylem gagrisi.”
—Lucy Denyer, Telegraph (BK)

“Okudugum en dehget vericikitaplardan biri... Haidt'in paylastig istatistiklerden
bazilar1 insaru hakikaten soke ediyor.”
—Anna Davis, Evening Standard (BK)

“Anne babalarn yiiregini iir perten sozler... Haidt sayesinde diinyanin her yerinde
gergekten neler oldugunun korkutucu tablosuna goz atabiliyoruz.”
—Meghan Cox Gurdon, Wall Street journal

“Haidt'in gosterdigi iizere gocuklarin enerjisinin ve dikkatinin fiziksel diinyadan
sanal diinyaya kaymasi bilhassa kizlar igin yikici oldu.”
—Michelle Goldberg, New York Times

“Tiim 6nerileri akla yatkin. Hatta bazilar eglenceli goriiniiyor... Haidt kargit argii-
manlan da ciddiyetle ele aliyor ve 6ne siiriilen kamtlara karg1 savunma yapiyor.”
—Economist

“Haidt ¢ocuklarin doganin kiymetini bilerek, arkadaglaryla oynayarak, bisiklete
binip yere diigerek ve yaslarina uygun sorumluluklar alarak daha fazla vakit ge-
cirmesini istiyor.”

—Glenn C. Altschuler, Psychology Today

“Bu 6nemli kitap politikacilarin gocuklara gergek bir sosyal medya yasag getirmesi
i¢in yeterince alarm zili ¢aliyor ve bunu yapmalarinin ebeveynler ile genglerin
¢ogunu daha mutlu edecegine inamyorum.”

—Helen Rumbelow, Times (BK)



PS. 3, LAB Ortaokulu, Baruch Ortaokulu ve
Brooklyn Teknik Lisesi'nin hayatlarin
(benimkiler de ddhil olmak tizere) ¢ocuklari
gelistirmeye adamnug ogretmenlerine ve miidiirlerine...
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Giris

MARS’'TA BUYUMEK

i lk gocugunuz on yagina geldiginde, hi¢ tanigmadiginiz vizyoner

bir milyarderin onu Mars’ta insanlar i¢in yapilan ilk kalici yerlegim
alanina katilmasi igin segtigini hayal edin. Kiziniza bu yeri akademik
performansi (ayrica onay verdiginizi hatirlamadiginiz genom analizi)
kazandirmig. Kiziniz uzay: sevdigi ve biitiin arkadaslan yazildig
icin bu goreve sizden habersiz aday olmus. $imdi de gitmesine izin
vermeniz igin size yalvariyor.

Hayir demeden 6nce daha fazla bilgi almay: kabul ediyorsunuz.
Mars'in sira dis1 sartlarina, 6zellikle de diigiik yer ¢ekimine yetigkin-
lerden daha iyiuyum sagladiklar i¢in gocuklarin bu goreve alindigini
ogreniyorsunuz. Gezegene yetiskinken gelen yerlesimcilerin aksine
¢ocuklar ergenlik dénemini ve gelisim parlamasin1 Mars'ta gegirir-
lerse viicutlar ortama kalici olarak uyum saglayacak. En azindan
teori bu yonde. Mars'a uyum saglayan gocuklarin Diinya'ya déniip
doénemeyecegi ise bilinmiyor.

Korkmak igin bagka nedenler buluyorsunuz. Oncelikle radyas-
yon konusu var. Diinyanin flora ve faunas: (bitey ve direy) Giineg
riizgarinin, kozmik 1sinlarin ve gezegenimizi bombardimana tutan
diger zararh pargacik akimlarinin biiyiik bir kismin engelleyen ya



KAYGILI KUSAK

da yonlerini degistiren manyetosferin koruyucu kalkami altinda
yavag yavag gelisti. Gelgelelim Mars'in boyle bir kalkam yok, dola-
yisiyla kizimzin viicudundaki her bir hiicrenin DNA'sina gok daha
fazla sayidaiyon isabet edecek. Projenin planlamacilari, uzayda bir
yil gegirdikten sonra kanser risklerinde hafif artig goriilen yetigkin
astronotlar tizerinde yapilan ¢aligmalardan yola gikarak Mars'taki
yerlesim alani i¢in koruyucu kalkanlar inga ettiler.! Ancak ¢ocuklar
daha biiyiik bir risk altinda giinkii hiicreleri daha hizl gelistigi ve
farkhlagtig1 icin daha yiiksek oranlarda hiicre hasaryla karg: karsiya
kalacaklar. Planlamacilar bunu hesaba katt1 m? Cocuk giivenligi
konusunda herhangi bir aragtirma yaptilar mi1? Gorebildiginiz ka-
danyla cevap hayr.

Bir de yer ¢ekimi meselesi var. Evrimin her canlinin yapisini
spesifik olarak gezegenimizdeki yer cekimi kuvvetine gére optimize
etmesi ¢aglar siirdii. Dogumdan itibaren her canlinin kemikleri, ek-
lemleri, kaslar: ve kardiyovaskiiler sistemi yer ¢ekiminin degismez
tek yonlii gekimine tepki olarak gelisir. Bu siirekli ¢ekimi ortadan
kaldirmak viicutlarimiz1 derinden etkiler. Uzayin agirhiksiz ortaminda
aylar gegiren yetigkin astronotlarin kaslar1 zamanla giigsiizlesir ve
kemik yogunluklar azalir. Viicut sivilar1 olmamasi gereken yerlerde
birikir, 6rnegin kafatas1 boglugunda birikirse goz kiirelerine basing
uygulayarak bi¢imlerinin degigmesine yol agar.? Mars'ta yer ¢ekimi var
ancak bir gocugun Diinya'da deneyimleyeceginin sadece %38'i kadar.
Mars'in diigiik yer ¢ekimli ortamda biiyiiyen ¢ocuklarin iskeletlerinde,
kalplerinde, gozlerinde ve beyinlerinde deformasyon olusma riski gok
daha yiiksek olacak. Planlamacilar ¢ocuklarin bu savunmasizhigini
hesaba katt1 m? Gorebildiginiz kadariyla cevap hayr.

Bu durumda g¢ocugunuzun gitmesine izin verir miydiniz?

Elbette hayir. Cocuklar: belki de Diinya'ya hi¢ donmemek tizere
Mars’a géndermenin tamamen delice bir fikir oldugunun farkinda-
siniz. Bir ebeveyn buna neden izin versin ki? Projenin arkasindaki
sirket, rakip girketlerden 6nce Mars tizerinde hak iddia etmek igin
yarnsiyor. Liderleri gocuk gelisimi hakkinda higbir gey bilmiyor gibi
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JONATHAN HAIDT

goriiniiyor ve gocuklarmn giivenligini Snemsiyor gibi gériinmiiyor. Daha
da kotusii: Sirket ebeveynlerin izin verdigine dair herhangi bir kanit
sunulmasimi da sart kogmanusg. Bir gocuk ebeveyninden izin aldigim
belirten bir kutucugu igaretledigi siirece Mars'in yolunu tutabiliyor.

Higbir sirket ¢ocuklarimizi onayimiz olmadan elimizden alip
tehlikeye atamaz, aksi takdirde ¢ok biiyiik cezai yiikiimliiliiklerle
kargilagir. Oyle degil mi?

Milenyumun baginda merkezleri Birlegik Devletler’in Bati Kiyisi'nda
olan teknoloiji sirketleri hizla geligen internetten istifade eden, diinyay:
degistirecek bir dizi iiriin yaratt1. Yaygin bir tekno iyimserlik hissi
hakimdi: Bu iiriinler hayati kolaylastiriyor, daha eglenceli ve daha
tiretken kiliyordu. Bazilariinsanlarin baglanti ve iletisim kurmasina
yardimci oluyordu, dolayisiyla sayilan gittikge artan yeni demok-
rasiler igin bir nimet olmalar olas1 goriiniiyordu. Demirperdenin
¢okiigiinden ¢ok kisa bir siire sonra gelen bu dénem yeni bir ¢agin
safag gibi geliyordu. Bu sirketlerin kurucular1 kahramanlar, dahiler
ve tanrilardan insanliga armaganlar getiren Prometheus gibi kiiresel
yardimseverler olarak yerlere goklere sigdirilamiyordu.

Ancak teknoloji endiistrisi hayati sadece yetigkinler igin degil,
cocuklar igin de doniistiirmeye baglad1. Cocuklar ve ergenler 19507ler-
den beri gok televizyon seyrediyordu ama bu yeni teknolojiler daha
once gelen her seyden ¢ok daha portatif, kigisellestirilmis ve cazipti.
Ebeveynler bu gercegi erkenden kesfetti, tipki benim de 2008 yilinda
iki yagindaki oglumun ilk iPhone'umun dokun-ve-kaydir arayiiziinde
ustalagmasiyla kegfettigim gibi. Birgok ebeveyn bir akill telefonun
ya da tabletin bir ¢ocugu saatlerce mutluluk i¢inde oyalamasi ve
sessiz tutmasi sayesinde rahat bir nefes ald. Peki, bu giivenli miydi?
Kimse bilmiyordu ama o kadar yayginlasmgti ki insanlar bunda bir
sorun olmamasi gerektigi sonucuna vardi.

Oysa sirketler iiriinlerinin ¢ocuklarin ve ergenlerin ruh saghg
iizerindekietkileri konusunda ya ¢ok az aragtirma yapmais ya da hig

n
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yapmamuglard1 ve saghga etkilerini inceleyen aragtirmacilarla hig
veri paylagmiyorlardi. Uriinlerinin geng bireylere zarar verdiginin
gittikge artan kanitlariyla kargi karsiya kalinca da gogunlukla inkéra,
gizleme ¢abalarina ve halkla iliskiler kampanyalarina sigindilar.?
Geng bireylerin tiklamaya devam etmesini saglamak i¢in psikolojik
hileler kullanarak “etkilegim”i maksimize etmeye ¢abalayan girket-
ler en kétii suglulardi. Cocuklara, beyinlerinin gelen uyarima tepki
olarak kendini hizl bir gekilde yeniden yapilandirdig1 savunmasiz
gelisim agsamalarindayken kancay: taktilar. Buna en biiyiik zarar:
kiz ¢ocuklara veren sosyal medya sirketleri ve kancalarini en gok
erkek ¢ocuklara takan oyun girketleri ile porno siteleri d4hildi.* Bu
sirketler gocuklarin gézlerini ve kulaklarini tasarladiklar1 bagimhilik
yaratici icerik bombardimanina tutup fiziksel oyunu ve yiiz yiize
sosyallesmeyi yerinden ederek ¢ocuklugu yeniden yapilandirdilar
ve insan gelisimini neredeyse hayal edilemeyecek 6l¢iide degistir-
diler. Bu yeniden yapilanmanin en yogun dénemi 2010-2015 yillan
arastydi ama benim anlatacagim hikaye 1980’lerdeki korku dolu ve
asir1 korumaci ebeveynligin yiikselisinden baglayarak ve COVID
pandemisinden gegerek giiniimiize kadar devam ediyor.

Bugiine dek bu teknoloji sirketlerine hangi yasal simirlari dayattik?
Netice itibariyla diger bircok iilke i¢in normlar: belirleyen Birlegik
Devletler'de, baglica yasaklama 1998'de yiirurliige giren Cocuklarin
Gevrim i¢i Gizliligini Koruma Yasasr'dir (COPPA). Yasa on iig yagin
altindaki ¢ocuklarin bir hesap acarken bir girketle verilerini paylaga-
caklarina ve bazi haklarindan feragat edeceklerine dair bir sozlesme
(hizmet kogullar1) imzalayabilmeleri i¢in 6nce ebeveynlerinin riza-
sin1 almalarim sart koguyor. Bu yasa “internet yetiskinligi” yagim
cocuklarin giivenligi ya da ruh saghgiyla ¢ok da alakali olmayan
nedenlerden 6tiirii on ii¢ olarak belirledi.* Ancak yasanin ifade gekli,
sirketlerin belirtilen yaglar dogrulamasini gerektirmiyor: Cocuk ye-
terince biiyiik oldugunu beyan eden bir kutucugu isaretledigi (ya
da dogru sahte dogum tarihini girdigi) siirece ebeveynlerinin bilgisi
ya da rizas1 olmadan internette neredeyse istedigi her yere girebilir.
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Hatta on Gi¢ yagin altindaki Amerikah gocuklarin %401n1n kendine
ait bir Instagram hesabi var® ancak 1998'den beri federal yasalarda
herhangi bir giincelleme yapilmadi. (Ote yandan Birlesik Krallik ve
Birlegik Devletler'deki birkag eyalet bu konuda bazi adimlar att1.)’

Bu sirketlerden birkagy, iiriinlerini yiiksek derecede bagimhilik
yaratacak gekilde tasarlayan ve resit olmayan bireylere pazarlanmala-
rin sinirlayan yasalarin etrafindan dolagan tiitiin ve elektronik sigara
sirketleri gibi davraniyor. Onlar kursunlu benzinin yasaklanmasina
kars1 miicadele veren petrol sirketleriyle de kiyaslayabiliriz. Yirminci
yiizyilin ortasinda her yil sadece Birlesik Devletler'deki siiriiciiler
tarafindan atmosfere salinan yiiz binlerce ton kurgunun onlarca
milyon ¢ocugun beyin gelisimini etkiledigine, bilissel gelisimlerini
bozduguna ve antisosyal davranislarin oranini artirdigina dair kartlar
birikmeye baglad1. Buna ragmen petrol sirketleri kursunlu benzin
iiretmeye, pazarlamaya ve satmaya devam etti.®

Elbette bugiiniin biiyiik sosyal medya sirketleri ile yirminci yiiz-
yilin ortalarindakibiiyiik tiitiin sirketleri arasinda muazzam bir fark
var: Sosyal medya sirketleri yetigkinler i¢in bilgi, is, arkadas, agk ve
seks bulmalarina yardimci olan, aligverisi ve siyasi orgiitlenmeyi
daha verimli héle getiren ve hayat1 binlerce agidan kolaylastiran
faydal tiriinler sunuyor. Cogumuz tiitiiniin olmadig bir diinyada
yagamaya razi oluruz ama sosyal medya birgok yetigkin tarafindan
¢ok daha degerli ve faydal bulunuyor, hatta gok seviliyor. Bazi yetis-
kinler sosyal medyaya ya da diger ¢evrim igi faaliyetlere bagimhilik
sorunu yagiyor ama tipk tiitiin, alkol ya da kumarda oldugu gibi
genellikle karar1 kendilerine birakiyoruz.

Aym durum resit olmayan bireyler i¢in gegerli degil. Beynin
6diil arayan kisimlar1 daha erken olgunlagsa da otokontrol, hazzin
geciktirilmesi ve bagtan ¢ikarilmaya direng igin esas olan frontal
korteks tam kapasitesine yirmili yaglarin ortasindan énce ulagsmaz
ve ergenlik 6ncesi ¢agdaki ¢ocuklar gelisim agisindan 6zellikle sa-
vunmasiz bir noktadadir. Ergenlige girdiklerinde ¢ogunlukla sosyal
agidan giivensiz hisseder, akran baskisindan kolayca etkilenir ve

13
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sosyal onay saglayan her tiirlii faaliyetin cazibesine kolayca kapila-
bilirler. Ergenlik 6ncesi ¢agdaki ¢ocuklarin tiitiin ya da alkol satin
almasina veya kumarhanelere girmesine izin vermeyiz. Sosyal medya
kullanmanin bilhassa ergenler igin bedelleri yetigkinlere kiyasla gok
daha yiiksek, getirileri ise asgari diizeydedir. Cocuklar1 Mars'a gon-
dermeden o6nce yeryiiziinde yetismelerine izin verin.

Bu kitap 1981-1995 arasinda dogan Y kusagindan sonra gelen, 1995'ten
sonra dogan® ve popiiler ismiyle Z kusag1 olarak bilinen nesle ne
oldugunun hikayesini anlatiyor. Baz1 pazarlamacilar Z kusaginin
2010 yilinda doganlarla bittigini s6yliiyor ve sonrasinda doganlara
alfa kusag1 adini veriyor ama ben geng bireyleri bu kadar kaygih kilan
cocukluk kosullarini degistirmedigimiz siirece Z kugaginin (kaygili
kugagn) bir bitis tarihinin olacagim diigiinmityorum.®

Sosyal psikolog Jean Twenge'nin ¢11r agan ¢aligmasi sayesinde
kusaklarin farklilagmasina neden olan geylerin ¢ocuklarin dene-
yimledigi olaylarin (savaglar ve buhranlar gibi) 6tesine gegtigini ve
¢ocukken kullandiklan teknolojilerdeki degisiklikleri de (6nce radyo,
sonra televizyon, kigisel bilgisayarlar, internet, iPhone) kapsadigim
biliyoruz." Z kugaginin en biiyiik iiyeleri, bircok teknoloji trendinin
bir noktada bulugtugu 2009 civarinda ergenlige girdi: 2000'le rde yiik-
sek hizl1 genis bandin hizla yayilmasi, 2007'de iPhone’un hayatimiza
girmesi ve asir1 viral héle gelen sosyal medyanin yeni ¢ag1. Bunlarin
en sonuncusu 2009 yilinda ¢evrim igi diinyada sosyal dinamikleri
doniigtiiren “begen”, ‘retweet” (ya da “paylag”) butonlarinin gelmesiyle
bagladi. 2009°’dan 6nce sosyal medya arkadaglarla irtibat: koruma
yolu olarak oldukg¢a faydahyd: ve daha az sayida anlik ve yansitici
geri bildirim fonksiyonuyla bugiin gérdiigiimiiz toksiklikten gok daha
azin liretiyordu.'?

Dérdiincii bir trend birkag yil sonrabagladi ve kizlara darbesi
erkeklerden daha sert oldu: Akilh telefonlara 6n kamera eklenme-
sinden (2010) ve Facebook'un Instagram satin alarak (2012) popii-
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lerligini artirmasindan sonra kigilerin kendi fotograflarini paylas-
masi gittikge yayginlasti. Bu da yasitlarinin ve yabancilarin sadece
gormekle kalmayacag), ayni zamanda yargilayacag), 6zene bezene
cekilmis fotograflarim ve videolarin paylasan ergenlerin sayisim
biiyiik 6l¢iide artirda.

Z kugag) ceplerinde onlar etraflarindaki insanlardan uzaklagtirip
heyecan verici, bagimhlk yaratici, dengesiz ve (gosterecegim iizere)
cocuklar ile ergenlere uygun olmayan bir alternatif evrene davet eden
bir portalla ergenlige giren ilk nesil oldu. O evrende sosyal agidan
bagarili olmak, bilinglerinin biiyiik bir kismini onlarin ¢evrim igi
markalarina doniigen seyi yénetmeye siirekli adamalarim gerektirdi.
Artik bu, ergenler i¢in oksijen anlamina gelen akran onayin kazan-
mak ve ergenligin kabusu olan ¢evrim i¢i ayiplanmadan kaginmak
icin gerekliydi. Z kusag gengleri kendilerini giiniin bilyiik bir kismini
arkadaglarinin, tanidiklarinin ve uzak influencer’larin igiltili, mutlu
paylasimlarinin arasinda dolasarak gegirmeye kaptirdilar. Onlan
olabildigince uzun siire ¢evrim i¢i tutmak i¢in tasarlanmig otoma-
tik oynatma sistemi ve algoritmalar tarafindan sunulan, kullanici
tarafindan iiretilmis videolar1 ve canli yayinlanan eglenceli icerikleri
gittikce daha gok izlediler. Arkadaslariyla ve aile fertleriyle oyunlar
oynamaya, konugmaya, onlara dokunmaya ve hatta onlarla goz te-
masi1 kurmaya ¢ok daha az zaman ayirdilar ve boylece bagarih insan
geligimi i¢in elzem olan bedensel sosyal davraniglara katilimlarim
azalttilar.

Dolayistyla Z kugaginin iiyeleri, insanlarin iginde evrildigi kiigtik
topluluklann gercek diinyadaki etkilesimlerinden uzak, yeni ve radikal
bir bilyiime bigiminin “denek’leri oldular. Buna “Cocuklugun Biiyiik
Olgiide Yeniden Yapilandirilmas1” diyebilirsiniz. Hatta bu gocuklarin
Mars’ta biiyiiyen ilk nesil olduklar: bile sdylenebilir.

Kisaca Biiyiik Yeniden Yapilanma, sadece gocuklarin giinlerini ve
zihinlerini gekillendiren teknolojilerdeki degisikliklerle alakah degil.
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Burada ikinci bir olay 6rgiisii daha var: Cocuklar: agir1 korumaya ve
gercek diinyada 6zerkliklerini kisitlamaya yonelik, iyi niyetli olmakla
birlikte felakete yol agacak bir kayma. Cocuklarin iyi gelismek igin
bol miktarda serbest oyuna ihtiyaci vardir. Bu biitiin memeli tiirle-
rinde belirgin olan bir zorunluluktur. Oyun sirasinda ortaya gikan
kiigiik zorluklar ve engeller 4deta cocuklar1 daha sonra ¢ok daha
biiyiik miicadelelerle karsilasmaya hazirlayan biragilama gorevi goriir.
Ancak bir dizi tarihsel ve sosyolojik nedenden 6étiirii serbest oyun
1980'lerde azalmaya baglad: ve bu azalma 1990’larda iyice hizland.
Birlegik Devletler'deki, Birlegik Krallik'taki ve Kanada'daki yetigkinler,
¢ocuklarim sokaga gozetimsiz salmalar1 durumunda ¢ocugun onu
kaciracak kigileri ya da cinsel suglular kendine ¢ekecegini varsay-
maya bagladilar. Gozetimsiz sokak oyunlary, kisisel bilgisayarlarin
yayginlagmasiyla ve bog zamanlari degerlendirmek igin daha davetkar
bir yere doniigmesiyle aym dénemde azald1.”

1980’lerin sonunu “oyun temelli gocukluk™tan “telefon temelli
¢ocukluk’a gegisin baglangici olarak gérmemizi éneriyorum. Bu
gecis, ergenlerin ¢ogunun kendi akilli telefonlarina sahip oldugu
2010’larin ortasina kadar tamamlanmadi. “Telefon temelli” ifadesini
geng bireylerin vaktini doldurmaya baslayan diziistii bilgisayarlar,
tabletler, internet baglantili oyun konsollar: ve en 6nemlisi, milyon-
larca uygulama igeren akill telefonlar da dahil olmak iizere internet
baglantih biitiin kisisel elektronik cihazlar: icerecek sekilde genis
kapsamli olarak kullaniyorum.

Oyun ya da telefon temelli “gocukluk™tan bahsederken de (“te-
lefon temelli gocukluk ve ergenlik” yazmak zorunda kalmak yerine)

Agir1 koruma, teknoloji kullanimi ve ruh saghiginda bahsettigim trendlerin Ang-
losfer tilkelerinin hepsinde (Birlegik Devletler, Birlegik Krallik, Kanada, Avustralya
ve Yeni Zelanda) biiyiik 6l¢iide benzer gekillerde ve ayn1 zamanda gergeklestigini
dugiindiirecek gok sayida kanit var (bk. Rausch & Haidt, Mart 2023). Bunlarin,
bireysellik derecesine, sosyal entegrasyona ve diger kiiltiirel degiskenlere bagh
olarak cesitlilik gostermekle birlikte gelismis Bat1 toplumlarinin ¢ogunda ya da
hepsinde yagandigina inaniyorum. Diinyanin geri kalanindan da ¢aligmalar top-
luyorum ve o tilkelerdeki trendleri After Babel biilteninde yazacagim.
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bu terimi hem gocuklar1 hem de ergenleri kapsayacak sekilde kul-
laniyorum. Gelisim psikologlan ¢ocukluk ile ergenlik arasindaki
gecisi cogu zaman ergenligin baglangici olarak isaret eder ancak
ergenlik ¢ag: farkh gocuklarda farkh zamanlarda bagladig1 ve son
yirmi otuz yildir gittikge kiigiik yaglara indigi igin ergenligi 13-19
yas arasi olarak gormek artik dogru degil.!* Kitabin geri kalaninda
yas siniflandirmasi su gekilde olacak:

Cocuklar: 0 ila 12

Ergenler: 10 ila 20

Gengler: 13 ila 19

Resit olmayan bireyler: 18 yasin altindaki herkes. Ayrica
bazen kulaga daha az resmi ve teknik geldigi i¢in “kiigiikler”
kelimesini de kullanacagim.

Bu tanimlamada ¢ocuklarla ergenlerin yag araliginin kesigmesi
kastidir: On ila on iki yagindaki ¢ocuklar, ¢ocukluk ile ergenlik ara-
sindadir ve gogu zaman bu nedenle “egikergen” (tween) olarak adlan-
dirilirlar. (Bu dénem erken ergenlik olarak da bilinir.) Bu dénemdeki
¢ocuklar daha kiigiik gocuklar kadar oyuncudurlar ama ergenlerin
sosyal ve psikolojik karmagikliklarimi da geligtirmeye baglarlar.

Oyun temelli gocukluktan telefon temelli gocukluga gegis yasa-
nirken birgok gocuk ve ergen evde kalmaktan ve gevrim i¢i oyunlar
oynamaktan son derece mutluydu ama bu siiregte biitiin memelilerin
temel becerilerini gelistirmek, dogustan gelen ¢cocukluk korkularini
agmak ve ebeveynlerine daha az bagiml olmaya hazirlanmak i¢gin
ihtiya¢ duydugu her tiirlii zorlu fiziksel ve sosyal deneyime maruz
kalma sanslarini kaybettiler. Akranlarla sanal etkilesimler bu dene-
yim kayiplarini tam olarak telafi edemez. Dahasi, oyun saatleri ve
sosyal hayatlar1 ¢evrim i¢ine kayanlar, kendilerini yetigkin alanla-
rinda gitgide daha fazla dolagirken, daha fazla yetigkin igerigi tiike-
tirken ve yetigkinlerle gogu zaman resit olmayan bireyler i¢in zararh
olacak gekillerde etkilegsim kurarken buldular. Boylece ebeveynler
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gercek diinyadaki riski ve 6zgiirliigii ortadan kaldirmaya ¢alisir-
ken genellikle ve ¢cogu zaman bilmeden, gocuklarina sanal diinyada
tam bagimsizlik bahsettiler. Bu durum ¢ogunun, birakin neyi ya da
nasll kisitlayacaklarim bilmeyi, orada olup bitenleri anlamakta bile
zorlanmasindan kaynaklandi.

Bu kitaptaki ana iddiam bu iki egilimin (gergek diinyada agir:
koruma ve sanal diinyada yetersiz koruma) 1995'ten sonra dogan ¢o-
cuklarin kaygih kugak haline gelmesinin baglica nedenleri oldugudur.

Terminolojiyle ilgili birka¢ not diigeyim. “Gergek diinya” ifadesiyle
milyonlarca yildir ahsilmig olan dort 6zelligi tasiyan iligkileri ve
sosyal etkilegimleri kastediyorum:

1. Bedenseldirler. Yani iletigim kurmak i¢in bedenlerimizi kul-
laniriz, bagkalarinin bedenlerinin farkindayizdir ve bagka-
larinin bedenlerine hem bilingli hem bilingsiz olarak tepki
veririz.

2. Senkronizedirler. Yani zamanlama ve siralanma konusunda
incelikli ipuglariyla es zamanh gerceklesirler.

3. Oncelikli olarak, herhangi bir anda sadece bir etkilesimin
gerceklestigi bire bir ya da birden ¢oga iletisim igerirler.

4. Girigve gikug igin ¢tarun yiiksek tutuldugu, dolayisiyla insanlarin
iligkilerine yatinm yapmaya ve anlagsmazliklar1 gidermeye
motive oldugu topluluklarda gergeklesirler.

Ote yandan “sanal diinya’dan bahsettigim zaman sadece yirmi
otuz yildir aligilmig olan dort 6zelligi tasiyan iligkileri ve etkilegim-
leri kastediyorum:

1. Bedensel degildirler. Yani bir bedene ihtiya¢ yoktur, dil ye-
terlidir. Partnerler yapay zeka (YZ) olabilir (hatta simdiden
olmaya bagladh).



JONATHAN HAIDT

2. Senkronize degildirler. Mesaj temelli paylagim ve yorumlarla
gerceklesirler. (Goriintiilii arama ise farkl olarak senkroni-
zedir.)

3. Hatin sayihr miktarda birden ¢oga iletisim, potansiyel olarak
genis bir izleyici kitlesine yayin yapilmasin igerirler. Paralel
olarak ¢oklu etkilesimler gerceklesiyor olabilir.

4. Girigvegikis icin ¢itarun diigiik tutuldugu, dolayisiyla insanlarin
hosnut kalmadiklarinda birbirlerini engelleyebildikleri ya da
sadece ortami terk edebildikleri topluluklarda gergeklesirler.
Bu topluluklar genellikle kisa émiirliidiir ve iligkiler kolayca
gozden cikanlabilir.

Pratikte cizgiler bulaniktir. Her ne kadar iletigim i¢in FaceTime,
mesajlasma ve e-posta kullansak da ailece agirlikli olarak gercek
diinyada goriisiiriiz. Aksine, on sekizinci yiizyillda birbirlerini sa-
dece mektuplagma yoluyla taniyan iki bilim insaninin iligkisi sanal
iligkiye daha yakindi. Burada kilit faktor, iligkilerin siirmesi igin ge-
rekli olan adanmadir. Insanlar kolay kagamayacaklan bir topluluk
i¢inde biiyiidiikleri zaman, atalarimizin milyonlarca yildir yaptig
seyi yaparlar: Hem iligkilerini hem de o kiymetli iligkileri siirdiirmek
i¢in kendilerini ve duygularin1 yénetmeyi 6grenirler. Elbette giiclii
kisiler arasi baghliklar ve aidiyet hissi yaratmanin yollarim1 bulan
birgok ¢evrim igi topluluk da var ama genel olarak gocuklar gergek
isimlerini kullanmak zorunda olmadiklar ve bir tuga basarak terk
edebildikleri birden fazla degisime ugratici agda biiyiidiikleri zaman
bu tiir becerileri 6grenme olasiliklan ¢ok daha dusiiktiir.

Bu kitap dért kisimdan oluguyor. Bu kisimlar 2010’dan bu yana
ergenler arasinda gozlemlenen ruh saghg egilimlerini (1. Kisim),
¢ocuklugun dogasini ve onu nasil mahvettigimizi (2. Kisim), yeni
“telefon temelli gocukluk™tan kaynaklanan zararlan (3. Kisim) ve
ailelerimizdeki, okullarimizdaki ve toplumlarimizdaki hasar ter-
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sine gevirmek igin ne yapmamiz gerektigini (4. Kisim) anlatiyorlar.
Birlikte hareket edebilirsek degisim miimkiin.

1. Kisim yirmi birinci yiizyilda ergenlerin ruh saghgindaki ve
esenligindeki gerilemeyle ilgili gergekleri ortaya sererek telefon temelli
cocukluga hizli gegisin ne kadar yikic1 oldugunu gosteren tek bir
boliimden olusuyor. Ruh saghgindaki gerileme 2010’larin basindan
itibaren anksiyete, depresyon ve kendine zarar verme gibi en ¢ok da
kizlar etkileyen sorunlarda keskin bir artigla kendini gosteriyor. Er-
kek ¢ocuklar i¢in ise hikaye ¢ok daha karmagik. S6z konusu artiglar
(intihar oranlar1 diginda) genellikle daha kiigiik ¢apl ve bazen de
biraz daha erken baghyor.

2. Kisim arka plan hik4yesini anlatiyor. 2010’lardaki ruh saghg
krizinin kokenleri 1990’larda gittikge artan ebeveyn korkularina ve
agir1 korumaya dayamniyor. Bu kisimda akill telefonlarin agir1 koru-
mayla birlikte “deneyim engelleyici” gorevi gorerek gocuklarin ve
ergenlerin riskli oyunlardan ve kiiltiirel girakliktan gegis torenlerine
ve romantik baglanmaya kadar en ¢ok ihtiya¢ duyduklar: bedensel
sosyal deneyimlere ulagsmalarini nasil zorlagtirdigini gosteriyorum.

3. Kisim'da telefon temelli gocuklugun, gocuk geligimini birgok
acgidan bozdugunu godsteren bir aragtirma sunuyorum. Dort temel
zarari agikliyorum: uykusuzluk, sosyal yoksunluk, dikkat béliinmesi ve
bagimlilik. Daha sonra da sosyal medya kullaniminin ruh hastahgiyla
sadece baglantili olmadigini, ona sebebiyet verdigini gostermek icin
kizlara odaklaniyorum® ve bu tespitin dogru oldugunu gesitli agilar-

Cinsiyet konusunda bir not: K1z ve erkek gocuklar (ortalama olarak)farkli platform-
lar1 farkli sekillerde kullanirlar ve farkhi ruh saghgi/hastalig: ériintiileri yasarlar,
bu nedenle bu kitabin 6nemli bir kismi (6zellikle de 6 ve 7. boliimler) egilimleri ve
siiregleri kiz ve erkek ¢ocuklar iginayri ayri ele aliyor. Z kugag: gengliginin gittikce
artan bir kisminin kendisini ikilik dig: (kiz ve erkek seklindeki ikili cinsiyet sinif-
landirmasinin diginda) olarak tanimladigina dikkat ¢ekmekte fayda var. Sayisiz
¢aligma, ikilik dis1 gengligin ruh saghiginin, erkek ya da kiz yasitlarindan daha
kétii olduguna dikkat gekiyor (bk. Price-Feeney vd., 2020). Bu grupla ilgili ¢alig-
malarin sayisi hem tarihsel olarak hem de giiniimiizde ¢ok az. Gelecekte yapilacak
caliymalarin ikilik dis1 gengligi nasil belirgin sekilde etkiledigini inceleyecegini
umuyorum. Bu kitapta sundugum arastirmalarin ¢ogu biitiin ergenlere uyuyor.
Ornegin dort temel zarar, ergenlericinsel kimliklerinden bagimsiz olarak etkiliyor.
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dan gosteren ampirik kanitlar1 ortaya koyuyorum. Erkek ¢ocuklarin
ruh saghiginin biraz daha farkh bir yoldan kétiilestigini agikliyorum.
Biiyiik Yeniden Yapilanmanin “hayata atilamama” (yani ergenlik-
ten yetiskinlie gecememe ve bu gegisle baglantili sorumluluklarn
iistlenememe) oranlarindaki siiregen artiga nasil katki sagladigini
gosteriyorum. Son olarak 3. Kisim? telefon temelli bir hayatin hepi-
mizi (¢ocuklar, ergenler ve yetiskinler) sadece manevi boyut olarak
adlandirabilecegim diizlemde “agag)” ¢ekerek nasil degistirdigiyle
ilgili diigiincelerle kapatiyorum. Ayrica bugiin daha iyi yagamamiza
yardimci olabilecek alt1 kadim manevi pratigi ele aliyorum.

4. Kisim'da gimdi yapabileceklerimizi ve yapmamiz gerekenleri
ortaya koyuyorum. Teknoloji sirketlerinin, hiiktimetlerin, okullarin
ve ebeveynlerin gesitli “kolektif eylem problemleri’ni agabilmek igin
neler yapabileceklerine dair aragtirmalara dayali tavsiyelerde bu-
lunuyorum. Bunlar sosyal bilimcilerin uzun siiredir inceledigi, tek
bagina hareket eden bir bireyin yiiksek bedellerle karsilagtig1 ancak
insanlarin koordine olabilmeleri ve birlikte hareket edebilmeleri du-
rumunda, uzun vadede herkes igin daha iyi olan eylemleri daha kolay
secebildikleri tuzaklardir.

New York Universitesinde yiiksek lisans ve lisans égrencilerine
ders veren, ayrica ¢ok sayida lisede ve kolejde konugmalar yapan bir
profesor olarak, Z kusaginin olumlu degisime itici gii¢ olabilecek sa-
yisiz giiglii yani oldugunu gérdiim. Birinci giiclii yanlari inkér icinde
olmamalar1. Daha giiglii ve saglikli olmak istiyorlar ve ¢ogu yeni
etkilesim yollarina agik. ikinci giiglii yanlar1 daha adil ve sefkatli
bir diinya yaratmak i¢in sistemik degisimi saglamak istemeleri ve
bunu yapmak i¢in (evet, sosyal medyayi kullanarak) organize olmada
becerikli olmalari1. Yaklagik bir yildir, dikkatlerini teknoloji sekto-
riiniin onlar hangi agilardan sémiirdiiiine ¢eviren geng bireylerin
sayisinda artig oldugunu duyuyorum. Organize oldukga ve yenilikler
kegfettikge bu kitapta énerdiklerimin 6tesinde ¢oziimler bulacaklar
ve o ¢Oziimleri hayata gegirecekler.
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Ben klinik psikolog ya da medya arastirmalariyla ilgilenen bir akade-
misyen degil, sosyal psikologum. Ancak ergen ruh saghgindaki ¢okiis
tek bir disiplinin bakig agisiyla anlayamayacagimiz kadar acil ve
karmagik bir konu. Ben ahlak, duygu ve kiiltiir iizerinde ¢aligryorum.
Bu yolda gocuk gelisiminin ve ergen ruh saghiginin incelenmesine
katki saglayacak birtakim araglar ve bakig agilar1 gelistirdim.
1990’larin sonunda ortaya ¢iktigindan beri pozitif psikoloji ala-
ninda, mutlulugun nedenlerine odaklanan aragtirmalara agirlik ve-
rerek aktif olarak cahsiyorum. ilk kitabim Mutluluk Varsayim kadim
Dogu ve Bat1 kiiltiirlerinin eringle gelisen (flourishing) bir yagam
siirmenin yolu konusunda kegfettigi on “biiyiik hakikat”i ele aliyor.
O kitaba dayanarak, Virginia Universitesi nde psikoloji profesorii-
yken (2011 yihna kadar) Eringle Gelisme adinda bir ders verdim, simdi
de o dersin farkl versiyonlarim NYU'nun Stern Isletme Fakiiltesinde
lisans ve yiiksek lisans 6grencilerine veriyorum. Ogrencilerim tuglu
telefon kullanan Y kusagindan akilh telefon kullanan Z kusagina
doniisiirken anksiyetenin ve cihaz bagimhiliginin arttiginmi gézlem-
ledim. Ruh saghgi zorluklarini ve teknolojiyle aralarindaki karmagik
iligkiyi tartigirken sergiledikleri agik yiireklilikten ¢ok sey 6grendim.
ikinci kitabim Dogru Akil ahlakin zaman iginde gelisen psiko-
lojik temelleri konusunda yaptigim kendi aragtirmami konu ahyor.
Bu kitapta iyi insanlarin neden politika ve din yiiziinden ayrigtigini,
onlara ortak bir anlam ve amag hissi veren erdemli topluluklara
bagh olma ihtiyaglarina ozellikle dikkat ederek inceledim. Bu ¢a-
ligma beni yetigkinlerin hedeflerine ulagmalarina yardimci olmak
agisindan fayda saglayabilen gevrim igi sosyal aglarin, gocuklarin
yiiz binlerce yildir icinde koék saldigy, sekillendigi ve yetistirildigi
gercek diinyadaki topluluklarin etkin alternatifleri olamayabilecegini
gormeye hazirladi
Ama beni dogrudan ergen ruh saghgini incelemeye yonlendiren
as1l galigmam tigiincii kitabim oldu. Dostum Greg Lukianoff, 6grenci-
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ler Greg'in 2007 yilinda ciddi bir depresyon siirecinin ardindan BDT
(biligsel davranmigg terapi) 6grenirken teshis etmeyi ve reddetmeyi
ogrendigi carpik diigiince kaliplarina kapilmaya basladik¢a iiniversite
kampiislerinde bir geylerin aniden degistigini ilk fark edenlerden bi-
riydi. Greg hem bir avukat hem de uzun siiredir 6grencilerin sansiircii
kampiis idarecilerine karg1 haklarin1 savunmalarina yardim eden
Bireysel Haklar ve ifade Vakfrnin bagkanidir. Greg 2014 yiinda tuhaf
bir geyin gergeklesmekte oldugunu gérdii: Ogrenciler, iiniversitelerinin
onlar: “tehlike altinda” hissettiren kitaplardan ve konugmacilardan
korumasini talep etmeye baglamigt1. Greg tiniversitelerin 6grencilere
bir sekilde felaket senaryolari yazma, siyah-beyaz diisiinme, duygusal
akil yiiriitme gibi biligsel ¢carpitmalar1 benimsemeyi dgrettigini ve
ogrencilerin depresif ve kaygili olmasina bunun yol agiyor olabile-
cegini digiinityordu. Agustos 2015te bu fikri “The Coddling of the
American Mind” baglikli bir Atlantic makalesinde sunduk.

Sadece kismen hakliydik: Baz: {iniversite dersleri ve yeni aka-
demik trendler* gergekten de kasitsiz olarak biligsel garpitmalar
ogretiyordu. Ancak depresyonun ve anksiyetenin birgokiilkede biitiin
egitim seviyelerinden, sosyal simiflardan ve irklardan ergenlerin yaga-
digy, gitgide yayginlagan bir sey oldugu 2017 'ye kadar netlik kazandi.
Ortalama olarak, 1996'da ve daha sonra dogan insanlar sadece birkag
yil 6nce doganlardan psikolojik olarak farkliydi.

Atlantic makalemizi genisleterek aym adi tagiyan bir kitaba
doniistiirmeye karar verdik. Kitapta Jean Twengenin 2017 yilinda
yayimlanan i-Nesli kitabindan faydalanarak bu ruh hastaligi krizinin
nedenlerini analiz ettik. Ancak o donemde hemen hemen biitiin ka-
nitlar korelasyoneldi: Gengler iPhone edindikten sonra daha depresif
olmaya baghyorlard. En fazla kullananlar aym zamanda en depresif
olanlardi ve spor takimlari, dini topluluklar gibi yiiz yiize faaliyet-
lerde en fazla zaman gegirenler en saglhiklilardi.’* Ancak korelasyon
nedenselligin kanit1 olmadig i¢in ebeveynleri mevcut aragtirmalar-

dan yola gikarak biiyiik tesebbiislerde bulunmamalari i¢in uyardik.

23



KAYGILI KUSAK

Ne var ki ben 2023’te bu satirlar1 yazarken sosyal medyanin
ergenlere, 6zellikle de ergenlik ¢agindaki kizlara zarar verdigini (hem
korelasyonel hem de deneysel olarak) gésteren aragtirmalarin sayisi
¢ok daha fazla.'® Ayrica bu kitap i¢in aragtirma yaparken sorunun
nedenlerinin baglangicta diisiindiigiimden daha genis kapsamli ol-
dugunu da kesfettim. Mesele sadece akilli telefonlardan ya da sosyal
medyadan ibaret degil: insan ¢ocuklugunun daha 6nce bir benzeri
goriilmemis tarihi bir déniigiimii s6z konusu. Ustelik bu déniigiim
kiz ¢ocuklar kadar erkek ¢ocuklar1 da etkiliyor.

Gergek diinyay ¢ocuklar igin giivenli kilma konusunda yiiz yildan
daha fazla tecriibemiz var. Otomobiller yirminci yiizyilda popiiler-
lik kazandi ve 6nce emniyet kemerleri (1960'larda), sonra da araba
koltuklari (1980’lerde) zorunlu kilinana kadar on binlerce ¢ocuk oto-
mobillerde can verdi.” 1970’lerin sonunda ben lisedeyken 6grenci
arkadaglarimin ¢ogu otomatlardan kolayca alabildikleri sigaralar
icerdi. Zaman i¢inde Amerika o makineleri yasaklayarak, sonrasinda
sigaralarini yaglarim1 dogrulayabilecek bir kasiyerden satin almak
zorunda kalan yetigkinlerin igini zorlagtirdi.'®

Onlarca y1l boyunca ¢ogunlukla yetiskinlere istediklerini yapma
izni verirken ¢ocuklar1 korumanin yollarini bulduk. Sonra birdenbire
yetigkinlerin biitiin anlik isteklerine teslim olabilecekleri bir sanal
diinya yarattik ama ¢ocuklar neredeyse savunmasiz kaldilar. Tele-
fon temelli ¢gocuklugun ¢ocuklarimizin ruh saghgim bozduguna,
onlar sosyal agidan izole ettigine ve derin bir mutsuzluga neden
olduguna dair kanitlar gittikce gogalirken bu takas igimize sinecek
mi? Yoksa tipki yirminci ytizyilda oldugu gibi, bazen yetigkinlerin
isini zorlagtirarak olsa da gocuklar1 zarar gormekten korumamiz
gerektigini oniinde sonunda anlayacak miy1z?

4. Kisim'da gocuklan (bolca dogrudan tecriibe yoluyla ders al-
malari gereken) gergek diinyada agir1 korumak ve (6zellikle ergenlik
¢agindayken savunmasiz kaldiklar) internet ortaminda gereginden
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az korumak seklinde kisaca agiklayabilecegim iki biiyiik hatamizi
tersine gcevirmeyi hedef alan sayisiz reform fikri sunacagim. Sundu-
guimn oneriler 1-3. Kisim boyunca paylastigim aragtirmalara dayani-
yor. Arastirma bulgular1 karmagik oldugu ve bazilari aragtirmacilar
arasinda tartisma konusu oldugu i¢in bazi noktalarda elbette hatal
olacagim ve hatalar kitabin ¢evrim i ekini giincelleyerek diizeltmek
i¢in elimden geleni yapacagim (Bk. www.anxiousgeneration.com/
supplement). Ote yandan gok énemli olan ve son derece giivendigim
i¢in temel olarak adlandiracagim dort reform var. Bu reformlar dijital
¢agda daha saghkl bir ¢ocuklugun temelini saglayacak:

1. Liseden once akull: telefon yok. Ebeveynler gocuklarina do-
kuzuncu siniftan (kabaca on dort yagindan) 6nce sadece
tuglu telefonlar (uygulamalar sinirh olan ve internet tarayicisi
olmayan telefonlar) vererek gocuklarin kesintisiz internet
erisimini geciktirmeliler.

2. On alti yasindan once sosyal medya yok. Cocuklarin sosyal
kiyas ve algoritma tarafindan se¢ilmis influencer’larin bom-
bardimanina maruz kalmalarina miisaade etmeden 6nce
birakin beyin gelisiminin en savunmasiz dénemini atlatsinlar.

3. Telefonsuz okullar. Tikokuldan liseye kadar biitiin okullarda
cocuklar telefonlariny, akilli saatlerini ve mesaj génderebilen
ya da alabilen diger kisisel cihazlarini okul giinii siiresince
telefon dolaplarina ya da kilitlenebilir keselere kaldirmali.
Dikkatlerini sadece birbirlerine ve 6gretmenlerine verecekleri
sekilde dzgiirlestirmenin tek yolu bu.

4. Cok daha fazla gozetimsiz oyun ve gocukluk bagimsizligi. Co-
cuklar ancak bu gekilde dogal sosyal becerilerini gelistirir,
anksiyeteyi agar ve bagimsiz geng yetiskinler olabilirler.

Bu dort reformu uygulamaya gegirmek, gogumuz aynm anda ya-
parsak zor olmaz. Neredeyse higbir maliyetleri yok. Yasa koyuculardan
hi¢bir zaman destek alamasak bile ige yararlar. Bir toplumdaki ebe-
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veynlerin ve okullarin ¢gogunun bu dort reformun hepsini uygulamaya
baslamalar1 durumunda iki sene i¢inde ergen ruh saghginda ciddi
bir iyilesme goreceklerine inaniyorum. YZ'nin ve uzamsal biligimin
(Applein yeni Vision Pro gozliigii gibi) sanal diinyay: ok daha siiriik-
leyici ve bagimlilik yaratic1 kilmak iizere oldugu diisiiniildiigiinde,
sanirim bugiinden baslamamizda yarar var.

Mutluluk Varsayimimi yazarken kadim bilgelige ve daha 6nceki kugak-
larin kesiflerine biiyiik saygi duymaya bagladim. Bilgeler bugiin cep
telefonu temelli hayatlarimizi yonetmek konusunda bize ne tavsiye
ederlerdi? Bize cihazlarimizdan uzaklagsmamizi ve zihinlerimizin
kontroliinii geri kazanmamzi soylerlerdi. MO birinci yiizyilda Epik-
tetos, insanin duygularini bagkasinin kontrol etmesine izin vermeye
yatkinligindan su sozlerle yakinmigtur:

Bedeniniz karginiza ¢gikan birine teslim edilirse kizarsimz
ancak aklimizi karginiza ¢ikan birine teslim etmeniz sizi
utandirmiyor mu, hele ki size hakaret ettiginde rahatsizlik
veriyor ve caninizi sikiyorsa?®

Sosyal medyada kendisinden “bahsedenleri” kontrol eden ya da
birinin onun hakkinda paylastig bir sey yiiziinden bir kez olsun
afallamig olan herkes, Epiktetos'un endigesini anlayacaktir. Nadiren
bahsedilen ya da elestirilen ve sadece bagka insanlarin yaptiklarina,
atip tutmalarina ve lakirdilarina yer veren dipsiz bir akigta dolag-
makla yetinen insanlar bile MO ikinci yiizy1lda Marcus Aurelius'un
kendisine verdigi su tavsiyeyi takdir edeceklerdir:

Kamu yararina degilse, hayatinin kalan kismini, bagkalar:
hakkinda diisiincelerle yipratma. Ciinkii bir bagkasinin ig-
lerine, ne diisiindiigiine, neyi yapip ettigine, neyi ne amagla
sOyledigine, neyi aklindan gegirdigine, neyi planladigina
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ve bunun gibi diger seylere kulak asarsan kendine 6zgii
yonetici ilkesiyle ilgilenmekten uzaklagirsin.?’

X kusagindaki ve daha 6nceki kusaklardaki yetigkinler 2010
yilindan beri klinik depresyonda ya da kaygi bozuklugunda ¢ok fazla
artig yasamadilar? ama ¢ogumuz yeni teknolojilerimiz, neden ol-
duklan bitmek bilmeyen kesintiler ve dikkat dagimkhg yiiziinden
bitkin, dagilmis ve titkenmis durumdayiz. Generatif YZ siiper gergekgi
ve diizmece fotograflar, videolar ve haberlerin iiretilmesini miim-
kiin kilarken ¢evrim igi hayat gittikge daha kafa kanstiric: bir hél
aliyor.”> Boyle olmasi gerekmiyor, kendi zihinlerimizin kontroliinii
tekrar kazanabiliriz.

Bu kitap sadece ebeveynler, 6gretmenler ve ¢ocuklarla ilgile-
nen ya da onlar1 6nemseyen insanlar igin degil. Insan iligkilerinin
ve bilincinin insanhk tarihindeki en hizli yeniden yapilanmasinin
diisiinmemizi, odaklanmamuzi, kendimizi bagkalarin1 6nemseyecek
kadar unutmamizi ve yakin iligkiler kurmamaizi nasil zorlagtirdigini
anlamak isteyen herkes igin.

Kayguli Kugak tiim nesillerden insanlar igin insan hayatini nasil
geri alabilecegimizi anlatan bir kitap.
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1. Bolim

IZDIRAP DALGASI
YUKSELIYOR

E rgenlerin ebeveynleriyle konustugum zaman sohbet genellikle
akill telefonlara, sosyal medyaya ve video oyunlarina déniiyor.
Ebeveynlerin bana anlattig) hikayeler genellikle birkag ortak ériintii
sergiliyor. Bunlardan biri “siirekli ¢atisma” hikayesi: Ebeveynler bazi
kurallar koymaya ve sinirlar dayatmaya galigiyor ama o kadar gok
cihaz, bir kuralin neden esnetilmesi gerektigi hakkinda o kadar ¢ok
tartigma ve kurallarin etrafindan dolasmanin o kadar ¢ok yolu var
ki artik aile hayat1 teknoloji konusundaki anlagmazliklarin haki-
miyetinde yaganiyor. Aile ritiiellerini ve temel insani baglantilari
stirdiirmek, gittikce bilyiiyen ve cocuklar kadar ebeveynleri de yutan
bir dalgaya karg1 koymak gibi gelebiliyor.

Konustugum ebeveynlerin gogunda hikayeler teshis edilmig bir
ruh hastalifina odaklanmiyor. Bunun yerine mevzu yiizeyin altinda
dogal olmayan bir geylerin yagsandig1 ve internette gegirdikleri vakit
arttik¢a gocuklarinin bir geylerden (esasen hemen her seyden) eksik
kaldig: kaygis: oluyor.

Ancak bazen ebeveynlerin bana anlattig1 hikdyeler daha karan-
lik olabiliyor. Ebeveynler ¢ocuklarini kaybettiklerini. hissediyorlar.

31



KAYGILI KUSAK

Boston'da goriistiigiim bir anne bana kendisinin ve kocasinin, on
dort yagindaki kizlar1 Emily’yi' Instagram’dan uzak tutmak i¢in har-
cadiklari ¢abalari anlatt1. Instagram’in, kizlarinin iizerindeki zararh
etkilerini gorebiliyorlardi. Erisimini kisitlamak igin telefonundaki
uygulamalari takip edebilecekleri ve kisitlayabilecekleri gesitli prog-
ramlar denemiglerdi. Ancak aile hayatlar1 Emily’nin 6niinde sonunda
kisitlamalari agmanin baz yollarini buldugu siirekli bir miicadeleye
déniigmiigtii. Ozellikle can sikic1 bir 6rnekte, Emily annesinin telefo-
nuna girmis, takip yazilimini devre dig1 birakmig ve anne babasini
yazilimi tekrar kurarlarsa canina kiyacagin soyleyerek tehdit etmigti.
Annesi bana sunlan anlattu:

Onun hayatindan sosyal medyay1 ve akill telefonu gikar-
mann tek yolu 1ss1z bir adaya taginmak gibi geliyor. Her yaz
telefonlarin ve elektronik egyalarin kabul edilmedigi alt1 haf-
tahik bir kampa katild.. Onu kamptan her aligimizda normal
haline donmiis oluyordu. Ama telefonunu tekrar kullanmaya
bagladig1 anda aym gerginlik ve suratsizlik geri déniiyordu.
Gegen yil telefonunu iki ay boyunca elinden aldim, ona eski
tip tuslu bir telefon verdim ve normal haline geri déndii.

Erkek ¢ocuklar hakkinda duydugum bu tiir hikayeler genellikle
sosyal medyadan ¢ok video oyunlarini (ve bazen pornografiyi) igeriyor
ve s0z konusu erkek ¢ocuklarin arada bir oyun oynamaktan siki bir
oyuncu olmaya gegis yapmalari séz konusu oluyor. Tanigtigim bir
marangoz bana on dort yagindaki hafif otizmli oglu James'i anlatt.
COVID ortaya ¢ikmadan 6nce James okul derslerinde ve judoda iyi
ilerleme kaydediyordu. Ancak James on bir yagindayken okullar ka-
patilinca ailesi ogullarina evde yapacag bir sey bulmalari gerektigi
icin bir PlayStation almigtu.

PlayStation basta James'in hayatin iyilestirmisti. Oyunlardan
ve sosyal baglantilardan gercekten keyif almigti. Ama uzun siireler
boyunca Fortnite oynamaya baglayinca davraniglar degismisti. Ba-
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basi bana, “Depresyon, 6fke ve tembellik 0 zaman ortaya ¢ikt1. James
bize ¢ikigmaya o zaman baglad),” diye anlatti. James'in ani davranig
degisikligini gidermek i¢in egiyle birlikte biitiin elektronik cihazlar
ortadan kaldirmislarda. Iste o zaman James asabiyet ve saldirganlhik
dadahil olmak iizere yoksunluk semptomlar sergilemeye baglamisti
ve odasindan ¢ikmayi reddetmisti. Her ne kadar semptomlarinin yo-
gunlugu birkag giin icinde azalsa da ebeveynleri hila kogeye sikigmig
hissediyordu: “Kullanimini sinirlandirmaya galigtik ama g¢evrim igi
iletisim kurdugu kisiler diginda hig arkadag: yok, bu yiizden onu ne
kadar kisitlayabiliriz ki?”

Hikayelerinin oriintiisii ya da ciddiyet seviyesi ne olursa olsun,
ailelerin kendilerini kapana kisilmig ve giigsiiz hissetmeleri sik gorii-
len bir durum. Cogu ebeveyn, gocugunun telefon temelli bir hayati
olmasini istemiyor ama diinya kendini 6yle bir gekilde yeniden ya-
pilandirdi ki buna direnen her ebeveyn ¢ocugunu sosyal izolasyona
mahkiim etmis oluyor.

Bu boliimiin geri kalan kisminda size biiyiik bir sey yagandiginin,
2010’larin baginda genglerin hayatlarinda ruh saghklarini ani ve hizl
bir gekilde kétiiye gitmeye iten bir degisiklik oldugunun kamtlarin
gosterecegim. Ancak verilere dalmadan 6nce ¢ocuklarinin d4detabir
seye kapihp gittigini hisseden ve onlar1 geri almak i¢in miicadele
eden ebeveynlerin seslerini sizinle paylagmak istedim.

DALGA BASLIYOR

2000'lerdeyken ergenler arasinda yaklasan ruh hastahig: krizinin gok
fazlaigareti yoktu.2 Sonra 2010'larin bagindayken bir anda igler degisti.
Her ruh hastahig1 vakasinin bir¢ok nedeni vardir: Her zaman genleri,
¢ocukluk deneyimlerini ve sosyolojik faktorleri igeren karmagik bir
arka plan hikéyesi olur. Benim odaklanacagim nokta, 2010 ile 2015
yillar1 arasinda birgok iilkede Z kugaginda (ve Y kugaginin son fert-
lerinin bir kisminda) ruh hastalig1 oranlari hizli bir artig gosterirken
daha eski kusaklarin neden ¢ok daha az etkilendigi sorusu olacak.
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Diinyanin birgok yerinde ergenlerin anksiyete ve depresyon oranla-
rinda es zamanl bir artig goriilmesinin nedeni neydi?

Greg ve ben The Coddling of the American Mind yazmayi 2018’in
baginda bitirdik. Sekil 1.1. kitabimizda yer verdigimiz, 2016 verilerini
yansitan bir grafige dayaniyor. O giinden beri neler oldugunu géstermek
icin grafigi giincelledim. Her y1l Birlesik Devletler hiik(imeti tarafindan
yapilan bir anket ¢aligmasinda, genglere uyusturucu kullamimlariyla
ilgili bir dizi sorunun yani sira ruh sagliklar1 konusunda da birkag
soru yéneltiliyor. Ornek olarak uzun siire boyunca “iiziintii, bogluk
ya da depresiflik” hissi veya “ilgi kaybi ve normalde keyif alinan gogu
seyden sikilma”durumu yaganip yaganmadig gibisorular verilebilir.
Major depresyon semptomlaryla ilgili dokuz sorudan beg veya daha
fazlasina evet cevabi verenlerin, son bir yil iginde bir “major depresyon
nébeti” gecirmis olma ihtimalinin yiiksek oldugu degerlendiriliyor.

Genclerde Major Depresyon

Kizlar

30 2010'dan beri %145 artig
® 25
°
S
> 2
£
G 15
E" Erkekler
3 10 2010°dan beri %161 artig
2
© 5 e
[a]
)
<

$ekil 1.1. Semptom kontrol listesine dayal kendi beyanlarina gére son bir
yil iginde en az bir kez major depresyon nobeti gegiren ABD’deki (12-17 yas
arasi) genglerin yiizdesi. Bu grafik, The Coddling of the American Mind’da Sekil
7.1'di ve bu kitap igin 2016 sonras: verilerle giincellendi (Kaynak: ABD Ulusal
Uyusturucu Kullanimi ve Saghk Anketi).
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2012 civarinda major depresyon nobetlerinde ani ve ¢ok biiyiik
bir artig yagsandigim gozlemleyebilirsiniz. ($ekil 1.1'e ve bundan son-
raki grafiklerin ¢oguna, benim “Biiyiik Yeniden Yapilanma” olarak
adlandirdigim dénem olan 2010 ve 2015 yillar arasinda bir degisiklik
olup olmadigini degerlendirmenizi kolaylagtirmak amaciyla tarah bir
alan ekledim.) Kizlar arasindaki artig mutlak veriler :igiginda (2010'dan
beri eklenen vakalarin sayisi) erkek ¢ocuklar igin oldugundan gok
daha biiyiiktii ve hokey sopasi bigimi daha barizdi. Bununla birlikte
erkeklerde kizlardan daha diigiik bir seviyede baglamgti, dolayisiyla
nis pi veriler 1181nda (her zaman taban deger olarak kullanacagim
2010’dan beri yaganan yiizde degisimi) ilgili artis her iki cinsiyette
de benzerdi (kabaca %150). Bagka bir deyisle, depresyon yaklagik iki
buguk kat daha yaygin bir hal almisti. Ayrica ilgili artis biitiin irk-
lar ve sosyal siniflarda gergeklesmigti.* 2020 verileri kismen COVID
kapanmasi 6ncesi, kismen de COVID kapanmasi sonrasi toplandi
ve kapanma sonrasina kadar her dért Amerikali geng kizdan biri
son bir yil i¢inde bir majér depresyon nébeti yagamigti. Durumun
2021'de daha da kétiiye gittigini gorebilirsiniz: 2020 sonrasinda giz-
giler daha dik bir tirmanisa gegiyor. Ancak artigin biiytik bir kismi
COVID salgin1 6ncesinde gergeklesmisti.

DALGADAKI YUKSELISIN DOGASI

2010’larin baginda genglere ne oldu? Kimin ne zamandan beri neden
muzdarip oldugunu saptamahyiz. Dalgadaki yiikselisin dogasin teghis
edebilmek ve tersine gevirmenin potansiyel yollarim belirleyebilmek
i¢in bu sorulara net cevaplar bulmak son derece énemli. Ekibim
bunu yapmak igin kollar1 sivadi ve bu bdliim sonuglarimiza nasil
ulagtigimiz1 biraz detayl olarak anlatacak.

Ergen ruh saghg konusunda daha fazla veriyi kurcalayarak
bu gizemle ilgili 6nemli ipuglan edindik.® ik ipucu yiikseligin, hep
birlikte i¢sellestirme bozukluklar: olarak bilinen psikiyatrik katego-
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ride simiflandirilan, anksiyeteyle ve depresyonla baglantih bozuk-
luklarda yogunlagmasiydi. Bunlar kisinin giiclii bir sikint1 hissettigi
ve semptomlari i¢sel olarak yasadigi bozukluklardir. Igsellestirme
bozuklugu olan insanlar anksiyete, korku, iiziintii ve umutsuzluk
gibi duygular hissederler. Bir konu iizerinde gok fazla diisiiniirler.
Cogunlukla sosyal etkilesimlerden uzaklagirlar.

Aksine, digsallagtirma bozukluklar kiginin sikintili hissettigi,
semptomlarin ve tepkilerini digariya yonlendirerek bagka insanlan
hedef aldig1 bozukluklardir. Bu rahatsizhiklar davranig bozuklugunu,
ofke yonetiminde zorlugu, siddete ve agir1 risk almaya egilimi icerir.
Cesitli yag gruplan, kiiltiirler ve tilkeler genelinde kiz ¢ocuklar ve
yetiskin kadinlar daha fazla i¢sellestirme bozuklugu yasarken er-
kek ¢ocuklarda ve yetigkin erkeklerde daha yiiksek digsallagtirma
bozuklugu oranlan goriiliiyor.® Ote yandan her iki cinsiyet de bu iki
bozuklugu yagtyor ve 2010'larin bagindan beri dahafazla igsellestirme
bozuklugu ve daha az digsallagtirma bozuklugu cekiyor.’

Bir profesyonelden gesitli teshisler aldigini soyleyen tiniversite
ogrencilerinin yiizdesini gosteren $ekil 1.2'de igsellestirme bozuklugu
oranlarindaki sigsmeyi gorebilirsiniz. Veriler, liniversiteler tarafindan
yapilan ve sonuglarin1 Amerikan Kolej Saglik Birliginin (ACHA) bir
araya getirdigi standart anketlerden geliyor.® Depresyon ve anksi-
yete gizgileri diger biitiin teghislere gére daha yiiksekten baghyor ve
hem nispi hem de mutlak veriler 15181nda digerlerinden daha fazla
artiyor. 2010’larda tiniversite kampiislerindeki ruh hastaligi artigla-
rinin neredeyse tamami anksiyete ve/veya depresyondaki artistan
kaynaklamyor’
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Universite Ogrencilerinde Ruh Hastahig

Anksiyete
2010°dan beri %134 artig

Depresyon
2010°dan beri %106 artig

Sekil 1.2. Cesitli ruh hastaliklarindan birini tagryan ABD'deki lisans 6gren-
cilerinin yiizdesi. 2010’larda tiniversite 6grencileri arasinda gesitli ruh hasta-
liklarinin (6zellikle de anksiyete ve depresyon) teshis oranlar yiikselise gegti
(Kaynak: Amerikan Kolej Saglik Birligi)."°

ikinci bir ipucu da bu yiikseligin, daha kiigiik yastaki X kugag
mensuplarina bir miktar tagmasina ragmen Z kusaginda yogun-
lagmasi. Bunu son bir ay iginde “gogu zaman” ya da “her zaman”
kendini gergin hissettigini bildiren katilimcilarin yiizdelerini dért
yag grubuna ayirarak gosteren gekil 1.3'te gorebilirsiniz. 2012 6nce-
sinde bu dort yas grubunun higbirinde bir egilim yok ancak daha
sonra (Z kusaginin 2014'te girmeye bagladig1) en geng grup keskin
bir yiikselige gegiyor. Bir iist yas grubu da (¢ogu Y kusagindan olu-
suyor) yiikselis gosteriyor ama Z kusag1 kadar degil ve en yash iki
grup nispeten diiz devam ediyor: X kusaginda (1965-1980 arasinda
doganlar) hafif bir yiikselis vebebek patlamasi kusaginda (1946-1964
arasinda doganlar) hafif bir diisiis goriiliiyor.
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Anksiyetenin Yaga Gore Yayginhg
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$ekil 1.3. ABD'de yas gruplarina gore yiiksek anksiyete seviyeleri bildiren yetig-
kinlerin yiizdesi (Kaynak: ABD Ulusal Uyusturucu Kullanimi ve Saglik Anketi)."

ANKSIYETE NEDIiR?

Anksiyete korkuyla iligkilidir ama aym gey degildir. Psikiyatri teghis
kilavuzu (DSM-5-TR) korkuyu “gercek ya da algilanan yakin tehdide
verilen duygusal tepki”, anksiyeteyi ise “gelecek bir tehdit beklentisi”
olarak tanimliyor.? ikisi de gergeklige verilen saglikl tepkiler olabilir
ancak agiriya kactiklar zaman bozukluga doniigebilirler.
Anksiyete ve onunla baglantih bozukluklar bugiin genglerin ruh
hastahklarinda belirleyici gibi gortiniiyor. $ekil 1.2'de gesitli ruh saghg:
teshisleri arasinda en ¢ok anksiyete oranlarinin arttigim, depresyonun
ise onu yakindan takip ettigini gorebilirsiniz. Wisconsin'de otuz yedi
binden fazla lise 6grencisi izerinde yapilan bir ¢aligma, 2012’de %34
oraninda olan anksiyete yayginliginin 2018'de %44'e giktiginy, kizlar
ve LGBTQ gengler arasinda daha biiyiik artiglar gézlendigini ortaya
koydu.”®* 2023'te Amerikal niversite 6grencileri arasinda yapilan
bir aragtirma %37'sinin “her zaman” ya da “gogu zaman”, %31'lik
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ek bir kesimin ise “vaktin yarisinda” kaygili hissettigini bildirdigini
tespit etti. Bu da dniversite ogrencilerinin sadece iigte birinin vaktin
yarisindan daha azinda ya da hi¢bir zaman kaygih hissetmedikleri
anlamina geliyor.*

Korku, muhtemelen hayvanlar dleminde hayatta kalmak igin
en 6nemli duygudur. Yirticilarla dolu bir diinyada simgek hizinda
tepkiler verebilenlerin genlerini aktarma olasihig1 daha yiiksektir.
Hatta tehditlere hizl tepki vermek o kadar énemli ki memelilerin
beyinleri, daha gozlerinden gelen bilgi tamamen iglenmek tizere beynin
arka tarafindaki géorme merkezlerine ulasamadan korku tepkisini
tetikleyebilir.'” Heniiz neye baktigimizin bilincine bile varmadan bir
korku dalgasi hissedebilmemizin ya da yaklasan bir arabanin yolun-
dan gekilebilmemizin nedeni budur. Korku bir hizh tepki sistemine
bagh bir alarm zilidir. Tehdit gegince alarm susar, stres hormonlari
akmay birakir ve korku hissi yatigir.

Korku, tehlike aninda tepki sisteminin tamamini tetiklerken
anksiyete aym sistemin pargalarini heniiz sadece bir tehdit olasilig
algilanmigken tetikler. Kisinin tehlikelerin gergekten pusuda bekliyor
olabilecegi bir durumdayken kaygili ya da tetikte olmasi saglikhdir.
Ama alarm zilimiz (gogu gergek bir tehdit olusturmayan) siradan
olaylar tarafindan bile sik sik aktive edilecek kadar duyarlysa bu
bizi siirekli stres halinde tutar. Iste siradan, saghkl, gegici kayginin
anksiyete bozukluguna déniistiigii durum budur.

Alarm zilimizin sadece fiziksel tehditlere yant olarak gelisme-
digini belirtmekte de fayda var. Evrimsel avantajimiz daha biiyiik
beyinlerimizden ve giiglii sosyal gruplar kurabilmemizden kaynak-
landy, bu da bilhassa diglanma ya da ayiplanma gibi sosyal tehditlere
uyumlanmamizi sagladi. insanlar (6zellikle de ergenler) “sosyal 6liim”
tehdidini genellikle fiziksel 6liimden daha fazla dert ederler.

Anksiyete zihni ve bedeni ¢esitli sekillerde etkiler. Pek ¢ok kisi
icin anksiyete bedende gerginlik ya da kasilma, karinda ve gogiis
boslugunda rahatsizhk olarak hissedilir.!® Duygusal agidan anksiyete
korku, endige ve bir siire sonra yorgunluk seklinde yasanir. Biligsel
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acgidan ise dogru diizgiin diisiinmek ¢ogu zaman zorlasir ve bu durum
insanlan uretkenlikten uzak agir1 diigiinme héline gekerek felaket
senaryolarl yazma, agir1 genelleme ve siyah-beyaz diigiinme gibi biligsel
davramge terapinin (BDT) odaklandig) biligsel garpitmalar: kigkirtir.
Anksiyete bozuklugu olanlar i¢in bu ¢arpik diisiince kaliplar1 cogu
zaman rahatsiz edici fiziksel semptomlara, bu semptomlar korku ve
endise hislerine, bu hisler de daha fazla kaygil diisiinceye yol agmak
suretiyle bir kisir dongii yaratur.

Bugiin gengler arasinda en yaygin ikinci psikolojik bozukluk da
Sekil 1.2°de gorebileceginiz iizere depresyondur. Buradaki baglca
psikiyatrik kategoriye major depresif bozukluk (MDB) ad1 verilir.
Iki kilit semptomu depresif ruh hali (iizgiin, bog, umutsuz hissetme)
ve aktivitelerin ¢oguna ya da tamamina duyulan ilginin veya onlar1
yapinca hissedilen memnuniyetin yitirilmesidir.” Hamlet, Tanri'nin
insanin “kendi kendini 6ldiirmesini” yasaklamasindan yakindiktan
hemen sonra, “Ne bunaltici, ne berbat, ne tatsiz, ne bog geliyor bu
diinya bana!” der."® MDB teghisi konmasi igin bu semptomlarin en
az iki hafta boyunca siirekli var olmasi gerekir. Bunlara ¢gogu zaman
dikkate deger kilo kaybi ya da alimi, normalden gok daha az ya da
fazla uyuma ve yorgunlugun da aralarinda oldugu fiziksel semptomlar
eslik eder. Ayrica konsantre olamama durumu, (sugluluk hissi yara-
tan) hatalarina ya da bagarisizhiklarina gereginden fazla kafa yorma
gibi diigiince bozukluklar1 ve BDT'nin savagmaya galigtig1 cok sayida
biligsel garpitma da goriiliir. Depresif bozukluk yasayan insanlarin
intihar diigsiinme olasihig) yiiksektir ¢linkii ¢ektikleri 1zdirap hig
bitmeyecekmis gibi gelir ve 6liim bir sondur.

Bu kitap i¢in depresyonun onemli bir 6zelligi sosyal iligkilerle
baglantisidir. Insanlar sosyal agidan daha fazla kopukluk yasadikla-
rinda depresif olma (ya da hissetme) olasiliklar artar ve sonrasinda
depresyon insanlar1 sosyal baglantilara daha az ilgi duyar hale getirir
ve sosyal baglantilar kurmaya daha az muktedir kilar. Anksiyetede
oldugu gibi burada da bir kisir déngii mevcuttur. Bu yiizden bu kitapta
dostluga ve sosyal iligkilere daha yakindan bakacagim. Oyun temelli
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¢ocukluk sosyal iligkileri gii¢lendirirken telefon temelli cocuklugun
onlar zayiflattigini gorecegiz.

Ben genel olarak anksiyeteye ya da depresyona yatkin biri degilim
ama hayatimin ii¢ doneminde ilag kullanmam gerektiren uzun siireli
anksiyete yasadim. Birinde major depresyon teshisi de konmugstu.
Bu nedenle yasadiklar1 konusunda birgok geng bireyle empati kura-
biliyorum. Anksiyeteden ya da depresifbozukluktan muzdarip olan
ergenlerin bu durumdan kolayca “silkinip ¢ikamayacaklarimi” ya da
“giiglenmeye” karar veremeyeceklerini biliyorum. Bu bozukluklara
(baa insanlar1 daha yatkin kilan) genlerin, (6grenilebilen ve unu-
tulabilen) diisiince kaliplarinin ve sosyal ya da gevresel kogullarin
bir kombinasyonu neden olur. Ancak genler 2010 ile 2015 arasinda
degismedigine gore anksiyete ve depresyon dalgasindaki bu yiikse-
lise hangi diigiince kahplarindaki ve sosyal/cevresel kogullardaki
degisimin neden oldugunu tespit etmeliyiz.

GERGEK DEGIL, DEGIL Mi?

Bir¢ok ruh saghgi uzman baglangicta anksiyete ve depresyondaki
bu biiyiik artiglarin ruh hastaligindaki gercek artiglar1 yansitip
yansitmadigindan siipheliydi. The Coddling of American Mind1 ya-
yimlamamizin ertesi giinii New York Times'ta “The Big Myth About
Teenage Anxiety” baglhkl bir makale yayimlandi.'® Makalede bir
psikiyatrist, gencler ve akilli telefonlar konusunda gittikge artan
bir ahlaki panik olarak gérdiigii seye birka¢ 6nemli itirazda bu-
lunuyordu. Ruh hastaliginda artig gosteren ¢aligmalarin ¢ogunun
Sekil 1.2'deki veriler gibi “kisilerin kendi beyanlarina” dayandigina
dikkat gekiyordu. Kisilerin kendi beyanlarindaki degisim, mutlaka
altta yatan ruhsal hastalik oranlarinda bir degisim oldugu anlamina
gelmiyordu. Belki de gengler artik kendilerine teghis koymaya ya da
semptomlar1 hakkinda diiriistge konugmaya daha istekliydi. Ya da
hafif anksiyete semptomlarim bir ruhsal bozukluk olarak gérme
yanilgisina diismeye baslamig olabilirlerdi.
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Bu psikiyatrist siipheci olmakta hakli miydi? Ruh hastaliginin
gergekten artip artmadigini anlamak igin birden fazla gostergeye
bakmamiz gerektigi konusunda kesinlikle hakliydi. Bunu yapma-
nin iyi yollarindan biri, genglerin bizzat bildirmedikleri degisikliklere
bakmaktir. Ornegin, her yil acil psikiyatrik bakim igin hastaneye
getirilen ya da kendilerine kasten zarar verdikleri i¢in hastaneye
yatirilan ergenlerin sayisindaki degisiklikleri kayda gegiren bir¢ok
caligma var. Kendine zarar verme, yaygin olarak asir1 dozda ilag
alimiyla gerceklesen bir intihar girisimi de olabilir, kiginin 6lme ni-
yeti olmadan kendini kesmesiyle ger¢eklesen “intihar amagh olma-
yan kendini yaralama davranigi” da olabilir. Sekil 1.4. ABD'deki acil
servis ziyaretlerinin verilerini gosteriyor ve 6zellikle kizlar arasinda
depresyon oranlarinin artiginda $ekil 1.1'de gordiigiimiize benzer
bir oriintii ortaya koyuyor.

Kendini Yaralama Nedeniyle Acil Servis Ziyaretleri
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$ekil 1.4. ABD niifusunda 6liimciil olmayan kendini yaralama vakalari i¢in acil
serviste tedavi goren (10-14 yagindaki) her 100.000 ergen icin yiizdelik oranlar
(Kaynak: ABD Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri, Ulusal Yaralanma On-
leme ve Kontrol Merkezi).%
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Ergenlik ¢agindaki bu geng kizlar arasinda kendine zarar verme
oram 2010°'dan 2020ye kadar neredeyse ii¢ kat artmig. Daha biiyiik
kizlarda (15-19 yaginda) ikiye katlanirken 24 yag iistii kadinlarda
ayni zaman diliminde azalma géostermig (Cevrim igi ek igin bk. www.
anxiousgeneration.com/supplement).? Yani 2010’larin baginda her
ne olduysa, ergenlik éncesi donemdeki kiz ¢ocuklar: ve ergenlik ¢a-
gindaki geng kizlar: diger biitiin gruplardan daha fazla sarsmis. Bu
6nemli bir ipucu. $ekil 1.4'teki kasith kendine zarar verme eylemleri
hem yiiksek sikint1 ve umutsuzluk seviyelerini isaret eden 6liimciil
olmayan intihar girigimlerini hem de kendini kesmek gibi intihar
amach olmayan kendini yaralama davraniglarim (NSSI) kapsiyor.
Ikinci grup bazi insanlarin (6zellikle de kizlarin ve geng kadinlarin)
onlan giigsiiz diigiiren anksiyeteyle ve depresyonla basa ¢ikmak i¢in
bagvurdugu “bas etme davraniglar” olarak daha iyi anlagilabilir.

Birlegik Devletler'de ergen intiharlar: genel olarak depresyona,
anksiyeteye ve kendine zarar vermeye benzer bir zaman egilimi
gostermekle birlikte hizli artig donemi birkag yil 6nce baglyor.
Sekil 1.5 ABD niifusunda 10-14 yag arasindaki her 100.000 gocuk
arasindan her yil intihar sonucu hayatini kaybeden ¢ocuklarin sa-
yis1 olarak ifade edilen intihar oranini gosteriyor.?? Batil iilkelerde
intihar oranlar: neredeyse her zaman erkek ¢ocuklarda kizlardan
daha yiiksek olmakla birlikte intihar girisimleri ve intihar amach
olmayan kendine zarar verme davramslan grafikte gérdiigiimiiz
gibi kizlarda daha yiiksek.?
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Daha Kiiciik Yagtaki Ergenlerde intihar Oranlar
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$ekil 1.5. ABD'deki (10-14 yagindaki) ergenler arasinda intihar oranlarn (Kay-
nak: ABD Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri, Ulusal Yaralanma Onleme
ve Kontrol Merkezi).2

Sekil 1.5 ergenlik ¢aginin baglarindaki geng kizlarda intihar
oraninin 19807lerde kisith bir aralik i¢inde degistikten sonra 2008'de
yiikselise gectigini, 2012’de ani ve hizh bir arti§ yasandigini goste-
riyor. 2010'dan 2021'e kadar oran %167 artiyor. Bu da bizi su soruyu
sormaya yonlendiren bir ipucu: Ergenlik éncesi donemdeki ve ergenlik
cagimun baglarindaki kizlar igin 2010'larin bagsinda ne degisti?

Kendine zarar verme ve intihar oranlarindaki bu hizl artiglar,
anksiyete ve depresyon oranlarinda artis oldugunu gosteren, kigilerin
kendi bildirimlerine dayal ¢aligmalarla biitiin olarak ele alindiginda
bir ruh saghg krizinin varligina siipheyle yaklaganlara giiglii bir
mukabil delil sunuyor. Anksiyete ve depresyondaki artigin Aicbir
kismunin bu rahatsizliklar bildirme istekliliginin artmasina (ki bu
iyi bir sey) ya da ergenlerin bazilarinin normal kaygi ve sikintilar
hastalik olarak gérmeye baglamasina (ki bu iyi bir sey degil) bagh
olmadigini séylemiyorum. Ancak kisilerin kendi bildirdikleri sikin-
tilarla davranig degisikliklerinin eglesmesi bize 2010’larin baginda,
hattabelki de 2000’lerin sonundan beri ergenlerin hayatinda bityiik
bir degisiklik oldugunu soyliiyor.

44



JONATHAN HAIDT

AKILLI TELEFONLAR VE Z KUSAGININ
YARATILMASI

Akill telefonlarin 2007'de hayatimiza girmesi, hayati herkes igin
degistirdi. Oncesinde radyo ve televizyonun yaptig1 gibi akilli te-
lefonlar da ulusu ve diinyay: ele gecirdi. $ekil 1.6 son yiiz yil bo-
yunca gesitli iletigim teknolojilerini satin alan Amerikan hanelerinin
yiizdesini gosteriyor. Gorebileceginiz lizere bu yeni teknolojiler her
zaman ¢izginin neredeyse dimdik yiikseldigi bir ilk safhayla hizla
yayilmiglar. Bu baglangi¢ dénemleri o teknolojiyi “herkesin” satin
alir gibi goriindiigii on kiisur y1lhk dénemi kapsiyor.

iletisim Teknolojilerinin Benimsenmesi
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$ekil 1.6. Belirli teknolojileri kullanan ABD hanelerinin orani. Akill telefon
tarihte diger butin iletigim teknolojilerinden daha hizli benimsendi (Kaynak:
Our World in Data).®®

Sekil 1.6 bize internet ¢ag1 hakkinda 6nemli bir sey gosteriyor:
Internet gag iki dalga halinde geldi. 1990lar, 2001 itibariyla gogu
evde bulunan kisisel bilgisayar ve (0 donemde modem araciligiyla)
internet erigimi teknoloii ikilisinde hizl bir artiga tamk oldu. Sonraki
on y1l boyunca genglerin ruh saghginda bir gerileme gozlemlenmedi.?®
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0O ilk dalga sirasinda oyun oynayarak biiyiiyen Y kusag1 gengleri, or-
talama olarak X kugaginin genglik hélinden biraz daha mutluydular.
ikinci dalga evlerin goguna 2012 ya da 2013 itibariyla ulagan sosyal
medya ve akillh telefon teknoloji ikilisindeki hizh artigti. Kizlarin
ruh saglig1 o zaman ¢okmeye, erkeklerinki ise gok daha dagink bir
diizlemde degismeye bagladi.

Elbette genglerin 1990’larin sonundan beri cep telefonlar vardi
ama bunlar internet erigimi olmayan “basit” tuslu telefonlardi. Tuglu
telefonlar daha ¢ok dogrudan arkadaglarla ve aile fertleriyle bire bir
iletisim kurmak i¢in kullanilird. insanlar: arayabilir ya da sayisal
bir tus takiminda tuglara belirli sayilarda basmak kaydiyla harflere
erigerek mesaj atabilirdiniz. Akill telefonlar ise ¢ok farkli. Sizi 7/24
internete bagliyorlar, milyonlarca uygulamay ¢ahstirabiliyorlar ve
cok kisa bir siire i¢inde sizi giin boyu bildirimlerle arahksiz uyararak
herkesin ne dedigine ya da ne yaptigina bakmaya g¢agiran sosyal
medya platformlarinin evi oldular. Bu tiir bir baglant1 arkadaglarla
dogrudan konugmanin getirilerinin ¢ok azin1 saglayabilir. Hatta gogu
geng birey igin zehirlidir.?”

flk akilli telefon ¢aginda birkag veri kaynag vardi. Pew Arag-
tirma’nin cep telefonu kullanimi konusunda yayimladig 2012 tarihli
bir rapor, 2011'de Amerikah genglerin %77'sinin telefonu oldugunu
ancak sadece %23’iiniin akul: telefonu oldugunu ortaya koydu.?® Bu
da genglerin cogunun sosyal medyaya bilgisayar kullanarak erigsmek
zorunda oldugu anlamina geliyordu. Bu bilgisayar cogunlukla ebevey-
nlerinin bilgisayari ya da aile bilgisayar: oldugu i¢in mahremiyetleri
ve erisimleri kisithyd1 ve evden uzaktayken internete girmenin kolay
bir yolu yoktu. Birlesik Devletler'de bu dénemde diziistii bilgisayarlar
da tipki yiiksek hizl internet gibi gittikce yayginlagt1 ve boylece
genglerin bir kisminin internet erigimi kendi akilh telefonlarini edin-
meden artmaya basladi.

Ancak genglerin evden uzaktayken bile ker zaman ¢evrim igi
olabilmesi, akilli telefon edinmeleriyle bagladi. Kar amaci giitmeyen
Common Sense Media'nin Birlesik Devletler'deki ebeveynlerle yaptig:
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bir anket ¢aligmasina gore 2016'ya kadar genglerin %79unun ve 8 ila
12 yagindaki ¢ocuklarin %28'inin kendine ait bir akilli telefonu oldu.?®

Ergenler akilh telefon edindikge sanal diinyada daha fazla vakit
gecirmeye bagladilar. 2015 tarihli bir Common Sense raporu sos-
yal medya hesab1 olan genglerin giinde yaklagik iki saatlerini sos-
yal medyada gegirdiklerini bildirdiklerini, genglerin genelinin ise
ginde yaklagik yedi saatlik bos vakitlerini (okul ve 6devler harig)
video oyunlar1 oynamay ve Netflix'te, YouTube'da ya da pornografi
sitelerinde videolar izlemeyi de iceren ekran medyasina ayirdikla-
rin1 bildirdiklerini ortaya koydu.*® Pew Aragtirmamnin 2015 tarihli
bir raporu da* bu yiiksek rakamlar teyit ediyor: Dért gengten biri
“neredeyse siirekli” gevrim i¢i olduklarini belirtiyordu. 2022'ye kadar
bu rakam neredeyse ikiye katlanarak %46 oldu.*

Bu “neredeyse siirekli” baglantiya igaret eden rakamlar iirkiitiicii
ve belki de ergen ruh sagliginin ani ¢okiisiinii agiklamanin anahtar
olabilir. Bu olaganiistii yiiksek oranlar bize Z kugag) iiyelerinin cihaz-
larinin baginda olmadiklari ve gergek diinyada bir sey yapar (sinifta
oturur, yemek yer ya da sizinle konugur) gibi goriindiikleri zamanlarda
bile dikkatlerinin 6nemli bir kisminin sosyal sanal evrendeki olaylar
gozledigini ya da bu olaylar i¢in endigelendigini (kaygilandigini) dii-
stindiiriiyor. MIT profesorii Sherry Turkle'n 2015'te akill telefonlarla
yasam lizerine yazdig gibi: “Siirekli bagka bir yerdeyiz.”® Bu, insan
bilinci ve iligkileri agisindan ¢ok derin bir doniigiim ve bu déniigiim
Amerikali gengler i¢in 2010 ile 2015 yillan arasinda gergeklesti. Bu,
telefon temielli ¢ocuklugun dogusudur. Oyun temelli ¢ocuklugun
nihai sonunu igaret eder.

Bu hikdyede 6nemli bir detay iPhone 4'iin Haziran 2010'da piya-
saya suriilmesidir.* iPhone 4 6n kameral ilk iPhone'du ve bu kamera
insanlarin kendi fotograflarim ve videolarim ¢ekmelerini kolaylagtirdi.
Samsung aym 6zelligi aym ay iginde kendi Galaxy S’inde sundu. O
yll Instagram sadece akilli telefonlarda kullanilabilen bir uygulama
olarak yaratild. ilk birkag y1l boyunca Instagram’1 masaiistii ya da
diziistii bilgisayarlarda kullanmak miimkiin degildi.** Facebook
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tarafindan satin alindig1 2012'ye kadar Instagram’in daha kigiik
bir kullanici tabani vardi. O tarihten itibaren kullanici tabani hizla
biiyiidii (2011 y1li sonunda on milyonken® 2013'iin baginda doksan
milyona ulagt1).3” Dolayistyla akilli telefon ve bugiin bildigimiz héliyle
6zg¢ekime dayali sosyal medya ekosisteminin 2012'de, 6n kameranin
hayatimiza girmesini takiben Facebook'un Instagram1 satin almasiyla
dogdugunu sdyleyebiliriz. 2012'den beri birgok geng kiz “herkesin” bir
akilh telefon ve bir Instagram hesab: edindigini ve herkesin kendini
diger herkesle kargilagtirdigini hissediyordu.

Bunu izleyen birkag yil i¢inde sosyal medya ekosistemi Instag-
ram’'da daha da giiglii “filtrelerin” ve video/fotograf diizenleme yazi-
limlarinin ya da Facetune gibi dig uygulamalarin devreye girmesiyle
daha da cazip bir hal aldi. Filtre kullansin ya da kullanmasin, her
kizin aynada karsilagtig1 yansima, goziine telefonunda gordiigii kiz-
lara kiyasla ¢ok daha az cekici gelmeye bagladi.

Kizlarin sosyal hayatlar1 sosyal medya platformlarina taginir-
ken erkekler her biri artik akilli telefonlarinda her an, her yerde ve
ticretsiz erigilebilir olan (6zellikle siiriikleyici, gevrim igi, ok oyun-
culuvideo oyunlary; YouTube, Reddit ve hardcore pornografi bagta
olmak iizere) gesitli dijital aktivitelere kendilerini kaptirdik¢a sanal
diinyanin daha da derinlerine dalmaya bagladilar.

Bu kadar ¢ok sayida yeni ve heyecan verici sanal aktivite arasinda
birgok ergen (ve yetigkin) etraflarindaki insanlarla tam anlamiyla
etkilesim halinde olma becerilerini kaybetti ve bu durum, bu plat-
formlar kullanmayan kiigiik azinlik déhil herkes i¢gin sosyal hayati
degistirdi. 2010 ile 2015 aras1 dsnemden “Cocuklugun Biiyiik Olgiide
Yeniden Yapilandirilmasi” olarak bahsetmem bu yiizden. Sosyal ka-
liplar, rol modelleri, duygular, fiziksel aktivite ve hatta uyku diizenleri
bile ergenler igin bes yil gibi kisa bir siirede kokten degisti. 2013'te
iPhone’u olan (2000 dogumlu) on ii¢ yagindaki gocuklar igin giindelik
hayat, biling ve sosyal iligkiler, 2007°de tuglu telefon kullanan (1994
dogumlu) on iig yagindaki gocuklar i¢in oldugundan ¢ok daha farkhydi.
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KAYGILI VE DEPRESIF OLMAKTA HAKLI DEGILLER Mi?

Bu bulgular toplum iginde sundugumda ¢ogu zaman birisi, “Elbette
Z kusag depresifolur, yirmi birinci ylizyillda diinyanin héline baksa-
niza! 11 Eyliil saldirilar, Afganistan ile Irak’taki savaglar ve kiiresel
finansal krizle baghyor. Bu kusakkiiresel 1sinmayla, okullarda silahli
saldinlarla, politik kutuplagmayla, esitsizlikle ve gittikge artan 6grenci
kredisi borglaryla biiyiiyor. 2012 yilin1 bir déniim noktasi olarak
igaret ediyorsunuz ya? Sandy Hook ilkokulu'nda silahl saldirinin
gerceklestigi yil bu!™® gibi bir gey soyleyerek itiraz ediyor.

2021 yihnda yayimlanan Generation Disaster adh kitap Z kusa-
ginin ruh saghg sorunlari i¢in tam olarak bu argiimam savundu.®
Ancak yirmi birinci yiizyilin kétii bir sekilde bagladig1 konusunda
hemfikir olmaklabirlikte zamanlama, Z kugaginin artan ulusal yada
kiiresel tehditlerle ilgili objektif olgular yiiziinden kaygih ve depresif
oldugu savini desteklemiyor.

11 Eyliil saldirilarindan kiiresel finans krizine kadar biitiin olay-
larin ergenlerin ruh saghg iizerinde 6nemli etkiler yarattig1 6nciiliinii
kabul etsek bile bu olaylarin en ¢ok 1981-1995 arasinda dogan ve
mutlu ¢ocukluk diinyalarinin paramparga oldugunu ve yukar1 dogru
hareketlilik beklentilerinin azaldigin1 géren Y kugsagim etkilemesi
gerekirdi. Ama dyle olmad:. Y kusaginin ruh hastahigi oranlari genglik
yillarinda kétiiye gitmedi. Ayrica finansal kriz ve diger ekonomik
endiselerin katkisi ¢ok biiyiik olsayd: Birlesik Devletler'deki ergen
ruh saghg asil finansal krizin en karanhk yih olan 2009'da dibe
vurur ve 2010’larda igsizlik oraninin diigmesi, borsanin yiikselmesi
ve ekonominin hareketlenmesiyle diizelirdi. Verilerde her iki egilimi
de gormiiyoruz. Sekil 1.7°de genglik depresyonuyla ilgili Sekil 1.1'i
bir Birlesik Devletler’deki igsizlik oram grafigiyle iist iiste koydum.
Birlegik Devletler'de igsizlik 2008 ve 2009'da krizin baglangicinda
sirketlerin ¢aliganlarini kapinin 6niine koymasiyla ¢ok ani ve hizl
bir artig sergiledi. Igsizlik daha sonra 2010’dan 2019'a kadar uzun ve
istikrarh bir azalma sergiledi ve 2019'un baginda tarihe gecen %3,6
gibi diisiik bir seviyeye indi.
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Genglik Depresyonuna Kars: Yetigkin igsizligi
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Sekil 1.7. Birlesik Devletler'deki igsizlik orani (is giicii piyasasindaki igsiz yetis-
kinlerin yiizdesi) ergen ruh saghg kétiilesirken araliksiz olarak distii (Kaynak:
ABD I Giicii Istatistikleri Biirosu ve ABD Ulusal Uyusturucu Kullanimi ve
Saglik Anketi).*®

Ergen anksiyetesi ve depresyonundaki ani artigi bulabildigim
herhangi bir ekonomik olaya ya da trende baglamak miimkiin degil.
Ayrica bir finansal krizin (ergenlik 6ncesi donemdeki kizlar bagta
gelmek iizere) kizlara neden erkeklerden daha fazla zarar verecegini
anlamak da zor.

Z kusag liyelerinin, hayatlarini daha 6nceki kusaklardan daha
fazla etkileyecek iklim degisikligi yiiziinden kaygili ve depresif oldugu
sik sik duydugum bir diger agiklama. Endigelerinin megru oldugunu
inkar etmiyorum ama (bireye kiyasla) bir ulusun ya da neslin karg:
karsiya kaldig tehditlerin tarihsel olarak ruh hastaligi oranlarinin
artmasina neden olmadigini belirtmek isterim. Ulkeler kah askeri
gii¢ tarafindan kéh teror sebebiyle saldiriya ugradigl zaman insanlar
genellikle bayraklarinin ve birbirlerinin etrafinda toplanirlar. Daha
giiclii bir amag duygusuyla dolarlar, intihar oranlar: diiger* ve arag-
tirmacilar onlarca yil sonra, savagin baglangicinda 13-19 yaglarinda
olan genglerin laboratuvar deneylerinde daha yiiksek giiven ve ig
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birligi seviyeleri sergiledigini ortaya koydular.*” Gengler 1960’larda
Vietnam Savagi'na karg: gikmaktan ilk iklim aktivizminin 1970 ve
1990’lardaki zirve dénemlerine kadar birgok 6rnekte oldugu gibi bir
politik amag etrafinda toplandiklar1 zaman daha ruhsuz ya da dep-
resif degil, daha enerjik olurlar. Her kugak Biiyiik Buhran'dan ikinci
Diinya Savasrna, niikleer imha tehditlerinden ¢evresel bozulmaya,
agin niifustan yikic1 ulusal borca kadar bir tiir felaketle ya da yak-
lagan bir felaket tehdidi altinda yasar. Insanlar tehditlerle kolektif
olarak kargi karsiya kaldiklar1 zaman depresif olmazlar, kendilerini
tecrit edilmis, yalniz ya da ige yaramaz hissettikleri zaman depresif
olurlar. Daha sonraki boliimlerde gosterecegim iizere Biiyiik Yeniden
Yapilanma'nin Z kugagina yaptig1 buydu.

Kolektifkaygi insanlar: birbirine baglayabilir ve eyleme gegmeye
motive edebilir. Ustelik kolektif eylem 6zellikle bizzat gergeklestiril-
diginde heyecan vericidir. Daha dnceki kugsaklarda, aragtirmacilar
politik aktivizm i¢inde olan insanlarin ortalamadan daha mutlu ve
daha enerjik oldugunu belirlediler. 2009 yilinda iiniversite 6grenci-
leri, aktivizm ve eringle gelisme konusunda yapilan bir aragtirmanin
ortak yazan Tim Kasser, “Aktivizmin kendisinde esenlik saglayan
bir gey var,” diyor.*® Oysa iklim aktivistleri dahil geng aktivistler
tizerinde yapilan daha yakin tarihli cahsmalar tam tersini ortaya
koyuyor: Giiniimiizde politik agidan aktif olanlarin ruh saghg: daha
koti** Tehditler ve riskler gelecege her zaman golge diigiirmiistiir
ama genglerin gogunlukla sanal diinyada aktivizm geklindeki tepki
verme bigimleri, onlar aktivizmi gogunlukla gercek diinyada siirdiiren
daha o6nceki kugsaklardan gok daha farkh etkiliyor gibi goriiniiyor.

iklim degisikligi hipotezi buradaki demografik hususlarin bir
kismini agiklamakta da yetersiz kaliyor. Gorece en biiyiik anksiyete
ve depresyon artiglarini neden genellikle ergenlik 6ncesi donemdeki
kizlarda gériiyoruz? Iklim meseleleri konusunda daha yiiksek farkin-
dahgin yagca daha biiyiik gengleri ve iiniversite 6grencilerini daha
fazla etkilemesi gerekmez mi? Ayrica s6z konusu hipotez zaman-
lamaya da uymuyor: Neden ruh hastaliklarindaki ani artig bircok
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iilkede 2010'larin bagina denk geliyor? isvegli iklim aktivisti (2003
dogumlu) Greta Thunberg diinyanin dort bir yanindaki gengleri hare-
kete gecirdi ama bu olay ancak 2018 yilinda bir BM iklim Degisikligi
konferansinda yaptig1 konusmadan sonra gergeklesti.

Her sey bozulmus gibi goriinebilir ama bu benim biiyiidiigiim
1970’lerde de annem ile babamin biiyiidiigii 1930'larda da boyleydi.
Insanligin hikayesi bu. Diinya olaylar1 bugiiniin ruh saghg krizinde
bir rol oynuyorsa nedeni diinya olaylarinin 2012 civarinda bir anda
kétiilesmesi degildi. Nedeni, diinya olaylarinin ergenlerin beyinlerine
telefonlar1 araciigiyla haberler seklinde degil, diger genglerin ¢okiise
dogru giden diinya hakkindaki duygularini, sosyal medyada bulagici
olan duygulan ifade ettikleri sosyal medya paylagimlar seklinde
pompalanmaya baglamasiydi.

ANGLOSFER'IN TAMAMINDA

Amerikal ergenlerin yaganan olaylar yiiziinden mi kaygil ve depresif
oldugunu anlamanin bir yolu, onlarin ruh saghg egilimlerini farkh
giincel olaylar yagayan ve Birlesik Devletler'e farkl kiiltiirel mesa-
felerde olan diger tilkelerdeki egilimlerle karsilagtirmak olacaktur.
Asagida bunu birgok iilke i¢in yapacagim: Kanada ve Birlesik Krallik
gibi kiiltiirel agiddan ABD’ye benzer olan ama farkli 6nemli olaylar
yagamis olan iilkeler, farkh dillere ve kiiltiirlere sahip Iskandinav
iilkeleri ve son olarak ii¢ yilda bir on beg yagindaki gengler arasinda
yapilan bir anket ¢alismasina katilan diinyanin dért bir yanindan
otuz yedi iilke. Gosterecegim iizere bunlarin hepsi benzer bir oriintii
ve zamanlama gosteriyor: 2010'larin baginda bir geyler degismis.
Kiiltiiriiniin biiyiik bir kism1 ABD'yle ortak olan ama ABD'nin
yiiksek ekonomik giivensizlik seviyeleri gibi zarar verme potansiyeli
olan sosyolojik ve ekonomik 6zelliklerine sahip olmayan Kanada'yla
baglayalim. Kanada, Amerikanin sik sik girdigi savaglardan ve yiiksek
siddet oranlarindan uzak durdu. Kanada ayrica kiiresel finansal krizin
etkilerinden de biiyiik 6l¢iide kagindi.*® Ancak biitiin bu avantajlara
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ragmen Kanada'daki ergenlerin ruh saghg ABD’dekilerle aym do-
nemde ve aym gekilde keskin bir ¢okiig gosterdi.*

Sekil 1.8 ruh sagliklarinin ya “miitkemmel” ya da “gok iyi” oldu-
gunu bildiren Kanadal kizlarin ve kadinlarin yiizdesini gosteriyor.
Veri toplamaya 2009°'da son vermis olsaydiniz en geng grubun (15-30
yag aras1) en mutlulan oldugu sonucuna varir ve endigelenmek igin
bir neden gormezdiniz. Ancak 2011'de en geng kadinlar i¢in ¢izgi
hizla algalmaya baglarken ve daha sonra serbest diisiise gegerken en
biiyiik yas grubundaki kadinlar (47 yag ve tlizeri) i¢in ¢izgi neredeyse
kipirdamadi. Erkek gocuklarin ve yetigkin erkeklerin grafigi de aym
orintiiyii tekrarlamakla birlikte bu grafikte daha kiigiik bir azalma
gosteriyor. (Bu grafigi ve daha birgogunu, bu kitabin her béliimii igin
ayr1 bir Google Doc iceren ¢evrim i¢i ekte bulabilirsiniz. Bk. www.
anxiousgeneration.com/supplement.)

Miikemmel veya Cok iyi Ruh Saghigi, Kanadah
Kadinlar
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Sekil 1.8. Ontario, Kanada’'da ruh saghiginin ya “mitkemmel” ya da “gok iyi”
oldugunubildiren kizlarin ve kadinlarin yiizdesi (Kaynak: D. Garriguet [2021],
“Portrait of youth in Canada: Data report”).*’
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Birlesik Devletler'de oldugu gibi, davranigtaki degisiklikler kigilerin
kendi ruh saghgi beyanlarindaki degisikliklerle ortiigiiyor. Kanadalh
genclerde kendine zarar verme nedeniyle acil psikiyatri servisi ziya-
retlerinin oranini grafige doktiigiimiiz zaman $ekil 1.4'te Amerikal
genglerde gordiigiimiiz oriintiiniin neredeyse aynisini goriiyoruz.*

Bir gekilde kiiltiirel agidan ABD'ye Kanada'dan daha mesafeli
olan Birlegik Krallik'ta da hikaye ayn. Kiiltiirel mesafeye ragmen
Birlesik Krallik'taki gengler de ABD'dekilerle aym sekilde ve aym
zamanda 1zdirap gektiler. Anksiyete ve depresyon oranlar1 2010'larin
baginda, 6zellikle de kizlar arasinda yiikseldi.*® Davranigsal verilere
baktigimiz zaman bir kez daha aym ani artig1 gorityoruz. Sekil 1.9,
tibbi kayitlar tizerinde yapilan bir ¢aligmaya gore Birlegik Krallik'taki
genglerin kendilerine zarar verme oranlarim gosteriyor. 2010’larin
baginda ABD'de ve Kanada'da da oldugu gibi Birlesik Krallik'taki
genclerin bagina da kendilerine zarar veren genglerin sayisinda ani
ve biiyiik bir artiga neden olan bir sey gelmis gibi goriiniiyor.>

Kendini Yaralama Vakalari, Birlegik Krallik’taki
Gengler
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$ekil 1.9. Birlesik Krallik’taki (13-16 yas aras1) genglerde kendini yaralama
vakalari (Kaynak: Cybulski vd., 2021, Birlesik Krallik'in anonimlegtirilmig tibbi
kayitlarindan olusan iki veri tabamindan faydalanilmistir).
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Irlanda, Yeni Zelanda ve Avustralya'nin aralarinda oldugu di-
ger biiyiik Anglosfer toplumlarinda da benzer egilimler gériiyoruz.**
Ornegin Sekil 1.10 Avustralyah genglerin ve geng yetigkinlerin acil
psikiyatrik durumlar nedeniyle hastaneye yatirilma oranini goste-
riyor. Diger Anglosfer iilkelerinde oldugu gibi, veri toplamaya Biiyiik
Yeniden Yapilanma'nin baglangicinda son vermis olsaydimiz higbir
sey goremezdiniz, oysa 2015 itibariyla genglerin bagi biiyiik beladayd.

Ruh Sagligi Nedeniyle Hastaneye Yatirilma,
Avustralya
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$ekil 1.10. Avustralyal (12-24 yagindaki) genglerin ruh saghgiyla ilgili neden-
lerden otiirii bir gece hastanede yatirilma orani (Kaynak: “Australia’s Health
2002 Data Insights”).*

DUNYANIN GERi KALANI

2020 yilinda Y kusaginin son demlerinden (1994 dogumlu) olan ve
psikoloji yiiksek lisansi yapan Zach Rausch'u yan zamanh aragtirma
asistan olarak ige aldim. Kisa bir siire i¢inde yiikselerek bu kitap
icin tam zamanl aragtirma ortagim oldu. Zach diinyanin dért bir
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yanindan ruh saghg verileri topladi ve (bu kitap ve bir sonraki ki-
tabim igin fikirlerimizi sinamak amaciyla yarattigimiz) After Babel
biilteninde birka¢ kapsaml rapor yayinladi. Raporlardan birinde
Zach beg Iskandinav iilkesini inceledi ve bes Anglosfer iilkesiyle ayni
oriintiileri buldu. Sekil 1.11 Finlandiya, Isveg, Danimarka, Norveg ve
izlanda’'da 2002 ile 2018 yillar1 arasinda yiiksek diizeyde psikolojik
sikint1 yasadigim bildiren genglerin yiizdesini gosteriyor.>* Goriinen
oriintii, Anglosfer iilkelerinde defalarca karsimiza gikandan farksiz:
Grafikleri, Biiyiik Yeniden Yapilanma'nin baglangici olan 2010°'da kes-
tiginizde higbir sorun emaresi gormezsiniz. Ancak 2015e kadarki
verilere baktiginizda ortada biiyiik bir problem oldugu belli olur.

Yiiksek Diizeyde Psikolojik Sikints, Iskandinav
Ulkeleri
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Sekil 1.11. Yiiksek diizeyde psikolojik sikint1 bildiren (11-15 yagindaki) Iskandi-
nav genglerinin yiizdesi (Kaynak: Okul Cagindaki Cocuklarda Saghk Davrams:
Caligmasi'ndan veriler).5
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Peki, ya varlikh Anglosfer ve Iskandinav iilkelerinin 6tesinde
durum nasil? Yetigkin ruh saghgini konu alan bir¢ok kiiresel ¢aligma
var ama ergenler igin yapilan kiiresel anket ¢aligmalarinin sayisi
ok az* Ote yandan Uluslararas: Ogrenci Degerlendirme Programi
(PISA) olarak adlandirilan bir kiiresel egitim anket ¢aligmasi var.
PISA 2000 yilindan beri her ii¢ yilda bir katilan otuz yedi tilkenin
hepsinden on bes yasindaki binlerce dgrenciyle ve ebeveynleriyle
anket ¢aligmasi yapiyor. Ankette akademik ilerlemeleriyle ve ev ha-
yatlariyla ilgili ylizlerce sorunun arasina okul konusundaki hisleriyle
ilgili alt1 soru sikigtirilmis. Bu sorularda 6grencilere, “Okulda yalniz
hissediyorum”, “Okulda kendimi diglanmig hissediyorum” ve “Okulda
kolayca arkadag edinirim,” (tersine puanlanan bir soru) gibi ifadelere
ne kadar katildiklari soruluyor.”’

Jean Twenge ve ben 2000'den beri katilan otuz yedi iilkenin
tamaminda bu alt1 soruya verilen cevaplar: analiz ettik ve bir araya
getirdigimiz puanlar grafige aktardik.’® $ekil 1.12 diinyanin dért
bityiik bolgesindeki egilimleri gosteriyor. Grafik 2000'den 2012'ye
kadar nispeten diiz kaldiktan sonra okulda yalmz ve arkadagsiz
hissetme beyanlar1 Asya diginda biitiin bolgelerde artig gosteriyor.
Goriintige gore Bat1 diinyasinda gengler okula akilh telefon getirmeye
ve ders aralarindaki teneffiislerde bile sosyal medyay1 diizenli olarak
kullanmaya bagladiklarindan beri diger 6grencilerle bag kurmakta
zorlanmuglar. “Her zaman olduklarindan farkl bir yerdeymigler.”
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Okulda Yabancilagma, Diinya Genelinde
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$ekil 1.12. Dinya genelinde zaman iginde okula yabancilagma puanlari (yas
15). Okuldaki yalmzlik artiginin 6zellikle 2012 ve 2015 arasinda Asya disinda
her bolgede gergeklestigine dikkat edin. (Bu sorular 2006 ve 2009 anketlerinde
sorulmamigt1) Puanlar 1 (diigiik yabancilagma) ile 4 (yiiksek yabancilagma)
arasinda degisiyor (Kaynak: Twenge, Haidt vd., [2021], PISA verileri).*

Tipki Amerikan okullarinda yaganan silahli saldirilar ve Ameri-
kan politikalarinda oldugu gibi 2008 kiiresel finans krizi de 2010’lar-
daki bu ¢ok uluslu artiga neden olmadi. Genglerin ruh saghginda bu
uluslararasi gerilemeyi agikladigim buldugum tek akla yatkin teori,
genglerin birbirleriyle baglant: kurmak i¢in kullandig: teknolojideki
ani ve biiyiik degisim oldu.®

1990’larin sonunda dogan gocuklar tarihte ergenligi sanal diinyada
yagayan ilk gocuklar oldu. 2010’larda onlara akilh telefonlar ver-
digimizde, insanligin kendi gocuklari iizerinde gergeklestirdigi en
biiyiik kontrolsiiz deneyde Z kusagin1 Mars'ta yagamaya gondermis
gibi olduk.
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2010 ve 2015 arasinda Amerikal genglerin sosyal hayat: bii-
yiik dl¢iide sosyal medya erigiminin kesintisiz oldugu akilh
telefonlara, ¢evrim igi video oyunlarina ve diger internet
temelli aktivitelere kaydi. Bu sekilde “Cocuklugun Biiyiik
Olgiide Yeniden Yapilandirilmasi™nin, 2010’larin baginda bag-
layan ergen ruh hastaligl tsunamisinin tek bagina en biiyiik
nedeni oldugunu savunuyorum.

Ergenligi ellerinde akilh telefonlarla (ve internetin tamamuyla)
geciren ilk Amerikah nesil daha kaygili, depresif, kendine
zarar vermeye ve intihara meyilli oldu. $imdi, 2010'da Biiyiik
Yeniden Yapilanma bagladig1 zaman ergenligi biiyiik olgiide
tamamlanmis olan Y kusagindan sonra gelen bu nesle Z
kusag diyoruz.

Anksiyete, depresyon ve kendine zarar verme tsunamisi
kizlar1 erkeklerden daha kétii etkiledi, en gok da ergenlik
oncesi donemdeki kizlar1 vurdu.

Ruh saghg krizi erkek ¢ocuklar: da etkiledi. Onlarin dep-
resyon ve anksiyete oranlar1 da kizlar kadar ¢ok olmasa bile
artig gosterdi. Erkek ¢ocuklarin teknoloji kullanimi ve ruh
saghgi zorluklan kizlarinkinden bir sekilde farkh ve bundan
7. Boliim'de bahsedecegim.

Birlegik Devletler'deki intihar oranlar ergen erkekler ve kizlar
i¢in 2008 civarinda yiikselmeye bagladi. 2010'larda ise gok
daha fazla yiikseldi.

Izdirap artig1 sadece Birlegik Devletler’le sinirlh kalmadi. Aym
oriintii Ingiltere, Kanada ve diger baslica Anglosfer iilkele-
rindeki ve bes Iskandinav iilkesindeki genglerde de kabaca
ayni zamanlarda izlendi. Okulda yabancilagma hissi 2012
sonrasinda Bati diinyasinda hizla yayildi. Batil1 olmayan
tilkelerde veriler daha az ve oriintiiler daha az belirgin.®

59



KAYGILI KUSAK

Bir¢ok iilkede anksiyete ve depresyon oranlarinin neden aym
zamanda ve ayni sekilde ani ve hizl bir artig gosterdigini
agiklayabilen bagka bir teori yok. Elbette bagka faktorlerin
de kétii ruh saghgina katkisi biiyiik ancak 2010 ile 2015 ara-
sinda yaganan ve daha 6nce bir benzeri goriilmemig artis,
kiiresel finansal krizle ya da ABD'deki veya bagka herhangi
bir iilkedeki olaylar silsilesiyle izah edilemez.

Telefon temelli gocukluk, gocuk gelisimine tam olarak nasil mii-
dahale eder ve ruh hastaligini nasil iiretir ve koétiilestirir? Bu soruyu
cevaplamak i¢in 6nce ¢ocuklugun ne oldugunu ve gocuklarin saghkh
yetigkinlere doniigmek i¢in neler yapmaya ihtiya¢ duydugunu deger-
lendirmeliyiz. 2. Kisim'da amacim bu olacak. Size Biiyiik Yeniden
Yapilanma'nin ardindaki hikayeyi, oyun temelli gocuklugun 1980’ler-
den baglayarak kademeli olarak nasil kaybedildigini anlatacagim.

60



ARKA PLAN
HiKAYESI
OYUN TEMELLI

COCUKLUGUN ¢OKUSU






2. Bolum

COCUKLARIN COCUKLUKTA
YAPMASI GEREKEN SEYLER

28 Haziran 2007'de, iPhone’un piyasaya siiriilmesinden bir giin
oncederin bir uykuya daldigimzi hayal edin. Washington Irving'in
1819'da yazdig1 bir hikdyenin kahramani olan Rip Van Winkle gibi
on y1l sonra uyanip etrafiniza bakiyorsunuz. Diinya fiziksel olarak
biiyiik 6lgiide aym goriiniiyor ama insanlar tuhaf davramyor. Nere-
deyse hepsinin elinde siki siki1 tuttugu cam ve metalden yapilmig
dikdortgen bir nesne var ve ne zaman hareket etmeyi biraksalar
haglarini 6ne egip ona bakiyorlar. Bunu bir trende oturduklarinda,
bir asansore girdiklerinde ya da sira beklerken yapiyorlar. Halka agik
yerlerde tirkiitiicii bir sessizlik var, bu dikdortgen nesnelere biiyiilenmis
gibi bakan bebekler bile sessiz. insanlarin konustugunu duydugunuz
ramanlarda ise genellikle kulaklarinda tikaglarla kendi kendilerine
konusguyor gibi gériiniiyorlar.

Bu diigiince deneyini ig birlik¢im Tobias Rose-Stockwell'den ve
muhtesem kitab Outrage Machine den 6diing aldim. Tobias bu senaryoyu
yetigkin diinyasinin déniigiimiinii aktarmak i¢in kullaniyor. Ancak bu
diigiince deneyi geg gocukluk ve ergenlik diinyasina daha da giiglii
bir gekilde uyarlanabilir. 2007°'de ergenlik oncesi dénemdeki birgok
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¢ocuk ve geng telefonlarinda kisa mesajlar yazmakla megguldiiler
ama o giinlerde mesajlagmak zahmetli bir isti (bir s harfi yazmak
i¢in 7 tusuna dort kez basmaniz gerekirdi). Mesajlarinin ¢ogu tek
seferde tek bir kisiye yonelikti ve cogu, tuslu “basit” telefonlarin yiiz
yiize bulugma ayarlamak i¢in kullaniyorlardi. Hi¢ kimse araliksiz
li¢ saatini mesajlagmaya harcamak istemezdi. Oysa Biiyiik Yeniden
Yapilanma'dan sonra ergenlerin uyanik olduklarn saatlerin biiyiik
bir kismini akill bir telefonla etkilesim hélinde, arkadaglarinin yam
sira yabancilarin igeriklerini de tiiketerek, mobil oyunlar oynayarak,
videolar izleyerek ve sosyal medyada paylagimlar yaparak gegirmeleri
yayginlagti. 2015 yili itibariyla ergenlerin yiiz yiize bir araya gelmek
icin ¢ok daha az zamani ve motivasyonu vardi.!

Giinliik hayat (6zellikle de sosyal hayat) boyle radikal bir ge-
kilde yeniden yapilandiginda gocuk ve ergen gelisimine ne olur? Yeni
“telefon temelli gocukluk” biyolojik, psikolojik ve kiiltiirel geligimin
karmagik etkilesimini degisiklige ugratabilir mi? Cocuklarin saghkl,
mutlu, becerikli ve bagarili yetigkinlere déniigsmek igin yapmalar
gerekensgeylerin bazilarin1 yapmasini engelleyebilir mi? Bu sorular:
cevaplamak i¢in 6nce bir adim geri gekilip insan ¢ocuklugunun beg

onemli 6zelligine géz atmaliyiz.

BUYUMENIN YAVAS GERGEKLESTiIGi COCUKLUK

Size insanlarla ilgili tuhaf bir gercekten bahsedeyim: Cocuklarimiz
once hizly, sonra yavag, sonra hizl biiyiir. Insan biiyiimesini sem-
panzelerinkiyle kargilagtiran bir grafige dokseniz, sempanzelerin
iiremeye bagladiklari cinsel olgunluga ulagana kadar sabit bir hizla
biiyiidiiklerini goriirsiiniiz.2 Neden olmasin ki? Evrim, tamamen yav-
rularin hayatta kalmasini azami diizeye ¢ikarmakla ilgiliyse iireme
kismina olabildigince hizli erismek daha uyumlastirici olmaz miydi?

Ancak insan ¢ocuklar bekler. ilk iki yil hizh biiyiirler, sonraki
yedi ila on y1l yavaslarlar, akabinde hizh seyreden ergenlik geligim
parlamasina girerler ve birkag yil sonra dururlar. Isin ilging yan,
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hir gocugun beyni beg yas civarindayken tam boyutunun neredeyse
%901na ulagmg olur.® Homo sapiens ortaya ¢iktig1 zaman gocuklar,
ormanda yirticilara neredeyse onlari yemeleri i¢in yalvararak kos-
turan biiyiik beyinli, kiigiik bedenli, gii¢siiz varliklardi. Neden boyle
uzun ve riskli bir gocukluk gegirecek sekilde evrildik?

Bunun baglica nedeni, kabaca bir ila ii¢ milyon y1l énce cinsi-
mizin (Homo) daha 6nceki hominid tiirlerden ortaya giktig1 zaman-
larda kiiltiirel yaratiklara evrilmemizdir. Alet yapimim da kapsayan
kiiltiir, evrimsel yolumuzu derinden bi¢imlendirmistir. Sadece bir
ornek verecek olursak: Yiyeceklerimizi pisirmek i¢in atesi kullanmaya
bagladigimiz zaman gene kemiklerimiz ve bagirsaklarimiz boyut
olarak kiigiildii giinkii pismis yiyecekleri ¢ignemek ve sindirmek ¢ok
daha kolaydir. Beyinlerimiz biiyiidii ¢iinkii hayatta kalma yarig1 artik
en hizli ve en giigliiler tarafindan degil, 6grenme konusunda en hii-
nerliler tarafindan kazaniliyordu. Gezegeni degistirecek 6zelligimiz
birbirimizden 6grenme ve atalarimiz ile toplumumuzun depoladig
ortak bilgi havuzundan faydalanabilme becerimizdi. Sempanzeler
bunu kisith miktarda yapar.* Insamin gocuklugu, gocuklara 6grenme
zamanl tammak igin uzad.

Evrimsel en fazla 6grenme yarisi, ergenlige olabildigince hizl
ulagmay1 uyumsuzlastiric: kildi. Tam tersine siireci yavaglatmanin
faydasi vardi. Cocuklugun son kisminda beyin boyut olarak ¢ok fazla
biiyiimez ama yeni baglantilar kurmakla ve eskileri kaybetmekle
megguldiir. Cocuklar tecriibe pesine diistiikge ve bir dizi becerinin
pratigini yaptik¢a, nadiren kullanilan néron ve sinapslar silinir, 6te
yandan sik kullanilan baglantilar saglamlagir ve hizlanir. Bagka bir
deyisle, evreninsanlara i¢inde yagadiklari toplumun bilgi birikimini
daha uzun siire edinmelerine olanak taniyan uzatmal bir gocukluk
(yetigkin gibi goriilmeden ve muamele gormeden 6nce ergenlikte
gegcirecekleri bir tur kiiltiirel girakhik dénemi) saglamigtir.

Ancak evrim sadece 6grenmeyi miimkiin kilmak i¢in gocuklugu
uzatmakla yetinmemigtir. Ayrica 6grenmeyi kolaylastiran ve muhtemel
kilan seyleri yapmak igin ii¢ gii¢lii motivasyon yiiklemistir: serbest
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oyun, uyum saglama ve sosyal 6grenme i¢in motivasyonlar. Oyun
temelli gocukluk giinlerinde, normal goriilen davranig, okul dagilinca
¢ocuklarin disarida gozetimsiz olarak ve bu giidiileri tatmin edecek
sekillerde birbirleriyle oyun oynamasiydi. Ancak telefon temelli ¢o-
cukluga geciste akill telefonlarin, video oyunu sistemlerinin, sosyal
medyanin ve bagimhliga neden olan diger teknolojilerin tasarimcilar,
cocuklar: bu ii¢ motivasyonla hareket etmenin faydasini artik tam
anlamiyla goremedikleri sanal diinyaya gektiler.

SERBEST OYUN

Oyun ¢ocugun isidir® ve biitiin gen¢ memelilerin gorevi aynidir: aktif
bir sekilde ve sik sik oyun oynayarak kendi beyinlerini yapilandir-
mak. Sigan, maymun ve insan yavrulari iizerinde yapilan yiizlerce
¢alisma geng memelilerin oyun oynamak istedigini, oyun oynamaya
ihtiyag duydugunu ve oyundan mahrum kalmalar1 durumunda sosyal,
biligsel ve duygusal agidan eksik kaldiklarin: gosteriyor.s

Yavru memeliler, yetigkin olarak basarili olmak i¢in ihtiyag
duyduklar: becerileri oyun oynarken noéronlarin en sevdigi sekilde
ogrenirler: riskin diisiik oldugu bir ortamda bagari ve bagarisizliktan
geri bildirim saglanan tekrarh aktiviteyle. Yavru kediler ip parca-
larina beceriksizce vururlar ¢iinkii ip gérme kortekslerinde onlar:
fare kuyruguna benzeyen her seye kars1 ¢ok ilgili kilacak sekilde
evrilen 6zel devreleri tetikler. Sayisiz oyun amagh vurugtan sonra
yavrular kademeli olarak becerikli fare katillerine doniigiirler. Co-
cuklar ise karmagik bir dogal ortamda hareket etmek konusunda
beceri kazanana kadar etrafta beceriksizce kogar, miimkiin olan
her seyin iistiine tirmanirlar ya da icine girerler. Bu basit beceri-
lerde ustalagtiktan sonra elimsende, saklambag ve kose kapmaca
gibi daha iist diizey ve ¢ok oyunculu yirtici-av oyunlarina gegerler.
Yaglan ilerledikge s6z oyunlari (dedikodu, muziplik ve gakalagma
gibi) onlara ince detaylar, sozel olmayan isaretler ve sdyledikleri bir
sey arzu edilen tepkiyi liretmedigi zaman aninda iligki tamiri gibi
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konularda ileri seviyeli bir kurs saglar. Zamanla, demokratik bir top-
lumda yasamak igin gereken kendini yonetme, ortak karar alma ve
bir yarig1 kaybedince sonucu kabullenme gibi sosyal becerileri ge-
ligtirirler. Boston Universitesinde geligim psikologu ve énde gelen
oyun aragtirmacilarindan biri olan Peter Gray “oyunun hakimiyet
kurma diirtiisiinii bastirmay: gerektirdigini ve uzun siireli ig birligi
baglarinin kurulmasim miimkiin kildigin1” séyler.’

Gray “serbest oyun™u “katilimcilar tarafindan o6zgiirce segilen
ve yonetilen, bilingli olarak aktivitenin kendisinden ayn sonuglara
ulagsmak igin degil, aktivitenin kendisi igin girigilen aktivite” ola-
rak tanimlar.® Agik havada ve farkh yaglarda ¢ocuklarla oynanan
liziksel oyun en saghkl, en dogal ve en faydali oyun tiiriidiir. Belirli
hir derecede fiziksel risk igeren oyunlar 6nemlidir ¢iinkii ¢ocuklara
kendilerine ve birbirlerine nasil bakacaklarim 6gretir.’ Cocuklar bir
urkadagla giiresmek, sakaciktan kili¢ savagiyapmak ya da tahtere-
valliye binmek i¢in bagka bir gocukla pazarlik yapmak (ve pazarhkta
basarisiz olmak) gibi incinmelerinin ve utanmalarinin olasi oldugu
durumlarda nasil incinmeyeceklerini 6grenebilirler. Ebeveynler, 6gret-
menler ve koglar isin i¢ine girdigi zaman oyun daha az serbest, daha
az eglenceli ve daha az faydal olur. Yetigkinler genellikle kendilerini
¢ocuklar1 yénetmekten ve korumaktan alikoyamazlar.

Serbest oyunun kilit bir 6zelligi Aatalarin genellikle cok maliyetli
olmamasidir. Baglangicta herkes sakardir ve herkes her giin hata
yapar. Zamanla, deneme yanilma sayesinde ve oyun arkadaglarindan
gelen dogrudan geri bildirimlerle ilkokul 6grencileri ortaokulun daha
biiyiik sosyal karmagikligini iistlenmeye hazir héle gelirler. Onlar:
hazirlayan sinavlar ya da duygulariyla bag etmekle ilgili dersler de-
gildir. Yetiskinlerin yonettigi bu tiir dersler faydal bilgiler saglaya-
hilir ama bilgi, gelismekte olan bir beyni sekillendirmekte ¢ok fazla
ise yaramaz. Oyun ise yarar. Bu, kilit bir BDT i¢goriistiyle ilgilidir:
Duygusal gelisimin anahtar bilgi degil, tecriibedir. Cocuklar yara
berelere tahammiil etmeyi, duygulanyla bas etmeyi, diger ¢ocuk-

larin duygularini okumayy, bir seyleri sirayla yapmayi, ¢atismalan
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¢6zmeyi ve kuralina gére oynamayi en iyi gézetimsizken ve kendile-
rinin yénettigioyunlarla 6grenirler. Cocuklar bu becerileri edinmeye
dogalarn geregi motivedirler ¢iinkii oyun grubuna dahil olmayi ve
eglencenin siirmesini isterler.

“Oyun temelli gocukluk” terimini “telefon temelli gocukluk™a
kargit ve bu kitabin ana terimi olarak segme nedenim buydu. Oyun
temelli gocukluk, cocuklarin serbest zamanlarinin biiyiik bir kismini
Girig bolimiinde tammladigim sekliyle gergek diinyada (katilmanin
yada ayrilmanin bir bedelinin oldugu, dolayisiyla insanlarin iligkilere
yatirim yaptig grup ve topluluklarda bedensel, senkronize, bire bir
ya da birden ¢oga iletisim halinde) arkadaslariyla oyun oynayarak
gecirdigi ¢cocukluktur. Gray tarafindan bir araya toplanan antropo-
lojik raporlara gore avci-toplayici toplumlarda gocukluk bdyleydi,”
yani insan g¢ocuklugu beyin gelisiminin biiyiik miktarda serbest
oyun “bekledigi” uzun bir donemde evrildi. Elbette birgok gocuk is
temelli bir gocukluk yasamistir (ve bazilar1 hala yasiyor). Is temelli
¢ocukluk, Sanayi Devrimi sirasinda gok yaygindi, bu yiizden 1959
Birlesmis Milletler Cocuk Haklar Bildirgesi oyunu temel bir insan
hakki olarak adlandird:: “Cocuk, egitimle aym amaglara y6nelik oyun
ve eglenme konusunda tiim olanaklarla donatilir.”"

Bazi ergenlerin uyanik gegen saatlerinin biiyiik bir kismim tek
basglarina oturup, telefona (ve diger ekranlara) gomiiliip, otomatik
oynatmaya ayarh YouTube videolar: izleyerek ya da Instagram’da,
TikTok’ta ve diger uygulamalarda dipsiz haber akiglarinda gezinerek
harcamaya baslamalarinin neden olacag1 sorunlar1 tahmin edebiliyor-
sunuzdur. Bu etkilesimler genellikle sanal diinyanin ¢arpici derecede
farkh 6zelliklerini tagirlar: Bedensel ve senkronize olmayan, birden
¢oga etkilesimlerdir ve ya tek bagina yapilirlar ya da girmenin ve
cikmanin kolay oldugu sanal gruplarda gerceklesirler.

Bu sitelerdeki igerik bariz bir gekilde zararl materyali ortadan
kaldiracak gekilde filtrelenebilse bile bu platformlarin bagimlilik yaratan
tasarimu ger¢ek diinyada yiiz yiize oyuna ayrilabilecek zamani azaltir.
Bu azalma o kadar ciddidir ki ¢ocuklarin ellerindeki akilli telefonlara
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ve tabletlere deneyim engelleyici desek yanlig olmaz. Elbette bir akill
telefon, (bir oyun formu olan) video oyunlarinin ve sanal uzun mesafe
arkadaghklarinin da aralarinda oldugu yer:i olas1 deneyimlerle dolu
diinyalarin kapisini agar. Ancak bu, insanlarin yagsamak igin evrildigi
ve sosyal agidan iglevsel yetigkinler olabilmek i¢in bol miktarda maruz
kalmalar1 gereken deneyim tiirlerini azaltma pahasina gerceklesir.
Cocuklarimiza yiiriimeyi konu alan filmlerle yiiklii iPad’ler vermemiz
ama filmlerin ¢ok siiriikleyici olmasi nedeniyle ¢cocuklarin yiiriime
pratigi yapmaya zaman ya da ¢aba harcamamasi gibi bir seydir.

Genglerin sosyal medyay1 kullanma bi¢imi genellikle serbest
oyuna pek benzemez. Hatta sosyal medya sayfalarinda paylagim ve
yorum yapmak Gray'in tamiminin tam tersidir. Platformlardaki hayat,
gengleri kendi marka miidiirleri olmaya, siirekli olarak segtikleri her
fotografin, videonun, yorumun ya da emojinin sosyal sonuglarin 6n-
ceden diisiinmeye zorlar. Her eylem illa “sadece kendisi” i¢in yapilmaz.
Daha ¢ok, insanlara agik her eylem bir dereceye kadar stratejiktir.
Peter Gray'in ifadesiyle, “aktivitenin kendisinden apayr sonuglara
ulagmak i¢in bilingli olarak gergeklestirilir”. Higbir sey paylagmayan
cocuklar i¢in bile sosyal medya sayfalarinda zaman gegirmek, kronik
sosyal kiyas, erigilemez giizellik standartlar1 ve hayattaki diger her
seyden ¢alinan muazzam zaman nedeniyle tehlikeli olabilir.

Anketler arkadaglarla gegirilen yapilandirilmamig zamanin er-
genlerin basit telefonlardan akilh telefonlara gectigi yillarda, 2010'larin
baginda hizh bir diisiis kaydettigini gosteriyor. $ekil 2.1 arkadaglariyla
“neredeyse her giin” bulustugunu sdyleyen Amerikali 6grencilerin
(8, 10 ve 12. simif 6grencileri) yiizdesini gosteriyor.

Erkek ve kiz ¢ocuklar i¢in 1990’larda ve 2000'lerin baginda yasa-
nan, bir sonraki boliimde ele alacagim yavag diigiigii 2010'larda daha
hizli bir diigii takip etti. Bu hizlanan diisiisler sadece Cocuklugun
Biiyiik Olgiide Yeniden Yapilandirilmasi'nin kamut: degil, Biiyiik Ya-
pilanmanin ta kendisi. Sekil 2.1 bize akill telefonlar, sosyal medya,
¢ok oyunculu video oyunlar ve yiiksek hizli kablosuz internet kom-
binasyonu sayesinde gercek diinyadan uzaklagarak sanal diinyaya
giren bir kugag gosteriyor.
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Arkadaglarla Her Giin Bir Araya Gelmek
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Sekil 2.1. Arkadaslariyla okul diginda “neredeyse her giin” bir araya geldiklerini
soyleyen (8, 10 ve 12. simifa giden) Amerikal 6grencilerin yiizdesi.'? (Kaynak:
Monitoring the Future. Bu 6nemli veri setini nasil kullandigimi Notlar bolii-

miinde agikladim.)®

UYUMLANMA

Cocuklarin, kismen hareketlerini ve duygularini bagkalarininkiyle
uyumlayarak ve senkronize ederek baglant1 kurmaya dogal bir egi-
limleri vardir. Daha kollarini ve bacaklarim bile kontrol edemezken
yetiskinlerin ilgisini sira beklenen ve duygularin paylasildig1 oyunlarla
lizerlerinde tutarlar. Sirinlige ilgi gostererek ve bakim saglayarak
tepki vermeye ayarli* yetigkinler bebegi giildiirmek i¢in ellerinden
geleni yaptiklar1 zaman ¢ocuklar insanin igini agan kahkahalarla
kargilik verir. Bu kargilikh bir pekistirici geri bildirim déngiisii ya-
ratir. Hayatin ilk haftalarindaki bebekler birkag yiiz ifadesini taklit
edecek kadar kas kontroliine sahiptirler, sayisiz bakisma ve yiizii
sekilden sekile sokma turlari ebeveynler ile cocuklar arasindaki bag:

giiclendirmenin 6nemli araglardir.'®
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Akilli telefonlar bu gerekli yiiz yiize etkilesimi bozabilir. Pew
Aragtirma tarafindan yapilan bir galigmada Amerikali ebeveynlerin
%17’si gocuklariyla zaman gegirirken dikkatlerinin sik sik, %52’si de
bazen telefonlarina kaydigini belirtti'¢ Her ne kadar yeni teknolojiler
ebeveynlerin dikkatini gocuklarindan uzun siiredir uzaklagtiriyor
olsa da akill telefonlarin ebeveyn ile ¢gocuk arasindaki baga miida-
halesinin etkisi benzersizdir. Siirekli ¢inlayan ve araya giren bildi-
rimler yiiziinden birgok ebeveyn birlikte oyun oynarken bile akill
telefonlarina gocuklarindan daha fazla ilgi gosterir.

Kiigiik cocuklar konugmaya yeni bagladiklarinda, 6nlerine ugsuz
bucaksiz uyumlanma olasiliklar serilir. Ebeveynlerle ve gocugun
bakimuyla ilgilenen diger kisilerle sosyal baglantilar derinlegir. Sira
beklemek ve iyi zamanlama gerekli sosyal becerilerdir ve bu basit
etkilesimlerle gelismeye baglarlar: Bir sonraki komik surat ifademi
takinmadan ya da gelistirdigimiz kafiye oyununda bir sonraki kafiyeyi
soylemeden 6nce ne kadar beklemeliyim? Her partner zamanlamay:
tutturmak i¢in digerinin yiiz ifadelerini ve duygularini okumayi 6g-
renir. Geligim psikologlari bu tiir etkilegimleri, sosyal etkilesimlerin
cogunlukla bir tenis ya da pinpon magina benzedigi fikrinden yola
cikarak servis ve kargsilama olarak adlandirirlar: Sirayla kargilik verir-
siniz, 6ngoriilemezlik s6z konusudur ve zamanlama ¢ok énemlidir.

Hareket ve egzersiz fiziksel gelisim i¢in ne kadar 6nemliyse
uyumlanma pratigi de sosyal gelisim i¢in ¢ok onemlidir. Ulusal
Oyun Enstitiisiine gore:

Uyumlanma daha ileri dénemlerdeki duygusal otokontro-
liin temellerini olugturur. Bu nege dolu, karsilikh giivene
dayali sosyal deneyimden mahrum kalan ¢ocuklar sonraki
yillarinda sik sik duygusal zorluklar yagar, tuhaf ve dengesiz
davranislar sergilerler. Ergenliklerinde saghkh baglantilar
kurmakta giigliik gekebilir ve yetigkin olarak beklenmedik
zorluklarla bag etmede, duygular yonetmede, riskin soz
konusu oldugu durumlarda saghkl kararlar almada ya
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da gittikge karmagiklagsan sosyal etkilesimlerle etkili bir
sekilde bag etmeyi6grenmede daha az bagaril olabilirler.”

Cocuklar biiyiidiikge bir seyi sirayla yapmanin 6tesine gegerek,
kusursuz senkroniden, partnerleriyle aym anda ayni seyi yapmaktan
keyifalmayabaglarlar. Kizlar birlikte sarki sdylemekten, ip atlamaktan
ya da bir yandan her zaman ¢ok da anlaml olmayan tekerlemeleri
yiiksek sesle soylerken diger yandan kusursuz bir uyumla kargilikl el
¢irpma oyunlar: oynamaktan 6zellikle keyif alirlar. Bu tiir oyunlarin
belirli bir hedefi ya da kazanilma yolu yoktur. Sadece akraba olma-
yan insanlar arasinda birlik yaratmada senkroninin kadim giiciinii
kullandiklari i¢in zevklidirler.

Antropologlar kolektif ritiiellerin evrensel olarak insani oldu-
gunu ¢ok uzun zaman o6nce fark etti. On altinci ve on yedinci yiiz-
yillarin Avrupal kasifleri her kitada, topluluklarin herkesin davul
calarak, ilahiler soyleyerek ya da ritim agirhkh miizikler egliginde
birlikte hareket ettigi ritiieller gergeklestirdiklerini gormiiglerdi.’® Bu
tiir ritiiellerin giiveni yeniledigi ve yipranmig sosyal iligkileri tamir
ettigi yaygin olarak séyleniyordu. Biiyiik sosyolog Emile Durkheim
yazilarinda bu tiir ritiiellerin rettigi “sosyal elektrik ten bahset-
misti,' rittiellerin birlik ve aidiyet hissini gliglendirmek igin gerekli
oldugunu diigiiniiyordu.

Bircok deneyde es zamanh hareketin tam olarak bu etkileri
yarattig1 ortaya kondu. Bir ¢aligmada, iiniversite 6grencilerinden
olusan kiigiik gruplara takmalari i¢in kulakliklar verildi ve ellerinde
bir bira bardag tutarak duyduklarn miizige gore sallanmalari istendi.
Grubun yaris1 kusursuz bir ahenk iginde sallandi (¢iinkii ayn1 anda
aym miizigi dinliyorlardi). Grubun geri kalani ise senkronize degildi
(¢iinkii miizik kulaklarina o gsekilde ulagtirilmigt1). Daha sonra biitiin
gruplar, grup iiyelerinin tamaminin sayisiz tur boyunca is birligi
yapmas! durumunda grubun en fazla paray1 kazandig1 ancak grup
tiyelerinden herhangi birinin turlarin herhangi birinde bencilce bir
secim yaparak daha fazla para kazanabilecegi bir giiven oyunu oy-
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nad1. Daha 6nce birbirleriyle uyumlu bir gekilde hareket eden gruplar
birbirlerine daha fazla giivendi, daha fazla i birligi yapt1 ve uyumsuz
hareket edenlerden daha fazla para kazand1.?

Senkronize, yiiz yiize ve fiziksel etkilesimler ile ritiieller insanin
evriminin derin, kadim ve yeterince takdir edilmeyen bir parcasidur.
Yetigkinler bu etkilesim ve ritiiellerden keyif alirken ¢ocuklarin da
saghikl gelisim icin onlara ihtiyaci vardir. Bununla birlikte baglica
sosyal medya platformlan ¢ocuklar1 saatlerce senkronize olmayan
etkilesimin icine ¢eker ve bu, oyundan ¢ok i halini alabilir. Cogu
ergenin birden fazla platformda hesaplar1 var ve sosyal medyay:
diizenli olarak kullananlar giinde iki saatlerini ya da daha fazlasini
sosyal medya sitelerinde gegiriyorlar.** 2014 itibariyla geng kizlarin
yaklasik iigte biri sosyal medya sitelerinde haftada yirmi saatten fazla
zaman gegiriyordu. Bu da platform igin igerik iiretilen ve bagkalarinin
yarattig igeriklerin tiiketildigi yar1 zamanh bir is demek. Dolayisiyla
arkadagslarla yiiz yiize iletisim kurmaya zaman kalmiyor. Bu “is” cogu
zaman nege verici olmasa da birgok insan bir gey “kagirmamak” ya da
dislanmamak i¢in bunu yapmaya mecbur hissediyor.?? Zaman iginde
birgok kisi igin artik diisiinmeden yaptig1 bir aligkanlhga, giin boyu
diizinelerce kez geri dondiigii bir seye doniisiiyor. Bu tiir bir sosyal
emek, yiiz yiize bir sohbetin ya da 6zel bir telefon goriismesinin ya
da goriintiilii konugsmanin aksine senkronize olmamasi ve halka
acik olmasi nedeniyle s13 baglantilar yaratiyor. Ayrica etkilesimler
bedensel degil: Sayfay1 kaydiran ya da klavyede yazan parmaklar
disinda neredeyse hig kas kullanilmiyor. Biz iletisim kanallari olarak
ellerimizi, yiiz ifadelerimizi ve bag hareketlerimizi kullanmak ve
partnerlerimizin benzer hareketlerine gercek zamanda tepki vermek
lizere gelismis, fiziksel ve bedensel yaratiklariz. Z kugagi ise bunun
yerine emoji se¢gmeyi ogreniyor.

Uyumlanma kayby, sosyal medyanin (bir yandan sosyal dokuyu
yipratirken) ¢ocuklugun gidisatini degistirmesinin ikinci yoludur.
Arkadaglarla bir araya gelmek yerine senkronize olmayan etkilesime
harcanan uzun vakitler diigiiniildiigiinde, 2010’larin bagindan itibaren
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bu kadar gok sayida gencin kendini yalniz hissetmesine ve baglanti
aghig1 gekmesine gagmamak gerek.

SOSYAL OGRENME

Atalarimiz kiiltiirel yaratiklara doniigtiigii zaman en iyi 6grenen-
leri 6diillendiren yeni bir evrimsel baski dogdu. Burada kastedilen
okulda kitaplardan ve derslerden en iyi 6grenenler degil: dogustan
gelen 6grenme arzularim taklit ederek en iyi sekilde aktive eden ve
taklit etmek icin dogru insanlar: segen gocuklar.

Rol modeli segmenin basit oldugunu diigiinebilirsiniz: Cocuk-
lar ebeveynlerini taklit etmeli, degil mi? Ancak bunun bagarnsizliga
mahk@m bir strateji oldugu anlagiliyor. Bir cocugun kendi ebevey-
nlerinin topluluktaki en yetenekli yetigkinler oldugunu varsaymasi
i¢in bir neden yok, bu yiizden neden daha genis kapsaml bir arama
yapmasin? Ayrica ¢ocuklar kendi topluluklarinda bagaru: bir agabey/
abla olmay1 da 6grenmelidir, bu yiizden ¢ocuklar bu tiir modellere
karg: 6zellikle dikkatlidirler.

Gen-kiiltiir eg evriminin 6nde gelen iki akademisyeni Rob Boyd
ve Pete Richerson’a gore? binlerce neslin destegini kazanmig ve ev-
rilmig kiiltiir yatkinligimizin pargasi héline gelmis birgok “strateji”
var. Bunlardan bizim sosyal medya tartigmamizla en iligkili iki tanesi
konformite (uymacuik) ve prestij on yargisidur.

Konformitenin degeri barizdir: Cogu insanin yaptigini yapmak
genis bir ortam yelpazesinde en giivenli stratejidir. Var olan bir top-
luma yeni katildigimiz zaman 6zellikle degerlidir: Roma’da Romahlar
gibi davranmak. Bu yiizden bir ¢ocuk yeni bir okula bagladig1 zaman
¢ocuklarin gogunlugunun yapar gibi gériindiigii seyleri yapma olasiig
ozellikle yiiksektir. Buna bazen akran baskisi deriz ama hi¢ kimse
herhangi bir baski uygulamadig1 zaman bile oldukga giiglii olabilir.
Bunu konformite cazibesi olarak adlandirmak daha yerinde olabilir.
Amerikali ¢ocuklar ilkokuldan ortaokula gegtikleri zaman (on bir
yag civarinda), benim gocuklarimda da oldugu gibi genellikle sinif
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arkadaslarinin ¢ogunun bir Instagram hesabi oldugunu kegfederler
ve bu onlarin da bir hesap sahibi olmak istemesine yol agar. Instag-
rama girdikleri zaman takip ettikleri insanlarin gogunun platformu
nasil kullandigin 6grenmeleri uzun siirmez, bu onlari da platformu
aym gekilde kullanmaya yatkinlagtirir.

Gergek yasamdaki bir sosyal ortamda en yaygin davraniglarin
hangileri oldugu konusunda saglam bir fikir edinmek biraz zaman
(genellikle haftalar) alir giinkii birden fazla ortamda birden fazla
grubu gozlemlemeniz gerekir. Ancak sosyal medya platformunda, bir
¢ocuk bir saat iginde her birine paylagimin bagarih mi yoksa bagari-
s1z m1 oldugunu gosteren sayisal kanit (begeni) ve yorumlarin eglik
ettigi bin veri noktasinda (paylagim bagina ii¢ saniyede) dolagabilir.

Dolayisiyla sosyal medya platformlarn bugiine dek icat edilmig en
etkili konformite motorlaridir. Bir ergenin zihnindeki kabul edilebilir
davranig modellerini birkag saat gibi kisa bir siirede gekillendire-
bilirler. Oysa ebeveynler ¢ocuklarinin dik oturmasini ya da miz-
mizlanmaya son vermesini saglamak i¢in senelerce miicadele edip
sonug alamayabilir. Ebeveynlerin konformite 6n yargisinin giiciinii
kullanamazlar, bu yiizden genellikle sosyal medyanin sosyallesme
giicityle bag edemezler.?

Ancak ¢ogunlugu taklit etmenin 6tesine gegen 6nemli bir 63-
renme stratejisi mevcuttur: prestijitespit etmek ve prestijli olan taklit
etmek. Prestij 6n yargisi iizerine en biiyiik ¢aligma, Rob Boyd'un
oOgrencisi olan evrim antropologu Joe Henrich tarafindan yapildi.?
Henrich insan olmayan primatlarin sosyal hiyerargilerinin hakimiyete,
temelde bagkalarina giddet uygulayabilme becerisine dayandigini
belirtti. Ancak insanlarin eski zamanlardaki avcilik veya masal an-
latma gibi deger verilen bir faaliyet alaninda iistiin bagarya ulagtigim
diisiindiikleri insanlara goniillii olarak bahgettikleri prestije dayal,
alternatif bir riitbe sistemi vardir.

Insanlar iistiin bagariy1 kendileri algilayabilirler ama bagkala-
rinin yargilarina giivenmek daha etkilidir. Eger cogu insan Frank’in
toplulugunuzun en iyi okgusu oldugunu soylityorsa ve siz okguluga
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deger veriyorsanmz Frank'i ok atarken hi¢ gormemis olsaniz bile ona
“hayranlik” ya da “sayg1” duyarsimiz. Henrich insanlarin prestijli in-
sanlara bu kadar hiirmet etmesinin (gohret budalahiginin) nedeninin
baglant1 yoluyla kendi 6grenmelerini azami seviyeye ¢ikarmak ve kendi
prestijlerini artirmak igin o insanlara yaklagmaya motive olmalarin-
dan kaynaklandigini savunur. Buna kargilik prestijli insanlar baz
ricacilarin onlara yaklagsmasina, bir maiyete (adanmsg bir eglikgi ve
takipgi grubuna) sahip olmak topluma prestij siralamasindaki yiiksek
konumlarn konusunda giivenilir bir sinyal verdigi i¢in izin verirler.

Silikon Vadisi'ndeki platform tasarimcilari, (takipgilerinin ha-
kikaten takip¢i olarak adlandirildig1) kullanicilarin her birinin ve
her paylagimin bagarisini rakamlara (begeniler, paylagimlar, retwe-
et’ler, yorumlar) dokerek sergilerken bu psikolojik sistemi dogrudan
hedef aldilar. Facebook'un ilk liderlerinden biri olan Sean Parker
2017 yihinda verdigi bir roportajda Facebook ve Instagram’n kuru-
cularinin amacinin “bire bir benim gibi bir hacker'n akil edecegi
tiirden bir sosyal onay geri bildirim dongiisii” yaratmak oldugunu
“¢iinkil insan psikolojisinin bir zaafinin sémiiriildiigiini” itiraf etti.?
Ancak programcilar prestiji bagkalarimin tiklamalanyla nicelerken
psikolojimizi birgok geng insanin sosyal geligimi igin yikici olacak
sekilde baltaladilar. Sosyal medya platformlarinda iistiin bagar: ve
prestij arasindaki kadim baglant1 hi¢ olmadig1 kadar kolay kopari-
labiliyor, bu yiizden gengler sanal diinyada yaptiklanyla iinlii olan
influencer’lar takip ederek siklikla bir ofis, aile ya da gergek diinya
ortaminda geri tepebilecek konusma, davranig ya da abartili duygu
sergileme yollarim 6greniyorlar.

Ustiin bagar ile prestij arasindaki bu ayrigmay kitle iletigimin
yirminci yiizyildaki yiikselisi baglatt1. “Unlii oldugu igin iinlii olma”
tabiri ilk kez siradan bir insanin 6nemli bir sey yaptig1 i¢in degil, sadece
televizyonda milyonlarca insan tarafindan goriildiigii ve birka¢ haber
déngiisii boyunca hakkinda konusuldugu igin halkin farkindahginda
yer edindigi 1960’larda popiilerlik kazand1.*” Bu tabir daha sonra g6h-
reti hala ana akim medyada ve magazin basininda yer almasina bagh
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olmakla birlikte, 2000’li y1llarin baginda sosyetik model Paris Hilton
icin kullanildi. Bu tabiri sosyal medya ¢ag) i¢in yeniden tanimlayan
isim, Paris Hilton'n kigisel asistanlarindan biri oldu: Kim Kardashian.
Kardashian, internette yayilan bir seks kasetiyle baglayan ve daha
sonra biitiin ailesini halkin gozlerinin 6niine serecek bir reality show’a
(Keeping Up with The Kardashians) 6nayak olan yeni bir yiiksek prestij
yolunun 6nciisii oldu. 2023 yilinda Instagram’da Kim'in 364 milyon,
kiz kardesi Kylie'nin ise 400 milyon takipgisi vardi.

Prestije dayali sosyal medya platformlar ergenlerin zaman-
larin, dikkatlerini ve taklit etme davramsglarini gercek diinyadaki
topluluklarda bagarili olmalarina yardimeci olabilecek, akil hocalig
iligkisi gelistirebilecekleri gesitli rol modellerinden uzaklagtirarak
onlar i¢in en 6nemli 6grenme mekanizmalarindan birini baltalad.
Bunun yerine 2010’larin bagindan itibaren Z kusagindan milyon-
larca kiz kolektif olarak en giiglii 6grenme sistemlerini, baghca iis-
tiin bagaris: etkilemek igin takipgi toplamak gibi goriinen az sayida
kadina yo6nlendirdi. Ayni1 zamanda Z kusagindan ¢ok sayida erkek
de sosyal 6grenme sistemlerini, onlara yine giindelik hayatlarinda
uygulanamayacak ekstrem erkeklik vizyonlar: sunan popiiler erkek
influencer’lara yoneltti.

BEKLENTI iCINDEKI BEYINLER VE HASSAS
DONEMLER

Cocuklar oyun oynama, bagkalarina uyumlanma ve sosyal olarak
6grenme arzularini, bilylimenin yavag gerceklestigi cocukluk ve bii-
yiimenin hizh gergeklestigi ergenlik caglarindaki uzun kiiltiirel ¢irak-
liklan boyunca farkl sekillerde ifade ederler. Saglikli beyin gelisimi
dogru tecriibeleri dogru yasta ve dogru sirayla edinmeye baghdir.
Hatta memelilerde ve kuglarda beyin gelisimi bazen “deneyim
beklentili gelisim” olarak adlandirihir®® ¢iinkii beynin belirli kisimlar,
hayatin hayvanin belirli bir tiir tecriibeyi edinme olasiliginin daha
fazla oldugu dénemlerinde sekillendirilmeye daha elverislidir. Bunun
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en agik ornegi, yavru hayvanin bir seyi 6grenmek zorunda oldugu,
aksi takdirde o seyi daha sonra 6grenmesinin imkansiz degilse de
daha zor olacag) zaman araliklar olan “kritik donemler”in varhgdir.
Ordekler, kazlar ve hem suda hem de karada yagsayan daha birgok kus,
bebeklere hangi yetiskini takip etmeleri gerektigini sdyleyen basimlama
adi verilen geligmis bir 6grenme mekanizmasina sahiptir. Yavrular
yumurtadan ¢tkmalarinin iistiinden birkag saat gegtikten sonra goriig
alanlarna giren anne boyutundaki ilk nesneyi takip ederler. $ekil 2.2'de
yer alan, etolojist Konrad Lorenz'in kritik dénemlerinde kaz yavrula-
rinin etrafinda dolagmasi sonucu gizmelerine basimlama goésteren bir
dizi yavru kaz tarafindan takip edildigi fotograf birgok psikoloji ders
kitabinda yer alir. Daha sonraki aragtirmalarda geng kazlarin kritik
donem gegtikten sonra yeni bir bag kurmay 6grenmesinin miimkiin
oldugu ancak o zaman bile basimlama gésterdikleri ilk seyin gliglii
¢ekimini korudugu ortaya kondu.” Zira o ilk gey beyinlerine sonsuza
dek damgalanmusti.

Sekil 2.2. Konrad Lorenz'in ¢izmelerine basimlama gosteren yavru kazlar.*
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Insanlarin keskin zaman sinirlari olan ¢ok az gercek “kritik do-
nemi” vardir ama bir geyi 6grenmenin ya da bir yetenegi edinmenin
¢ok kolay oldugu ve o sinir disinda biraz daha zorlastig ¢ok sayida
“hassas dénemi” vardir.! Dil égrenme en net dérnektir. Ogrenciler
birden fazla dili kolayca 6grenebilirler ama bu beceri ergenligin ilk
yillarinda keskin bir diigiis sergiler.® Bir aile yeni bir iilkeye tasindig1
zaman on iki yag ve altindaki ¢ocuklar kisa siire iginde o iilkenin
dilini ana dilleri gibi aksansiz konusabilirken on dort yas ve lizerine
muhtemelen hayatlan boyunca, “Nerelisin?” diye sorulacaktir.

Kiiltuirel 6grenme i¢in de sadece birkag yil sonra, yine ergen-
lik sirasinda kapanan benzer bir hassas donem var gibi goriiniiyor.
Japon antropolog Yasuko Minoura 1970’lerde sirketleri tarafindan
birkag y1l yagamalan i¢in California'ya transfer edilen Japon ig in-
sanlarinin ¢ocuklarini inceledi.*® Amaci, Amerikanin bu gocukla-
rin benlik algilarini, duygularin ve arkadaglaryla etkilesim kurma
yollarini (Japonya'ya dondiikten sonra bile etkisi siirecek gekilde)
hangi yasta gekillendirdigini 6grenmekti. Cevabin dokuz ile on dort
veya on bes yaglar arasi oldugunu buldu. Bu hassas dénemde Cali-
fornia'da birkag yil gegiren o gocuklar “Amerikali gibi hissetmeye”
bagliyordu. Japonya'ya on beg yaginda ya da daha sonra dénerlerse
yeniden uyum saglamakta ya da “Japon gibi hissetmekte” daha fazla
zorluk cekiyorlardi. Amerika'ya on bes yasindan sonra gidenlerde
bu tiir sorunlar yoktu ¢iinkii hi¢chir zaman Amerikali gibi hisset-
miyorlardi ve Japonya'ya on dort yagindan 6nce dénenler yeniden
uyum saglayabiliyorlard: ¢linkii hal4 hassas donemlerindeydiler ve
Japon usullerini yeniden 6grenebiliyorlardi. Minoura “hassas donem
boyunca insanlar arasi iligkiler i¢in kiiltiirel bir anlam sisteminin,
(cocuklarin) duygusal olarak baglandiklar: 6z kimligin belirgin bir
pargasina doniigtiginii” belirtti.®*

Bu durumda, ilk akilli telefonlarini on bir yas civarinda edinen
ve akabinde onlu yaglarinin geri kalan1 boyunca Instagram, TikTok,
video oyunlari ve ¢evrim i¢i hayat araciligiyla sosyallesen Amerikali
¢ocuklara ne olur? Oyun temelli cocukluk déneminde normal kabul
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edilen, ¢gocugun hassas donemlere gére ve ayni yastan akranlarla
paylasarak yaga uygun tecriibelerle sirayla tanigmasiydi. Ancak te-
lefon temelli gocuklukta gocuklar, herhangi bir siraya uymayan bir
yetigkin igerikleri ve tecriibeleri girdabinin igine atihyor. Kimlik,
benlik, duygular ve iliskiler gercek hayat yerine gevrim i¢i ortamda
gelistiklerinde ok farkl olacaktir. Neyin 6diillendirildigi ya da ce-
zalandinldigy, arkadaghklarin ne kadar derinlestigi ve her seyden
once neyin arzulanabilir oldugu gocugun her hafta gordiigii binlerce
paylasimla, yorumla ve puanlamalarla belirlenecektir. Hassas do6-
nemini sik1 bir sosyal medya kullanicisi olarak gegiren her ¢ocuk
o sitelerin kiiltiirleriyle sekillenecektir. Bu durum Z kusaginin ruh
saglig1 sonuglarinin neden Y kusagindan bu kadar farkl oldugunu
agiklayabilir: Z kugag ergenligi ve kiiltiirel 6grenmenin hassas do-
nemini akill telefonlarla gegiren ilk kugakti.

Ergenlikleilgilibu hipotez sadece banaait bir spekiilasyon degil.
Yakin tarihli bir ingiliz cahgmas ergenligin, sosyal medyadan zarar
gormekicin gergekten hassas bir donem olduguna dair direkt kanitlar
ortaya koydu. Psikolog Amy Orben’in liderlik ettigi bir ekip Ingilte-
re'ye ait iki biiyiik veri setini analiz etti ve sosyal medya kullanimi
ile hayat memnuniyeti arasindaki negatif korelasyonun on ile on beg
yas arasi grupta on alt1 ile yirmi bir yag arasi gruptan ya da diger
biitiin yag aralhklarindan daha biiyiik oldugunu tespit etti.*® Ekip
ayrica bir y1l boyunca sosyal medya kullanimlarini artiran Ingiliz
genglerin, bir sonraki yilin anketinde ruh saghklarinda kotiilesme
bildirip bildirmedigini gérmek i¢in kapsaml bir boylamsal ¢calismay:
inceledi. Ergenligin zirve yillarinda olanlar (ki kizlarda biraz daha
erken gelir) igin cevap “evet’ti. Kizlarda sosyal medya kullanmak igin
en koti yaglar on bir ila on tigken erkeklerde on dort ila on begti.*

Bu sonuglar sosyal medya platformlarinda bir hesap agmakigin
mevcut (ve zorunlu olmayan) minimum yag sinir1 olan on tigiin gok
diisiik oldugunun agik bir kaniti. On ii¢ yasindaki ¢ocuklar beyin-
leri bu denli agik durumdayken ve odaklanacak érnekler ararken
influencer’larin ve diger yabancilarin sonu gelmeyen paylagimlari
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arasinda geziyor olmamall. Bu yastaki ¢ocuklar gozlerine ve ku-
laklarina girdi akiglarinda ebeveynlerinden, 63retmenlerinden ve
topluluklarindaki diger rol modellerinden sosyal 6grenmeye de yer
birakarak oyun oynuyor, senkronize hareket ediyor ve arkadaglariyla

yiiz yiize zaman gegiriyor olmal.

Hepsini bir araya getirdigimiz zaman bir 6nceki béliimdeki grafiklerin
¢ogundaki “sivri” dirsekleri anlayabiliriz. Z kusag), ergenligi akilh
telefonlarinin ve tabletlerinin iistiine egilerek, arkadaslanyla yiiz yiize
daha az sohbet ederek ve omuz omuza daha az macera yagayarak
gegiren ilk nesildir. Cocukluk bigim degistirirken (6zellikle 2010 ile
2015 arasinda) ergenler daha kaygil, daha depresif ve kirilgan oldular.
Bu yeni “telefon temelli gocukluk™ta serbest oyun, uyumlanma ve
sosyal 6grenme igin yerel modeller yerini ekran siiresine, senkronize
olmayan etkilegime ve algoritmalarin segtigi influencer’lara birakt.
Cocuklar bir anlamda ¢ocukluktan mahrum kaldilar.

OZET

Insanin gocuklugu diger biitiin hayvanlarinkinden farkhdr.
Cocuklarin beyinleri beg yasina gelene kadar %90 oraninda
biiyiimiis olur ama daha sonra kendilerini yapilandirmalan
uzun zaman alir. Biiylimenin yavag gerceklestigi gocukluk
kiiltiirel 6grenme i¢in adaptasyon siirecidir. Cocukluk, kisinin
kiiltiiriinde bagarili olmak igin ihtiyag duydugu becerileri
o6grendigi bir ¢iraklik dénemidir.

Serbest oyun, fiziksel becerileri gelistirmek i¢in oldugu kadar
catigma ¢oziimii gibi sosyal becerileri gelistirmek igin de
gereklidir. Ancak ¢ocuklar ve ergenler sosyal hayatlarini ve
bos zamanlarini internet baglantili cihazlara kaydirdik¢a

oyun temelli gocukluk yerini telefon temelli gocukluga biraktu.
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Cocuklar oyun araciligiyla baglant: kurmayi, senkronize ve
sirayla hareket etmeyi 6grenirler. Uyumlanmaktan keyif alirlar
ve bol miktarda uyumlanmaya ihtiya¢ duyarlar. Uyumlanma
ve senkroni ¢iftleri, gruplari ve topluluklar birbirine baglar.
Aksine sosyal medya agirlikh olarak senkronize ve eyleme
dayal olmaya uzaktir. Uyumlanmay kisitlar ve siki kulla-
nicilari sosyal baglanti yoksunlugu iginde birakir.

Cocuklar yerel kiiltiirlerini edinmelerine yardimei olan iki
6grenme programiyla diinyaya gelirler. Konformite 6n yargisi
onlar1 en yaygin goriinen geyi taklit etmeye, prestij 6n yargisi
ise onlar1 en bagarili ve en prestijli goriineni taklit etmeye
motive eder. Baghlik yaratmak i¢in tasarlanmig olan sosyal
medya platformlarn sosyal 6grenmeye ket vurur ve kisinin
ailesinin ya da yerel toplulugunun kiiltiiriinii bastirarak cocuk-
lan1 degeri tartismaya agik influencer’lara odaklanmaya iter.

Sosyal 6grenme gocukluk boyunca gergeklesir ancak kiiltiirel
ogrenme i¢in kabaca dokuz ile on bes yag arasini kapsayan
hassas bir donem olabilir. Bu yillarda alinan derslerin ve
olusturulan kimliklerin diger yaglardakinden daha fazla iz
birakmasi ya da yer edinmesi daha olasidir. Bu yillar ergenlik
i¢in bityiitk 6nem tagiyan, hassas yillardir. Ne yazik ki aym
zamanda gelismis tilkelerdeki ¢ogu ergenin kendi telefonunu
edindigi ve sosyal hayatini ¢evrim i¢i ortama tasidig: yillardur.
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3. Bolum

KESIF MODU VE RiSKLi OYUN
IHTIYACI

on yirmi otuz yildir Amerika ve diger birgok Bat1 toplumu ¢ocuk-

larin giivenligi konusunda birbiriyle ¢elisen iki se¢im yapti ve ikisi
de yanhsti. Gergek diinya tehlikelerle dolu oldugu igin ¢ocuklarin o
diinyay: yetigkin gézetimi olmadan kesfetmesine izin verilmemesi
gerektigine karar verdik, oysa 1990’lardan beri sug, siddet, alkollii
arag kullanma ve diger birgok kaynaktan ¢ocuklara yonelik risklerde
ciddi bir digiis yasanmigt1.! Aym zamanda gocuklar i¢in ¢evrim
i¢i ortamlarda yasa uygun bariyerler tasarlamak ve sart kosmak
gereksiz bir zahmet gibi geldigi i¢in ¢ocuklarin, sanal diinyanin
cocuklar igin tehlikelerin sayisiz oldugu Vahsi Batr'sinda ozgiirce
dolagmasina izin verdik.

Ongoriisiizliigiimiize bir érnek olarak, birgok ebeveynin kor-
kularindan biri ¢ocuklarinin bir cinsel avcinin eline diigmesidir.
Ancak giiniimiizde cinsel suglar igleyenler zamanlarinin ¢ogunu
sanal diinyada gegiriyorlar ciinkii internet gocuklarla iletisim kur-
mayl, ¢ocuklari igeren cinsel ve siddet igerikli videolar1 bulmayi ve
yaymay: ¢ok daha kolaylastiriyor. 2019 yilinda New York Times'ta
yayimlanan bir makaleden alint1 yapacak olursak: “Teknoloji gir-
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ketleri cinsel istismara maruz kalan gocuklarin ¢evrim i¢i fotograf
ve videolarinda bir patlama yasandigini, sadece gegen yil kirk beg
milyon gibi rekor sayida yasa dig1 goriintii tespit edildigini bildiriyor:
Bu, kirilma noktasina gelmis ve faillerle bag edemeyen bir sistemin
ifsasidir.”? Daha yakin dénemde, 2023 yilinda The Wall Street Journal
“Instagram’in pedofiller arasinda nasil baglanti kurdugunu ve onlar
nig ilgi alanlarim paylasanlar arasinda baglant: kurmada ustalas-
muig tavsiye sistemleri araciligiyla igerik saticilarina yénlendirdigini”
gosteren bir makale yayimladi.®

Bir bagka 6rnek verecek olursak, Rhode Island’'dan on dort yagin-
daki Isabel Hogben The Free Press'te Amerikal ebeveynlerin yanhsg
tehditlere odaklandigini gosteren bir deneme yazdu:

Ilk kez porno izledigimde on yagindaydim. Kendimi ka-
zara denk geldigim ve merak yiiziinden tekrar déndiigiim
Pornhub’da buldum. Bu internet sitesinin herhangi bir yag
dogrulamasi, bir kimlik talebi ya da bana on sekiz yagindan
biiyiik olup olmadigimi soran bir uyar kutusu bile yoktu.
Siteyi bulmak gok kolay, ondan kaginmak imkansiz ve benim
yasimdaki gocuklar i¢in stk bagvurulan bir ergenlige gegis
torenine doniigsmiis durumda. Annem neredeydi? Yandaki
odada, her giin dokuz farkli renkte meyve ve sebze yedi-
gimden emin olmakla mesguldii. Neredeyse bir helikopter
ebeveyn sayilacak kadar ilgiliydi ama ben yine de internette
porno buldum. Arkadaglarim da oyle.

Hogben'in denemesi gocuklarimizi gercek diinyada ¢ok fazla ko-
rurken gevrim igi ortamda yeterince korumadigimiz prensibinin kisa
ve 0z bir tasviri olmus. Cocuklarimizi gergekten giivende tutmak
istiyorsak sanal diinyaya giriglerini geciktirmeli ve bunun yerine
onlar gergek diinyada oyun oynamalar i¢in digar1 gondermeliyiz.

Ag¢ik havada gozetimsiz oyunlar gocuklara ¢ok gesitli riskleri ve
rorluklart nasil ele alacaklarini dgretir. Fiziksel, psikolojik ve sosyal
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yeterlilik inga ederek gocuklara yeni durumlarla yiizlesebileceklerine
dair 6z giiven kazandirir, bu da kaygiya karg bir tiir ag1 gorevi goriir.
Bu boliimde gercek diinyada 6zerklik ve gozetimsiz oyunla gegen
saglikl bir gocuklugun, ¢ocuklarin beyinlerini agirhkl olarak, iyi
gelismis bir baglanma sistemi ve giindelik hayatin risklerinin altin-
dan kalkma becerisi igeren “kesif modu™nda iglemeye ayarladigini
gosterecegim. Tam tersine, toplum genelinde ebeveynler iizerinde
modern agir1 korumaci ebeveynligi benimseme baskisi olmasi, ¢o-
cuklarin beyinlerini agirhikl olarak, daha az giivenli baglanma, daha
diigiik risk degerlendirme ve riskle bag etme becerisi igeren “savunma
modu’nda iglemeye ayarlar. $imdi bu terimlerin ne anlama geldigini
ve kesif modunun neden kaygili kusaga yardim etmenin kilit nok-
talarindan biri oldugunu agiklayayim.

SAVUNMA MODUNA KARSI KESIF MODU

Son birka¢ milyon yilda hominid evrimini sekillendiren ortamlar
kithik, tehlike, kuraklik ve aghk dénemleri ile giivenlik ve bolluk
donemleri arasinda gidip gelinmesi nedeniyle olaganiistii derecede
cesitliydi* Atalarimiz her iki ortamda iyi gelismelerine yardime olacak
psikolojik adaptasyonlara ihtiyag duydular. Ortamimizin degiskenligi
daha eski beyin aglarini bu iki durum i¢in uzmanlagmas iki sisteme
gore bi¢imlendirdi ve gelistirdi. Davranigsal aktivasyon sistemi (ya
da DAS) siz ve grubunuz agken karginiza bir anda olgun kirazlarla
dolu bir agacin gikmasi gibi firsatlan saptadiginiz zaman devreye
girer.’ Olumlu duygularla ve ortak bir heyecanla dolarsiniz, agziniz
sulanmaya baglar ve herkes harekete gegmeye hazirdir! Ben DAS’a
daha sezgisel bir isim verecegim: kesif modu.®

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

85



KAYGILI KUSAK

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

Bu iki sistem birlikte degisen sartlara hizh adaptasyon saglayan
bir mekanizma olusturur, tipki 151 dalgalandikga ya 1sitma ya da
sogutma sistemini devreye sokan bir termostat gibi. Tiirler arasinda
genel sistemin varsayilan ayarihayvanin evrimsel gegmisine ve bek-
lenen ortama baghdir. Diisiik bir giinliik ani 6liim riskiyle evrimlegen
hayvanlar (besin zincirinde en iist sirada yer alan yirticilar ya da
yirticl hayvanlarin olmadig: bir adadaki otoburlar gibi) genellikle
dingin ve 6z giivenli goriiniir. Insanlara yaklagmaya isteklidirler.
Varsayilan ayarlari kesif modudur ama saldiryaugrarlarsa savunma
moduna gececeklerdir. Aksine tavsanlar ve geyikler gibi siirekli yir-
ticihk ortaminda evrimlesen hayvanlar iirkektir, harekete gecmek ve
kagmak konusunda hizlidir. Varsayilan ayarlari savunma modudur
ve kesif moduna sadece ortamnda sira dis: bir giivenlik algiladiklar:
zaman yavag yavag ve cekinerek gecerler.

Insanlarda (vekopekler gibi son derece sosyal diger memelilerde)
varsayllan ayarin bireysel kisilige katkisi biiyiiktiir. Hayat1 (dogrudan
tehdit altinda olduklar1 zamanlar diginda) kesif modunda yagayan
insanlar (ve kopekler) daha mutludur, daha sosyaldir ve yeni tec-
ritbeler edinmeye daha heveslidir. Aksine, kronik olarak savunma
modunda olan insanlar (ve kopekler) daha savunmacidir, kaygilidir
ve nadiren giivende hisseder. Yeni durumlar, insanlar ve fikirleri
firsattan ¢ok potansiyel tehlike olarak goriirler. Bu tiir bir kronik
ihtiyat baz1 kadim ortamlarda adaptasyonu destekliyordu, bugiin
istikrarsiz ve giddet igeren ortamlarda yetistirilen gocuklar i¢in de
hala 6yle olabilir. Ancak savunma modunda takil kalmak, bugiin
gelismis iilkelerde ¢ogu ¢ocugun iginde bulundugu fiziksel agidan
giivenli ortamlarda 6grenmeye ve biiyiimeye engel olur.
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SAVUNMAYA GECMi$ OGRENCILER

Kesif modu 6grenmeyi ve biiyiimeyi destekler. Geng bireylerin (evde,
okulda ve ig yerinde) parlamasini ve gelismesini istiyorsak onlan
kesif moduna gecirmek yapabilecegimiz en etkili degisiklik olabilir.
Modlar arasindaki farklar bir iiniversite 6grencisinde gérebilecegimiz
sekilde anlatayim. $ekil 3.1 ¢ocuklugu (ve genleri) ona varsayilan
ayar1 savunma moduna kargi kesif modu olan bir beyin vermig ola-
rak iiniversiteye gelen bir 6grencinin nasil goriinecegini gosteriyor.
Kesif modundaki ¢ocuklarin bir iiniversitenin comert entelektiiel ve
sosyal imkanlarindan faydalanacag ve hizla biiyiiyecegi ¢ok agik.
Vakitlerinin biiyiik bir kismini savunma modunda gegirenler ise daha
az Ogrenecek ve daha az biiyiiyecektir.

Bu tezat 2014 y1li civarinda birgok iiniversite kampiisiinde yasa-
nan ani degisimi agikliyor. Sekil 3.2 Z kusaginin ilk iiyeleri tiniversi-
teye ulagip Y kugaginin son iiyeleri mezun olmaya baglarken ruhsal
sorunlarin dagiliminin nasil degistigini gosteriyor. Hizla artanlar
yalnizca psikolojik bozukluklar oldu. Bu bozukluklar da ezici bir
cogunlukla anksiyete ve depresyondu.

iki Temel Zihniyet
Kegif modu (DAS) Savunma modu (DiS)
Firsatlar taramak Tehlikeleri taramak
Seker dukkanindaki gocuk Kitlik zihniyeti
Kendi bagina diiguinmek * Takimina siki siki tutunmak
Biyimeme izin verin! Beni giivende tutun!

Sekil 3.1. Universiteye yeni baglayan bir 6grenci i¢in savunma moduna karg1
kesif modu.

Z kusag) kampiise geldigi anda tiniversite danmisma merkezleri
altiist oldu.” Y kusaginin hayat dolu kiiltiirii yerini Z kusaginin sa-
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vunma modundaki 6grencilerinin daha kaygih kiiltiiriine birakti. 2010
yilinda ihtilafa yol agmayan ya da ¢ok az ihtilafa yol agan kitaplar,
kelimeler ve fikirler 2015 itibariyla zararl, tehlikeli ya da travma
nedeni olarak goériillmeye baglandi. Amerikanin konaklama tesisli
uiniversiteleri kusursuz olmamakla birlikte geng yetiskinler i¢in yara-
tilmig en giivenli, en kucaklayici ve kapsayic ortamlar arasinda yer
alir. Bununla birlikte kampiis kiiltiirii 2015 civarinda sadece ABD'de
degil, Ingiltere® ve Kanada® iiniversitelerinde de degisti. Bu kadar
biiyiik bir degisim nasil bu kadar siiratli ve uluslararas: diizeyde
gergeklesebildi?

ow e

Ogrencilerin Bildirdigi Rahatsizliklar, Universite
Birinci Simif Ogrencileri

Psikolojik Bozukluk

DEHB

SOC LN S A

Sekil 3.2. Cesitli rahatsizliklar ya da bozukluklar bildiren ABD’li iiniversite
birinci sinif égrencilerinin yiizdesi (Kaynak: Yillik Birinci Sinif Ogrencileri An-
keti, UCLA Yiiksekogrenim Arastirma Enstitiisii).'

Bu boéliimiin geri kalan kisminda oyun temelli gocuklugun,
doganin kesif moduna meyleden beyinler inga etme yolu oldugunu
ve telefon temelli gocuklugun bir nesli nasil savunma moduna yo-
nelttigini anlatacagim.
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KUQUKLER ANTIKIRILGANDIR

1980’lerin sonunda Arizona g¢oliinde biiyiik bir deney yapildi. Biyosfer
2 (giiniin birinde) uzayda kendi kendini siirdiirebilen ekosistemler
inga etmeye giris olarak, o giine kadarki en biiyiik kapal yapay eko-
sistem inga etme girisimiydi (hala da dyle). Biyosfer 2 iginde birkag
yil yasamay1 deneyecek sekiz kiginin hayatlarini idame ettirebile-
cegi sekilde tasarlanmigt1. Soluduklar: biitiin oksijen, igtikleri su ve
yiyecekleri gidalar tesisin i¢inde iiretilecekti.

Hedefe hi¢bir zaman ulagilamad. Tiirler arasindaki biyolojik ve
insanlar arasindaki sosyal etkilesimlerin karmagiklig1 fazla geldi ama
deneyin ¢ok sayida bagarisizligindan gok sey 6grenildi. Ornegin bir
yagmur ormani ekosistemi yaratmak igin diktikleri agaglarin birgogu
hizl1 biiyiidii ama sonra olgunluga erigemeden devrildi. Tasarimcilar
geng agaclarin dogru diizgiin biiyiimek igin riizgara ihtiya¢ duydu-
gunu hesaba katmamuslardi. Riizgar agaci eger ve bu, riizgarin estigi
taraftaki koklerin gekilmesine ve diger taraftaki odunun sikigmasina
neden olur. Buna tepki olarak, kok sistemi ihtiyag olan yerde daha
saglam tutunma saglamak igin genisler ve sikigan odun hiicreleri
yapilarini daha giiglii ve daha sert olacak sekilde degistirir.

Bu degisen hiicre yapisina reaksiyon odunu ya da bazen ba-
sing odunu denir. Hayatin ilk donemlerinde giiclii riizgarlara maruz
kalan agagclar, tamamen biiyiidiikleri zaman daha sert riizgarlara
dayanabilen agaclar olurlar. Tam tersine, korunakl seralarda yetis-
tirilen agaclar bazen daha olgunluga ulasmadan kendi agirhklarn
yiiziinden devrilirler.

Basing odunu ¢ocuklar igin kusursuz bir mecazdir, bizim de
giiclii yetiskinler olmak igin stres faktorlerini sikhikla tecriibe etmemiz
gerekir. Biyosfer agaglari New York Universitesinden meslektagim
Nassim Taleb’in 2012 yi1inda yayimlanan Antikiriiganlik: Diizensiz-
ligin Yararlar: adh kitabinda kullandig: “antikirilganhk” kavramina
ornek olusturuyor. Taleb kitabinda sarap kadehleri gibi bazi seylerin
kirilgan oldugunu belirtiyor. Kirilgan olan geyleri darbelerden ve
tehlikelerden koruruz ¢iinkii bir yemek masasinda devrilmek gibi
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kiigiik zorluklara bile dayanamadiklarim biliriz. Bir de plastik bar-
daklar gibi masadan agag1 diismeye bile dayanabilen direngli seyler
vardir. Ancak direngli nesneler diisme sonucu daha iyi olmazlar,
sadece daha kotii olmazlar.

Taleb “antikirilgan” kelimesini giiglii olmak igin zaman zaman
devrilmesi gereken geyleri tanimlamak igin kullanmigtir. “Seyler” ke-
limesini kullandim ama ashnda antikirilgan olan cansiz nesnelerin
sayist ok az. Antikirilganlk daha gok 6ngoriilemez bir diinyada islev
gormek tizere (evrimle ya da bazen insanlar tarafindan) tasarlan-
mus karmagik sistemlerin ortak o6zelligidir."! En bagta gelen antiki-
rilgan sistem, gocuklukta kendini hazirlamak igin kire, parazitlere
ve bakterilere erken maruz kalmay: gerektiren bagisiklik sistemi-
dir. Cocuklarini kusursuz bir hijyen baloncugu i¢inde yetistirmeye
calisan ebeveynler antikirilgan bagisikhik sistemlerinin gelisimini
engelleyerek ¢ocuklarina zarar verirler.

Bir ¢ocugun hiisranlarla, kiigiik kazalarla, alayla, dislanmayla,
algilanan haksizliklarla ve normal ¢atismalarla saatlerce ya da giin-
lerce siirecek bir igsel galkantiya yem olmadan bas edebilme, bu
tiir deneyimleri igleyebilme ve atlatabilme becerisi olan psikolojik
bagisiklik sisteminde de'? ayni dinamik gegerlidir. Bagka insanlarla
catismadan ve higbir seyden mahrum kalmadan yagamanin bir yolu
yoktur. Stoacilarin ve Budistlerin uzun zaman 6nce 6grettigi gibi,
mutluluga hayattan biitiin “tetikleyicileri” bertaraf ederek ulagila-
maz: Mutluluk, dis olaylan sizin iginizde negatif duygulan tetikleme
giiciinden mahrum birakmay: 6grenmekle gelir. Hatta gocuklarimiz
kiigiikken egimle birlikte okudugumuz en iyi ebeveynlik kitabi® bizi
beklenmedik hayat olaylarim planlayarak ya da dayatarak ¢ocukla-
rimuz1 her giin hiisrana ugratacak firsatlar kollamaya tesvik etmisti:
Teletubbies'’i izlemek istiyorsan énce oyuncaklarini toplamak zorundasin.
Bunu yapmakta israr edersen molaya ¢ikarsin. Evet, kiz kardegin sende
olmayan bir sey edindi ve hayatta bazen boyle seyler olur.

Cocuklarini hiisrandan, sonuglardan ve olumsuz duygulardan
korunakh bir gekilde, bir tatmin baloncugu i¢inde yetistirmeye ¢alisan
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iyi niyetli ebeveynler aslinda ¢ocuklarina zarar veriyor olabilirler.
Yeterliligin, otokontroliin, engellenme toleransinin ve duygusal 6z
yonetimin gelisimini engelliyor olabilirler. Bircok ¢aligma gocuklarin
bu sekilde “lizerine titremenin” ya da “helikopter ebeveynligin” daha
sonraki donemdeki kaygi bozukluklanyla, digiik 6z yeterlilik (yani
kisinin amacina ulagmak i¢in gerekenleri yapabilecegi konusunda
icten ice kendine duydugu giiven) ve iiniversiteye uyum saglama
giicliigiiyle iligkili oldugunu ortaya koydu.*

Cocuklar dogalar geregi antikirilgandirlar, bu yiizden asir1 ko-
runan gocuklarin savunma modunda takili kalan ergenler olmasi
daha olasidir. Savunma modundayken daha az 6grenmeleri, daha
az yakin arkadag edinmeleri, daha kaygili olmalari ve siradan soh-
betlerden ve ¢atigmalardan daha fazla aci duymalari muhtemeldir.

ANTIKIRILGAN GOCUKLARIN KESiIF MODUNDA
KALMAK iCiN RiSKLI OYUNA iHTiYACI VARDIR

Antikirilganlik insan gelisimiyle ilgili bir¢ok yapbozun ¢6ziimiiniin
anahtaridir, su ornekteki gibi: Cocuklar oyunlarina neden risk ek-
ler? Cocuklar hafif egimli bir yerde kaykay yapmak gibi bir beceride
ustalaginca neden daha dik bir egime, sonra bir merdivene ve bazen
de merdiven korkuluguna geger? Cocuklar neden birden fazla kez
incinmeleri garanti olan aktiviteleri seger? Oyun aragtirmacilari ce-
vabl uzun siiredir biliyor. Norvegli aragtirmacilar Ellen Sandseter
ve Leif Kennair'in 2011'de yazdig iizere heyecan verici tecriibelerin
antifobik etkileri olur."®

Sandseter ve Kennair ige klinik psikolojide uzun zamandir bilinen
kafa karigtirici bir olgudan baglad. Fobiler yilanlar (kiigiik olanlar
dahil), dar kapali mekénlar, karanlik, topluluk 6niinde konugma ve
yiikseklik gibi neredeyse kimseyi 6ldiirmeyen birkag hayvanin ve
durumun etrafinda toplanir. Tam tersine arabalar, opioitler, bigaklar,
silahlar ve abur cubur gibi modern insani éldiiren g¢ok sayida seye
kars1 ¢ok az insan fobi gelistirir. Dahas, yetiskinlerdeki fobilerin izi-
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nin gocukluktaki kotii bir tecriibeye kadar siiriilmesi ¢ok nadirdir.'¢
Hatta agactan diisen ¢ocuklar genellikle agaglara tirmanmaktan en
az korkan yetigkinler olurlar.

Bu bilmeceyi evrimsel bir bakis agisiyla ¢ozebiliriz. Sik goriilen
fobilerden bazilar (yilanlar gibi) diger primatlarin paylagmasiyla, mil-
yonlarca yillik avci-toplayici hayat siiresince gelisti. Yilanlar gibi bazi
seylere dikkat etmeye ve tek bir kotii deneyimden ya da grubumuzdaki
digerlerinin yilanlara kars1 korku sergiledigini gormekten etkilenmeye
“evrimsel bir hazirhgimiz” var. Tam tersine bir cocuk maruz kalmaya,
deneyim ve ustalik kazanmaya bagladik¢a korku genellikle azalir.

Cocuklar beceri kazandikga, onlar1 daha dénceden korkutan
seylerden bazilar1 onlarda daha fazla ilgi uyandirmaya baslar. On-
lara yaklagabilir, rehberlik aramak i¢in yetigkinleri ve daha biiyiik
cocuklar: 6rnek almaya baglayabilir ve tehlikeli durumlar1 daha az
tehlikeli durumlardan ayirmay ve zaman iginde korkularina hakim
olmay1 dgrenebilirler. Bunu yaptikga korku heyecana ve zafere donii-
siir. Bir doga yiiriiyiisii sirasinda onun igin yerinden kaldirdiginiz bir
tasin altindaki solucana dokunmak i¢in uzanan kiigiik bir gocugun
yiiziindeki dontigiimii gorebilirsiniz. Parmagini giilerek geri geker-
ken yiiziine yansiyan korku ve biiyiilenme karigiminin bir seving
ve tiksinti ¢1gligina doéniigmesini izleyebilirsiniz. Bagard:! Artik bir
solucanla kargilagtig1 bir dahaki sefere daha az korkacak.

Ben 2022 yilinin sonbaharinda bu kitab: yazarken, ailece bir
yavru kopek sahiplendik. Wilma kiigiik bir kopek, onu New York'un
kalabalik sokaklarinda yiiriiyiise ¢ikarmaya bagladigimizda sadece
ti¢ kiloydu. Baglangigta daha biiyiik kopeklerin gegit alay1 dahil her
seyden gozle goriiliir derecede korkuyor ve “igini goérecek” kadar gev-
semekte sorun yagiyordu.

Zamanla bir sekilde aligt1 ve sabahlari erken saatlerde parklarda
diger kopeklerle birlikte tasmasiz kogsmasina izin vermeye bagladim.
Baglangicta orada da korktu ama durumu idare etme sekli bana sanki
Sandseter ile Kennair'in yazilarim1 okudugu hissini verdi. Daha iri
kopeklere agir agir yaklagiyor, kopekler ona dogru bir adim atinca
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simgek hiziyla kagiyordu. Bazen giivenlik arayisiyla bana kosuyordu
ama sonra antifobik programlamasi devreye giriyordu. Hi¢ hiz kes-
meden bacaklarimin etrafinda siiratli bir doniis yaptiktan sonra bir
heyecan turu daha atmak igin yeniden iri kdpege dogru kosuyordu.
O anda hazir oldugu seving ve korku dengesini bulmak igin deneyler
yapiyordu. Kesif ve savunma modlar: arasinda defalarca gidip gele-
rek diger kopeklerin niyetlerini tartmay1 6grendi ve zaman zaman
bir patiler ve kuyruklar karmagasinda yere serildigi olsa da sert ve
eglenceli oyunlara katilma becerisini gelistirdi.

$ekil 3.3. Wilma, yedi aylikken bir Alman ¢oban kdpegine dogru son siirat
kosusunu U déniigiiyle hizli bir kagisa ¢evirdikten sonra oyun pozisyonuna
gecip yeniden kendinden daha iri olan kopege dogru kogmaya baglarken. Bu
etkilesimin videosunu ¢evrim igi ekte bulabilirsiniz.

Cocuklar ve yavru kopekler heyecan avcisidir. Heyecan aghgi
cekerler ve gocukluk korkularini agmalari ve beyinlerini varsayilan
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ayar1 kesif moduna déniisecek sekilde donatmalari igin o heyecanlari
yasamalan sarttir. Cocuklar salincakta sallanmali ve salincaktan
yere atlamal. Yenilik ve macera peginde orman ve hurdahk kesfine
¢ikmali. Bir korku filmi seyrederken ya da lunaparkta hiz trenine
bindiklerinde arkadaslariyla birlikte ciyaklamali. Bu siirecte, riski
kendi baglarina degerlendirme, risklerle karsilaginca uygun eylemde
bulunma ve igler yolunda gitmedigi zaman canlar: acisa bile o aciyla
bir yetigkini ¢cagirmadan bag etmeyi 6grenmenin de aralarinda ol-
dugu genis bir beceri seti gelistirirler.

Sandseter ve Kennair riskli oyunu “fiziksel yaralanma riski ta-
styan heyecan verici oyun formlar” olarak tanimliyor. (2023 tarihli
bir makalede ilk galigmalarini genigleterek riskli oyunun ayrica be-
lirsizlik 6geleri de tagidigim eklediler.)’” Bu tiir oyunun genellikle
yetigkinler tarafindan organize edilen faaliyetler yerine agik havada,
serbest oyun zamaninda gerceklestigini belirtiyorlar. Cocuklar nis-
peten zararsiz yaralanmalara, 6zellikle berelenmelere ve kesiklere
yol agan faaliyetleri yapmayi segiyorlar.

Sandseter ve Kennair yetigkinler onlara dzgiirliik tanidig: za-
man ¢ocuklarin pesine diistiigii risk tiirlerini analiz etti ve alt1 tiir
oldugunu buldu: yiikseklik (agaglara ve oyun parklarindaki yapilara
tirmanmak gibi), yiiksek hiz (salincakta sallanmak ya da kaydiraktan
stiratle kaymak gibi), tehlikeli aletler (gekigler ve matkaplar gibi),
tehlikeli elementler (atesle deneyler yapmak gibi), sert ve bogugmali
oyunlar (giiresmek gibi) ve ortadan kaybolmak (saklanmak, bagini
alip gitmek, potansiyel olarak yolunu kaybetmek ve gruptan ayrilmak
gibi). Bunlar ¢ocuklarin ihtiya¢ duydugu baglica heyecan tiirleridir.
Yetiskinler onlar1 durdurmadig; siirece bunlarn kendileri bulurlar, tipki
bizim 1990’larda yaptigimiz gibi. Her ne kadar Fortnite gibi oyunlar
bunlarin hepsini yapan avatarlar sergilese de video oyunlarinin bu
risklerin higbirini igermedigine dikkatinizi ¢ekerim.® Biz bedensel
varliklariz, dolayisiyla gocuklar sanal diinyada ¢ok fazla zaman ge-
cirmeye baglamadan 6nce bedenlerini gergek diinyada nasil idare
edeceklerini 6grenmeliler.
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Sekil 3.4. Dallas, Texas'ta agir1 tehlikeli bir oyun parki, yil bilinmiyor.”

1980’lerden 6nce oyun parklarinda gekilen birgok fotografta hep
birlikte risk ve heyecan pesinde kogan gocuklar: gorebilirsiniz.?’ Sekil
3.4'teki gibi bazi fotograflarda agikea fazla tehlikeli olan oyun park-
lan1 goriiliir. Cocuklar o kadar biiyiik bir yiikseklikten diistiiklerinde
kirik bir boyna kadar varabilecek ciddi yaralanmalar yasayabilirler.

Aksinesgekil 3.5'te bana gore bugiine dekicat edilmis en muhtesem
oyun park: ekipmani olan yatay dénme dolabi (ya da athikarincayi)
gorebilirsiniz. Bu ekipmanin ¢aligmasi is birligi gerektirir: Ne kadar
¢ok ¢ocuk katilirsa o kadar hizli doner ve o kadar ¢ok gighk atilr,
her ikisi de heyecani artiran unsurlardir. Bagka bir yerde bulama-
yacaginiz merkezkag kuvveti sayesinde yasanan fiziksel hisler bu
aleti deneyim agisindan benzersizliginin yani sira egitim agisindan
da degerli kilar. Ortasina yatarsaniz biling degisimi (bag donmesi)
yasarsiniz. Ustiine iistliik ayaga kalkmak, yanlara asilmak ya da
alet donerken diger gocuklarla top atip tutmak gibi sonsuz sayida
ek risk alma firsati da sunar.
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Sekil 3.5. 1970’lerin oyun parklarinin demirbagi olan yatay dénme dolap (ya
da athkarinca).?

Bu yatay donme dolapta dikkatli olmazsaniz kendinize zarar
verebilirsiniz ama bu gok kétii bir zarar olmaz ve dogrudan kendi
becerikli ya da beceriksiz hamlelerinizden geri bildirim alabilirsiniz.
Bedeninizi nasil idare edeceginizi, kendinizi ve digerlerini nasil giivende
tutacaginizi 6grenirsiniz. Oyun parklarindaki gocuklar: inceleyen
aragtirmacilar kiigiik yaralanma riskinin oyun alam tasariminda
kagimlmasi gereken bir sey degil, bir 6zellik olmasi gerektigi sonucuna
vardilar. Birlegik Krallik'ta bu i¢goriiden yola gikilarak tasarimlara
cekig ve benzeri ingaat aletleri (yetigkin gézetiminde kullanilmak
tizere) ekleniyor.”> Aydin bir yaz kampi idarecisinin bana soyledigi
gibi: “Yara izleri degil, bereler gérmek isteriz.”

Ne yazik ki oyun parklarindaki yatay donme dolaplarin sayisi bir
miktar risk icerdikleri i¢in bugiinlerde gok azaldi ve ABD gibi dava
meraklsi iilkelerde oyun parkindan sorumlu olan kigiye dava agilmasi
riskini tagiyorlar. 1990’lardan itibaren Amerika'daki ¢ogu oyun par-
kinda riskli oyunda azalma oldugunu goérebilirsiniz. $ekil 3.6 benim
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¢ocuklarimin 2010’larin baginda New York'taki oyun parklarinda
en ¢ok kulland1g1 yapilar1 gosteriyor. Bu seylerin iistiinde kendinize
zarar vermeniz zor, sonug olarak ¢ocuklar bu oyuncaklarda kendi-
lerine nasil zarar vermeyecekleri konusunda ¢ok ey 63renemiyorlar.

Sekil 3.6. Antikirilgan gocuklara nasil yaralanmayacaklarin 6grenmeleri igin
cok az firsat sunan, agir1 givenli bir oyun park1.?®

Bu ultra giivenli yapilar gocuklarim ii¢ ya da dort yagindayken
eglenceliydi ama alt1 yagina geldiklerinde daha biiyiik heyecanlar
istediler ve o heyecanlar1 Coney Adasinda bulabildiler. Diinyanin her
yerinde eglence parklar gocuklara Sandseterile Kennair'in alt1 heyecan
tiriinden ikisini (yiikseklik ve siirat) yagatacak gekilde tasarlanir.
Eglence parklarindaki oyuncaklar (sifira yakin yaralanma riskiyle)
farkh dozlarda korku ve heyecan sunarlar. Cocuklarimi arkadagla-
niyla birlikte Coney Adasi'na gétiirdiigiim zamanlarda arabadaki
baglica sohbet konularindan biri o giin kimin hangi trkiitiicii aleti
deneyecegi olurdu.
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Sekil 3.7. New York'taki Coney Adas! gok genis bir dozaj spektrumunda he-
yecanlar sunar.?

Belki de su eski oyun parki fotograflarina verdiginiz ilk tepki,
“Iyi ki kurtulmusuz!” oldu. Hangi ebeveyn, cocugu konusunda biraz
olsun risk almak ister ki? Ancak riskli agik hava oyunlarini tama-
men ortadan kaldirmanin zarari ¢ok biiyiiktiir. Bu boliimii yazarken,
British Columbia Universitesinde oyun aragtirmacisi olan Mariana
Brussoni'yle goriistiim. Brussoni benimle fiziksel oyunda saat bagina
diisen riskin yetiskinlerin rehberlik ettigi sporlarda saat bagina diisen
riskten daha diigiik oldugunu, buna karsilik fiziksel oyunun ¢ok daha
fazla geligimsel getiri sagladigini (Clinkii ¢ocuklar biitiin tercihleri
yapmaly, kurallan belirlemeli, uygulanmalarini saglamali ve biitiin
tartigmalari ¢ozmeli.) gosterenaragtirmalar paylagt1.?® Brussoni riskli
acik hava oyununun tegvik edilmesi gerektigini siddetle savunuyor
¢iinkii uzun vadede en saghkli gocuklari bu oyun tiirii iiretiyor.26
Brussoni ¢ocuklarin oyun oynadiklari yerleri tasarlarken amacimizin
“onlar olabildigince giivende degil, gerektigi kadar giivende tutma-
miz” olmas gerektigini ifade ediyor.?”’
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Oyun aragtirmacilari Brussoni, Sandseter ile Kennair ve Peter
Gray antikirilgan ¢ocuklarin beceri gelistirmek ve cocukluk kaygi-
larin1 yenmek i¢in bir miktar risk igeren oyunlara ihtiyac: oldugunu
anlamamiza yardimci oluyorlar. Tipki képegim Wilma gibi, ¢ocuk-
lar da deneyim beklentili beyinlerine ayar ¢ekerken her an hazir
olduklar risk seviyesini sadece kendileri kalibre edebilirler. Riizgara
maruz kalan geng¢ agagclar gibi, rutin olarak kiigiik risklere maruz
kalan ¢ocuklar da biiyiidiiklerinde ¢ok daha biiyiik risklerin altindan
panige kapilmadan kalkabilen yetigkinler olurlar. Aksine, korunakl
bir serada yetistirilen ¢ocuklar bazen daha olgunluga erisemeden
kayg yiiziinden 4ciz kalabilirler.

Senelerdir ebeveynlere gocuklarim agir1 gézetim altinda tutmaya
son vermeleri ve onlara bagimsizlik tanimalar1 konusunda nutuk
¢ekerken gocuklarin gevrim ici faaliyetleri konusunda daha uyank
ve kisitlayic1 olmalarini neden israrla belirttigim sorusuyla sik sik
kargilagirim. Cocuklar ¢evrimigi ortamda da antikirilgan olamazlar
mi? Orada da engeller, stres faktorleri ve zorluklar yasamazlar mi?

Telefon temelli ¢ocuklugun antikirilganhk gelistirdigine dair
cok az gosterge goriiyorum. Insan gocuklugu gergek diinyada evrim
gegcirdi ve ¢ocuklarn zihinleri gercek diinyanin bedensel, senkronize,
bire bir ya da birden goga ve kalici topluluklar iginde gergeklegen
zorluklarim “bekler”. Fiziksel gelisim i¢in fiziksel oyuna ve fiziksel
risk almaya ihtiyaglari var. Bir video oyununun sanal miicadeleleri ya
¢ok az ya da sifir getiri saglar. Sosyal gelisim i¢in gocuklar bedensel
arkadaghk sanatini 6grenmelidir. Arkadaglar birlikte bir seyler yapar,
cocuklar olarak birbirlerine dokunur, sarilir ve birbirleriyle giiresirler.
Hatalarin bedeli daha diigiiktiir ve gergek zamanda telafi edilebilir.
Dahasi uygun bir yiiz ifadesiyle oziir dilemek gibi ¢ok agik bedensel
telafi sinyalleri vardir. Giiliimseme, sirt sivazlama ya da el sikisma
herkese sorun olmadigny, taraflarin 6nlerine bakmaya ve oyun oy-
namaya hazir oldugunu gosterir, iki taraf da iligki tamiri becerilerini
gelistiriyordur. Aksine gengler sosyal iligkilerini ¢evrim igi ortama
tagidiklar1 zaman o iligkiler bedensel ve senkronize olmaktan gikar
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ve bazen kolay vazgegilebilir bir hal alir. Igeriklerin sonsuza dek yasa-
dig1 ve herkesin gorebildigi viral bir diinyada kiigiik hatalar bile agir
bedeller getirebilir. Hatalar kisinin destekleyici bir baginin olmadig:
birden fazla bireyin yogun elestirisiyle kargilanabilir. Oziirlerle gogu
zaman alay edilir ve yeniden kabul edilme isaretleri karigik ya da
muglak olabilir. Cocuk sosyal ustalik deneyimi kazanmak yerine
bir sosyal yetersizlik ve statii kayb: hissiyle ve gelecekteki sosyal
etkilesimler konusunda kaygiyla karg: kargiya kalabilir.

Ebeveynlerin ¢ocuklarini gergek diinyada daha az, sanal diin-
yada (6ncelikli olarak gocugun kapilmasim geciktirerek) daha gok
gozetim altinda tutmasini sdylemem bu yiizden bir tezat igermiyor.
Cocukluk yeryiiziinde evrimlesti ve ¢ocuklarin antikirilganhg yer-
yiiziiniin 6zelliklerine gore tasarlandi. Kiigiik hatalar biiyiimeyi ve
ogrenmeyi destekler. Ama Mars'ta ¢ocuk yetistirirseniz gocuklarin
ihtiyaglar1 ve ortamin sunduklari arasinda bir uyumsuzluk olur. Bir
¢ocuk Mars'ta diigiip uzay tulumunun kaskini ¢atlatirsa onu hizl bir
o6liim bekler. Mars acimasizdir ve oradaki hayat savunma modunda
yasamayi gerektirir. Elbette gevrim i¢i diinya Mars kadar tehlikeli
degil ama ikisinde de kii¢iik hatalarin biiyiik bedelleri olabiliyor.
Cocuklar sanal diinyanin viralligiyle, anonimligiyle, istikrarsizli-
giyla ve toplum oniinde biiyiik 6lgekli ayiplanmaya maruz kalma
potansiyeliyle bas edecek sekilde evrimlesmediler. Yetigkinler bile
bu konuda sorun yagiyor.

Koruma ¢abalarimizi yanls yénlendiriyoruz. Cocuklara gergek
diinyada ihtiya¢ duyduklar pratigi daha ¢ok saglamali, getirilerin
daha az oldugu ve bariyerlerin neredeyse hi¢ bulunmadig: ¢cevrim
i¢i diinyaya girislerini geciktirmeliyiz.

OYUN TEMELLi COCUKLUEUN SONUNUN
BASLANGICI

Size hangi yasta 6zgiirliik tanind1? Aileniz bir arkadaginizin en az
dort yiiz metre uzaktaki evine tek baginiza yiiriimenize ya da arka-
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daslarinizla birlikte kendi basimiza digarida olmaniza, parklara ve
diikkanlara gozetimsiz gitmenize izin verdiginde ka¢ yagindaydiniz?
Bu soruyu diizinelerce dinleyici kitlesine sordum ve her defasinda
ayni kugak farkliliklaryla kargilagtim.

Oncelikle 1981’den 6nce doganlarin ellerini kaldirmasini rica
ederim. Bunlar (1965 ve 1980 arasinda dogan) X kusaginin, (1946 ve
1964 arasinda dogan) bebek patlamasi kugaginin ve (1928 ve 1945
arasinda dogan) sessiz kugagin fertleridir. Yag¢ca daha biiyiik olan
bu dinleyicilerden onlara 6zgiirlitk taninan yag1 hatirlamalarini ve
onlarin grubunu igaret ettigim zaman yiiksek sesle cevap vermelerini
rica ederim. Neredeyse herkes “6”, “7” ya da “8,” diye bagirir ve bazen
sunuma devam etmekte zorlanirim ¢iinkii giilmeye ve birbirlerine
mabhallelerindeki diger ¢ocuklarla yasadiklar1 muhtesemn macera-
lan anlatmaya baglarlar. Sonra 1996 ve sonrasinda doganlardan
(Z kusagindan) ellerini kaldirmalarini isterim. Cogunun 6zgiirliikk
yast 10 ile 12 arasidir, nadiren 8'ler, 9'lar, 13’ler ve 14’ler de gikar. (X
kusaginin fertleri ise arada kalir ve 6zgiirliik yaslar biiyiik 6l¢giide
farklhilik gosterir.)

Bu bulgular ¢ok daha titiz galigmalarla onayland. Birlesik Dev-
letler'de,?® Kanada'da?® ve Birlegik Krallik’ta® ¢ocuklar eskiden okula
yiiriime, mahallerinde dolagma, oyunlar icat etme, ¢atismalara girme
ve 0 ¢atigmalar ¢ézme Ozgiirliigiine heniiz birinci ya da ikinci sinif-
tayken sahip olurdu. Ancak 1990’larda her ii¢ iilkede de ebeveynlik
degisti. Daha yogun, korumaci ve korku dolu bir hal ald1.

Bu baskiya uygun olarak, Amerikahlarin vakitlerini nasil gecirdigi
sorusunun cevabi 1990’larda ani bir degisiklik gosteriyor. Kadinla-
rin 1970’lerden beri is giiciine gitgide daha fazla katilmalar: onlara
evde ¢ok daha az zaman birakiyor. Bununla birlikte artan zaman
baskisina ragmen 1990’larin ortasinda aniden baglamak tizere an-
neler de babalar da ¢ocuklanyla ¢ok daha fazla zaman gegirdiklerini
bildiriyorlar. $ekil 3.8 annelerin 1965'ten 2008'e kadar haftada kag
saatlerini ¢ocuklariyla gecirdiklerini bildirdiklerini gosteriyor. Bu
rakam 1995'e kadar iiniversite diplomasi olan ya da olmayan anne-
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lerde ya sabit kalirken ya da hafif bir diisiis sergilerken sonrasinda
ozellikle iiniversite egitimi alan annelerde ani bir artig gosteriyor.
Babalarin grafigi de sayica biraz daha diisiik olmakla birlikte benzer
bir gidisat izliyor (1995 kadar haftada dort saat civarindayken 2000
itibariyla haftada sekiz saate gikiyor).

Annelerin Ebeveynlige Harcadig: Zaman
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Sekil 3.8. ABD'li annelerin ebeveynlige harcadig1 zaman. Ebeveynlik siiresi Z
kusaginin baglangici olan 1990’larin ortasinda aniden artig gosterdi (Kaynak:
Ramey & Ramey, 2010).*!

Cocuklarin zamanlarini nasil gegirdigini (ebeveynlerin bildirdigi
héliyle) konu alan ayr bir galigma, Amerikali gocuklarin da 1981 ile
1997 arasinda serbest oyun siirelerini azaltan bir zaman sikigiklig1
yasadigin gosteriyor.®? Cocuklar okulda ve diger yapilandirilmig
(ebeveyn gozetimli) faaliyetlerde daha fazla, oyun oynayarak ve te-
levizyon izleyerek daha az zaman gegirmeye bagladilar. (Aynisi Bir-
legik Krallik’ta da oldu.)*®* Ne olmugtu? Cocuklarin oyun oynayacak
zamani azalmigt1 ama bir anda zaman darhig1 ceken ebeveynleriyle
daha fazla zaman gegirmeye mi baglamiglardi?
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Sekil 3.8'deki galigmanin yazarlar, katki saglayan faktorlerden
birinin 1990’larda iiniversite kabullerinin rekabetgiligine odaklanma-
daki artig oldugunu savunuyorlar. Amerikal ebeveynler, 6zellikle gelir
dagiliminin en iist geyreginde yer alanlar (sayis: azalan) ¢ocuklarini
kiymetli ve narin yaris arabalan gibi, kendilerini de arabalarinin iist
siralardaki bir iiniversiteye girme yarigin1 kazanmasina yardimci
olmak i¢gin ¢ilginca ¢abalayan bir pit ekibi gibi diisiinmeye bagla-
muglard: sanki.3*

Bu teori, Unequal Childhoods kitabinda® Amerikal ebeveynlerin
kullandig iki temel ebeveynlik felsefesini detaylariyla kayit altina alan
sosyolog Annette Lareau tarafindan 1990'larda yapilan bir nitel arag-
tirmaya uyuyor. Lareau'nun “planh yetigtirme” (concerted cultivation)
olarak adlandirdig) ilk felsefe orta ve iist simiflardaki aileler tarafindan
baskin olarak kullanilan modeldi. Cocuklarin, yetigkinlerin onlara
olaganiistii bir bakim saglamasina ve ilgi gostermesine gereksinim
duydugu 6nciiliinden yola gikiyordu. Ebeveynler gocuklarinin IQ'sunu
yukseltmek igin Baby Einstein videolar satin almaliyd: (oysa daha
sonraki dénemde yapilan aragtirmalar bu tiir videolarin degersizligini
ortaya koydu).* Cocuklarin takvimleri, bu tiir faaliyetler 6zerkligi
azaltsa ve serbest oyuna daha az zaman biraksa da Cince 6grenmek
ya da ekstra matematik dersi almak gibi ebeveynlerin zenginlestirici
olduguna inandig: faaliyetlerle dolu olmalydi.

Lareau ig¢i simfi ve fakir aileler arasinda ise “dogal biiyiitme”
(natural growth) olarak adlandirdig ok farkh bir ebeveynlik yakla-
sim gozlemledi. Bu felsefede gocuklar ¢ocukluklarim yagamahydi ve
onlar1 kendi hallerine birakirsaniz ellerinden tutulmasina gok fazla
gereksinim kalmadan becerikli ve sorumluluk sahibi yetigkinlere d6-
nigsiirlerdi. Ancak sagirtici bir gekilde, ebeveyn tutumlan konusunda
yakin zamanda yapilan bir ¢aligma, 2010’larda ig¢i sinifindan gok
sayida ebeveynin, risklere kars1 yiiksek seviyeli korumay: da iceren
planh yetistirmeye gectigini ortaya koydu.*

Amerikan ebeveynligi 1990'larda tiniversite egitimli ebeveynler
arasinda baglayip yayginlagarak degisti. Kagirilma ve cinsel suglu-
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larin saldirisina maruz kalma korkusu 1980’lerden beri artiyordu
ama buna ragmen 1980’ler boyunca ilkokul ve ortaokul gocuklar:
arasindaki genel oriintii okul sonrasinda ve hafta sonlarinda ma-
hallelerinde karisik yag gruplar1 halinde denetimsiz oyun oynamak,
heyecan aramak, maceralar yagamak, ¢atigmalar1 ¢ozmek, antifobik
risk alma davramslar sergilemek, dogustan gelen antikirilganligi
gelistirmek, birlikte kegif modunda olmanin keyfini ¢ikarmak ve
sokak lambalar1 yaninca eve donmek seklindeydi. Okul sonrasi saatler
muhtemelen sosyal gelisim ve ruh saglig1 agisindan okulda olan her
seyden (teneffiisler harig) daha degerliydi.

ANGLOSFER ULKELERINDE KORKUYA DAYALI
EBEVEYNLIK

Cocukluk 6zerkliginin hizli kaybinin, 6ncelikli olarak ebeveynlerin
iiniversite kabulleriyle ilgili korkularindan kaynaklanmadigi anla-
sthiyor. Bu korku orta ve iist gelir seviyesindeki Amerikalilar ara-
sinda davranig degisikligine katki saglamis olabilir ama iiniversite
kabullerinin ¢ok daha az kayg verici oldugu Kanada’'daki ve Birlegik
Krallik'taki ebeveynlerin ayni degisiklikleri ayn1 zamanda yapmasini
aciklayamyor. Psikologlar ve sosyologlar, ebeveynlerin ¢ocuklarina
1980’lerde ve 1990’larda daha az 6zerklik tanimaya baglamasini izah
edecek sayisiz nedene dikkat ¢ekiyor. Bu nedenler arasinda gehirlerin
ve kasabalarin gittikce daha araba merkezli olmasi ve kentlesmesi
sonucukent tasarimlarinda gergeklesen kademeli degisiklikler de var.
lgili bir diger faktér ise yirminci yiizyilin sonlarinda birgok nedenden
otiirii sosyal dayanigma hissinin azalmasiyd. insanlar komgularin
tanimamaya baglayinca gocuklari kollayacak yetigkinlerin “sokaktaki
gozlerini” kaybettiler.*® Ancak muhtemelen 1980’lerdeki en 6nemli
degisiklik, ebeveynler arasinda gittikge artan herkesin ve her geyin
gocuklari igin bir tehdit oldugu korkusuydu.*

2001'de Ingiliz sosyolog Frank Furedi, Paranoyak Anne-Babalik:
Uzmanlar: Dikkate Almamak Cocugunuz Igin En lyisi Olabilir! adinda
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onemli bir kitap yayimladi.*® Bu kitap Birlegik Krallik'tan, kulaga
bugiin ABD'de yaganabilirmis gibi gelen diizinelerce hikéye igeri-
yor: oglunun varis noktasina sapasaglam ulastigindan enin olmak
icin saatlerce araba kullanarak oglunu okul gezisine gotiiren okul
servisini takip eden anne gibi.

Furedi'nin kitabi bir ebeveynlik “uzmani” degil, bir akademik
sosyolog tarafindan yazilmig olmasi nedeniyle 6zel bir 6nem tagiyor.
Furedi degisen ebeveyn davranigini 1980’lerin ve 1990’larin sosyal,
ekonomik ve teknolojik degisikliklerine bir tepki olarak analiz ediyor:
kablolu televizyonun ve 7/24 haber yayininin yiikselisi ve ebeveyn-
leri tedirgin edecek hikayeleri yayma becerisi, galigan kadinlarin ve
dolayisiyla kres ve okul sonrasi programlarinin sayisindaki artig,
tavsiyeleri cogunlukla bilimsel konsensiisten ziyade kendi sosyal
ve politik goriiglerini yansitan ebeveynlik “uzman’larinin gittikge
artan etkisi gibi.

Furedi 1990’larin paranoyak ebeveynligine doniig sartlarinin
yaratilmasinda her gseyden daha etkili bir faktér olan “yetigkin da-
yanigmasinin bozulmasi’ndan bahseder. Furedi’nin ifadesiyle:

Farkl kiiltiirlerde ve tarih boyunca anneler ve babalar ¢o-
cuklarinin baginin belaya girmesi durumunda diger yetis-
kinlerin (¢ogu zaman yabancilarin) onlara yardim edecegi
varsayimiyla hareket ettiler. Bir¢ok toplumda yetiskinler,
diger insanlarin topluluk i¢inde yaramazlik yapan gocuk-
larini azarlamay: kendine gorev ediniyor.

Ancak Birlegik Krallik’ta ve Amerika'da 1980’ler ve 1990’lar
kreslerden spor liglerine, erkek izci gruplarindan Katolik Kilisesine
kadar her yerde gocuklar istismar eden yetigkinlerin haberleriyle
calkalandi. Bu vakalardan bazilar1 koti reklamdan kaginmak igin
cocuk istismarcilarini onlarca yil biinyelerinde barindiran kurumlarla
ilgili gergek korku hikéyeleriydi. Vakalardan bazilari, 6zellikle de kres
caliganlarinin tuhaf cinsel ya da satanist ritiieller gergeklestirmekle
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suglandigi vakalar ya uydurmaydi ya da ahlaki panigin neticesiydi.*
(Suglamalar daha sonra anlagildig1 iizere gereginden fazla ihtimamh
ebeveynlerin yonlendirici sorularina cevaben hayali hikdyeler uyduran
¢ok kiigiik ¢ocuklar tarafindan yapilmigti.)*?

Gergek ya da sahte olmasi fark etmeksizin bu skandallar, istis-
marcilar1 yakalamak ve kurumlar onlar1 barindirmaktan sorumlu
tutmak igin daha iyi tespit ve raporlama mekanizmalarinin 6niini
act1. Ote yandan higbir yetigkinin bir gocukla yalniz kalmasina gii-
venilemeyecegine dair genel his, bu skandallarin trajik yan etkisi
oldu. Cocuklara tanimadiklar yetigkinlerden, 6zellikle de erkeklerden
korkmalar 6gretildi. Google' in Ngram Viewer'na gore “yabanci teh-
likesi” (stranger danger) terimi Ingilizce kitaplarda ilk kez 1980’lerin
baginda yer buldu, kullanim sikhig1 1990’larin ortasinda aym diizeyde
kaldiktan sonra hizh bir gekilde yiikseldi. Ayn1 dénemde yetigkinler
kargihikl olarak su mesaj i¢sellestirdiler: Bagka insanlarin gocuk-
larindan uzak durun. Onlarla konugmayin, yaramazlik yapiyorlarsa
onlarn disipline etmeye ¢alismayin, onlara miidahale etmeyin.

Ancak yetiskinler geri adim attig1 ve ¢ocuk yetigtirme konu-
sunda birbirlerine yardim etmeye son verdigi zaman ebeveynler kendi
baslarina kalir. Ebeveynlik zorlagir ve gekil 3.8'de gordiigtimiiz gibi
ozellikle kadinlar i¢in daha korku dolu ve zaman alic1 bir hal alir.

Furedi sorunun kapsamina dair énemli bir 6zellige dikkat ce-
kiyor: “Sagduyulu ebeveynligin ¢ocuklarin daimi gézetimi anlamina
geldigi fikri 6zellikle Anglo-Amerikan kokenlidir.* Furedi, italya'dan
Iskandinavyaya kadar Avrupa'daki ve diinyanin birgok farkl yerindeki
¢ocuklarin Birlesik Krallik ve Birlegik Devletler'deki ¢ocuklardan
cok daha fazla oyun oynama ve dis diinyay: kegfetme 6zgiirliigiine
sahip oldugunu belirtiyor. Furedi, Almanya ve Iskandinavya'daki
ebeveynlerin ¢ocuklarinin okula yiiriiyerek gitmesine izin vermeye,
cocuklarini kisa mesafelere bile kendileri birakma mecburiyeti his-
seden Birlesik Krallik'taki ebeveynlerden daha yatkin olduklarin
gosteren bir ¢aligmadan alint1 yapiyor.*
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2000 y1l itibariyla gozetimsiz gocuklarin Anglosfer iilkelerindeki
halka agik yerlerden yok olmasina yol agan gsey 1990’larin bu korku
dolu ebeveynligidir. Cocuklar halka agik yerlerde hemen hemen her
bakimdan, 6nceki onlarca yilda ¢ok daha yiiksek oranlarda goriilen
sug, cinsel suglular ve hatta alkollii arag siiriiciilerinden kaynaklanan
riskler agisindan uzun siiredir olmadiklar1 kadar giivendeydiler.*
Gozetimsiz ¢ocuklar nadir goriilen bir duruma doniigiince, ortalikta
goriilmeleri baz1 komgularin 911'i arayarak polisi, Cocuk Koruma
Hizmetleri'ni gagirmasina ve ¢ocuklarina otuz y1l 6nce kendilerinin
sahip oldugu bagimsizhig1 tanima ciiretini gosteren ebeveynlerin
hapis cezas1 almasina yeterli olmaya baglad1.*

Z kusag boyle bir diinyada yetisti. Bu, 6grencilere diinyanin
tehlikeli oldugunu 6gretmek ve onlar1 deneyim beklentili beyinle-
rinin kaygiy1 asmak ve varsayilan zihin durumlarini kesif moduna
ayarlamak i¢in ihtiya¢ duydugu riskleri, catigmalar: ve heyecanlari
deneyimlemekten alikoymak igin yetigkinlerin, okullarin ve diger
kurumlarin ig birligi yaptig1 bir diinyayd.*’

GUVENLIKGILIK VE KAVRAM YOZLASMASI

Son yillarda psikolojik kavramlarin biri agag) dogru (daha kiigiik ya
da 6nemsiz vakalar1 kapsayacak sekilde), digeri yukar1 dogru (yeni
ve kavramsal olarak alakasiz fenomenleri kapsayacak sekilde) ol-
mak lizere iki yonde genisletilmesine karsilik gelen “kavram yoz-
lagmasi” terimini ilk kez Avustralyal psikolog Nick Haslam kullan-
di.®® “Bagimhlik”, “travma’, “istismar” ve “giivenlik” gibi terimlerin
genigletilmesini gozlemlediginizde kavram yozlagmasin igbaginda
gorebilirsiniz. Yirminci yiizyillin bityiik bir kisminda “giivenlik” ke-
limesi neredeyse sadece fiziksel giivenligi kastediyordu. “Duygusal
givenlik” (emotional safety) teriminin Google'in Ngram Viewerinda
izleme diizeylerinden daha fazlasinda karsimiza ¢ikmaya baglamasi
1980’lerin sonuna rastlar. 1985 ile 2010 arasindaki dénemde, Biiyiik
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Yeniden Yapilanma'nin baginda bu terimin kullanim siklig1 hizh ve
istikrarh bir yiikselmeyle, %600 oraninda artt1.*

Fiziksel giivenlik elbette iyi bir sey. Akl baginda hi¢bir insan
emniyet kemerlerinin ve duman alarmlarinin kullanilmasina itiraz
etmez. “Psikolojik giivenlik” olarak adlandirilan ve bir grupta, iiyelerin
seslerini ¢ikardiklari igin cezalandirilmayacaklar: ya da kiigiik diigii-
riilmeyecekleri ortak inancin tasidiklar igin fikirlerini paylagmaya
ve tartismaya istekli olmalarina kargihk gelen 6nemli bir kavram
daha var.*® Psikolojik giivenlik saglikli bir is yeri kiiltiiriiniin en iyi
gostergeleri arasinda yer alir. Ancak psikolojik agidan giivenli bir
grupta iiyeler arasinda goris ayriliklar: yaganabilir ve birbirlerinin
fikirlerini saygiyla elestirebilirler. Fikirler bu yolla incelenir. Oysa
kampiiste duygusal giivenlik olarak ortaya gikan gey, su anlama
gelen ¢ok daha genis bir kavramd:: Bir bagkasinin soyledikleri ya
da yaptiklan yiiziinden olumsuz duygular yasamak zorunda kal-
mamaliyim. “Tetiklenmeme” hakkim var.

“Cocugunuzun gercek hayata yeterince hazirlanmamasin

saglayacak giivenli, yargilamadan uzak bir ortam yarattik.”

$ekil 3.9. W. Haefeli imzal bir New Yorker karikatiirii.*!
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The Coddling of the American Mind'da Greg ve ben giivenlik
kavraminin Z kugagive etraflarindaki egitimcilerin ve terapistlerin
arasinda yaygin ve sorgulanamaz bir degere déniisecek kadar kapsamh
bir kavram yozlagmasindan gegtigini saptadik. “Giivenligin kutsal
bir degere doniistiigii, dolayisiyla insanlarin diger pratik ve ahlaki
kaygilar tarafindan talep edilen 6diinleri vermeye isteksizlestigi bir
kiiltiir ya da inang sistemi’ni kastederek “giivenlikgilik” (safetyism)
kavramini kullandik. “Potansiyel tehlike ne kadar diisiik olasilikli
ya da 6nemsiz olursa olsun ‘giivenlik’ dier her geye baskin gikiyor-
du.*? Oyun alanlarinda giivenlikgilikle yetistirilen 6grenciler bazen
bu kavramin siniflarini, yatakhanelerini ve kampiis aktivitelerini
yonetmesini bekliyordu.

Giivenlikgiligin herkesi kapsayan oyunu mahvetme giiciinii bana
Berkeley, California’daki bir arkadagim tarafindan génderilen sekil
3.10'da gorebilirsiniz. Bu ilkokulun idarecileri 6grencilerinin yetiskin
rehberligi olmadan elimsende oynayabilecegine giivenmiyor ¢iinkii...
ya bir anlagmazlik gikarsa? Ya biri diglanirsa?

Okul, 6grencilerin bagka oyunlar1 oynamasina yardim etmek
icin de benzer sekilde sagma talimatlar ve yasaklar listeleri sunuyor.
Afiste, Amerikan futbolunun topu tagtyan futbolcunun yere devrilerek
degil de dokunularak durduruldugu, 6zel techizat olmadan oynanan
bir versiyonu olan “touch football’u oynama kurallarinda FUTBOL
SADECE BIR YETISKININ GOZETIMINDE VE HAKEMLIGINDE
OYNANABILIR yaziyor. idareciler insan etkilegimlerinin dogasinda
var olan ve ¢ocuklara kendi iglerini yonetmeyi, farkliliklar1 ¢6zmeyi
ve demokratik bir toplumda yagamaya hazirlanmay 6gretecek tiirden
catismalar: 6nlemekte kararh goriiniiyor.
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Tag Rules:

$ekil 3.10. Berkeley, California'daki bir ilkokulda serbest oyuna getirilen ki-
sitlamalar.%

Amerikali ebeveynler kendi vatandaglarina ve gocuklarina
giivenlerini o kadar ¢ok kaybettiler ki bircogu bugiin ¢gocukluktan
ozgurliigiin neredeyse tamamen ¢ikarilmasini destekliyor. Pew Arag-
tirma Merkezinin 2015 tarihli bir raporunagore ebeveynler (ortalama
olarak) ¢ocuklarin kendi 6n bahgelerinde gozetimsiz oynamak igin
en az on yasina gelmeleri gerektigini soyliiyor.** Cocuklarin kendi
evlerinde bir saat gozetimsiz kalmalarina izin verilmesi i¢in en az on
iki yaginda olmalari gerektigini diigiiniiyorlar. Cocuklarn halka agik
bir parka gbozetimsiz gitmelerine izin verilmesi i¢in on dort yasina
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gelmeleri gerektigini soyliiyorlar. Ustelik bu katiimcilar kendilerinin
¢ok daha tehlikeli bir cagda alt1, yedi ya da sekiz yagindayken digar:
salindiklarini negeyle ve minnetle sdyleyen X kusagindan ve bebek
patlamasi kusagindan ebeveynleri kapsiyor.

ANTIKIRILGANLIK VE BAGLANMA SiSTEMI

Bu bolimiin daha 6nceki sayfalarinda kegif modunu ve savunma
modunu degisen kogullara hizl1 adapte olmak igin gereken dinamik
bir sistemin pargalari olarak tanimlamigtim, tipk bir termostat gibi.
Bu sistem, baglanma sistemi olarak adlandirilan daha biiyiik bir
dinamik sistemin i¢ine gémiiliidiir. Memeliler, disilerin yavrularini
canl olarak (yumurta olarak degil) tagidig1 ve sonra onlar1 doyurmak
i¢in siit tirettikleri evrimsel bir yenilikle tanimlanmigtir. Dolayisiyla
memeli yavrularinin iki hedefe ulagmalar gereken uzun bir bagimlihk
ve savunmasizlik siiregleri vardir: (1) yetigkinlik i¢in ihtiya¢ duyulan
becerilerde yeterlilik geligtirmek ve (2) bagkalarina yem olmamak. Yem
olmaktan kaginmanin en iyi yolu annenin yakinindan ayrilmamak-
tir. Ancak memeliler olgunlastik¢a deneyim beklentili beyinlerinin
kosmak, savagmak ve arkadaglik kurmak gibi becerilerin pratigini
yaparak gelismesi gerekir. Yavru memelilerin riskli oyun da d4hil
olmak iizere oyun oynamak i¢in anneden uzaklasmaya bu kadar
motive olmasi bu ytizdendir.

Bu rekabetgi ihtiyaglar yoneten psikolojik sisteme baglanma
sistemi ad1 verilir. Bu terim ilk kez ikinci Diinya Savag: sirasinda
cocuklari ebeveynlerinden ayirmanin etkilerini inceleyen Ingiliz psi-
kanalist John Bowlby tarafindan agiklanmigti. $ekil 3.11, psikolog
Deirdre Fay'in hazirladigi, baglanma sistemini igbaginda gosteren
kusursuz bir gema.
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Baglanma Sistemi

Ogrenme & biiyimenin
gergeklestigi, yeterliligin

Konfor alanindan gikma & Kegsif korku & listigi ver b d
dinyays; kayg iiretir gelistigi yer burasidir
Daha biiyiik ve bilge Bu bizi sakinlegsmek igin
kigi bize erigmemiz glivenlige & konfora
igin guvenlik saglar erigmeye iter Agiri korumaci ebeveynlik
gocuklari ste glivende
Giivenli s tutar, 6grenmeyi &

buyimeyi énler

Sekil 3.11. Memelilerin baglanma sistemi.*®

Her gocugun “giivenli is” gorevi goren en az bir yetigkine ihtiyaci
vardir. Bu genellikle annedir ama pekalé baba, biiyiikanne/biiyiikbaba,
dadi ya da konfor ve koruma igin istikrarh ve giivenilir bir gekilde
erigilebilir olan herhangi bir yetigkin de olabilir. Giivenlik tek hedefi
olsayds, gocuk biitiin ¢gocuklugu boyunca “iiste” kalirdi. Karmagik
bir diizenleyici sisteme ihtiya¢ olmazdi. Oysa gocuklar emeklemeye
bagladiklari andan itibaren dokunabilecekleri, emebilecekleri ve bagka
sekillerde kegfedebilecekleri seylere dogru emeklemek isterler. Kegif
modunda bol bol zaman gegirmeye ihtiya¢ duyarlar ¢iinkii 6grenme
ve sinirsel ince ayar o zaman gergeklesir. Ancak kaginilmaz olarak
bir seyler ters gider. Cocuk diiser ve kafasini garpar, bir kedi ona
tislar veya bir yabanci yaklagir. O noktada savunma modu devreye
girer ve ¢cocuk iisse geri kagar ya da aglamaya baglar ¢iinkii aglamak
¢ocugun iissii kendine ¢agirma yontemidir.

Giivenli bir gekilde baglanmisg bir cocuk genellikle birkag saniye
ya da dakika iginde toparlanir, tekrar kesif moduna gecer ve biraz
daha 6grenmek igin diganya yonelir. Bu siire¢ giinde diizinelerce,
ayda yiizlerce kez tekrarlanir ve birkag yil icinde gocuklar daha az
korkulu ve kendi bagina kesfe ¢ikmaya (okula ya da bir arkadaginin
evine bir yetigkinin yardimi olmadan yiiriiyerek gitmek gibi) daha
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istekli olur.> Cocuk gelistikge giivenli iissii igsellegtirebilir. Destegi-
nin oldugunu hissetmesi i¢in ebeveyninin fiziksel varligina ihtiyag
duymaz, bdylece zorluklarla tek basina yiizlesmeyi 6grenir.

Ergenlikte gengler romantik iligkiler arayisina girer. Bu yeni bag-
lar psikolojik mimariyi ve ebeveynlere baglanirken gelistirilen “igsel
¢aliyma modelleri’ni yeniden kullanacaktir. Ergenler bu modelleri
romantik agidan ilgi duyduklar kisilere ve belki de daha ileride bir
ese baglanmak icin tekrar kullanirlar. Ancak ev iissiinde tutulan
ve antikirilgan dogalarini gelistirmeleri i¢in ¢ok faydal olan iis dis1
kesiflere ¢ikmalar1 6nlenen g¢ocuklar biiyiime alaninda yeterince
zaman gecirme firsat1 bulamazlar. Bu nedenle hayatlarinin daha
biiyiik bir kismini savunma modunda, bir ebeveynin fiziksel varl-
gina daha fazla bagiml kalarak gecirebilirler, bu da ebeveynin agir
korumaciligini kisir bir dongiide pekistirir.

islerin teoride nasil yiiriidiigiinii anlattim. Pratikte ise gocuk
yetistirmekle ilgili her sey karmakarigiktir, kontrol edilmesi giigtiir,
ongoriilmesi daha da giigtiir. Ozerkligi, oyunu ve gelisimi destekleyen
sevgi dolu evlerde biiyiiyen ¢ocuklar yine de anksiyete bozukluklar
gelistirebilirler, agir1 korumaci evlerde yetigen cocuklar da genellikle
sorunsuz biiyiirler. Ebeveyn olmanin tek bir dogru yolu yoktur, tipki
kusursuz bir ¢ocuk inga etmenin bir yap1 plan1 olmadig: gibi. Bu-
nunla birlikte insan ¢ocuklugunun baz1 genel 6zelliklerini akilda
tutmak faydah olacaktir: Cocuklar antikiriligandir, bu nedenle giivenli
bir iissiin yaninda kesif moduna gegmelerine yardimei olan riskli
oyundan fayda goriirler. Oyun temelli ¢ocuklugun bunu saglama
olasilig1 telefon temelli gocuklugun yapabileceginden daha fazladir.

OZET

Insan beyni onu iki genel moda sokan iki alt sistem igerir.
Bu modlar kegif modu (firsatlara yaklagmak igin) ve savunma
modudur (tehlikelere kargi korunmak igin). 1995 sonrasinda
dogan genglerin savunma modunda takili kalma olasihigy,
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daha dnce doganlara gore daha yiiksektir. Yeni tecriibelere
ac olmak yerine her an tehlikelere karsi tetiktedirler. Ayrica
kaygihidirlar.

Biitiin ¢ocuklar dogalan geregi antikirilgandir. Bagisiklik
sisteminin mikroplara ve agaclarn riizgira maruz birakilmasi
gerektigi gibi, cocuklarin da gii¢ ve kendine giiven geligtir-
mek i¢in engellere, basarisizliklara, soklara ve tokezlemelere
maruz kalmasi gerekir. Agir1 koruma bu gelismeyi engeller
ve geng bireylerin yetigkinliklerinde kirilgan ve korku dolu
olma olasiligini artirr.

Cocuklarin gelismek i¢in bol miktarda serbest oyuna ihtiyaci
vardir ve antifobik etkileri olan riskli fiziksel oyundan fayda
goriirler. Cocuklar korkulari iizerinde kontrol sahibi olmak
ve yeterlilik gelistirmek i¢in hazir olduklan risk ve heyecan
seviyesinin pesine diigerler. Cevrim i¢i ortamda risk almak
kiyaslanabilir antifobik etkiler yaratamayabilir.

1980’lerde ve ozellikle 1990'larda Anglosfer iilkelerindeki
ebeveynler medya ekosistemindeki ve haber dongiisiindeki
degisimler dahil birgok nedenden 6tiirii daha korku dolu
olmaya bagladilar. Birbirlerine olan giivenlerini kaybettiler,
kendi ¢ocuklarini gézetim altinda tutmaya fazla zaman har-
camaya bagladilar ve her yerde riskler ile tehlikeler gorerek

daha fazla savunma modunda ebeveynlik yaptilar.

“Glivenlige” her seyden daha fazla tapinilmasina giivenlik-
¢ilik denir. Cocuklarin kendi kendilerine bakmay ve risk,
catigma ve hiisranla bag etmeyi 6grenmelerini zorlastirdig:
i¢in tehlikelidir.

Baglanma sistemi, geng memelilerin yetigkinlige ulagtik-
larinda ihtiya¢ duyacaklar becerileri kendilerini tehdit al-
tinda hissettikleri zaman “giivenli tis’lerine geri cekilerek
ogrenmelerineyardim etmek igin evrildi. Korkulu ebeveynlik
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cocuklar ev iissiinde ¢ok fazla tutarak, giiclenmek ve gii-
venli bir baglanma tarzi gelistirmek i¢in ihtiya¢ duyduklarn
deneyimleri yasamalarini 6nler.

Cocuklarin iyi gelisme olasihg) gercek diinyada oyun temelli
cocukluk yasadiklarinda daha yiiksek olur. Korkulu ebeveynlik
ve telefon temelli gocukluk onlar biiyiime firsatlarindan mah-
rum biraktig1 zaman ise gelisme olasiliklar1 daha diigtiktiir.
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4. Bolum

ERGENLIK VE YETISKINLIGE
GECISIN ENGELLENMESI

ocuklarimizin biiyiimesini ve degismesini izlerken hissettigimiz
Cduygularl yakalamak icin Cirkin Ordek Yavrusundan Ag Tirtd'a
kadar hayvan metamorfozunu anlatan hikayelere bagvururuz. In-
sanlar i¢in bedendeki degisimler kelebeklerdeki kadar ¢arpici olmasa
da zihindeki degisim en az o kadar olaganiistiidiir. Ancak tirtillar
dis diinyadan ¢ok az girdiyle kelebege doniigiirken insanin gocuk-
luktan yetiskinlige gecisi, ergen beyninin hizli yeniden yapilanma-
sina rehberlik etmek igin kismen dogru tecriibeleri dogru zamanda
edinmeye baghdur.

ERGENLIK, PLASTIiSITE VE SAVUNMASIZLIK

2. Bolim'de belirttigim gibi, insan beyni bes yaginda yetigkinlik-
teki boyutunun %90'1na erigir ve o noktada yetigkin formunda sahip
olacagindan ¢ok daha fazla nérona ve sinapsa sahiptir. Dolayisiyla
bunu izleyen beyin geligsimi genel biiyiimeyle degil, néronlarin ve
sinapslarin sadece sik kullanilanlarin korunacag sekilde segici olarak
budanmasiyla ilgilidir. Beyin aragtirmacilarinin, “Birlikte ateglenen
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noronlar birbirlerine baglanirlar,” ifadesi' bir néron takimyildizini
tekrar tekrar aktive eden faaliyetlerin o néronlarin daha sik1 bag-
lantilar kurmasina neden oldugu anlamina gelir. Bir ¢ocuk ergenlik
donemini okguluk, resim, video oyunlar: veya sosyal medyayla ugra-
sarak gecirirse bu faaliyetler, 6zellikle de 6diillendirici olduklarinda
beyninde kalic1 yapisal degisikliklere yol agarlar. Kiiltiirel deneyim
beyni bu sekilde degistirerek, kendini Japon yerine Amerikalh his-
seden ya da genellikle savunma modu yerine kesif modunda olan
bir geng yetiskin iiretir.

Cocukluk déneminde beyinde gergeklesen ikinci bir degisim
tiiriine miyelinlesme denir. Miyelinlesme, néronlarin aksonlarinin
yagh bir maddeden olusan yalitkan bir kilifla kaplanmasidir ve bu
kilif, o néron takimyildizlarinda uzun mesafe baglantilar: arasinda
iletimi hizlandirir. Yavag ilerleyen bu budama ve miyelinlegsme siireg-
leri insanin beyin gelisimindeki biiyiik 6diinlesmeyle ilgilidir: Kiigiik
cocuklarin beyni muazzam bir potansiyele (Birgok agidan gelisebilir.)
ama daha diigiik beceriye sahiptir (Cogu seyi bir yetigkin beyni ka-
dar iyi yapamaz). Ote yandan budama ve miyelinlesme ilerledikge
ve ¢ocugun beyni yetigkin yapisina sabitlendikge verim kazanir.
Bu sabitlenme siireci beynin farkl kisimlarinda farkli zamanlarda
gergeklesir ve her sabitlenme potansiyel olarak hassas bir siirecin
sonudur. Cimentonun sertlesmesi gibi diisiinebilirsiniz: Cok 1slak bir
¢imentoya adiniz1 yazmaya ¢aligirsaniz hizla kaybolur. Bunu yapmak
icin ¢imento kuruyana kadar beklerseniz hi¢ iz birakamazsiniz. Ama
cimentoyu 1slak ve kuru arasindaki geciste yakalayip yazabilirseniz
adiniz sonsuza dek orada kalir.?

Budama ve miyelinlesme ergenligin basinda hizlandig igin o
yillar boyunca gocuklarin tecriibelerindeki degisikliklerin biiyiik ve
kalic etkileri olabilir.? Gelisim psikologu Laurence Steinberg ergenligi
konu alan kitabinda, ergenligin illa ve 6zellikle stresli bir zaman ol-
madigindan bahseder. Ergenlik daha ziyade beynin uzun siireli stres
faktorlerinin etkilerine kars1 daha savunmasiz oldugu ve bunun da
ergeni yaygin anksiyete bozuklugu, depresyon, yemebozukluklarive
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madde kullanimi gibi ruhsal bozukluklara itebildigi bir dénemdir.
Steinberg soyle ekler:

Ergenlikte stres yatkinhiginin artmasi, ergenligin beyni daha
sekillendirilebilir ya da “plastik”kild1g1 gergegine bir drnektir.
Bu durum ergenligi hem riskli bir zaman dilimi (Ciinkii beyin
plastisitesi, stresli bir deneyime maruz kalmanin hasara
yol agma ihtimalini artirir.) hem de ergenlerin saghgini ve
esenligini iyilegtirmek i¢in bir firsat penceresi (Ciinkii aym
beyin plastisitesi sayesinde ergenlik ruh saghgin iyilestirme
miidahalelerinin daha etkili olabildigi bir donemdir.) kilar.*

Dolayisiyla ergenlik ¢ocuklarimizin ne tiir deneyimler yasadigin
ozellikle onemsememiz gereken bir donemdir. Beslenme, uyku ve eg-
zersiz gibi fiziksel kogullar biitiin ¢ocukluk ve ergenlik siiresince
onemlidir. Ancak kiiltiirel 6grenme igin hassas bir dénem oldugu ve
budénem, ergenligin baglangicinda baglayan beynin hizlandirilmig
yeniden yapilanmasina denk diistiigii i¢in ergenligin ilk birkag y1il1
ozel ilgiyi hak eder.

DENEYIM ENGELLEYICILER:
GUVENLIKGILIK VE AKILLI TELEFONLAR

ihtiyag duyduklan besinlerin neredeyse tamamini diger hayvanla-
rn etlerini yiyerek karsilamak iizere evrimlegen etoburlarin aksine
insanlar hepgildir. Biz insanlarin gereklibiitiin vitaminleri, mineral-
leri ve fitokimyasallar1 almak igin ¢ok ¢esitli yiyecekler tilketmemiz
gerekir. Sadece beyaz gidalar (makarna, patates ve tavuk) tiikketen
bir ¢ocuk yetersiz beslenir ve iskorbiit gibi hastaliklara (Sebebi ciddi
C vitamini eksikligidir.) yakalanma riski artar.

Insanlar, benzer sekilde biiyiidiiklerinde esnek ve sosyal ola-
rak becerikli yetigkinlere doniigsmek i¢in genig bir sosyal deneyim
cesitliligine ihtiya¢ duyan sosyal ve kiiltiirel agidan uyumlanabilir
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yaratiklardir. Cocuklar antikirilgan olduklan i¢in bu deneyimlerin
bir miktar korku, ¢atigma ve diglanma (gok fazla olmamak kaydiyla)
icermesi 6nemli ve gereklidir. Giivenlikg¢ilik bir deneyim engelleyi-
cidir. Cocuklarin ihtiya¢ duyduklar gercek diinya deneyimlerini ve
zorluklarini yeterli miktarda ve cesitlilikte yagamalarin onler.

Bir ¢ocugun biiyiimek igin ne kadar strese ve zorluga ihtiyaci
vardir? Steinberg “stres verici deneyimlerin zarara yol agabilecek de-
neyimler oldugunu” belirtiyor. Ona g¢ocuklarin antikirilgan oldugu ve
direng ile duygusal gii¢ gelistirmek i¢in kisa siireli stres faktorlerine
(bir giin bir oyun grubundan diglanmak gibi) maruz kalmalarinin
gerekli oldugu goriisiine katiip katilmadigin yazisma yoluyla sordum.
Cocuklarin antikirilgan olduguna katihyordu ve stresli deneyimlerle
ilgili beyanina iki 6zellik daha ekledi.

Oncelikle (giinlerce, haftalarca ve hatta yillarca siiren) “kronik
stres”in (siradan bir oyun alani ¢atigmasi gibi hizla geligen ama uzun
siirmeyen) “akut stres”ten gok daha kotii oldugunu belirtti. “Kronik
stres altindayken zorluga uyum saglamak, toparlanmak ve gii¢len-
mek ¢ok daha zordur,” diye yazdi. Ekledigi ikinci 6zellik ise “stres ile
esenlik arasinda ters U geklinde bir oriintii oldugu’ydu. “Az miktarda
stres geligim igin faydaildlr ancak ¢ok fazla stres (akut ya da kronik
fark etmez) yikicidir.”

Amerikallar, ingilizler ve Kanadahlar ne yazik ki 1980’lerden
itibaren ¢ocuklarinin hayatindan stres faktorlerini ve zorluklar ¢i-
karmaya ¢aligtilar. Birgok ebeveyn ve okul herhangi bir risk (sadece
fiziksel yaralanma degil, duygusal ac1 da) algiladiklar: aktiviteleri
yasakladilar. Giivenlikgilik, cocukluk boyunca agik hava faaliyetleri
(yetiskin bir hakem olmadan touch football oynamak gibi) bagta
olmak iizere ¢ogu bagimsiz aktivitenin yasaklanmasini gerektirir
¢linkii bu tiir aktiviteler bedenlerin berelenmesine ve hislerin zede-
lenmesine yol agabilir.

Giivenlikgilik Y kusagina 1980’lerden baglayarak ve 1990’larda
gittikce hizlanarak dayatildi.® Ruh sagliginin hizla bozulmasi ise
2010'larin baglarina kadar baglamadi ve Y kugaginda degil, Z kusa-
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ginda yogunlagt1.® Oranlarin artmaya baglamas ise ikinci deneyim
engelleyicinin (akill telefonlarin) eklenmesinden sonra oldu.

Elbette akill telefon kullanmak da bir deneyimdir. Wikipedia,
YouTube ve simdi ChatGPT nin sonsuz bilgisine agilan bir kapidr.
Geng bireyleri pastaciliktan kitaplara, agir ug siyasetten anorek-
siyaya kadar her konuda 6zel ilgi alani topluluklariyla bulusturur.
Akill telefonlar ergenlerin diizinelerce insanla giin boyu iletigim
hélinde kalmalarini ve insanlar1 6vme ya da yerin dibine batirma
konusunda bagkalarina katilmalarin1 zahmetsiz bir ige doniigtiiriir.

Hatta akilli telefonlar ve diger dijital cihazlar ¢ocuklara ve ergen-
lere ciddi bir soruna yol agacak kadar ¢ok ilgin¢ deneyim kazandirr:
Ekran temelli olmayan her tiirlii deneyim bigimine duyduklar: ilgi aza-
. Akill1 telefonlar yumurtalarini bagkalarinin yuvalarina birakan
guguk kugslar1 gibidir. Guguk kusunun yumurtasi digerlerinden énce
catlar ve yumurtadan yeni gikan guguk kusu yavrusu, durumdan
bihaber anne tarafindan getirilen biitiin yiyecege el koymak igin
diger yumurtalan ¢abucak yuvadan digariya iter. Benzer gekilde,
bir gocugun hayatina bir akill telefon, tablet ya da oyun konsolu
girdigi zaman diger biitiin faaliyetleri en azindan kismen disariya
iter. Cocuk her giin uzun saatlerini biiyiillenmis ve (tek bir parmak
disinda) hareketsiz halde oturarak gegirirken ekranin 6tesindeki her
seyi yok sayar. (Elbette, aile “aym ortamda bulunup ayn ayri1 zaman
gecirirken” aynisi ebeveynler icin de gegerli olabilir.)

Ekran temelli deneyimler gergek hayatin etten kemikten dene-
yimlerinden daha az mi1degerlidir? Beyinleri belirli deneyim tiirlerini
belirli yaglarda beklemek iizere evrilmis gocuklardan bahsettigimizde,
evet. Hem de giiglii bir evet. Emojilerle desteklenen kisa mesajlarla
iletisim kurmak beynin yiiz ifadeleri, degigen ses tonlari, dogrudan
goz temasi ve beden diliyle desteklenen sohbetlerle ayar verilmeyi
“bekleyen” kisimlarini gelistirmeyecektir. Sosyal etkilesimleri bii-
yiik ol¢iide sanal diinyada gergeklesirken ¢cocuklarin ve ergenlerin
yetigkin diizeyinde gercek diinya sosyal becerilerini gelistirmesini
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bekleyemeyiz.” Senkronize goriintiilii sohbetler gergek hayat etkile-
simlerine yakindir ama yine de bedensel deneyimden yoksundurlar.

Cocuklarin ergenligi saghikh gegirmesini istiyorsak onlan énce
deneyim engelleyicilerden koparmahyiz ki antikirilgan zihinlerinin
diizglince yapilanmak i¢in gereksinim duydugu gergek diinya stres
faktorleri de dahil olmak tizere ihtiyaglari olan gesitli deneyimleri
edinebilsinler. Sonra da ¢ocuklara zorluklar, déniim noktalar, git-
tikge artan ozgiirliikler ve sorumluluklarla dolu, yetigkinlige uzanan
agik bir yol sunmaliyiz.

GECIiS TORENLERI

Evrensel insan 6zellikleri listelerinde® ve antropolojiye girig dersinin
miifredatlarinda genellikle gegis torenlerine rastlanir. Bunun nedeni
topluluklarin kigilerin statiisiindeki degisiklikleri belirtmek igin ri-
tiiellere gereksinim duymasidir. Yaygin olarak dogum (yeni bir iiyeyi
ve yeni anneyi selamlamak igin), evlilik (yeni bir sosyal birimi halka
ilan etmek igin) ve 6liim (bir iiyenin gidisini kabullenmek ve yash
yakinlarina destek olmak igin) gibi olaylarin etrafinda toplanan bu
ritiielleri gergeklestirmek toplulugun sorumlulugudur. Cogu toplumda
ergenlik donemi i¢in de resmi gegis toérenleri vardir.

Insan kiiltiirlerinde ve cinsiyet rollerinde gok biiyiik farkhliklar
sergilemesine ragmen ergenlige gecis torenlerinin ortak bir yapisi
vardir ¢iinkii hepsi ayni seyi yapmaya ¢alistyordur: bir kiz ya da erkek
¢ocugu toplulugun yakinda evlilige ve ebeveynlige hazir olabilecek
etkili bir iiyesi yapabilecek bilgi ve becerilere, erdemlere ve sosyal
durusa sahip bir kadina ya da erkege dontuigtiirmek. 1909'da Hollan-
dali-Fransiz etnograf Arnold van Gennep diinyanin farkh yerlerindeki
gecis torenlerinin gocuklan aymi ii¢ safhadan gecirdigine dikkat ¢ekti.
Ik olarak, ergenlerin ailelerinden ve gocukluk ahgkanliklarindan
uzaklastig1 ayrilma safhasi vardi. Bunu ebeveynleri disindaki yetis-
kinlerin ergene zorluklar ve bazen sikintilar i¢inde rehberlik ettigi
gegis safhasi izliyordu. Son olarak genellikle (ebeveynler d4hil) top-
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lulugun daha yillarca egitim ve destek alacak olsa da ergeni yetigkin
toplumun yeni bir {iyesi olarak bagrina bastig1 negeli bir kutlama
olan yeniden katilma geliyordu.

Ergenler igin gegis torenleri her zaman yetiskin toplumun ya-
pisim ve degerlerini yansitir. Ciinkii biitiin topluluklarda cinsiyet
rolleri yakin zamana kadar hayli belirgindi ve gegis torenleri kiz ile
erkek ¢ocuklar i¢in genellikle farkl olurdu.

Kizlar igin torenler genellikle ilk menstriiel dongiilerini gor-
melerinden kisa bir siire sonra baglard ve térenler genellikle onlar:
dogurganliga ve annelige hazirlayacak sekilde tasarlanirdi. Ornegin
Amerikan yerlilerinden Arizona'daki Apagiler kizlarin ilk menstriias-
yonundan sonra “giin dogumu dansi’m yapmaya bugiin de devam
ediyorlar. Téren, kizin yaghca bir kadinin (bu ayin igin aile tarafin-
dan segilen bir tiir vaftiz anne) rehberliginde ana kamp alaninin
biraz uzaginda kendine gegici bir kuliibe inga etmesini igeriyor. Bu
hazirliklar ayrilik safhasini olugturuyor ve her biri gocuklugun bii-
tlin izlerinden arinmay:1 ve ayrilmayi vurgulayan banyo yapma, sag
yikama ve yeni kiyafetler giyinme gibi adimlardan oluguyor.®

Gegis safhasi ritmik davul sesleri ve yagh kadinlarin seslendir-
digi ilahiler esliginde dort giin boyunca siiren, kurallarla belirlen-
mig bir dansi igeriyor. Bu dramatik ritiiel mizansenleri yogun bir
kutsallik hissi tagiyor. Gegis safhas1 tamamlaninca kiz ziyafetler ve
ailesi ile digerleri arasinda hediyelesme egliginde kadinliga negeyle
buyur ediliyor. Kdyiine ve hanesine artik yeni roller, sorumluluklar
ve bilgiyle geri doniiyor.

Geleneksel toplumlarda bir erkek ¢ocugu yetigkin bir erkege
doniistiirme ayinleri bir kiz gocugu kadina doniistiirme ayinlerin-
den farkhdir. Gézle goriiliir ergenlik isaretleri daha az bariz oldugu
icin zamanlama daha esnektir. Bir¢ok toplumda erkek ¢ocuklarin
gecis toreni grup halinde yapilir, belirli bir yas civarindaki erkek-
lerin ortak bir zorlugu birlikte agmalariyla aralarinda siki bir bag
olugmasi istenir. Komgu gruplarla sik sik silahli gatigmalar yagamig
toplumlarda erkekler arasinda bir savagci ruhu gelismistir ve gecis
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siireci genellikle kisginin erkekligini snamak ve halka agik bir gekilde
tasdiklemek amaciyla gesitli viicut piercing’leri ya da siinnet gibi
bir fiziksel aciya katlanma gart igerir. Biiyiik Ovalar’daki Blackfoot
gibi bircok Kuzey Amerikan yerlilerinde gegis safhas, erkek gocu-
gun kabile biiyiikleri tarafindan segilen kutsal bir alana tek bagina
gittigi ve orada dort giin boyunca orug tutarak ruhlara hayattaki
amaclyla ve o toplulukta oynayacag rolle ilgili bir goriiniin ya da
vahyin gelmesi igin dua ettigi bir gorii arayigini igerirdi.'®

Erkek ¢ocuklan savasa hazirlamayan toplumlarin ¢ok farklh gegis
torenleri vardir. Biitiin Yahudi topluluklarinda erkek ¢ocuklar Tevrat
yasalarina on ii¢ yagindan itibaren tabi olurlar ve geleneksel olarak,
Yahudi erkeklerinin baglhica gérevleri arasinda Tevrat 6grenmek yer
alir. Dolayisiyla Yahudilerin gegis téreninde (Bar Mitzvah) bir haham
ya da 4lim (baba degil) esliginde alinan uzun bir egitimin ardindan
erkek ¢ocugun bir $abat ayininde hahamin yerini aldig1 ve haftalik
Tevrat ve haftarah boliimlerini Ibranice okudugu biiyiik giin izler."
Bazi Yahudi toplumlarinda erkek ¢ocuk ayrica okuduklari hakkinda
bir yorum da yapar. Bu ¢ogu zaman hala bir ¢ocuk gibi goériinen
bir ergen igin topluluk 6niinde sergileyecegi zorlu bir performanstir.

Yahudilikte kizlar dinin emirlerine on iki yagindan itibaren tabi
olurlar, bu da muhtemelen kizlarin ergenlige erkek cocuklardan bir
ya da iki y1l 6nce girmesinin ge¢misten beri kabuliinden kaynakla-
nir. En geleneksel olanlarin diginda kalan cemaatler kizlar igin Bar
Mitzvah'in aymsi olan ve Bat Mitzvah olarak adlandirilan (“emrin
kiz1” anlamina gelir, “bar” ise ogul demektir) bir seremoni diizenlerler.
Ergenlige gecis torenlerinin eskiden cinsiyete gére olmasi bugiin de
oOyle olmasi gerektigi anlamina gelmez.

Cogu toplumun eskiden beri bu tiir torenlerinin olmasi bana
agir1 sekiiler toplumlarimizin kamusal ve toplu gegis torenlerini terk
ederek 6nemli bir seyi kaybettigini diigiindiiriiyor. Cocuklar kiiltiirel
acgidan islevsel yetigkinler olmaya sadece biyolojik olgunlagmayla
gecmez. Cocuklar (kiiltiirel 6grenme igin) rol modellerinden, (anti-
kirilganhig tegvik etmek igin) zorluklardan, (sosyal kimlik degigimi
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i¢in) her yeni statiiniin kamusal olarak taninmasindan ve becerikli,
parlak yetigkinlere doniigiirken ebeveynlerinin disindaki akil hoca-
larindan fayda goriirler. Cocuklarin gegis torenlerine ihtiyac: oldugu
fikrinin kaniti, ergenlerin kiiltiiriin genelinde yetiskinler tarafindan
desteklenmeyen baglatma tdrenlerini kendiliginden olusturdugu sa-
yisiz 6rnekte bulunabilir. Hatta antropologlar bu tiir torenlerin top-
lumun “anlamh ergenlige gegis torenleri saglamadaki eksikligi"'nden
kaynaklandigini belirtiyorlar.*

Bu tiir kurgular en gok erkek ¢ocuk gruplarn arasinda yayginlik
gosteriyor, ozellikle de o erkek ¢ocuklarindiger erkek ¢ocuk grupla-
riyla rekabette daha etkili olabilmek igin aralarinda bir bag kurmasi
gerekiyorsa. Geng erkeklerin bir iiniversite kardegler kuliibiine, gizli
topluluga ya da sokak getesine giris igin gelistirdigi kabul torenle-
rini diigiiniin.”® Erkek gocuklar ve geng erkekler kendi ritiiellerini
yaratma ozgurliigiine sahip olduklar1 zaman iglerinden en az bir
kisi antropolojiye girig dersi almig gibi bir goriintii olusur. Biz disa-
rida kalanlarin “kabul sinamasi” olarak adlandirdig: ayrilma, gegis
ve (akran gruplarina) katilma ritiiellerini kendiliginden yaratirlar.
Ancak erkek ¢ocuklar ve gercek erkekler bu tiir ritiielleri biiyiikler-
den ¢ok az ya da sifir rehberlik alarak kurguladiklar igin ritiieller
acimasiz ve tehlikeli bir hal alabilir. Bu ritiiellerden dogan kiiltiir,
bu delikanlilar erkekliklerini kardeslerine kadinlar: kétiiye kullanan
ya da asagilayan sekillerde gostermeye ¢alistiklarinda kadinlar igin
de tehlikeli olabilir.

Kizlar da iiniversite kardeslik kuliiplerinin yeni iiyeler almasi
orneginde oldugu gibi gegis torenleri diizenlerler. Bu térenler erkek
¢ocuklar tarafindan talep edildigi kadar fiziksel ac1 igermez ama
genellikle giizellik ve cinsellikle alakal psikolojik ac1 mevcuttur. Yeni
tiyeler fiziksel 6zelliklerine gore puanlandiklarini, kiyaslandiklarini
ve kiigiik diigiiriildiiklerini belirtiyorlar."

Giris i¢in gereken ac1 ve agagillanmaya ragmen bircok geng birey,
muteber bir sosyal gruba katilma ve ¢ocuklugun ebeveyn bagimlili-
gindan akran odakh geng yetigkinlige ge¢cme firsati i¢in bu térenlere
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katilmaya goniilliidiir. Bu bize bir¢ok ergen arasinda ait olmaya ve
o aidiyeti yaratan ve ifade eden toren ve ritiiellere derin bir ihtiyag
olabilecegini diisiindiirmektedir. Peki, bu bilgiyi ergenlerin yetigkin-
lige gecisini iyilestirmek igin kullanabilir miyiz?

YETiSKINLIGE GECiSi NEDEN ENGELLERIZ?

Ergenlik i¢in bir kelebegin 6mriiniin koza evresini metafor olarak
kullandim. Oysa tirtillar bir kelebek olarak ortaya gikmak igin bir-
kac¢ hafta boyunca saklanirken g¢ocuklar bu déniigiimii birkag yila
yayilmis olarak goz éniinde yasamak zorundadir. Tarihsel olarak
¢ocuga yardimci olacak gok sayida yetigkin, norm ve ritiiel mev-
cuttu. Ancak yirminci yiizyilin bagindan itibaren bilim insanlar
modern sanayi toplumlarinda ergenlige gegis torenlerinin yok oldu-
gunu gozlemlediler. Bu tiir torenler giiniimiizde Yahudiler igin Bar
ve Bat Mitzvah, Katolik Latin Amerikalilar i¢in bir kizin on besinci
dogum giiniinde yapilan quinceafiera kutlamasi ve birgok Hristiyan
mezhebindeki kabul torenleri gibi dini geleneklerle simirlandi. Dini
topluluklar gegtigimiz onlarca yilda ¢ocuklarin hayatinda daha az
yer tutmaya basladig i¢in hala siiren bu tdrenler eskiden oldugu
kadar doniistiiriicti degiller.'®

Modern sekiiler toplumlar resmibaglatma térenleri olmasa bile
yakin zamana kadar birkag gelisimsel déniim noktasini korudular.
Aramizda yirminci yiizyilin analog diinyasinda biiyiiyenler, daha
biiyiik bir 6zgiirlitkk bahgeden ve daha biiyiik bir olgunluk gerektiren,
ulusal diizeyde kabul gormiis ii¢ tane yas ge¢isinin oldugu dénemi
hatirlayacaklardir:

On ii¢ yasindayken ebeveyniniz olmadan sinemaya gidecek
kadar olgun oldugunuz diisiiniiliirdii ¢iinkii izlemek iste-
yeceginiz filmlerin ¢ogu 13A olarak siniflandirilirdi (on tig
yas alt1izleyiciler ancak ebeveynleriyle birlikte gelirlerse bu
filmi izleyebilirlerdi).
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On alt1 yagindayken (¢ogu eyalette) araba kullanmaya bag-
layabilirdiniz. Arabalar Amerikah ergenler igin yar kutsal
nesnelerdi, bu yiizden bu yag 6niiniizde yepyeni bir bagimsiz
deneyim diinyasinin agildig1 6nemli bir yas giiniiydii. Dev-
letin ve ebeveynlerin goziinde sorumluluk sahibi bir gekilde
araba kullanmay1 6grenmeniz gerekirdi, aksi takdirde bu
ayricaligl kaybederdiniz.

On sekiz yaginda yetigkin kabul edilirdiniz. Yasal olarak bir
bara girebilir ya da bir icki ditkkdnindan alkol satin ala-
bilirdiniz.'® Degiskenlik gostermekle birlikte ¢ogu eyalette
sigara alabilirdiniz. Oy kullanabilirdiniz ve eger erkekseniz
potansiyel askerlik gorevi icin kaydolmaniz gerekirdi. Ay-
rica lise mezuniyeti de on sekiz yas civarinda gergeklesir
ve bir¢ok insan igin resmi egitimin sonu olurdu. Liseden
sonra mezunlarin bir ise girmesi ya da liniversiteye gitmesi
beklenirdi. Her iki durumda da bu, ¢ocukluktan 6nemli bir
kopus ve yetigkinlige dogru atilmig bir adim olurdu.

Gergek diinyada kag yaginda oldugunuz ¢ogunlukla 6nemlidir.
Ama hayat ¢evrim igi ortama kaydik¢a yasin 6nemi gittikce azaldi.
Gergek diinyadan sanal diinyaya toplu gecis korkulu ebeveynligin
yiikselisi ve oyun temelli cocuklugun kademeli kaybiyla bagladi. Agir1
korumacilik ve giivenlikgilik 1990'larda siddetlendikge gengler ge-
leneksel olarak ergen gelisimiyle bagdastirilan, genellikle bir araba
ve gozetimsiz sekilde ev disinda olma izni gerektiren bazi 6nemli
faaliyetlerle daha az ugragmaya bagladilar.

Sekil 4.1 Birlesik Devletler'de siiriicii belgesi almig, daha 6nce
alkol kullanmus, iicret karsilig: caligmig veya cinsel iligki yagamig
(kabaca on sekiz yagindaki) lise son sinif 6grencilerinin yiizdesini
gosteriyor. Goreceginiz iizere bu faaliyetlerdeki diigiis 2010'larin ba-
sinda degil, 1990’larda ve 2000’lerin baginda bagladi.
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Sekil 4.1. Birlegik Devletler'de dort yetiskin aktivitesinde bulunan lise son simif
ogrencilerinin yiizdesi 1990’lardan veya 2000’lerin bagindan (2010-2015 arasi
gerceklegen Biiyiik Yeniden Yapilanma'min 6ncesinden) beri diigiiste. (Kaynak:
Monitoring the Future ve CDC Genglik Riskli Davrams Anketi.)”

Yetigkinlerin, geng bireylerin gergek diinyaya erigimini azalttig
donemde sanal diinyaya erigim gittikge kolaylagiyor ve caziplesiyordu.
1990’larda Y kugag ergenleri internete bagh ev bilgisayarlarinin ba-
sinda daha fazla zaman gecirmeye bagladilar. Bilgisayarlar taginabilir
oldu (dizstii bilgisayarlar) ve hizlandi (baglant: hizlari artt1). Ancak
yeni sanal diinyada kag yasinda oldugunuzun neredeyse hi¢bir zaman
6nemi yoktu. Cocuklar bir internet tarayicisi kullanabildikleri anda
internette neredeyse her seye sinirsiz erigim kazanmaig oluyorlardi.
2010’larin baginda onlu yaglarindaki gengler basit telefonlardan akill
telefonlara gegince her seyi giin boyu deneyimleyebilir hale geldiler.
Cevrim i¢i diilnyada sinemadaki 13A, 16+ ya da 18+ gibi yas siniflan-
dirmalarinin bir kargilig: yoktur. Instagram, Snapchat ve TikTok gibi
sosyal medya platformlar1 minimum yas sinir1 olan on iigii zorunlu
tutmuyorlar® Cocuklar canlarinin istedigini yapmakta, tammadiklar
yetigkinlerle video oyunlar1 oynamakta, mesajlagmakta ve fotograf
aligverisi yapmakta ozgiirler. Pornografi sitelerinin kapilar da on
sekiz yaginda ya da daha biiyiik olduklarin séyleyen bir kutucugu
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sectikleri miiddetge ¢ocuklara agik. Porno siteleri gocuklara daha
ilk opiligmelerini yasamadan anal seksin nasil yapildigini gésteriyor.

Bir cocuk internete giris yaptiginda, ona daha fazla 6zerklik ya
da hak taninacak bir yas esigi olmuyor. internette herkes ayni yasta
ve o yag belirli bir yas degil. Bu da telefon temelli ergenligin ergenle-
rin ihtiyaglarina son derece uyumsuz olmasinin énemli bir nedeni.

Kisacasy, yetiskinler ogu zaman iyi niyetle olsa da Z kusagina,
crgenlerin ¢ocukluk bagimlihgindan yetiskin bagimsizligina yaygin
olarak ortak ve sosyal olarak onaylanmug bir gekilde ilerlemesini en-
gelleyen cegitli seyler yapiyorlar. 1980’lerde ve 1990’larda riskli oyunu
cengelleyerek ve yetigkin gozetimini ve takibini artirarak biiyiimelerine
miidahale ettik. Bunun yerine onlara kontrolsiiz internet erigimi
sagladik ve yetigkinlige uzanan yolu isaretleyen biitiin yas esiklerini
ortadan kaldirdik. Birkag y1l sonra da onlarin daha kiigiik yastaki
kardeslerine ortaokulda akilli telefonlar verdik. Daha ergenlige gir-
meden dnce kendilerini akilh telefonlara (ve diger ekranlara) kaptiran
yeni bir kugagin yaratilmasiyla, bu genglerin gozlerine ve kulaklarina
giren bilgi akisinda ergenlik sirasinda gergek diinya topluluklarindaki
akis hocalarindan rehberlik alacak yer kalmadi. Geriye sadece her
¢ocuk i¢in odasinda tek basina tiiketebilecegi, tiklama sayisini ve
reklam gelirini en yiiksek seviyeye ¢ikaracak sekilde kisisellestiril-
mig sonsuz bir dijital deneyim nehri kald. “Sosyal mesafe”yle gegen
ve her seyin gevrim igi oldugu COVID pandemisi yillarinda durum
daha da kotiilesti.

Ama boyle olmak zorunda degil.

COCUKLUKTAN YETiSKINLIGE UZANAN BiR
MERDIVEN iNSA ETMEK

Irk, din ve politika ¢esitliligi olan biiytik ve sekiiler bir tilke Apagi giin
dogumu seremonisi gibi ahlaki rehberlik dolu ortak gegis térenleri

olugturamayabilir. Ancak biitiin farkliliklarimiza ragmen hepimiz
¢ocuklarimizin kendi iglerini idare edebilen, hayatlarini kazanabi-
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len ve istikrarli romantik baglar kurabilen, sosyal agidan becerikli
ve ruhsal agidan saglikli yetigkinler olmasini isteriz. Bu kadarinda
hemfikir olabiliyorsak, kim bilir, belki de bu yoldaki baz1 adimlar:
diizenleyecek normlarda da anlasabiliriz. Daha da 6nemlisi, bun-
lar kanun degil, ebeveynlerin agirhkl olarak uymakta ya da yok
saymakta 6zgiir olacagl normlar olabilir. Yaygin uygulanan norma
dayaliritiiellere uymak ve doniim noktalarini paylagmak her ailenin
kendisi i¢in icat ettigi pratiklerden daha etkili olabilir.
Sohbetibaslatacak bir 6neri olarak, alti ile on sekiz yags arasinda
¢ift yas dogum giinlerini 6neriyorum. Bu dogum giinlerini yeni 6zgr-
litklerle, yeni sorumluluklarla ve harghklarda hatir1 sayilir artiglarla
iliskilendirerek 6nemli héle getirebiliriz. Cocuklarin her yil sadece
oyunlar, dogum giinii pastalan ve hediyelerle gecen partiler yerine
basamaklari agik¢a isaretlenmig bir merdiveni tirmandiklarini his-
setmelerini isteriz. Cift yas dogum giinii plani gdyle olabilir:

6 Yag: Aile sorumlulugu yasi. Cocuklar resmi olarak sadece ebe-
veynlerine bagiml ufakliklar olarak degil, haneye 6nemli katkilarda
bulunan fertler olarak taninir. Ornek olarak onlara kisa bir basit
isler listesi ve o iglerdeki performanslarina bagh olarak kiigiik bir
haftalik har¢hik verilebilir.”®

8 Yag: Yerel 6zgiirliik yasi. Cocuklar yetigkin gozetimi olmadan
grup halinde oynama ve zaman gegirme 6zgiirliigiinii kazanir. Bir-
birlerine bakabildiklerini gostermeleri beklenir ve kisa bir yiiriiyiig
mesafesinde ya dabisiklet yolu etrafinda diikkénlar varsa yerel bolgede
ayak islerini halletmeye baglayabilirler. Bu yastaki cocuklara yetiskin
cep telefonlar verilmemelidir ama az sayida insani (ebeveynleri ve
kardesleri gibi) aramalarina ya da mesaj yazmalarina izin veren,
¢ocuklar igin tasarlanmig bir telefon ya da saat verilebilir.

10 Yag: Dolagma yagi. Ergenlik oncesi donemdeki ¢ocuklar daha
genis bir alanda dolagma 6zgiirliigiinii (belki de ebeveynlerine sekiz
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ya da dokuz yagindayken izin verilen 6lgiide) kazanirlar. Tyi kararlar
alabildiklerini gosterebilmeli ve ailelerine yardimci olmak i¢in daha
fazla sey yapabilmeliler. Artan hareket kapasitelerine ve sorumlu-
luklarina uygun olarak, onlara dogum giinlerinde bir tuslu telefon
ya da ¢ok az uygulamasi olan ama internet erigimi olmayan basit bir
telefon hediye edilebilir. Ogleden sonralarinin gogunlugu yetigkin-
lerin yonlendirdigi “zenginlestirici” aktivitelerle dolu olmamalidir,
bu yastaki gocuklarin arkadaslariyla yiiz yiize zaman gecirmeye
ihtiyaci vardir.

12 Yag: Cirakhik yasi. Birgok toplumun ergenlige gecis torenlerini
baglattig on iki yasta ergenler ebeveynlerinin diginda bagka akil
hocalar1 ve rol modelleri bulmaya baglamahdir. Ergenler komsular ya
da akrabalar i¢in tirmikla yaprak toplamak ya da kiigiik bir bebegi ya
da ¢ocugu olan bir komsuya yardim etmek gibi kiigiik isler yaparak
kendi paralarin1 kazanmaya baglamalari igin yiireklendirilmelidir.
Giivenilen akrabalariyla da ebeveynleri olmadan daha fazla zaman
gecirmeye tesvik edilmelidirler.

14 Yag: Lisenin baglangici. On dort yasta dogum giinii lisenin
basladig1 zamanlara denk gelir, bu da akademik baskinin, zaman
baskisinin vesosyal baskinin yani sira bagimsizhigin da arttig1 6nemli
bir gecis dénemidir. Ucret kargilig1 ¢alismak ve bir spor takimina
katilmak, sik1 ¢alismanin somut ve tatmin edici édiillerin yolunu
actigin kegfetmenin iyi yollaridir. Lise baglangicinin genglerin ilk
akilli telefonlarim edinecekleri minimum yag olmasi, makul bir ulusal
norm (kanun degil) hedefi olabilir.?

16 Yag: internet yetigkinliginin baglangici. Bu bir 6nceki adimdan
beri bir sorumluluk ve gelisim sergilemis olmak koguluyla biiyiik bir
bagimsizlik yil olmahdir. ABD Kongresi 1998'de gocuklarin ebe-
veynlerinin bilgisi ya da rizas1 olmadan hesap agmak ve verilerini
paylagsmak igin sirketlerle sézlesme imzalayabilecekleri yas olarak
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on li¢ii belirleyerek yaptig1 hatadan geri donmelidir. Ben bu yagin on
alt1 olmasi ve zorunlu tutulmasi gerektigine inaniyorum. On altinci
dogum giinii genglere, “Artik bir siiriicii belgesi alabilir ve bazi sozlesme
tiirlerini yasal ebeveyn rizasi sarti olmadan imzalayabilirsin. Ayrica
artik sosyal medya hesaplari da agabilirsin,” diyecegimiz 6nemli bir
doniim noktasina dénigiir. (On sekiz yagina kadar beklemeyi savu-
nan iyi argiimanlar var ama bence on alt1, kanun tarafindan kabul
edilecek dogru minimum yas olur.)

18 Yag: Yasal yetigkinligin baglangici. Bu dogum giinii oy kullan-
maya baglama, askerlige elverigli olma, s6zlesme imzalama ve hayati
kararlar alma becerisi d4hil yasal anlamini ve 6nemini korumal.. Bu
dogum giinii ABD'de lise mezuniyeti civarina denk geldigi i¢in van
Gennep'in terimleriyle ¢ocukluktan ayrima ve hayatin yeni safthasina
gecis déneminin baglangici olarak kabul gérmelidir.

21 Yag: Tam yasal yetigkinlik. Bu dogum giinii ABD’de ve birgok
iilkede yasal bir anlam ve 6nem tasiyan son dogum giiniidiir. Kisi
bu yasta alkol ve sigara satin alabilir. Kumarhanelere girebilir, in-
ternette spor bahisleri oynayabilir. Bu kigi artik kanun kargisinda
tam bir yetiskindir.

Bunlar benim modern ve sekiiler bir toplum igin yetigkinlige
giden yolla ilgili 6nerilerim. Sizin ortaminiz farkh olabilir ve ¢ocu-
gunuzun farkh bir yolda farkh bir hizla ilerlemesi gerekebilir. Ama
farkhiliklarimizin bizi ortak doniim noktalarini tamamen ortadan
kaldirmaya ve gocuklari ortak standartlar ya da 6zgiirliik ve sorum-
luluklarda yasa gore artislar olmadan hayata salmaya zorlamasina
izin vermemeliyiz. Cocuklar tamamen iglevsel bireylere kendiligin-
den doéniismezler. Onlara o noktaya ulagmalarina yardimer olacak
adimlar belirleyelim.
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Ergenligin baglangic1 beynin hayatinilk birka¢ yihindan sonra
en hizh gekilde yeniden yapilandig1 dénemdir. Néral budama
ve miyelinlesme, ergenin deneyimlerinin rehberliginde ¢ok hizh
bir sekilde gergeklesir. Bu deneyimleri 6nemsemeli ve onlar
yabancilarin ya da algoritmalarin se¢imine birakmamaliyiz.

Giivenlikgilik bir deneyim engelleyicidir. Cocuklarin giivenli-
gini yar kutsal bir degere doniistiirdiigiimiiz ve herhangi bir
risk almalarina izin vermedigimiz zaman kaygiy1 agmalarin,
riskleri ve kendi kendilerini yonetmeyi 6grenmelerini engel-
leriz. Oysa bunlarin her biri saglikl ve becerikli yetigkinler
olmak i¢in 6nemli ve gereklidir.

Akilli telefonlar bir diger deneyim engelleyici tiiriidiir. Bir
¢ocugun hayatina girdikleri zaman telefon temelli olmayan
diger biitiin deneyim tiirlerini (ki deneyim beklentili beyinle-
rin en ¢ok ihtiyag duydugu deneyim tiirleri bunlardir) digar
iter ya da azaltirlar.

Gegis torenleri, insan topluluklarinin ergenlerin yetiskinlige
gecisine yardimci olmak i¢in diizenledigi bir dizi deneyimdir.
Van Gennep bu torenlerin genellikle ayrihk, gegis ve yeniden
katilma safhalarini icerdigini belirtmigtir.

Bat1 toplumlar birgok gegis torenini ortadan kaldirdi ve
1990’larda hayata gegen dijital diinya zaman iginde gogu
doniim noktasini gémerek yetigkinlige giden yolu belirsiz-
lestirdi. Cocuklar ¢evrim i¢i ortamda ¢ok fazla zaman (ya
da zamanlarinin biiyiik bir kismini) gegirmeye baglayinca
gelismekte olan beyinlerinin girdileri bir yag kademelendir-
mesi ya da kisitlamasi olmayan, farklilasmamig bir uyarici
seline doniigtii.

Cesitlilik gosteren, biiyiik ve laik toplumlar (ABD ya da Bir-
lesik Krallik gibi) 6zgiirliikte ve sorumluluklarda kademeli
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artiglar igaret edecek doniim noktalari belirlemek konusunda
anlagmaya varabilirler.

Boylece 2010 ile 2015 arasinda gergeklegen “Cocuklugun Biiyiik
Olgiide Yeniden Yapilandirilmasi’nin nedenlerini sunan 2. Kisim'in
sonuna geldik. Insan gocuklugunun kendine has dzelliklerine neden
sahip oldugunu ve oyun temelli gocuklugun bu 6zelliklere neden
¢ok uygun diistigiinii agikladim. Oyun temelli gocuklugun akill
telefonlarin gelmesinden 6nce gerilemeye bagladiginin kamtlarim
gosterdim. Simdi ise 2000'lerin sonunda baglamak ve 2010’larin
sonunda hiz kazanmak iizere ergenlerin basit tugslu telefonlardan
akilli telefonlara gegmesiyle birlikte neler yasandiginin hikayesini
anlatacagim 3. Kisim'a gegmeye haziriz. O yillarda ortaya ¢ikan yeni
“telefon temelli gocukluk™un gocuklar ve ergenler i¢in neden kétii
oldugunun kamitlarim sunacagim ve zararin ruh hastaliklarindaki
artigin gok Otesine gectigini gosterecegim.
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5. Bolim

DORT TEMEL ZARAR:

SOSYAL YOKSUNLUK,

UYKUSUZLUK, DiKKAT
BOLUNMESiI VE BAGIMLILIK

2 016 yilinda Vermont'a yaptigimiz bir aile seyahati sirasinda alt1
yagindaki kizim iPad’imde bir oyun oynuyordu. Bana, “Baba,
iPad’i benden alir misin? Ondan gdzlerimi ayirmaya ¢aligiyorum
ama yapamiyorum,” diye seslendi. Kizim bir hayvanin davranigini
beynine elektrotlar yerlestirmeden kontrol altina almanin en giiglii
yolu olan ve oyun tasarimcilari tarafindan uygulanan degisken oranii
pekistirme diizeninin pengesindeydi.

1911 yilinda, psikolojinin en temel deneylerinden birinde Edward
Thorndike ag kedileri “bulmaca kutulari’na koydu. Bunlar kedilerin
siirgiiyii agan bir zincire bagh olan halkay: gekmek gibi belirli bir
davranisi gerceklestirmeleri halinde kagip yiyecek bulabildikleri kii-
¢iik kafeslerdi. Kediler kafesin iginde mutsuz bir gekilde ¢irpimiyor,
kagmaya gahsiyor ve 6niinde sonunda ¢dziimii buluyorlardi. Ama ayni
kedi daha sonra bir daha ayni kutuya kondugunda ne oldu dersiniz?
Dogruca halkaya gitti mi? Hayir. Thorndike kedilerin ikinci seferde
¢Oziimii biraz daha hizl bulsalar da yine debelendiklerini gordii.
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Sonraki seferlerde kedilerin sonuca ulagma siiresi gittikce kisald1 ve
en sonunda kagig davranmigini hemen gergeklestirebilir héle geldiler.
Her zaman bir 6grenme egrisi vardi. Higbir zaman kedinin meseleyi
“anladif1” ve deneme sayisinin bir anda azaldig) bir uyams ani yoktu.

Thorndike kedinin 6grenmesini su sekilde tarif etti: “Birgok
tesadiifi diirtii arasindan hazza gotiiren tek bir tanesi giiclenir ve
iz birakir.” Thorndike hayvanlarin 6grenmesinin “rasyonel bir bilin-
cin kararlan degil, beyindeki bir yolagin aginarak piiriizsiizlesmesi”
oldugunu soyler.! Kendiniz déhil herhangi bir insanin dokunmatik
bir ekranda transa girmig gibi tekrarh hareketler yaptigim goérdii-
guniiz zaman bu ifadeyi hatirlayin: “beyindeki bir yolagin aginarak
piiriizsiizlegmesi.”

3. Kisim'da amacim Biiyiik Yeniden Yapilanmanin zararlarinin ka-
nitlarini genis bir sonug yelpazesi iizerinde incelemek olacak. Tuslu
telefonlardan (ve diger basit telefonlardan) hizl interneti ve sosyal
medya uygulamalari olan akilli telefonlara hizli gegis, Z kusaginin
beynine bir¢ok yeni yolak déseyen yeni “telefon temelli gocukluk™u
yaratti. Bu boliimde telefon temelli gocuklugun her yastan kiz ve
erkek cocuklar kotii etkileyen dort temel zararim agiklayacagim:
sosyal yoksunluk, uykusuzluk, dikkat béliinmesi ve bagimlilik. Sonra
6. Boliim'de, sosyal medyanin kizlar i¢in 6zellikle zararh olmasinin,
kronik sosyal kiyas ve iligkisel saldirganligin da aralarinda oldugu
baglica nedenlerini paylasacagim. 7. Boliim'de ise ruh saghklan kizlar
kadar ani bir gerileme gostermeyen ama onlarca yildir kendilerini
gercek diinyadan gerigekenve sanal diinyada gittikge daha fazla efor
harcayan erkek gocuklardaki sorunlari inceleyecegim. 8. Boliim'de
Biiyiik Yeniden Yapilanma'nin diinyanin dini ve felsefi geleneklerinin
kolektif bilgeligine tamamen ters diigen aligkanliklar tegvik ettigini
gosterecegim. Kafa karigtiric: ve bunaltici cagimizda yasarken reh-
berlik i¢in kadim manevi pratiklerden nasil faydalanabilecegimizi
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gosterecegim. Ama 6nce telefon temelli cocuklugun ne oldugunu ve
nereden geldigini agiklamaliyim.

TELEFON TEMELLI COCUKLUGUN DOGUSU

Haziran 2007'de Steve Jobs ilk iPhone’u duyururken, “dokunmatik
genis ekranli iPod, devrimsel bir cep telefonu ve ¢igir agan internet
iletisim cihazi” ifadesini kulland1.? iPhone’un ilk versiyonu bugiiniin
standartlarina gore oldukga basitti ve ruh sagligina zararh olduguna
inanmak i¢in herhangi bir nedenim yok. 2008'de ben de bir tane
edindim ve ihtiyacim oldugu zaman bagvurabilecegim araclarla
dolu, harika bir dijital isvigre ¢akis1 oldugunu diigiindiim. Feneri
bile vardi! Bagimllik yaratmak ya da biitiin dikkatimi tekeline almak
icin tasarlanmamigti.

Cok kisa bir siire sonra iigiincii taraf uygulamalarinin mobil
cihazlaraindirilmesine izin veren yazilim gelistirme kitlerinin ortaya
¢ikmasiyla bu durum degisti. Devrim yaratan bu hamle Temmuz
2008'de Apple tarafindan baglangig olarak bes yiiz uygulamaya eris-
menin miimkiin oldugu App Store’un agilmasina 6nayak oldu. Google
da Apple'n izinden giderek Ekim 2008’ de (daha sonra 2012°de yeni bir
isimle Google Play’e doniistiiriilecek ve genisletilecek olan) Android
Market piyasaya siirdii. Eyliil 2008%e kadar Apple’in App Store’daki
uygulama sayis1 ii¢ binin iizerine ¢ikmigt1 ve bu say1 2013'e kadar
bir milyonu agt1.® Google Play de Apple’la birlikte biiyiiyerek 2013'te
bir milyon uygulamaya ulagt1.*

Akill telefonlarin tgiincii taraf uygulamalarina agilmasi irili
ufakl bir¢ok sirket arasinda en siiriikleyici mobil uygulamalan ya-
ratmak icin kiran kirana bir rekabet baslattl. Bu yarigin galipleri
genellikle ticretsiz kullanima agik, reklama dayalh is modelleri oldu
¢iinkii bir rakibin ticretsiz sundugu bir uygulamaya gok az tiiketici ti¢
dolar 6demek isterdi. Reklamla ¢aligan uygulamalarin yayginlasmasi
akill telefonda gegirilen siirenin dogasinda degisiklige neden oldu.
2010’larin baginda telefonlarimiz bir alete ihtiyacimiz oldugu zaman
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hemen ¢ikardigimiz Isvigre ¢akilarindan sirketlerin goz kiirelerini
kimin daha uzun siire iistiinde tutabilecegi konusunda rekabet ettigi
platformlara doniigmiistii.®

En az irade giiciine sahip olan ve manipiilasyona kargi en sa-
vunmasiz insanlar elbette frontal korteksleri yeterince gelismemig
olan gocuklar ve ergenlerdi. Ekranlar ¢ocuklar igin televizyonun
icadindan beri oldukga gekiciydi ama okula giderken ya da digan
oyun oynamaya Gitkarken o ekranlar1 yanlarinda gétiiremiyorlardi.
iPhone'dan 6nce bir gocugun maruz kalabilecegi ekran siiresinin
bir sinir1 oldugu igin oyuna ve yiiz yiize sohbete yeterince zaman
kalhyordu. Ancak ergenlerin ve ergenlik dncesi donemdeki ¢ocuklarin
tuslu telefonlardan akilli telefonlara gegis yaptig1 bir donemde Instag-
ram gibi akill telefon uygulamalarinin patlak vermesi ¢ocuklugun
dogasinda niteliksel bir degisime neden oldu. 2015 yih geldiginde
Amerikah genglerin %70'inden fazlas1 yaninda dokunmatik bir ekran
tagtyordu® ve bu ekranlar arkadaglarinin yanindayken bile onlarin
ilgisini tizerlerinde tutmak konusunda biiyiik bir ilerleme kaydet-
misti. Iste bu yiizden telefon temelli gocuklugun baglangig tarihini
2010’larin bas1 olarak belirliyorum.

Girig boliimiinde belirttigim gibi, “telefon temelli” terimini in-
ternet baglantil: biitiin cihazlar: kapsayacak sekilde genisleterek kul-
laniyorum. 2000’lerin sonu ve 2010’larin baginda bu cihazlarin gogu,
ozellikle PS3 ve Xbox360 gibi oyun konsollar internet erigimi kazandj,
boylece bir zamanlar digar1 kapalh olan platformlara reklamlar ve
yeni ticari tegvikler giris yapt1. Yiiksek hizli internete bagh diziistii
bilgisayarlarin sosyal medya platformlarina erigim saglamas gibi,
internet bazl bilgisayar oyunlarn ve kullanicilar tarafindan iiretilen
videolarin yayimlandig: iicretsiz platformlar da (YouTube ve birgok
¢evrim igi pornografi sitesi dahil) telefon temelli gocuklugun bir par-
cas1. Burada “gocukluk” terimini de gocuklugu ve ergenligi icerecek
sekilde kapsayici olarak kullaniyorum.
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SOSYAL MEDYA VE DONUSUMLERI

Sosyal medya zaman iginde gelisti’” ama genel anlamda sosyal
medyanin net érnekleri olarak diigiindiigiimiiz platformlarin en
az dort onemli ortak o6zelligi var: kullamict profilleri (Kullanicilar
kigisel bilgilerini ve ilgi alanlarini paylasabildikleri bireysel profiller
yaratabilirler.), kullanic: tarafindan olugturulan igerik (Kullanicilar
metin paylagimlari, fotograflar, videolar ve baglantilar da dahil gok
cesitli igerikler yaratip genis bir kitleyle paylasabilirler.), ag kurma
(Kullamicilar profillerini takip ederek, arkadas olarak ya da aym
gruplara katilarak diger kullanicilarla baglanti kurabilirler.) ve eti-
legim (Kullanicilar birbirleriyle ve paylagtiklar igeriklerle etkilegim
kurabilirler: Etkilegsimler begenmeyi, yorum yapmay, paylagmayi ya
da dogrudan mesajlagmayi igerebilir). Facebook, Instagram, Twitter
(giniimiizdeki adiyla X), Snapchat, TikTok, Reddit ve LinkedIn gibi
prototip medya platformlari, YouTube (her ne kadar YouTube sosyal
ozelliklerinden ¢ok diinyanin video kiitiiphanesi olarak kullanilsa
da) ve yakin zamanda popiiler olan canli video oyunu yayinlama
platformu Twitch bu dort 6zelligi paylagiyor. OnlyFans gibi modern
yetiskin igerikli siteler bile bu dort 6zelligi benimsemis durumda.
Ote yandan WhatsApp ve Facebook Messenger gibi mesajlasma uy-
gulamalar: bu dort 6zelligin hepsine sahip degil ve elbette sosyal
olmakla birlikte sosyal medya olarak kabul edilmiyorlar.

2010 y1li civarinda sosyal medyanin dogasinda onu geng bi-
reyler i¢in daha zararl kilan bir doniigiim gergeklesti. Facebook,
Myspace ve Friendstern ilk yillarinda (Hepsi 2002 ve 2004 arasinda
kuruldu.) bu hizmetleri sosyal ag kurma sistemleri olarak adlandiri-
yorduk ¢iinkii baglica amaglar uzun zaman 6nce izi kaybedilmig
lise arkadaglar1 ya da belirli bir miizisyenin hayranlari gibi bireyler
arasinda baglanti kurmakti. Ancak 2010 civarinda bu hizmetleri
kokten degistiren bir dizi yenilik yapildi.

Oncelikle 2009 y1linda Facebook “begen”, Twitter ise “retweet”
butonunu getirdi. Her iki yenilik de diger platformlar tarafindan taklit
edilerek viral igerik yayillimini miimkiin héle getirdi. Bu yenilikler
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her paylagimin bagarisini niceledi ve kullanicilari her paylagimlarini
maksimum diizeyde yayilacak sekilde olusturmaya tesvik etti ve bu,
zaman zaman daha abartili ifadeler kullanmak veya daha fazla 6fke
ve tiksinti ifade etmek anlamina gelebiliyordu.®! Aym1 zamanda Face-
book algoritma tarafindan diizenlenmis haber akislar1 kullanmaya
baglayarak diger platformlar1 da yariga katilmaya ve kullanicilar:
en bagarili sekilde cezbedecek igerikler diizenlemeye motive etti.
2009'da kullanicilan giin boyu bildirimlerle uyaran anlik bildirimler
devreye sokuldu. Uygulama magazalar1 akill telefonlara reklam
odakl yeni platformlar getirdi. On kameralar (2010) kisinin kendi
fotograflarini ve videolarini gekmesini kolaylagtirdi ve yiiksek hizl
internetin hizla yayilmasi (Ocak 2010 itibariyla Amerikan hanele-
rinin %61'ine ulagmasi)® herkesin her seyi bir ¢irpida titketmesini
kolaylagtirdi.

2010’larin bagina geldigimizde, 6ncesinde agirlikh olarak in-
sanlar arasinda baglant1 kurmak i¢in yapilandirilmis olan sosyal
“ag kurma” sistemleri sadece arkadaslardan degil, yabancilardan
da onay alma pesindeki halka agik birden g¢oga performanslar:
tegvik edecek gekilde (biiyiik 6l¢iide) yeniden tasarlanan sosyal
medya platformlarina doéniistii. Aktif olarak paylagim yapmayan
kullanicilar bile bu uygulamalarin tasarladig) 6zendirici yapilardan
etkilendiler.”

Bu degigimler Biiyiik Yeniden Yapilanma’'nin neden 2010 civa-
rinda bagladigini ve 2015'te biiyiik 6l¢iide tamamlandigim agikliyor.
Ulusal agir1 korumacilik ¢ilginligi sonucunda her gegen giin biraz
daha fazlasi evde ve izole halde tutulan ¢ocuklarin ve ergenlerin
dikkatlerini sayilan gittik¢e artan internet erigimli cihaz koleksi-
yonlarina gevirmeleri hi¢ olmadig: kadar kolaylasti ve o cihazlar
gittikce daha cazip hale gelen cesitli odiiller sunmaya bagladilar.
Oyun temelli gocukluk bitmis, telefon temelli ocukluk baglamigti.
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TELEFON TEMELLi GOCUKLUGUN FIRSAT
MALIYETI

Bir elektronik esya magazasindaki bir saticinin size elinde on bir
yasindaki kiziniz igin gok eglenceli (televizyondan bile daha fazla),
hicbir zararh etkisi olmayan ama aym zamanda eglence degeri di-
sinda pek de fayda saglamayan yeni bir iiriin oldugunu soyledigini
diigiiniin. Bu iiriiniin sizin igin degeri ne olurdu?

Bu soruyu firsat maliyetini bilmeden cevaplayamazsiniz. Eko-
nomistler bu terimi bir alternatif se¢ildigi zaman diger potansiyel
getirilerin kayb: olarak tanimliyor. Diyelim ki bir is kuruyorsunuz ve
sirketinizin tanitim araglarinin daha iyi gériinmesini saglamak i¢in
yerel bir iiniversitede grafik tasarimi kursu almak i¢in iki bin dolar
6demeyi diisiiniiyorsunuz. Kendinize sadece daha cazip brogiirlerin
ve internet sayfalarinin iki bin dolan size geri kazandirip kazandir-
mayacagini soramazsiniz. O parayla yapabileceginiz diger seyleri ve
daha da 6nemlisi, o kursu almaya harcayacaginiz zamanda isinize
faydasi olacak bagka neler yapabileceginizi de degerlendirmelisiniz.

Dolayisiyla satici size o iirtiniin iicretsiz oldugunu soyledigi
zaman firsat maliyetini sorarsiniz. Ortalama bir ¢ocuk o iiriinii
kullanmaya ne kadar zaman harcar? Satici, kiziniz gibi ergenlik
oncesi donemdeki gocuklarin haftada yaklagik kirk saat harcadigim
soyler. On ii¢ ila on sekiz yagindaki genglerde ise bu siire haftada elli
saate kadar ¢ikmaktadir. Bu noktada o magazadan hemen ¢ikmaz
misiniz?

Bu rakamlar (giinde alt1 ila sekiz saat) genglerin ekran temelli
bos zaman faaliyetlerine harcadig siireye karsilik geliyor.!! Elbette
akilh telefonlar ve internet giinliik hayatlarinin bir pargasi olmadan
once de ¢ocuklar televizyon izlemeye ve video oyunlar: oynamaya
¢ok fazla zaman harciyorlardi. Amerikah ergenler iizerinde yapi-
lan uzun siireli galiymalar ortalama bir gencin 1990’larin baginda
giinde ii¢ saatten daha az televizyon izledigini gosteriyor.? Ailelerin
s6z konusu on y1l iginde ¢evirmeli ag baglantis1 edinmesi ve bunu
2000’lerde yiiksek hizl internetin takip etmesi sonucunda televizyon
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kargisinda gegirilen zaman azalirken internete dayah aktivitelere
ayrilan siire arttl. Ayrica ¢ocuklar video oyunu oynamaya daha
fazla, kitap ve dergi okumaya daha az vakit harcar oldular. Bunlarin
hepsini iist iiste koydugumuz zaman Biiyiik Yeniden Yapilanma
ve telefon temelli cocuklugun dogusu, akilli telefon 6ncesi hayatla
kargilagtirildiginda bir gocugun giiniine fazladan ortalama iki ila
ii¢ saat ekran temelli aktivite eklemis gibi goriiniiyor. Bu rakamlar
sosyal sinifa (diisiik gelirli ailelerde yiiksek gelirli ailelere gore daha
yiiksek), irka (siyahi ve Latin kokenli ailelerde beyaz ve Asyah ailelere
gore daha yiiksek)" ve cinsel azinlik statiisiine (LGBTQ gengligi
arasinda daha yiiksek; sonnotta daha fazla detay bulabilirsiniz)'
gore farkhilik gosteriyor.

Aragtirmacilarin ekran siiresini 6l¢gme ¢abalarinin sonuglari-
nin muhtemelen gercek rakamlarin altinda kaldigim belirtmeli-
yim. Soru farkli bir gekilde soruldugunda, Pew Arastirma genglerin
ticte birinin “neredeyse siirekli” biiyiik sosyal medya sitelerinden
birinde olduklarini’®* ve ayni yag grubunun %45'inin interneti “ne-
redeyse siirekli” kullandigini belirttigini tespit etti. Yani ortalama
bir geng giinde bog zamaninin “sadece” yedi saatini ekran baginda
gecirdigini bildirse bile gergek diinyada ¢oklu gorev yaparken aktif
olarak sosyal medyay: diisiindiikleri butiin zamanlar1 sayarsaniz
ergenlerin neredeyse yarisinin neden neredeyse her zaman ¢evrim
i¢i olduklarini sdylediklerini anlayabilirsiniz. Bu da genglerin giinde
yaklagik on alt1 saat (haftada yiiz on iki saat) boyunca etraflarinda
olupbiten seylere kendilerini tam anlamiyla vermedikleri anlamina
gelir. Cogu zaman ayn1 anda iki ya da ii¢ ekrani birden igceren bu
tir bir siirekli kullanim, ¢ocuklar dokunmatik ekranlari ceplerinde
tagimaya baglamadan 6nce miimkiin degildi. Bu kullanim siiresinin,
ozellikle de hassas ergenlik doneminde biliste, bagimhlikta ve sik
tekrar sonucunda beyindeki yolaklarin aginarak piirtizsiizlesmesinde
muazzam etkileri vardir.

Henry David Thoreau 1854'te kaleme aldig1 ve sade yasamayi
konu aldig1 Walden adl eserinde, “Bir geyin maliyeti ise hemen ya
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da uzun vadede o seyi 6demek i¢in gereken omiir kadardir...” der.'®
Bu durumda her giin alti, sekiz, hatta belki de on alt1 saatlerini
cihazlaryla etkilesim halinde gecirmeye baglamalarinin gocuklara
ve ergenlere firsat maliyeti neydi? Karsihiginda hayatin saglhkl insan

gelisimi i¢in gerekli kisimlarindan bazilarini vermis olabilirler mi?

1. ZARAR: SOSYAL YOKSUNLUK

Cocuklar sosyal gelisim i¢in birbirleriyle yiiz yiize oyun oynamaya
¢ok zaman ayirmalidir.” Ancak 2. Béliim'de arkadaglariyla “nere-
deyse her giin” bir araya geldiklerini soyleyen 12. simif 6grencilerinin
yiizdesinin 2009'dan sonra hizla diistiigiinii géstermistim.

Her yastan Amerikahlarin vakitlerini nasil degerlendirdigini
konu alan bir ¢aligmadan alinan gekil 5.1'de arkadaglarla gegirilen
zamanin kaybini daha detayh olarak gorebilirsiniz.'® $ekil, farkl yag
araliklarindan insanlarin giinde ortalama kag¢ dakikalarini arka-
daglanyla gegirdigini gosteriyor. Beklendigi iizere (on bes ila yirmi
dort yagindaki) en geng grup, ¢aligiyor ya da evli olmasi muhtemel
daha biiyiik yag gruplarina goére arkadaslariyla daha fazla zaman
geciriyor. Aradaki fark 2000’lerin baginda ¢ok biiyiik olmakla bir-
likte azaliyordu ve 2013'ten sonra daha da hizli bir gekilde azalmaya
baglad1. 2020 verilerinin COVID salginindan sonra toplanmasi, giz-
gilerin dahabiiyiik iki yag grubu icin o son yi1lda neden agag1 yénde
ilerledigini agikliyor. Ancak en geng yag grubu i¢in gizgiler 2019°'da
keskin bir biikiilme gdstermiyor. COVID kisitlamalarinin ilk yilinin
neden oldugu diisiis, COVID'in gelmesinden 6nceki yil gergeklesen
diigiisten daha biiyiik degildi. 2020’'de herkese “baloncuklarinin”
disinda kalan biitiin insanlarla yakinlik kurmaktan kaginmalarim
soylemeye bagladik ama Z kugag1 sosyal mesafe koymaya ilk akill

telefonlarin alir almaz baglad.
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Arkadagslarla Gegirilen Giinliik Siire, Yag Gruplarina
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$ekil 5.1. Dakika olarak her giin arkadaslarla gegirilen ortalama siire. COVID
kisitlamalari bagladiktan sonra gerceklestirilen 2020 verilerinin toplanmasina
kadar sadece en geng yas grubu keskin bir diigiis sergiliyor (Kaynak: Amerikan

Zaman Kullanimi Anketi).

Elbette ki gengler o dénemde arkadaglarinmi kaybettiklerini dii-
siinmemis, sadece arkadaghklarini gergek hayattan Instagram’a,
Snapchat’e ve gevrim igi video oyunlarina tagidiklarini varsaymig
olabilirler. Bu da bir o kadar iyi degil mi zaten? Hayr. Jean Twenge'nin
gosterdigi gibi, sosyal medyada daha fazla zaman gegiren ergenlerin
depresyona, anksiyeteye ve diger bozukluklara maruz kalma olasihg:
dahayiiksekken geng bireylerden olusan gruplarla daha fazla zaman
gegiren (takim sporu yapmak ya da dini topluluklara katilmak gibi)
ergenlerin ruh saghg daha iyi.?

Akla yatkin. Cocuklarin yiiz yiize, senkronize, bedensel ve
fiziksel oyuna ihtiyaci var. En saghkl oyun agik havada oynanir
ve zaman zaman fiziksel risk almayi ve heyecan verici maceralar:
icerir. Yakin arkadaglarla FaceTime'da konugmak, tipki gorsel bir
kanalin eklendigi eski usul bir telefon konugmasi gibi iyidir. Aksine
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tek basiniza odanizda oturup bagka insanlarin igeriklerinin dipsiz
akigini tikketmek ya da siirekli degisen bir arkadag ve yabanci kad-
rosuyla saatlerce video oyunlar1 oynamak veya kendi igeriklerinizi
paylagmak ve diger ¢ocuklarin (ya da yabancilarin) begenmesini
veya yorum yapmasini beklemek gocuklarin gergek ihtiyaglarina son
derece uzaktir ve bu faaliyetler ergenlerin yeni ve saglikli etkilesim
bigimleri olarak kabul edilmemelidir. Bunlar sadece ¢ok fazla zaman
alarak ergenlerin birlikte gecirdigi siireyi azaltan alternatiflerdir.

Arkadaglarla gegirilen siirenin keskin diigiisii Biiyiik Yeniden
Yapilanma'nin neden oldugu sosyal yoksunlugu gergekte oldugundan
daha diigiik gosteriyor ¢iinkii ergenler, arkadaslarina sadece birkag
metre mesafedeyken bile telefon temelli gocukluklar birlikte gegir-
dikleri vaktin kalitesini bozuyor. Akilh telefonlar dikkatimizi o kadar
giiclii bir gekilde gekiyor ki cebimizde sadece saniyenin onda biri
kadar bir siire titresmeleri bile birgogumuzun, telefonun bize 6nemli
bir giincelleme getirmis olmasi ihtimaline kars: yiiz yiize sohbeti
kesintiye ugratmasi i¢in yeterli. Cogu zaman karsimizdaki kisiye
konugmaya ara vermesini sdylemeyiz, sadece telefonumuzu ¢ikarr
ve bir siire ekrani kurcalayarak o kiginin, akla yatkin bir sekilde te-
lefonumuza gelen son bildirimden daha az 6nemli oldugu sonucuna
varmasina neden oluruz. Bir sohbet partneri telefonunu ¢ikardigi*
yada sadece goriiniirde bir telefon oldugu zaman (Sizinki olmasi bile
sart degil)? sosyal etkilegimin kalitesi ve samimiyeti azalir. Ekran
bazli teknolojiler ceplerimizden digariya, bileklerimize, kulakliklara
ve gozliiklere kaydik¢a dikkatimizin tamamini bagkalarina verme
becerimiz muhtemelen daha da kotiilegecek.

Yok sayilmak her yasta ac1 vericidir. Kim oldugunuza ve nereye
ait oldugunuza dair bir fikir edinmeye ¢aligan bir ergen oldugunuzu
ve bir araya geldiginiz herkesin size dolayh olarak soyle dedigini
diigiiniin: Telefonumdaki insanlar kadar 6nemli degilsin. Simdi de
kiigiik bir cocuk oldugunuzu hayal edin. 2014 yilinda Highlights der-
gisi tarafindan alt1 ile on iki yag arasi gocuklarla yapilan bir anket
¢aligmasinda ¢ocuklarin %62’si onlarla konugmaya galigtiklarinda
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ebeveynlerinin “genellikle dalgin” oldugunu bildirdiler.? Ebeveynlerinin
dalginliginin nedeni soruldugunda bir numaral cevap cep telefonla-
riyd. Ebeveynler ¢cocuklarina gerekenden daha az ilgi gosterdiklerinin
farkindalar. 2020 yilinda yapilan bir Pew anketinde ebeveynlerin
%68'i gocuklariyla zaman gegirirken telefonlarinin bazen ya da sik
stk dikkatlerini dagittigim hissettiklerini bildirdiler. Bu rakamlar
daha geng ve tiniversite egitimli ebeveynlerde daha yiiksekti.**
Biiyiik Yeniden Yapilanma, Z kugaginin sosyal hayatlarini onlan
diinyadaki herkese baglayarak ama etraflarindaki insanlardan kopa-
rarak mahvetti. Kanadah bir iiniversite 6grencisinin bana yazdig gibi:

Zkugag inamlmaz izole bir insan grubu. Bilyiik 6l¢iide sosyal
medyanin aracilik ettigi ve yonettigi sig arkadaghklarimiz
ile yiizeysel romantik iliskilerimiz var... Kampiiste topluluk
hissi yok denecek kadar az ve bunu gormek hig zor degil.
Cogu zaman bir derse erken gittigim zaman otuzdan fazla
ogrenciyi, kendilerini cep telefonlarina kaptirmig bir halde,
konusmaktan ve akranlari tarafindan duyulmaktan ¢ekine-
rek derin bir sessizlik i¢inde otururken buluyorum. Bu daha
fazla izolasyona ve benlik hissi ile 6z giivenin zayiflamasina
neden oluyor, bunu iyi biliyorum ¢iinkii bizzat yagadim.?

2. ZARAR: UYKUSUZLUK

Ebeveynler zaten ¢ok uzun yillardir okul giinlerinde ¢ocuklarini
yatirmakta zorluk yasiyordu ve akill telefonlar bu miicadeleyi daha
da siddetlendirdi. Ergenlik sirasinda dogal uyku diizenleri degisir.?
Gengler daha geg yatmaya baglarlar ama hafta i¢i sabahlar1 okulun
baslama saatiyle yonetildigi i¢in daha ge¢ saatte uyuyamazlar. Cogu
geng, beyninin ve bedeninin ihtiya¢ duydugundan daha az uyur.
Boyle olmasi gok yaziktir ¢iinkii uyku okulda ve hayatta, 6zellikle
de beynin kendini 6nceki yillardan daha hizl bir gekilde yeniden
yapilandirdigi ergenlik doneminde iyi performans i¢in ¢ok 6nemlidir.
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Uykusuz kalan gengler yeterli uyuyan gengler kadar iyi konsantre
olamaz, odaklanamaz ve hatirlayamaz.?” Bu da 6grenmelerini ve
notlarini olumsuz etkiler.?® Reaksiyon siirelerinin, karar alma bece-
rilerinin ve motor becerilerinin olumsuz etkilenmesi kaza risklerini
artirir.?? Giin boyu daha gergin ve kaygili olmalar iligkilerine zarar
verir. Uykusuzluk yeterince uzun siirdiigii zaman diger fizyolojik
sistemler de olumsuz etkilenir ve kilo alma, bagisikhgin baskilanmasi
ve diger saghk sorunlar gorilebilir.

Genglerin yetigkinlerden daha fazla uykuya ihtiyac1 vardir:
ergenlik 6ncesi donemde gecede en az dokuz saat, ergenlerde ise
gecede sekiz saat.®! 2001 yilinda 6nde gelen uyku uzmanlarindan
biri, “Hemen hemen biitiin gengler ergenlige girdiklerinde yiirityen
zombilere doniigityorlar ¢iinkii ¢ok az uyuyorlar,” diye yazd1.*? $ekil
5.2'de gorebileceginiz gibi, o bunu yazdiginda uykusuzluk on yildir
artryordu. Uykusuzluk oram 2010’larin baginda bir siire aym seviyede
kaldiktan sonra 2013'ten itibaren yiikseligine kaldig1 yerden devam etti.

7 Saatten Az Uyuyan Gengler

50 Kizlar
. Erkekler
40
v 3 e r
s 20
©
1.5] 10

Sekil 5.2. Cogu gece yedi saatten az uyuyan Amerikal 6grencilerin (8, 10 ve
12. sinif) ylizdesi (Kaynak: Monitoring the Future).3
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Bu sadece bir tesadiif mii yoksa uyku sorunlarindaki artigi telefon
temelli gocuklugun gelmesiyle dogrudan iligkilendiren kanitlar var
mu? Hem de gok var. Otuz alt1 korelasyon galigmasi iizerinde yapilan
bir inceleme, yiiksek sosyal medya kullanimu ile yetersiz uyku, ayrica
yiiksek sosyal medya kullanimu ile kétii ruh saghg sonuglan arasinda
6nemli baglantilar oldugunu ortaya koydu* Aym inceleme yiiksek sosyal
medya kullaniminin ilk dénemde uyku sorunlarinin ve daha sonraki
donemlerde daha koétii ruh saghginin habercisi oldugunu tespit etti.
Bir deney iki hafta boyunca okul giinleri saat 21.00’den sonra ekranl
cihazlarinin kullanimini kisitlayan ergenlerin toplam uyku saatinin
arttigini, daha erken uykuya daldiklarini ve odaklanmig dikkat ile
hizl tepkiler gerektiren gérevlerde daha iyi performans sergiledikle-
rini gosterdi®® Cesitli ekran temelli teknolojiler (e-okuyucular, video
oyunlar ve bilgisayarlar d4hil) kullanilarak yapilan bagka deneylerde
bunlarin ge¢ saatte kullanilmalarinin uykuyu bozdugu gériildii.*
Yani baglantilar sadece korelasyonel degil, ayn1 zamanda nedensel.

Bu durum sezgilerin diigiindiirdiigiine uyuyor. Jean Twenge ve
calisma arkadaglarinin biiyiik bir Birlesik Krallik veri seti lizerinde
yaptig1 bir galigma “yogun ekran medyas: kullamminin daha kisa uyku
siiresi, uykuya dalma siiresinin uzamasi ve uyku ortasinda daha fazla
uyanmayla iligkili oldugunu” ortaya koydu.*” Uyku sorunlar yatakta
sosyal medyaya giren ya da internette dolasan kisilerde daha biiyiiktii.*

Z kusag) i¢in uykuyu bozan sadece akill telefonlardaki sosyal
medya degil, uykusuzluk mobil oyunlar ve video yayinlar gibi ol-
dukga uyaric1 akill telefon faaliyetlerine erigimin kolaylagmasiyla
da artt1.* Netflix'in CEO’sunun, yatirimcilarla yaptig: bir finansal
durum toplantisinda Netflix'in rakipleri soruldugu zaman soyledigi
gibi: “Diigiindiigiiniiz zaman Netflix'te bir dizi izlemeye baglar ve
bagimbhsi olursamz gece geg saatlere kadar uyumazsiniz. Bu noktada
bizim asil rakibimiz uyku.™

Uykusuz kalmak ergenlerin hizla degisen beyinlerine ne yapar?
Bu soruyu cevaplamak i¢in 2016 yihinda dokuz ve on yasindaki on bir
binden fazla ¢gocugun beyinlerini goriintiileyen ve onlar1 hem ergenlik
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doneminde hem de sonraki yillarda izlemeye devam eden Ergen Beyni
Biligsel Geligim Caligmasinin bulgularina bakabiliriz. Bu biiyiik i bir-
liginden yiizlerce akademik makale dogdu ve bu makalelerin bazilan
uykusuz kalmanin etkilerini inceledi. Ornegin 2020 yilinda yapilan
bir caligma daha ciddi uyku bozuklugu ve daha kisa toplam uyku
siiresinin daha yiiksek i¢sellestirme (depresyon déhil) ve daha biiyiik
digsallagtirma puanlariyla (saldirganhk ve diirtii kontrolii eksikligiyle
baglantih diger antisosyal eylemler dahil) baglantih oldugunu saptad.®
Ayrica galismanin baglangicindaki uyku bozuklugunun boyutunun
“bir y1l sonraki takip goriismesinde depresyon ile i¢sellestirme ve
digsallastirma gostergelerinin nasil gériinecegini anlamh bir gekilde
ongdrdiigiinii” de gordiiler. Bagka bir deyisle, uykunuz kisa kesildigi ya
da bozuldugu zaman depresif olma ve davramsg sorunlar gelistirme
olasiiginiz artar. Etkiler kizlarda daha biiyiiktii.

Kisacasi, gocuklar ve ergenler saghkl beyin geligsimini, ertesi
gun iyi dikkati ve ruh halini desteklemek i¢in bol bol uykuya ihtiya¢
duyarlar. Yatak odalarinda ekran bulundurmalarina izin verildiginde
ise bircok gocuk, bu cihazlan gece ge¢ saatlere kadar kullanirlar,
ozellikle de battaniye altinda kullamlabilen kiigiik bir ekranlari varsa.
Ekranla baglantih uyku bozulmasimn 2010’larin baginda birgok iilkeyi
vuran ergen ruh hastalig1 tsunamisine katki saglayan faktorlerden
biri olmasi yiiksek ihtimal.

3. ZARAR: DIKKAT BOLUNMESI

Kurt Vonnegut'un 1961'de yayimlanan kisa hikdyesi “Harrison Berge-
ron” gelecekte, anayasal bir diizenlemeyle hi¢ kimsenin bir digerinden
daha akill, daha giizel ya da fiziksel olarak daha giiglii olmasina izin
verilmedigi ultra esitlik¢i bir Amerika'da geger. “Handikap generali”
becerilerin ve sonuglarinin esitliginin saglanmasindan sorumludur.
Yiiksek IQ’su olan herkesin, siirekli olarak yaklagik yirmi saniyede
bir diisiinmeyi engellemek, dolayisiyla kisiyi ortalama bir vatandagin
islevsel zekasina indirmek igin tasarlanmig gesitli seslerle 6ten bir
kulaklik takmas1 mecburidir.
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Birkag y1l 6nce 6grencilerimle telefonlarimn iiretkenliklerini nasil
etkiledigini konugmaya baglarken aklima bu hikaye geldi. Gengler
1990’larin sonundan beri temel iletigim yontemiolarak mesajlagmay:
kullaniyorlar. Zilini kapal tuttuklari igin telefonlar: giin boyu, 6zel-
likle de grup sohbetlerine katildiklarinda defalarca titresiyor. Ancak
durum benim sandigimdan gok daha kétiiydii. Ogrencilerimin ¢ogu
mesajlagma uygulamalar1 (WhatsApp gibi), sosyal medya uygula-
malar1 (Instagram ve Twitter) ve onlar: politika, spor ve tinliilerin
agk hayatlar konusunda “son dakika” haberleri i¢in uyaran gesitli
haber sitelerinin aralarinda oldugu diizinelerce uygulamadan bildi-
rim aliyorlarda. igletme yiiksek lisans 6grencilerimde (gogu yirmili
yaslarinin sonunda) Slack gibi isle alakali uygulamalar da varda. Da-
has, 6grencilerimin gogunun telefonu bir e-posta mesaj geldiginde
titregecek sekilde ayarlanmigti.

Bir ¢aligmaya gore hepsini iist liste koydugunuz zaman, geng
bireylerin telefonlarina en ¢ok ragbet goren sosyallesme ve iletigim
uygulamalarindan gelen bildirimlerin ortalama sayisi giinde yiiz
doksan ikiyi buluyor.* §imdi her gece sadece yedi saat uyuyan orta-
lama bir geng, uyanik gegen her saat bagina on bir bildirim (ya da besg
dakikada bir bildirim) aliyor. Bu sadece iletigimle ilgili uygulamalar:
iceriyor. Buna gencin anhk bildirimleri kapatmadig1 diger diizinelerce
uygulamay eklersek kesintilerin sayis1 gok daha artiyor. Ustelik hala
ortalama bir gengten bahsediyoruz. Mesajlagma ve sosyal medya
uygulamalarini diger gruplardan ¢ok daha sik kullanan, yag: daha
biiyiik geng kizlar gibi yogun kullanicilara baktigimiz zaman dakika
basina bir kesintiye ulagiyoruz. Teknoloji endiistrisi ve sinirli ergen
dikkati kaynag icin doymak bilmeyen rekabeti yiiziinden bugiin
Z kugaginin birgok tiyesi Kurt Vonnegut'un distopyasinda yagiyor.

1890'da biiyiik Amerikah psikolog William James dikkati “zihnin,
acik ve canli bigimde, ayni1 anda olasi birden ¢ok nesne ya da diigiince
zinciri arasindan birisine sahip olmasi” geklinde tarif etmigti. “Baz1
seylerle ugragmak i¢gin digerlerinden gekilme s6z konusudur,” diye
de eklemisti.** Dikkat, cazip ¢ikis yollar: bizi kendine ¢agirirken bile
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hir gorevde, bir diisiince dizisinde, bir zihin yolunda kalma tercihi-
mizdir. Bu tercihi yapamadigimiz ve kendimize sik sik yoldan ¢ikma
izni verdigimiz zaman kendimizi James'in dikkatin tersi oldugunu
noyledigi “karmagik, sersem ve daginik hilde” buluruz.

Internetin geligiyle okumalarimizin biiyiik bir kismi gevrim igi
ortama kaydigindan beri yolda kalmak ¢ok daha zorlast1. Her hiper
baglant1 bizi sadece dakikalar 6nce yaptigimiz tercihi terk etmeye
yagiran bir ¢ikig yolu. Nicholas Carr 2010'da ¢ok uygun bir isimle ya-
yimlanan Yiizeysellik: Internet Bizi Aptal m: Yapiyor?kitabinda kaybet-
1igi yoldan sagmama becerisine agit yakiyor. Artik internette yasanan
hayat, Carr'm beyninin ¢evrim dig1 kalarak kitap okumaya ¢ahgtig1
ramanlarda bile bilgi arama bigimini degistirmis. Odaklanma ve dii-
slinme becerisini azaltmg ¢linkii artik kesintisiz bir uyaric akigi i¢in
yanip tutusuyormus: “Bir zamanlar kelimelerin denizinde bir dalgigtim.
$imdi jet ski kullanan bir adam gibi yiizeyde siiratle ilerliyorum.™

Carrin kitab1 onun 1990’lar ve 2000’lerde bilgisayarinda dene-
yimledigi internetikonu aliyor. Arada bir kitabin yayimlanmasindan
sadece birkag y1l 6nce popiiler olan BlackBerry'lerden ve iPhonellardan
da bahsediyor. Oysa siirekli dten bir akill telefon pasif bir hiper bag-
lantidan ¢ok daha davetkar ve konsantrasyon agisindan daha 6liim-
ciildiir. Her uygulama bir g1kis yoludur, her bildirim sizi direksiyonu
kirmaya davet eden Las Vegas tarzi bir tabeladir: “Buraya tiklayin,
size birinin az 6nce sizin hakkinizda ne soyledigini sdyleyeyim!”

Bir yetiskin i¢in bir zihin yolundan ¢ikmamak ne kadar zor
olursa olsun olgunlasmamug bir frontal kortekse ve dolayisiyla ¢1-
kis yollarina hayir demek konusunda kisith beceriye sahip olan bir
ergen icin ¢ok daha zordur. James gocuklar: su sozlerle tarif eder:
“Dogrudan heyecan verici duyusal uyaranlara hassasiyet ¢ocuklugun
ve gencligin dikkatinin en 6nemli 6zelligidir... cocuk kendinden ¢ok
dikkatini geken her nesneye ait gibidir.” Dikkatlerinin yerinde dura-
mama egilimi “6gretmenin yenmesi gereken ilk seydir”. Okullarin
telefon dolaplar ya da kilitlenebilir keseler kullanarak okul giiniinii
telefonsuz kilmasi bu yiizden ¢ok 6énemlidir.* Cocugun dikkatini
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“dogrudan heyecan verici duyusal uyaranlar’la ¢ekmek uygulama
tasarimcilarinin bir numarali amaci ve iglerinde ¢ok iyiler.

Bu sonu gelmeyen kesintiler (dikkatin siirekli boliinmesi) ergen-
lerin diigiinme kapasitesine zarar verir ve hizla yeniden yapilanan
beyinlerinde kalici izler birakabilir. Birgok g¢aligma telefonlarina
erisimi olan 6grencilerin onlar: ders sirasinda da kullandiklarini
ve O6gretmenlerine dikkatlerini gok daha az verdiklerini ortaya ko-
yuyor.* insanlar esasinda goklu gorev yapamazlar: Tek yaptigimiz,
dikkatimizin gorevler arasinda gidip gelmesine izin vermek ve her
gecis sirasinda dikkatimizi ciddi oranda kaybetmektir.*

Ancak 6grencilerin telefonlarini kontrol etmedikleri zamanlarda
bile telefonun varlig tek bagina diigiinme becerilerine zarar verir.
Bir ¢alismada aragtirmacilar iiniversite 6grencilerini laboratuvara
getirdiler ve onlara su ii¢ talimattan rastgele bir tanesini verdiler:
(1) ¢antalarini ve telefonlarini laboratuvarin girig odasinda birak-
mak, (2) telefonlarini ceplerine ya da ¢antalarina koyup yanlarinda
tutmak, (3) telefonlarini yanlarindaki masanin iistiine koymak.
Sonra dgrencilere akiskan zekalarini ve isleyen bellek kapasitelerini
test eden gorevler yaptirdilar: bir harf dizisini akillarinda tutarken
matematik problemi ¢ozmek gibi. Performanslarin telefonlar diger
odada birakildig1 zaman en yiiksek seviyeye ¢iktig), telefonlar goz
oniinde oldugu zaman en diisiik seviyeye indigi ve telefonlar cebe
ya da ¢antaya kaldirildiginda ikisinin arasinda bir yerde seyrettigi
goriildii. Yogun kullanicilar iistiindeki etki daha biiyiiktii. flgili ma-
kaleye “Brain Drain: The Mere Presence of One’'s Own Smartphone
Reduces Available Cognitive Capacity” (Beynin Tiikenmesi: Kiginin
Kendi Akilh Telefonunun Varlig1 Tek Bagina Mevcut Biligsel Kapa-
siteyi Azaltiyor) baghg: atilmigt1.*®

Gelisimsel agidan hassas olan o dénemlerinde ergenlerin elinin
altinda bir akill telefon olmasi1 odaklanma becerilerinin olgunlas-
masin engelleyebilir. Calismalar dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu (DEHB) olan ergenlerin daha agir akilh telefon ve video
oyunu kullanicilari oldugunu gosteriyor ve sagduyuya dayali varsayim
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du DEHB'li insanlarin ekranlarin uyaricihigin ve video oyunlarinda
hulunabilen artirilmig odag) aramasinin daha yiiksek ihtimal oldugu
yoniinde. Ancak nedensellik ters yénde de akiyor olabilir mi? Telefon
temelli gocukluk var olan DEHB semptomlarini siddetlendirebilir mi?

Oyle goriiniiyor.* Hollandah aragtirmacilarin yaptig1 boylamsal
hir gahgma bir 6lgiim sirasinda daha sorunlu (bagimlhlik diizeyinde)
sosyal medya kullanimi olan geng bireylerin, bir sonraki 6l¢iimde
duha giiglii DEHB semptomlari sergilediklerini ortaya koydu.*® Farkh
hir Hollandalh aragtirmaci grubu tarafindan yapilan bir diger calisma
da benzer bir tasarim kulland: ve agir ¢oklu medya gérevinin daha
sonraki donemde dikkat sorunlarina neden oldugunu buldular ancak
onlar bu nedensel etkiyi sadece daha geng ergenlerde (on bir ila on
il; yas) tespit ettiler ve bu etki kizlarda 6zellikle giigluydii.*

Beyin gelisimi, degisim ergenlik dsneminde hizlanmak iizere, biitiin
¢ocukluk siiresince siirer. Ergenlerin ortaokulda ve lisede ilerlerken
gelistirmeleri beklenen baglica becerilerden biri, gocugun gittikce
gelisen plan yapma ve daha sonra o planlar1 uygulamaya koymak
igin gerekli seyleri yapma becerisi anlamina gelen “yiiriitiicii iglev”dir.
Yiiriitiicii iglev becerileri yavag gelisir ¢iinkii biyiik 6l¢iide beynin
cergenlikte en son yapilanan kismi olan frontal kortekse dayalidir.
Yiiriitiicii iglev igin gerekli beceriler otokontrolii, odaklanmay: ve ¢ikig
yollarina kars1 koyabilme becerisini igerir. Telefon temelli gocuklu-
gun yiiritiicii islevin gelisimini engellemesi yiiksek ihtimaldir.> Bu
tiriinlerin hafif kullaniminin dikkate zarar verdigini séyleyemem ama
yogun kullanicilar arasinda tutarh bir gekilde daha katii sonuglarla
karsilagiyoruz, bunun nedeni kismen bu kullanicilarin genellikle bir
dereceye kadar bagiml olmasi.

4. ZARAR: BAGIMLILIK

Kizim gozlerini iPad’den ayirmak igin yeterince giiglii olmadigini
hissettiginde beyninde tam olarak ne oluyordu? Thorndike nérot-
ransmitterlerden haberdar degildi ama kiigiik hazlarin tekrarinin
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beyinde o yeni yolaklar: olusturmada biiyiik bir rol oynadig) tahmi-
ninde hakliyd1. $imdi artik bir eylemi iyi bir sonug izlediginde (yiye-
cek kazanmak, acidan kurtulmak ya da sadece bir amaca ulasmak
gibi) 6grenmeyle iligkili beyin devrelerinin bir miktar dopamin (haz
ve ac1 duygulanyla alakali nérotransmitter) salgiladigin biliyoruz.
Dopamin salimmu iyi gelir, bunu bilincimize kaydederiz. Ancak bizi
tatmin eden ve giiclii arzumuzu azaltan pasif bir 6diil degildir. Do-
pamin devreleri, “Harika geldi, daha fazlasini istiyorum!” tadinda
bir arzuda merkezi bir rol oynar. Bir patates cipsi yediginiz zaman
kiigiik bir dopamin artig1 yagarsiniz ve ikincisini ilkinden bile daha
fazla istemenizin nedeni budur.

Ayni durum kollu kumar makineleri i¢in de gegerlidir. Kazanmak
harika gelir ama bagimlilarin kazandiklarini alip tatmin olmus bir
halde eve donmelerine neden olmaz. Bunun yerine haz onlari bunu
yapmay siirdiirmeye motive eder. Video oyunlari, sosyal medya,
aligveris siteleri ve rutin olarak insanlarin niyet ettiklerinden daha
fazla zaman veya para harcamasina neden olan diger uygulamalar
icin de aynisi gegerlidir. Sosyal medyaya ya da video oyunlarina dav-
ranigsal bagimhliklarin néral temeli kokain ya da opiatlara kimyasal
bagimlhilikla tamamen aym sey degildir.®* Bununla birlikte hepsi do-
pamin, siddetliistek, zorlanti ve kizimin ifade ettigi duyguyu (kendi
bilingli karariyla hareket edememe) igerir. Bu, tasarimin sonucudur.
Bu uygulamalarin yaraticilari kullanicilari kollu kumar makinelerinin
kumarbazlar kendilerine bagladig1 gibi baglamak i¢in psikologlarin
alet gantasindaki biitiin numaralan kullanir.>

Sunu belirtelim ki Instagram kullanan ya da Fortnite oynayan
¢ocuklarin biiyiik gogunlugu bagimh degil ama yine de arzulanyla
oynaniyor ve eylemleri manipiile ediliyor. Elbette reklamcilar uzun
zamandir tam olarak bunu yapmanin pesinde ama dokunmatik ek-
ranlar ve internet baglantilari, en gok hizl devirler ya da davramsg
dongiileri ve 6diiller oldugu zaman ige yarayan davramsgi teknikler
kullanmak i¢in ugsuz bucaksiz yeni olasiliklar yaratti. 2002 yilinda
Persuasive Technology: Using Computers to Change What We Think
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und Do adh kitabi yazan Stanford profesorii B. . Fogg bu olasiliklar:
uragtiran bir aragtirmaciydi. Fogg ayrica 6grencilerine hayvanlar
cgitmede kullanmlan davranmsge tekniklerin insanlara nasil uygulana-
cagini Ogrettigi “Persuasive Technology” (Ikna Edici Teknoloji) adinda
bir ders veriyordu. Ogrencilerinin birgogu daha sonra sosyal medya
yirketleri kurdular ya da bu sirketlerde ¢aligtilar, tipki Instagram’in
kurucularindan Mike Krieger gibi.

Alskanhk yaratan tiriinler ergenlere kancayi nasil takar? Evde
¢alisma masasinda oturan ve ertesi giinkii fen dersi sinavi i¢in foto-
sentezi anlamaya ¢abalayan on iki yagindaki bir kiz gocugu 6rnegini
ulalim. Instagram dikkatini nasil ceker ve onu bir saat boyunca nasil
kendinde tutar? Uygulama tasarimcilar1 genellikle gekil 5.3'te gos-
terilen, kendi kendini devam ettiren bir dongii yaratan dért adimhik
bir siireci kullanirlar.

Tetikleyici Eylem
Dis

Degisken
Yatirim Odiil

Sekil 5.3. Kanca modeli. Nir Eyal’in 2014 yilinda yayimlanan Kancaya Tak:-
Iinca: Aliskanlik Yaratan Uriinler Nasd Geligstirilir? adli kitabindan. Eyal kitabin
“Manipiilasyon Ahlaki™ adl bir kisminda bu modeli kétiiye kullanmanin etik
sonuglarikonusunda uyarida bulunur.*
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Kanca modeli, kullanicilarinda giiglii ahigkanliklar gelistirmek
isteyen tasarimcilara yaratmalar gereken dongii i¢in yol gosterir.

Dongii, birinin kii¢iik kizin paylasimlarindan birine yorum yap-
t1gim haber veren bir bildirim gibi bir dis tetikleyiciyle baslar. Bu,
kiz1 iistiinde oldugu yolu terk etmeye davet eden ¢ikis yolu olan 1.
adimdir. Telefonunda belirir ve otomatik olarak daha 6nce ddiillen-
dirilmis bir eylemi (Instagram uygulamasin1 agmak i¢in bildirime
dokunmak) gergeklestirme arzusunu tetikler (2. adim). Bu eylem
daha sonra (ama sadece bazen) onu haz verici bir olaya yonlendirir,
bu da 3. adimdir: degigken o6diil. Kiigiik kiz orada bir 6vgii ya da
arkadaghk ifadesi bulabilir de bulamayabilir de.

Bu, davranigei psikolojinin kilit bir kesfidir. Bir hayvany, istedi-
giniz bir seyi her yaptiginda 6diillendirmemek daha iyidir. Hayvan
degisken oranli pekistirme diizeniyle (ortalama olarak her on seferden
birinde ama bazen daha az bazen daha ¢ok) 6diillendirirseniz, en giilii
ve en 1srarcl davranigl yaratirsiniz. Bir sigani bir gubugu bastirarak
yiyecek almay1 6grendigi bir kafese koyarsamz 6diil beklentisiyle bir
dopamin artig1 yagar. Cubuga kosar ve bastirmaya baglar. Ama ilk
birka¢ denemesinde 6diil gelmemesi siganin hevesini azaltmaz. Ak-
sine sican bastirmaya devam ettikge her an gelmesi muhtemel 6diil
beklentisiyle dopamin seviyeleri artmaya devam eder! Odiil nihayet
geldigi zaman harika hissettirir ama yiikselen dopamin seviyeleri
siganin bir sonraki édiiliin beklentisiyle bastirmaya devam etmesini
saglar. Bir sonraki 6diil de... bilinmeyen bir bastirma sayisindan
sonra gelecektir, 6yleyse en iyisi bastirmaya devam etmektir! Dipsiz
bir akig1 olan bir uygulamada ¢ikis yolu ya da dur tabelas: yoktur.

Bu ilk ii¢ adim klasik davramggiliktir. Bu adimlar B. F. Skinnern
1940’larda 6grettigi edimsel kosullanmayi kullanirlar. Kanca mode-
linin insanlar igin ekledigi ve siganlarla ¢gahganlar icin uygulanabilir
olmayan kisim ise dérdiincii adimdur: yatirim. insanlara daha énemli
héle gelmesi i¢in uygulamaya kendilerinden bir geyler katmalarinin
yollar teklif edilebilir. Kiigiik kiz profilini ¢goktan doldurmus, kendi
fotograflarim paylasmisg ve kendisiyle biitiin arkadaglan ve yiizlerce

158



JONATHAM HAIDT

diger Instagram kullanicis1 arasinda baglant: kurmustu. (Yan odada
bir sinava ¢aligan agabeyi de dijital rozetler biriktirmeye saatlerini
harcamg, “skin’ler satin almis, Fortnite ve Call of Duty gibi video
oyunlarinda bagka yatirimlar yapmist..)

Bu noktada, yatirimdan sonra davranigin bir sonraki turu i¢in
tetikleyici i¢sellesebilir. Kizin artik onu Instagrama gagirmasi igin
anhk bildirime ihtiyaci yoktur. Ders kitabindaki zor bir paragrafi
tekrarokurken aklina, “Acaba yirmi dakika 6nce paylastigim fotografi
begenen olmug mudur?” diisiincesi geliverir. Bilincinde gekici bir gikig
yolu belirir (1. adim). K1z bu bagtan ¢ikarici diigiinceye direnmeye ve
sinavina ¢galismaya devam etmeye ¢aligir ama olasi 6diil diigiincesi
tek bagina bir miktar dopamin salgilanmasini tetiklemeye yeter, bu
da kizin hemen Instagram’a girme arzusu duymasina neden olur. Bu
¢ok giiglii bir istektir. Kiz Instagram’a girer (2. adim) ve paylagimini
kimsenin begenmedigini ya da yorum yapmadigim gériir. Hayal ki-
rkhgiyasarama dopaminle hazirlanmig beyni yine de bir 6dil istegi
duyuyordur, bu yiizden diger paylagimlarina ve mesaj kutusuna bakar
ya da kendisinin bagka birisi i¢in 6nemli oldugunu gosteren veya
kolay bir eglence sunacak bir gey aramaya devam eder ve bulur (3.
adim). Akisinda dolagir ve yol iistiinde arkadaglarina yorumlar bira-
kir. Elbette arkadaglarindan biri son paylagimini begenerek kargilik
verecektir. Bir saat sonra fotosentez konusunu ¢aligmaya, titkenmis
bir halde ve daha biiyiik bir odaklanma giigliigiiyle geri doner.

Kullanicimin kendi duygular: degisken olarak édiillendirilen bir
davranmsg: tetiklemeye yetecek hile gelince kullanici “kancaya takilmig”
olur. ifsac1 Frances Haugen'in 2021’ de agiga cikardig ig belgelerin ve
sunumlarin ekran gériintiileri koleksiyonu Facebook Files (Facebook
Dosyalari) sayesinde Facebook'un davranig¢i teknikleri kullanarak
ergenleri kasten kancaya taktigim biliyoruz. Tiiyler iirpertici bir
kisimda tg kisilik Facebook ¢aligan ekibi “The Power of Identities:
Why Teens and Young Adults Choose Instagram” (Kimliklerin Giicii:
Ergenler ve Geng Yetigkinler Neden Instagram’ Segiyor”) baghkl
bir sunum yapiyor. Belirtilen hedef “Facebook Inc. genelinde geng
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kullanicilarin ilgisini geken iiriin stratejisini desteklemek”. “Teen
Fundamentals” (Gengligin Temelleri) baglikli bir kisim, nérobilimin
derinliklerine iniyor ve beynin ergenlik boyunca kademeli olarak ol-
gunlastigim ve frontal korteksin yirmi yastan 6nce olgunlagsmadigim
gosteriyor. Daha sonraki bir fotograf bir beynin MRG goriintiisiinii
su alt yaziyla gosteriyor:

Geng beyni genellikle %80 oraninda olgundur. Geri kalan
%20 frontal kortekstedir... Bu donemde gengler duygularin,
bellegin, 6grenmenin ve 6diil sisteminin en giiglii 6geler
oldugu temporal loplarina fazlasiyla bel baglarlar.

Daha sonraki bir slayt, Facebook tasarimcilarinin kullanici-
larda yaratmak igin ¢abaladig1 dongiiyii gosteriyor ve savunmasiz
noktalara dikkat ¢ekiyor (sekil 5.4’e bk.).

Sunumdaki daha pek ¢ok slayt, sunumu yapanlarin ortadaki geng
kadini agir1 kullanimdan ya da bagimliliktan korumaya ¢aligmadi-
giny, hedeflerinin diger Facebook ¢alisanlarina geng¢ kadim 6diillerle,
yeniliklerle ve duygularlasiteye nasil daha uzun siire “¢ekebilecekleri”
konusunda tavsiyeler vermek oldugunu gésteriyor. Oneriler arasinda
ergenlerin birden fazla hesap agmasini kolaylagtirmak ve “ilgi ala-
nina uygun igeriklere yonlendiren daha giiglii yollar™ uygulamaya
koymak da var.

Stanford Universitesinde bagimlilik aragtirmacisi olan Anna
Lembke, Dopamine Nation adl1 kitabinda uyusturucu bagimhhigindan
ve gesitli davramgsal bagimliliklardan (kumar, aligveris, seks gibi)
muzdarip hastalarinda bagimliligin nasil gelistigini anlatiyor. Lembke
2010’larda sayilar: gittikge artan, dijital bagimlihg) olan ergenlerj
de tedavi etmeye bagladi. Eroin ve kokain bagimlilig1 olan insanlar
gibi, dijital faaliyetlere bagiml olan insanlar da favori aktivitele-
rini yapmadiklar1 zamanlarda “bagka higbir seyin iyi gelmedigini”
soyliiyorlardi. Bunun nedeni beynin uzun siireli yiiksek dopamin
donemlerine, homeostaz1 korumak igin kendini gesitli gekillerde
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degistirerek adapte olmasidir. En 6nemli adaptasyon dopamin ile-
timini “azaltarak diizenlemek tir. Kullanicinin hazzi gerialmak igin
uyusturucunun dozunu artirmasi gerekir.

$ekil 5.4. Frances Haugen tarafindan ifsa edilen bir i¢ Facebook sunumunun
ekran gorintiisii. Fotografin agiklamasinda goyle yaziyor: “Genglerin’ kararlan
ve davramiglan agirhkh olarak duygularla, yeniligin uyandirdig) merakla ve
ddiille yonlenir. Bunlarin her biri olumlu gériinse de her geyi yogun yasayan
gengleri ok savunmasiz kilarlar. Ozellikle biitiin bunlara kendini kaptirmaya
sinir koymalarina yardimei olacak olgun bir frontal korteksin yoklugunda.”
(Kaynak: The Facebook Files, kisim 42/15, s. 53.)%

Ne yazik ki bagimli bir insanin beyni, uyusturucunun etkisini
yok ederek adapte olunca, kullanicinin daha sonra uyusturucu al-
madigi zamanlarda onun eksikligini yagar. Dopaminin salgilanmasi
hosa giden bir seyken eksikligi nahogtur. Uyusturucu olmadan si-
radan hayat sikicy, hatta aci verici olur. Artik uyusturucu diginda
higbir sey iyi gelmez. Bagimh yoksunluk i¢indedir ve bu yoksunluk
hali ancak kisi uyusturucudan beyninin varsayillan durumuna geri
dénmesine yetecek bir siire boyunca (genellikle birkag hafta) uzak
kalabilirse geger.

161



KAYGILI KUSAK

Lembke “herhangi bir bagimlilik yapan maddeden yoksun kal-
manin evrensel semptomlarinin kayg, asabiyet, uykusuzluk ve disfori
oldugunu” soyler.”” Disfori 6forinin tam tersi, yani genel bir rahat-
sizlik ve huzursuzluk halidir. Agir sosyal medya ya da video oyunu
kullanicist olan ¢ocuklar telefonlarindan ve oyun konsollarindan
istemeden ayrildiklar zaman bir¢ogunun hissettigini soyledigi sey
tam olarak budur. Uziintii, kayg ve asabiyet semptomlar: internette
oyun oynama bozuklugu teghisi konan ¢ocuklarda yoksunluk isa-
retleri olarak listelenmigtir.®

Lembke'nin evrensel yoksunluk semptomlari listesi bize bagim-
lihgin diger ii¢ temel zarar nasil biiyiittigunii gosteriyor. Agik¢a
goriililyor ki ekran temelli faaliyetlere bagiml olan insanlar hem
uykuyla dogrudan rekabet hem de retinaya sadece birkag santimetre
mesafeden ulasan ve beyne, “Sabah saatlerindeyiz! Melatonin iiret-
meyibirak!” diyen yiiksek dozda mavisik nedeniyle uykuya dalmada
daha biiyiik sorun yagiyorlar.® Ayrica gogu insan gece boyunca sa-
y1s1z kez uyanip tekrar uykuya dalarken bagiml insanlar genellikle
telefonlarini alip s6rf yapmaya bagliyorlar.

Lembke, “Akilli telefon internete bagh bir nesle 7/24 dijital dopa-
min saglayan, modern zamanin bir deri alt1 enjeksiyonudur,” diyor.*°
Lembkenin bu metaforu oyun temelli gocukluktan telefon temelli
cocukluga gecisin neden bu kadar yikici oldugunu ve krizin 2010’larin
baginda nasil bir anda patlak verdigini anlamamiza yardim ediyor.
1990’larda ve 2000’lerin baginda Y kusag ergenleri bagimlilik yara-
tan cesitli faaliyetlere evlerindeki bilgisayarlarindan erigebiliyordu
ve bazilarn gergekten bagiml oldu. Ama bilgisayarlarini gittikleri
her yere gétiiremiyorlardi. Bilyiik Yeniden Yapilanma'dan sonra ise
bir sonraki ergen kusag bilgisayarlarini yanlarinda gétiirebildi ve
gotiirdu de.

Akilli telefonlara gegisin kapsaml etkilerini gérebilmek icin
uykusuz, kaygili ve asabi bir 6grencinin okuldaki diger 6grencilerle
nasil etkilesim kurdugunu hayal edin. Muhtemelen bu ¢ok iyi bir
etkilesim olmayacaktir, 6zellikle de gittigi okulda giin boyunca te-
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lefonunu yaninda tutmasina izin veriliyorsa. Ogle yemeginin ve ders
aralarindaki teneffiislerin biiyiik bir kismini, saghkl sosyal gelisim
i¢in ihtiyaci olan senkronize ve yiiz yiize etkilesim i¢in kullanmak
yerine sosyal medyada kagirdiklarini telafi ederek gecirecek, dola-
yistyla sosyal izolasyon duygularim daha da gii¢lendirecektir.

Simdi de uykusuz, kaygily, asabi ve sosyal agidan izole hisseden
bir 6grencinin, masasinin iistiinde yiizii yukar1 bakacak gekilde du-
ran telefonundaki ¢ikis yollar1 onu kendilerine ¢agirirken ddevine
odaklanmaya ¢alistigini hayal edin. Bozulmus yiiriitiicii becerileri
onu her seferinde bir ya da iki dakikadan daha uzun siire gorevine
odakh tutmakta zorlanacaktir. Dikkati béliiniir. Artik bilinci William
James'in dikkatin tam tersi oldugunu soyledigi “karmagik, sersem
ve daginik hale” gegmistir.

2010’larda ¢ocuklara ve ergenlere akilli telefonlar verdigimiz
zaman sirketlere giin boyu degisken oranh pekistirme diizenini
uygulama ve beynin yeniden yapilanmasinin en hassas yillarinda
¢ocuklar siganlar gibi egitme imkanim da verdik. Bu girketler de
cocuklarimizin beyinlerinde ¢ok derin yolaklar agan, bagimlilik
yapan uygulamalar gelistirdiler.®!

SOSYAL MEDYANIN ERGENLERE FAYDALARI
UZERINE

2023'te Amerikal genel cerrah Vivek Murthy sosyal medya kullani-
minin genglerin ruh saghg iistiindeki etkilerini ele alan uyari nite-
liginde bir yazi yayimlad1.® Yazisi, sosyal medyanin “gocuklarin ve
ergenlerin ruh saghgina ve esenligine ciddi bir tehdit olusturdugu”
konusunda uyarida bulunuyordu. Yirmi beg sayfalik raporda sosyal
medya kullaniminin zararlan ve faydalar ele alinmigti. Murthy fay-
dalar konusunda gunlar1 yazmigt:

Sosyal medya olumlu topluluk ortami ve ortak kimliklere,
becerilere veilgi alanlanna sahip insanlarla baglant: kurmay:
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saglamasi agisindan baz1 genglere faydali olabilir. Onemli
bilgilere erigimi miimkiin kilabilir ve kigilere kendilerini
ifade etmeleri igin alan yaratabilir. Cevrim i¢i ortamda
arkadaghklar kurma, arkadaghklan siirdiirme ve sosyal
baglantilan gelistirme becerisi gengler i¢in sosyal medya
kullaniminin olumlu etkileri arasinda yer alir. Bu iligkiler,
onlara ¢evrim dis1 hayatta bulabildiklerinden ¢ok daha ge-
sitli akran gruplariyla olumlu etkilesimler kurma firsati
sunabilir ve genclige 6nemli bir sosyal destek saglayabilir.
Akranlardan gelen c¢evrim i¢i sosyal destegin strese karsi
saglayabilecegi tampon etkisi genellikle irksal, etnik, cinsel
azinhklarin ve cinsiyet azinlklarinin aralarinda oldugu
otekilestirilmis gengler igin 6zellikle 6nemli olabilir.

Bu faydalarin hepsi kulaga makul geliyor ve bu genel cerrahin
yazdiklari gergekten de birgok ergenin sosyal medyadan bu faydalar
gordiiklerini sdyledigini gosteren anketlere dayaniyordu. Ornegin
2023 yilinda yayinlanan bir Pew raporu ergenlerin %58’inin sosyal
medyanin kendilerini daha kabul gérmiis hissettirdigini, %71'inin
sosyal medyay1 yaratici bir ifade araci olarak gordiigiinii ve %80’inin
sosyal medyanin arkadaglarinin hayatlariyla daha fazla temas ha-
linde hissetmelerine yardimci oldugunu ifade ettigini ortaya koydu.*®
2023 yilinda yayinlanan bir Common Sense Media raporu kizlarin
%73'liniin giindelik olarak TikTok'ta eglendiklerini bildirdigini ve
%34 Uniin bu platforma erigimleri olmasa hayatlarinin daha koétii
olacagini soyledigini gosterdi. Kizlarin %63'ii Instagram’da giinliik
olarak eglendiklerini, %21'i ise hayatlarinin onsuz daha kétii olaca-
gin belirtiyordu.®

Hig stiphesiz bu dijital platformlar, tipki televizyonun daha 6nceki
kusaklara yaptig1 gibi eglence saghyor. Ayrica bazi sanal topluluklarin
gercek diinyada yaganan sosyal diglanmanin acisin hafifletebilmesi
nedeniyle bu platformlar cinsel azinlik gengligi gibi spesifik gruplara
ve otizmlilere benzersiz faydalar sunuyorlar.®®
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Ancak korelasyonel, boylamsal ve deneysel ¢aligmalarda ¢ok
sayida zarar kanit1 bulunurken uzun vadeli ya da agir sosyal medya
kullamiminin ergen ruh saghgina faydal: oldugunu gosteren kanitlar
¢ok az.%¢ 2013'te gengler Instagram’ bagirlarina basarken diinyada bir
ruh saghg1 ve mutluluk firtinas1 yaganmadi. Gengler sosyal medyanin
onlara arkadaslariyla baglant: imkani sundugunu séylerken elbette
haklhlar ama sayilan gittikge artan yalmzlik ve izolasyon bildirim-
lerinde gordiiglimiiz iizere bu baglanti, yerini aldig sey kadar iyi
sonug veriyor gibi gériinmiiyor.

Sosyal medyanin ergenler i¢in faydah oldugu iddialarina siipheyle
yaklagmamin ikinci nedeni, bu iddialarin genellikle sosyal medyay1
internetin geneliyle karistirtyor olmasi. COVID kapanmalar sirasinda
insanlarin sik sik, “Iyi ki sosyal medya var! O olmasaydi gengler bir-
birleriyle nasil iletigim kurardi1?” dedigini duydum. Buna cevabim:
Evet, cocuklarin ve ergenlerin baglanti kurabilmesinin tek yolunun
telefon, kisa mesaj, Skype, Zoom, FaceTime ve e-posta ya da birbir-
lerinin evine giderek sohbet etmek ya da digarida oynamak oldugu
bir diinya hayal edelim. Bilgi bulmalarinin tek yolunun Google, Bing,
Wikipedia, YouTube® ve bloglar, haber siteleri ve 6zel ilgi alanlarina
kendilerini adamig kdr amaci giitmeyen organizasyonlarin internet
sayfalari gibi internetin geri kalanini kullanmak oldugu bir diinya
hayal edelim.®

Stipheyle yaklagmak i¢in ii¢iincii neden, yaygin olarak sosyal
medyadan en fazla faydalandig soylenen demografik gruplarin, aym
zamanda bu platformlarda kétii tecriibe yagsamig olmaihtimali en yiiksek
olanlar olmasi. 2023 tarihli Common Sense Media anket ¢aligmasi,
LGBTQ ergenlerin kullandiklar platformlar olmadan hayatlarinin
dahaiyi olacagina inanmaya LGBTQ olmayan akranlarindan daha
meyilli olduklarini ortaya koydu.*® Ayni rapora gére LGBTQ kizlarin
intiharla ve yeme bozukluguyla ilgili zararh igeriklerle karsilagma
olasiig1 LGBTQ olmayan kizlardan iki kat fazlaydi. Irk konusunda
2022 yilina ait bir Pew raporu siyahi ergenlerin irklarinin ya da et-
nik kékenlerinin onlan ¢evrim i¢i istismar hedefi haline getirdigini
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soyleme olasiiginin Latin koékenli ya da beyaz ergenlerin iki kati
oldugunu ortaya koydu.”® Ayni sekilde, disiik gelirli (otuz bin dolar
veya alt1) ailelerden gelen ergenlerin gevrim igi fiziksel tehdit bildirme
oram yuksek gelirli (yetmis beg bin dolar veya iizeri) ailelerden gelen
ergenlerinkinin iki katiydi (sirasiyla %16 ve %8).

Siipheyle yaklagmak i¢in dordiincii nedenim bu fayda tartigma-
larinin gocugun yagim nadiren goz 6niinde bulundurmasi. Biitiin
faydalar daha biiyiik yagtaki ergenler i¢in makul goriiniiyor ama on
iki yagindaki ¢ocuklarin arkadaglarim yiiz yiize gérmekle yetinmek
yerine Instagram’mn ya da TikTok'un onlara yabancilarla “baglant: kur-
durmasina” gergekten ihtiyac var mi? Sosyal medya platformlarinda
hesap a¢mak i¢in hélihazirda gereken minimum yas olan on iigiin
zorunluluk héline getirilmemesi igin higbir hakl gerekge géremiyorum.

Dijital ortamin daha ayrintili bir zihin haritasin gelistirmeliyiz.
Sosyal medya internetle es anlamh degildir, tipki akilli telefonlarin
masaiistii ve diziistii bilgisayarlara denk olmadig1 ya da Pacman’in
World of Warcraft olmadig1 ve Facebook'un 2006 versiyonunun
TikTok'un 2024 versiyonuyla ayn1 gey olmadig: gibi. Bunlarin ne-
redeyse hepsi ergenlik 6ncesi donemdeki ¢ocuklar i¢in yas1 daha
biiyiik ergenler i¢in oldugundan daha tehlikeli. On bir yagindaki
¢ocuklarin internetten tamamen uzak tutulmasi gerektigini soy-
lemiyorum. Telefon temelli gocuklugun oyun temelli gocuklugun
yerini aldig1 “Cocuklugun Biiyiik Olgiide Yeniden Yapilandinlmasi’nin
uluslararasi ergen ruh hastaliklari salgininin baghca nedeni oldu-
gunu soyliiyorum. Hangi gocuklarin hangi iiriinlere, hangi yaglarda
ve hangi cihazlarda erigebilecegi konusunda dikkatli olmaliyiz.
Her seye, her yerde ve her yasta kontrolsiiz erigim az sayida fayda
saglasa bile gercek bir felaket oldu.

OZET

Bu boliimde telefon temelli cocuklugun dort temel zararin agikladim.
Bunlar 2010’larin bagindaki hizli teknolojik degisimin gocuklukta
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yarattig1 derin degisikliklerdir. Cok sayida sosyal, duygusal ve biligsel
becerinin gelisimini etkilemeleri nedeniyle her biri temel zararlardir.

Ergenlerin telefonlarinda gegirdikleri siire iPhone’un icadin-
dan onceki yiiksek ekran siireleriyle karsilastirildig1 zaman
bile sarsic1 diizeyde. Kullanim siiresi ¢aligmalari ortalama
bir ergenin rutin olarak giiniin yedi saatini ekran temelli
bos zaman aktiviteleriyle (okul ve ev 6devi harig) ge¢irdigini
bildirdigini ortaya koyuyor.

Telefon temelli gocuklugun firsat maliyeti, cocuklarin inter-
nete giiniin yirmi doért saati boyunca sinirsiz erisim sagla-
yabilmeleri durumunda daha az yapmaya bagladiklar1 her
seyi kapsar.

Birinci temel zarar sosyal yoksunluktur. Amerikal ergenler
akilh telefonlara gectigi zaman arkadaglariyla yiiz yiize ge-
cirdikleri siire hizh bir diigiis gostererek 2012'de giinde yiiz
yirmiiki dakikadan 2019'da giinde altmig yedi dakikaya indi.
Arkadagslarla gegirilen siire COVID kisitlamalar yiiziinden
daha da azaldi ama Z kugag) sosyal mesafeyi COVID kisit-
lamalarn yiiriirliige girmeden 6nce agmaya baglamigt.

Ikinci temel zarar uykusuzluktur. Ergenler basit tuslu tele-
fonlardan akill telefonlara geger gegmez uykularn gelismis
diinyanin her yerinde hem nicelik hem nitelik olarak geriledi.
Boylamsal ¢aligmalar akilli telefon kullaniminin uykusuz-
luktan once geldigini gosteriyor.

Uykusuzluk ¢ok iyi incelenen bir konudur ve etkileri ¢ok
kapsamhdir. Bu etkiler arasinda depresyon, anksiyete, asa-
biyet, hafifbiligsel bozukluk, 6grenmezorlugu, diisiik notlar,
daha fazla kaza ve kaza sonucu daha fazla 6liim sayilabilir.

Uciincii temel zarar dikkat béliinmesidir. Dikkat birgok cikis
yolu sizi kendine ¢agirirken zihinsel yolunuzdan sagmama
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becerisidir. Bir yoldan sagmamak, bir gorevi siirdiirebilmek
bir olgunluk 6zelligidir ve iyi bir yiiriitiicii iglevin isareti-
dir. Ancak akill telefonlar dikkatin zayif noktasidir. Birgok
ergen giinde yiizlerce bildirim alir, bu da kesintisiz beg ya
da on dakika diigiinme firsatini bile nadiren bulabildikleri
anlamina gelir.

Ergenligin ilk doneminde sosyal medya ve video oyunlarinin
sorun yaratacak sekilde kullaniminin neden oldugu dikkat
dagimikhginin yiiriitiicii islev gelisimini bozabildigini gos-
teren kanitlar mevcuttur.

Dérdiincii temel zarar bagimhliktir. Davramggilar 6grenme-
nin, hayvanlar i¢in “beyindeki bir yolagin aginarak piiriiz-
siizlesmesi” oldugunu kegfettiler. En bagarili sosyal medya
uygulamalarim gelistiren tasarimcilar gocuklari iiriinlerinin
yogun kullanicilar1 yapmak ve “kancaya takilmalarini” sag-
lamak igin ileri seviyede davranigg teknikler kullandilar.

Dopamin salinimi haz vericidir ama tatmin duygusunu te-
tiklemez. Daha ziyade o salgilamay tetiklemek igin yapti-
gin1z sey her neyse ondan daha fazlasini istemenizi saglar.
Bagimhlik arastirmacisi Anna Lembke evrensel yoksunluk
semptomlarinin “anksiyete, asabiyet, uykusuzluk ve disfori”
oldugunu belirtiyor. Lembke ve diger aragtirmacilar birgok
ergenin, insanlarin kollu kumar makinelerine bagimhligina
benzeyen ve sagliklari, sosyal gelisimleri ve aileleri igin ciddi
sonuglar olan davramg bagimhliklan gelistirdigini tespit
ettiler.

Bu dort temel zararn iist liste koydugumuz zaman telefon
temelli gocukluk dogar dogmaz ruh saghiginin neden ciddi
bir sekilde kotiilestigini daha iyi anlayabiliriz.
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SOSYAL MEDYA KIZLARA
NEDEN ERKEKLERDEN DAHA
COK ZARAR VERIYOR?

A lexis Spence 2002'de Long Island, New York'ta diinyaya geld.i.
Ilk iPad’ini 2012 Noel'inde, on yagindayken edindi. Baglangicta
iPad’i gocuklarin hayvanlarinin sanal versiyonuyla oynamasina olanak
saglayan bir peliis hayvanlar serisi olan Webkinz i¢in kulland1. Ancak
2013'te, besinci siniftayken bazi gocuklar bu gocuksu oyunu oynadig:
icin onunla alay ettiler ve onu bir Instagram hesab1 a¢maya ittiler.

Ebeveynleri teknoloji kullanimi konusunda dikkatliydi. Yatak
odalarinda kat1 bir ekran yasag1 uyguluyorlard: ve Alexis ile erkek
kardesi oturma odasindaki bilgisayar: ortak kullanmak zorundayd.
Hangi uygulamalar indirdigini gérmek igin Alexis'in iPad’ini sik sik
kontrol ediyorlardi. Instagram’a hayir dediler.

Ancak bir¢ok geng kullanic gibi, Alexis de bu kurallar atlatma-
nin yollarim buldu. On bir yaginda olmasina ragmen on ii¢ yaginda
oldugunu beyan ederek kendine bir Instagram hesabi agt1. Uygulamay:
indiriyor, bir siire kullandiktan sonra ebeveynlerinin gormemesi igin
siliyordu. Bir siire sonra daha fazla silmek zorunda kalmamak i¢in
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yasal yas sinir1 altindaki diger Instagram kullanicilarindan uygula-
may1 ana ekraninda bir hesap makinesi simgesinin altina saklamay1
ogrendi. Ebeveynleri bir siire sonra bir hesab1 oldugunu 6grenip he-
sabi gozetlemeye ve kisitlamalar koymaya baslayinca Alexis onlarin
bilgisi olmadan paylagim yapabilecegi bagka hesaplar agt1.

Baglangicta Alexis Instagram’dan biiyiik bir keyif ahyordu. Ka-
sim 2013'te giinliigiine goyle yazmugt1: “Instagram’da 127 takipgiye
ulagtim! Yagasin! $6yle sdyleyeyim, ben 10 takipgi i¢in sevinip he-
yecanlanirken simdi bu say1 INANILMAZ!"!” Ancak sonraki birkag
aydaruh saghg hizli ve keskin bir diigiise gegti ve Alexis depresyon
belirtileri sergilemeye bagladi. flk Instagram hesabin1 agmasindan
bes ay sonra gekil 6.1'deki resmi ¢izdi.

$ekil 6.1. Alexis Spence’in Nisan 2015'te, on iki yagindayken yaptig: bir re-
sim. Bilgisayarindaki sozciikler: “degersiz, geber, girkin, aptal, kendini 6ldiir”
Telefonundaki sézciikler: “aptal, girkin, gigko™. (Diigiince balonunun igindeki
sozciikler de bu minvalde.) Spence v. Meta davasinin mahkeme dosyalarindan

kopyalandi.!
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Hesabin agmasini izleyen alt1 ay iginde Instagram’in algoritmala-
rinin Alexis igin segtigi igerik, baglangictaki ilgi alani olan fitness'tan
modellerin beslenme tavsiyelerini igeren bir fotograf akigina ve daha
sonra anoreksiyayl olumlu bir yasam bi¢imi olarak savunan payla-
yimlara gegmisti. Sekizinci sinifta Alexis anoreksiya ve depresyon
nedeniyle hastaneye yatirildi. Onlu yaslarinin geri kalan kisminda
yeme bozukluklariyla ve depresyonla savasti.

Alexis bugiin yirmi bir yaginda. Hayatinin kontroliinii yeniden
cline ald1 ve yeme bozukluklariyla miicadelesi hilé siirmekle birlikte
bir acil tip teknisyeni olarak ¢alisiyor. Ailesinin onlarin izni olmadan
kizlarina sundugu tehlikeli iiriin i¢in Meta'ya ag¢t131 dava dosyasim
okuduktan sonra Alexis’le ve annesiyle konustum. Alexis'in hastaneye
girip ¢iktig1 karanlik yillar ve ebeveynlerinin onu sosyal medyadan
uzak tutma miicadelesi hakkinda daha fazla bilgi edindim. Bir sosyal
medyadan ayr kalma déneminde Alexis 6fkeyle attig1 bir yumrukla
duvarda bir delik agmigti. Ancak annesi Alexis’in hastanede, sosyal
medyadan uzakta daha uzun bir zaman gegirdikten sonra eski tath
haline d6ndiigiinii séylityordu. “Farkh bir insan olmusgtu. Nazikti,
kibard1. Anneler Giinii'nde bana ¢ok giizel bir Anneler Giinii kart1
hazirlamigti. Kizimizi geri kazanmigtik.”

Sosyal medya kiz ¢ocuklar iistiinde neden bu kadar biiytik bir
¢ekim etkisi yaratiyor? Onlar1 tam olarak nasil i¢ine gekiyor ve bir-
coguna zarar vererek depresyona, anksiyete bozukluklarina, yeme
bozukluklarina ve intihar diigiincelerine nasil yol agiyor??

Daha 6nce gordiigiimuz gibi, 2010'larin baginda tuglu telefonlardan
akill telefonlara gecis, dijital faaliyetlerin gesitliliginde ve yogun-
lugunda biiyiik bir artigin yani sira bununla baglantihi olarak dort
temel zararda da (sosyal yoksunluk, uykusuzluk, dikkat béliinmesi
ve bagimlilik) artiga neden oldu. 2013 yili civarinda Birlegik Devlet-
ler'de ve diger Anglosfer iilkelerinde psikiyatri koguglar orantisiz bir
sekilde kiz ¢ocuklarla dolmaya baglad1.® Bu béliimde sosyal medyanin

m



KAYGILI KUSAK

kiz ¢ocuklara erkeklerden daha ¢ok zarar vermesinin nedenlerini
masaya yatiracagim. Erkek cocuklari konu alan bir sonraki boliimde
onlarin teknolojiyi nasil farkh bir gekilde kullandiklarindan bahse-
decegim ve sagliklarina aldiklar1 darbenin, (artig olmakla birlikte)
ruh hastaligi oranlarinda daha az, bagar seviyelerinin diigiigiinde ve
gercek diinyadankopmalarindaki artigta daha fazla gézlemlendigini
anlatacagim. Her iki boliimde de Birlesik Devletler'den ve Birlesik
Krallik'tan verilere odaklanacagim giinki miktarlar gok fazla.*

SOSYAL MEDYANIN KIZLARA ZARAR VERDIGININ
KANITI

Sosyal medya platformlari, bir 6nceki boliimde tarif ettigim gibi
kullanicilar tarafindan iiretilen igerikleri genis ¢aph olarak ve eg
zamanli olmadan paylagma iglevine hizmet ediyor. Instagram gibi
en prototipik platformlarda, kullanicilar (¢ogunlukla kendileriyle il-
gili) icerikleri paylagiyor, ardindan bagkalarinin degerlendirmelerini
ve yorumlarini bekliyorlar. Sosyal kiyasla birlikte bu gekilde pay-
lagma ve bekleme kiz gocuklar ve geng kadinlarda, erkek ¢ocuklar
ve delikanllarda oldugundan ok daha biiyiik ve ¢ok daha zararh
etkiler yaratiyor ve bu fark sayisiz korelasyon ¢aligmasinda sik stk
karsimiza gikiyor. Bu ¢aligmalarda tipik olarak ergenlere teknoloji
kullanimlan ve ruh saghklanyla ilgili sorular sorulur ve belirli bir
teknolojiyi daha fazla kullananlarin ruh saghginin daha kétii olup
olmadigina bakilir.

Bazi ¢aligmalarin zarar kanit: bulamadigini belirtmeliyim. Cok
bilinen bir ¢galigma dijital medya kullaniminin zararh psikolojik so-
nuglarla iligkisinin sifira, kabaca “patates yemenin” bu tiir zararlarla
iligkisi kadar yakin oldugunu ortaya koydu.’ Ancak Jean Twenge ve
ben aym veri setlerini tekrar analiz ettigimiz ve (televizyon izlemeyi
ve bilgisayar sahibi olmay1 da kapsayan daha genis bir dijital teknoloji
kullanim 6l¢iitii yerine) sosyal medyanin (ergenlerin tamama yerine)
kizlar igin kotii ruh saghgiyla iligkisine odaklandigimiz zaman ¢ok
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daha biiyiik korelasyonlar saptadik.® Dogru karsilastirma unsuru
artik patates yemek yerine ¢ok fazla ickiigmek ve esrar kullanmakti.
Kizlar igin agir sosyal medya kullanimi ve ruh hastahklar1” arasinda
acik, tutarh ve oldukga biiyiik bir baglant: var® ancak bu iligki bii-
tiin ergenler icin her tiirlii dijital aktiviteyi ele alan ¢alismalarda ve
literatiir incelemelerinde ya g6z ard ediliyor ya da aza indirgeniyor.’
Zarar kanitinin zayif oldugunu bildiren gazeteciler genellikle bu tiir
calismalardan yola gikiyorlar.”

Sosyal Medya Kullanimi Seviyesine Gére Depresyon,
Birlegik Krallik
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$ekil 6.2. Okul giinii sosyal medyada gegirilen zamanin sonucunda depresif
olan Birlesik Krallik'taki genglerin yiizdesi. Agir sosyal medya kullamcisi olan
gengler hafif kullanicilardan ve hig sosyal medya kullanmayanlardan daha
depresif ve bu kiz gocuklar igin 6zellikle dogru (Kaynak: Milenyum Kohort
Caligmasi).!!

Bu hatir1 sayilir baglantiy: ingiltere’de, 2000 y1li civarinda dogan
kabaca on dokuz bin ¢ocugu ergenlikte olgunlagmalar siiresince takip
eden Milenyum Kohort Caligmasinin verilerini aktaran gekil 6.2'de
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gorebilirsiniz. Bu sekil (on ii¢ maddeli bir depresyon olgegine verdik-
leri cevaplara dayanarak) depresif sayilabilecek Birlesik Krallhik'taki
ergenlerin yiizdesini, tipik bir hafta i¢i giiniinde sosyal medyada har-
cadiklarim bildirdikleri siirenin bir sonucu olarak gésteriyor. Erkek
cocuklar igin sosyal medyada ne kadar zaman gegirdiklerini bilmek,
yogun kullanicilar olduklarim sdylemedikleri siirece gok fazla sey
anlatmyor. Egri sadece erkek gocuklar sosyal medyada giinde iki
saatten fazla zaman gegirdiginde yiikselmeye baghyor.

Kizlar i¢in daha biiyiik ve daha tutarh bir iligki s6z konusu. Bir
kiz ¢ocuk sosyal medyada ne kadar gok zaman gegirirse depresif
olma olasilig1 o kadar artiyor. Her okul giinii sosyal medyada beg
ya da daha fazla saat gecirdigini sdyleyen kizlarin depresif olma
olasihig1 sosyal medya kullanim siiresini sifir olarak bildiren kizlara
gore ii¢ kat daha yiiksek.

Sosyal Medya Bir Neden mi Yoksa Sadece iliski mi?

Korelasyon ¢ahgmalar: her zaman birden fazla yoruma agiktir. Sosyal
medya kullaniminin kizlar1 depresyona sokmasi yerine depresyonun
kizlar sosyal medya kullammina ittigi bir “ters korelasyon” s6z konusu
olabilir."” Genetik, agir1 hoggoriilii ebeveynlik veya yalnizlik gibi, her
ikisine de neden olan iigiincii bir degisken olabilir. Bir seyin bir bag-
kasina neden oldugunu saptamak i¢in bilim insanlarinin kullandig:
baglica arag, rastgele segilen bir grup insan belli bir tedaviye (ya da
uygulamaya) tabi tutulurken digerlerinin yine rastgele bir segimle
plasebo alacak (tibbi aragtirmalarda) veya oldugu gibi devam edecek
(birgok sosyal bilim deneyinde) kontrol grubuna ayrildig: deneylerdir.
Bu tiir deneylere bazen randomize kontrollii ¢galigmalar (RKC'ler)
denir. Baz1 sosyal medya deneylerinde, s6z konusu uygulama geng
yetiskinlerin birkag giin ya da birkag hafta boyunca sosyal medya
erigimi azaltilmig ya da tamamen sifirlanmig hilde yasamasini ge-
rektirir. Diger deneylerde de uygulama, geng yetiskinleri (genellikle
universite 6grencilerini) laboratuvara getirerek sosyal medyada ol-
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manin bazi yonlerini taklit eden durumlara (fotograflar arasinda
dolagmak gibi) sokmay: ve sonra da bu uygulamalarin psikolojik
degiskenleri nasil etkiledigini gérmeyi igerir.

Ornegin, bir gahgmada rastgele segilen iiniversite 6grencilerinden
sosyal medya platformlarinin kullanimin biiyiik dl¢iide azaltmalar:
(kontrol grubundan da azaltmamalar) istendi ve ii¢ hafta sonra
depresif semptomlar 6lgiildii. Caligmanin yazarlar “li¢ haftanin
sonunda kisith kullanim grubunun yalmizlik ve depresyon seviye-
lerinde, kontrol grubuna kiyasla 6nemli bir azalma gérildigiini”
belirttiler.”® Bir bagka ¢aligma geng kizlar rastgele gruplandirarak,
bir kismini Instagram’dan alinan 6zgekimlerin orijinal héllerine, bir
kismini da 6zgekimlerin deneyciler tarafindan ekstra gekici olacak
sekilde degistirilmis héllerine maruz birakti. “Sonuglar, oynanmig
Instagram fotograflarina maruz kalmanin, dogrudan daha diisiik
beden imajina yol agtigin1 gosterdi.™ Biitiin olarak ele alindiginda
Jean Twenge, Zach Rausch ve benim topladigim diizinelerce deney,"”
korelasyon ¢aligmalarinda bulunan driintiileri teyit ediyor ve genis-
letiyor: Sosyal medya kullanimi sadece anksiyeteyle, depresyonla ve
diger rahatsizliklarla iligkili degildir, onlarin bir nedenidir.

Sosyal Medya, Gruplari da Bireyler Kadar Etkiler mi?

Biitiin bu deneylerin 6nemli bir kisitlamasi vardir: Tipk seker tii-
ketmenin saghiga etkilerini inceliyormusuz gibi, sosyal medyanin
tek bagina bireyler izerindeki etkisini ararlar. Rastgele secilen yiiz
ergenin geker tiiketimi ii¢ ay boyunca azaltilirsa, kontrol grubuyla
karsilagtirildiklarinda saglik agisindan herhangi bir fayda goriirler
mi? Oysa sosyal medya seker gibi degildir. Sadece onu tiiketen insan
etkilemez. Sosyal medya, 2010’larin baginda 6grencilerin ceplerindeki
akill telefonlarla okullara tagindig) zaman kiiltiirii herkes igin hizla
degistirdi. (Iletisim aglan biiyiidiikge hizlagiigkazamrlar.)' Ogrenciler
ders aralarinda, 6gle arasinda ve 6gle yemeginde birbirleriyle daha az
konugtular ¢iinkii o siirenin biiyiik bir kismini telefonlarina bakarak
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ve giin boyu mikro dramalara kendilerini kaptirarak gecirdiler.”” Bu
da daha az goz temasi kurduklar, birlikte daha az giildiikleri ve
sohbet etme pratiklerini kaybettikleri anlamna geliyordu. Sosyal
medya boylece ondan uzak duran 6grencilerin sosyal hayatlarina
bile zarar vermis oldu.

Bu grup diizeyinde etkiler, bireysel diizeydeki etkilerden ¢ok
daha biiyiik olabilir ve bireysel diizeydeki etkilerin gergek boyutunu
bastirmalari olasidir.!® Bir deneyci bir grup ergeni sosyal medyadan,
arkadaglar kullanmaya devam ederken bir ay boyunca uzaklagti-
rirsa uzaklagtirilan ergenler o ay siiresince sosyal agidan ¢ok daha
izole kalirlar. Bununla birlikte birgok ¢alismada sosyal medyadan
uzaklasmak ergenlerin ruh saghgini iyilestirmigtir. Dolayisiyla diger
yirmi ortaokul kontrol grubu olarak tutulurken rastgele segilen yirmi
ortaokuldaki biitiin 68rencilerin sosyal medyadan bir yil boyunca
uzak kalmalar ya da (daha gergekgi bir yaklagimla) her sabah tele-
fonlarini bir telefon dolabina birakmalar saglandiginda etkinin ne
kadar biiyiik olacagim bir diigiiniin. Grup diizeyinde etkileri ince-
lemek i¢in asil ihtiyacimiz olan deney tiirleri bunlardir.

Sosyal medya bir toplulukta bir anda ¢ok daha erisilir oldugu
zaman o toplulugun biitiiniiniin nasi degisecegi sorusunu sorarak
grup duzeyindeki etkileri él¢en kiigiikk ama 6nemli bir deney sinifi
mevcut.® Ornegin bir galigma, Facebook’un baglangigta sadece az
sayidaki iiniversitenin 6grencilerine agik oldugu gerceginden fay-
daland. Sirket yeni tiniversitelere yayildik¢a o kurumlardaki ruh
saghg bir ya da iki y1l sonra, 6grencilerin heniiz Facebook’a erigimi-
nin olmadig iiniversitelere kiyasla degisti mi? Cevap evet: Kadinlar
iistiindedaha biiytik etkiler gostererek kotiilesti. Caligmanin yazarlar
su sonuca ulagt::

Facebook'un bir iiniversitede yayilmasi kotii ruh saghginin
(6zellikle de depresyonun) semptomlarini ve ruh saghg:
bakim hizmetlerinin kullanimim artird1. Ayrica 6grencilerin
bildirimlerine gore ruh saghigindaki koétiilesme daha kotii
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akademik performansa yol agti. Mekanizmalarla ilgili ek
kamitlar, sonuglarin Facebook'un olumsuz sosyal kiyaslari
tesvik etmesine bagh oldugunu diisiindiiriiyor.”

Yiiksek hizh internetin diinyaya yayllmasini inceleyen bes ¢cahisma
buldum, bu ¢alismalarin begi de bunun ruh saghgina zarar verdigi
yoniinde kanitlar bulmuglardi. Veri hizlan diigiik oldugu zaman te-
lefon temelli cocukluk yasamak zordur. Ornegin, Ispanya'da fiber
optik kablolar désendigi ve yiiksek hizli internet farkl bolgelere farkh
zamanlarda ulagtig1 zaman ne oldu? 2022'de yapilan bir ¢galigma
“yiiksek hizli internete erigimin, ergenler arasindaki davranig ve ruh
saghgyla ilgili vakalarin hastaneden taburcu edilirken konan teghis
uistiindeki etkisini” analiz etti. Sonug s6yle oldu:

Kiz ¢ocuklarda pozitif ve kayda deger bir etki saptadik ama
erkeklerde dyle olmadi. Bu etkilerin ardindaki mekanizmay1
inceleyerek (yiiksek hizli internetin geliginin) bagimlihk
yapan internet kullanimini artirdigini ve uyuyarak, 6dev
yaparak, aile ve arkadaslarla sosyalleserek gecen zamani
o6nemli 6lgiide azalttigin1 gosterdik. Yine kizlarda biitiin
bu etkiler daha fazla goriiliiyordu.”

Bu ¢aligmalar ve daha nicesi* ergen sosyal hayatinin hizl bir
sekilde sosyal medya platformlarina kaymasinin, 2010’larin baginda
baslayan depresyonun, anksiyetenin, intihar diigiincelerinin ve diger
ruh saghigi sorunlarinin artigiyla sadece iliskili olmadigini, bunlarin
dogrudan nedeni oldugunu gosteriyor.” Bazi aragtirmacilar korelas-
yonlarin ya da etki boyutlarinin bu kadar biiyiik artiglar: agiklaya-
mayacak kadar kiigiik oldugunu sdylerken sadece bireysel diizeyde
etkileri 6lgen arastirmalara dayamyorlar. Benim grup dinamiklerinin
“Gocuklugun Biiyiik Olgiide Yeniden Yapilandirilmas:” olarak adlan-
dirdigim hizli déniigiimiinii nadiren degerlendiriyorlar.
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Oyleyse sosyal medya kiz ¢ocuklara neden erkeklerden daha
¢ok zarar veriyor? Gelismekte olan beyinlerini ve kimliklerini nasil

etkiliyor?

KIZ GOCUKLAR SOSYAL MEDYAY| ERKEKLERDEN
DAHA COK KULLANIYOR

2010’larin baginda, akill telefonlar sayesinde kiz ve erkek g¢ocuklar
¢evrim igi ortamda daha fazla zaman gegirmeye bagladilar ama bu
zamani farkh gekillerde degerlendirdiler. Erkek ¢ocuklar YouTube
videolar izlemeye, Reddit gibi metin temelli platformlan kullanmaya
ve Ozellikle ¢cevrim i¢i, ok oyunculu video oyunlari oynamaya daha
¢ok meyletti. Kizlar ise bagta Instagram gelmek iizere Snapchat,
Pinterest ve Tumblr gibi gorsellik odakl platformlarin yogun kul-
lanicilan oldular.?

Birlesik Krallik'ta 2017 y1linda yapilan bir galigmada genglerden
en popiiler sosyal medya platformlarinin saghklarinin anksiyete,
yalnizlik, beden imaji ve uyku gibi gesitli alanlarindaki etkisini pu-
anlamalar istendi. Gengler Instagram bes uygulama arasinda en
kotiisii olarak puanlarken ikinci sirada Snapchat yer ahyordu. You-
Tube olumlu bir toplam puan alan tek platformdu.?®

Gorsel odaklh platformlarin hepsi Facebook tarafindan gelis-
tirilen is modelini kullaniyordu: veri &ziitlemeyi ve kullanicilarin
reklam verenler i¢in degerini azami diizeye ¢ekmek i¢in platformda
gecirilen siireyi en list diizeye gekmek. $ekil 6.3 haftada kirk saatten
daha fazla zamani sosyal medya platformlarinda gegiren Amerikah
lise 6grencilerinin ytizdesini gosteriyor. Bu, tam zamanh 6grenciyken
aym anda tam zamanh bir iste galismak gibi bir gey. 2015 yilinda
Amerikali yedi kizdan biri bu astronomik seviyeye ulagmigti. Anket
sorusu ilk kez 2013'te eklenmisti. Cok az ergenin akill telefon kul-
landig1 2010'larin verilerine ulagabilseydik rakamlar muhtemelen
sifira yakin olurdu. Interneti ceplerinde her yere tagimadan énce
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ergenlerin haftada kirk saati sosyal medyada gegirmesi neredeyse
imkansizd1.?

Kizlar sosyal medya platformlarinda daha fazla zaman gegi-
riyor,” listelik zaman gegirdikleri sosyal medya platformlar: ruh
saglig1 agisindan en koétii olanlar. Dolayisiyla kiz ve erkek ¢ocuklar
psikolojik agidan tamamen aynidurumda olsayd bile kizlar arasinda
anksiyetede ve depresyonda daha biiyiik artiglar bulmayi beklerdik.

Siiper Sosyal Medya Kullanicilar: (Haftada Kirk
Saatten Fazla)

Kizlar
T o0
Erkekler
S e
»d0 ’
:0

2013 2014 2015 2016 2017

$ekil 6.3. Haftada kirk saatten fazla zamani sosyal medyada gegirdigini bil-
diren Birlegik Devletler'deki 6grencilerin (8, 10 ve 12. sinif) yiizdesi (Kaynak:
Monitoring the Future).?®

Ancak kiz ve erkek gocuklar psikolojik olarak aym durumda
degildir. Kizlarin temel gelisimsel ihtiyaglarinin sosyal medya tara-
findan erkeklere gore daha kolay sémiiriilmesinin ve ¢okertilmesinin
bir dizi nedeni var (erkeklerin ihtiyaglari da video oyunu girketleri
tarafindan kolayca sémiiriiliiyor).
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EYLEMLILIK VE KOMUNYON

K1z ve erkek ¢ocuklar psikolojik olarak birgok yénden benzerdir, psi-
kolojiye girig ders kitaplarinda aralara cinsiyet farkhliklar1 hakkinda
birka¢ not eklenmesi yeterlidir. Ancak kiiltiirler ve gaglar genelinde
yaygin olarak karsimiza gikan az sayida cinsiyet farklihg: da s6z
konusudur. Medyanin etkilerini anlamamiz agisindan faydali olacak
bir tanesi, hemen hemen herkeste bulunan iki motivasyon ya da hedef
dizisine kargilik gelen eylemlilik (ya da eyleyicilik) ve komiinyon (ya
da toplulukguluk) arasindaki ayrimdir. Yakin zamanda yapilan bir
degerlendirme galigmasi bu iki terimi su sekilde tanimladu:

Eylemlilik kisiyi bireysellestirme ve biiyiitme ¢abasindan
dogar ve etkinlik, yeterlilik ve girigkenlik 6zelliklerini igerir.
Komiinyon ise kigiyi bagkalariyla ilgilenme yoluyla daha
biiyiik bir sosyal birime entegre etme ¢abasindan dogar ve
yardimseverlik, dayanigma ve empati gibi 6zellikleri igerir.2

Bu iki giidii yasam seyri boyunca degisiklik gosteren oriintiilerde
i¢ ice gecmistir ve bu ig ige gegme hali kimliklerini geligtirmekte olan
ergenler igin 6zellikle 6nemlidir. Kigiyi tamimlamanin bir par¢asini
gruplara bagariyla dahil olmak olusturur, gruplara cazip gelmenin
bir pargasi ise kiginin kendine has yetenekleri olan bir birey olarak
degerini gosterir.*

Aragtirmacilar, eskiden beri erkek gocuklarin ve yetigkin er-
keklerin eylemlilik, kizlarin ve kadinlarin ise komiinyon ¢abalarina
daha fazla odaklandigin ifade ediyorlar.* Bu cinsiyet farklihklarinin
zaman iginde azalmig olmasi, bize kismen kiiltiirel faktorlerden ve
giiclerden kaynaklandiklarim anlatiyor. Cocuklarin oyunlarinda er-
ken déonemde ortaya gikmalar1*? ve diger primatlarin cinsiyete goére
degisen oyun modellerinde bulunabilmeleri** bize muhtemelen bi-
yolojik bir katkinin da sz konusu oldugunu séyliiyor. Bu kitaptaki
amaglarimiz agisindan aradaki farkin nereden geldiginin bir 6nemi
yok. Onemli olan teknoloji sirketlerinin bu farkliliklardan haberdar
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olmasi ve onlar1 ¢ekirdek kitlelerini kancaya takmak igin kullan-
malar1. Sosyal medya “baglant1 kurmanin” yeni ve kolay yollarini
sunar. Sosyal medya komiinyon ihtiyaglarim karsilar gibi gériniir
ama birgok agidan onlara engel olur.

KIZLARIN OZELLIKLE SAVUNMASIZ OLMASININ
DORT NEDENI

Sosyal medya sirketlerinin kizlarin komiinyon ihtiyacini ve diger
sosyal endigelerini kétiiye kullanmasinin en az dort yolu vardir.
Bu yollarin bir arada ele alindiklarinda, birgok iilkede kizlarin ruh
sagliginin, akilli telefonlar kullanmaya baglar baglamaz ve sosyal
hayatlarim Instagram, Snapchat, Tumblr ve diger “paylasim” plat-
formlarina tagir tagimaz neden bu kadar hizli Qékf;iigﬁnﬁ acgikla-
yacagina inaniyorum.

1. Neden: Kizlar Gérsel Sosyal Kiyas ve
Mikemmeliyetgilikten Daha Fazla Etkilenir

Olivia Rodrigo'nun 2021 yilinda piyasaya gikan “Jealousy, Jealousy”
(Kiskanglik, Kiskanglik) sarkisi bugiin birgok kiz igin sosyal med-
yada dolagmanin nasil bir sey oldugunu ¢ok iyi 6zetliyor. Sark: soyle
baghyor:

Igimden telefonumu odamn diger ucuna firlatmak gegiyor
Ciinkii bakiyorum da biitiin kizlar gercek olamayacak kadar iyiler.

Rodrigo daha sonra tanimadig1 kizlarin kusursuz viicutlaryla
ve kdgit gibi bembeyaz digleriyle kendini “kiyaslamanin” onu yavag
yavag oldiirdtigiinii soylityor. Giiglii bir sarki, umarim dinlersiniz.**

Psikologlar sosyal kiyas1 ve yaygin etkilerini uzun zamandir
inceliyorlar. Sosyal psikolog Susan Fiske insanlarin “kiyaslama ma-
kineleri” oldugunu soylityor.* Bir diger sosyal psikolog Mark Leary
bu mekanizmay1 daha detayh tarif ediyor: Hepimizin beyninde bir
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“sosyometre” (yerel prestij siralamasinda nerede durdugumuzu 0 ile
100 arasinda bir olgekte anbean sdyleyen bir 6l¢iim aleti) var sanki.
Ibre diistiigii zaman bizi davramigimizi degistirmeye ve ibreyi yeniden
kaldirmaya motive eden bir alarm tetikliyor.%

Gengler giivensizlige karg: 6zellikle savunmasizdir ¢iinkii ¢o-
cukluktan gikarken bedenleri ve sosyal hayatlari cok hizli degisir.
Cinsiyetleri i¢in yeni prestij siralamasinda nereye uyduklarini ¢dzmeye
cahgirlar. Ergenlerin neredeyse tamami nasil gériindiigiinii 6nem-
ser, ozellikle romantik ilgileri gelismeye bagladig1 zaman. Kismen
dis goriintilerine gore secileceklerini ya da pas gegileceklerini hepsi
bilir. Ancak ergen kizlar icin riskler daha fazladir ¢iinkii bir kizin
sosyal konumu genellikle giizelligine ve cinsel cazibesine, bir erkek
¢ocugunkinden ¢ok daha fazla baghdir. Erkek ¢ocuklarla kargilag-
tirildiginda, kizlar sosyal medyaya girdikleri zaman goriintiileri ve
viicutlar1 konusunda daha sert ve daimi yargilara maruz kalirlar ve
erisilemeyecek giizellik standartlariyla karg1 kargiya kalirlar.

Benim biiyiidiigiim 1970’lerde ve 1980’lerde kizlar modellerin
rotuglanmug, daha sonralar da Photoshop’la diizeltilmis fotograflarina
maruz kalirken de durum yeterince kétiiydii. Ancak o modeller bir
kizin rakipleri degil, yabanci yetigkinlerdi. Bu yiizden bir okuldaki
kizlarin gogu Instagram ve Snapchat hesaplar agip hayatlarinin 6zenle
diizenlenmis Reels videolarini paylagmaya ve sanal giizelliklerini ve
¢evrim i¢i markalarim iyilestirmeyi amagclayan filtreleri ve video
diizenleme uygulamalarini kullanmaya baglayinca ne oldu? Bir¢ok
kizin sosyometresi dibe vurdu ¢iinkii artik ¢ogu, onlara ortalama
goriinen seyin altindaydilar. Geligmis diinyanin farkh koselerinde,
kizlarin zihinlerinde bir kayg: alarmi hemen hemen ayni zamanlarda
calmaya baglad1.

Instagram influencer’ Josephine Livin'in bir diigmeyi gevirip
kendini gittikge daha gergek dis1 bir Instagram giizeline doniistiir-
menin ne kadar kolay oldugunu gosterdigi sekil 6.4’te filtrelerin ve
ince ayar uygulamalarinin giiciinii gérebilirsiniz.
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Sekil 6.4. Guizellik filtreleri sizi istediginiz kadar kusursuzlastirabilir ve bu diger
kizlar iizerinde kendi giizelliklerini iyilestirmeleri i¢in bask: yaratir (Kaynak:
Josephine Livin, Instagram adresi: @josephinelivin).*”

Bu ince ayar uygulamalar kizlara (hayatlarinin en “miikemmel”
kisimlarini sergilemeye ek olarak) kendilerini kusursuz bir ten, daha
dolgun dudaklar, daha biiyiik gozler ve daha ince bir belle sunma be-
cerisi saghyor.*® Snapchat de ilk kez 2015te piyasaya siiriilen ve gogu,
kullanicilara tek bir diigmeye basarak dolgun dudaklar, minicik burunlar
ve ceylan gozleri gibi gozler veren filtreleriyle benzer 6zellikler saglad.

Sekil 6.5'te de “Kendinizden ne kadar memnunsunuz?” sorusuna
memnun veya tamamen memnun oldugu cevabini veren Amerikal
lise son simif 6grencilerinin yiizdesini bulabilirsiniz. Erkek ¢cocuklarda
da keskin bir diisiis gerceklesti, onlarin hayatinin nasil degistigini
bir sonraki béliimde ele alacagim.

Kizlar daimi sosyal kiyasin zararlarina kars: 6zellikle savun-
masizlar ¢iinkii bir mitkemmeliyetgilik tiiriine daha yiiksek oran-
larda maruz kahyorlar: kisinin bagkalar1 veya genel olarak toplum
tarafindan belirlenen ¢ok yiiksek beklentileri kargilamasi gerektigini
hissettigi toplum tarafindan dayatilan mitkemmeliyetilik.*® (Kendi
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Kendinden Memnun Olmak
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$ekil 6.5. 2012'deki keskin sosyometre diisiigii. Kendinden memnun oldugunu
soyleyen Birlegik Devletler'deki 6grencilerin (8, 10 ve 12. simf) yiizdesi (Kaynak:
Monitoring the Future).

yiiksek standartlarimzi kargilayamadiginiz i¢in kendinize igkence
ettiginiz kendine yonelik miitkemmeliyetgilikte ise cinsiyet farki yok.)
Toplum tarafindan dayatilan miikemmeliyetgilik anksiyeteyle yakindan
iligkilidir ve anksiyeteden muzdarip kisiler bu mitkemmeliyet¢ilik
tiiriine daha yatkindir. Mitkkemmeliyet¢i olmak da anksiyetenizi ar-
tirir ¢iinkii yaptiginiz her seyde insanlarin gozii 6niinde bagarisiz
olma utancindan korkarsiniz. Hikdyenin bu noktasinda artik tah-
min edeceginiz gibi, toplum tarafindan dayatilan miikemmeliyetcilik
Anglosfer toplumlarinda 2010’larin bagindan itibaren yiikselige gegti.

Bir biiyiik beden moda blogunu yéneten Jessica Torres kaleme
aldig1 “How Being a Social Media Influencer Has Impacted My Mental
Health” (Bir Sosyal Medya Influencerh Olmak Ruh Sagligimi Nasil
Etkiledi) baghklh makalesinde gunlar soyliiyor:

Tek bir Instagram fotografina harcanan yiizlerce dolar ve
zaman bana ziyan gibi geliyordu. Hi¢bir sey paylagilacak
kadar kusursuz olmuyordu. Insanlara kendilerini sevmelerini
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ogiitlerken kendimde tam tersini yapiyordum. Instagram
sayfamu diger influencer’larin goriintiileri daha hog olan
sayfalariyla kiyaslayip duruyordum. Kendi kisisel ederimi
ve igimin degerini goriintiilerimin aldig1 begeni sayisiyla
6l¢meye bagladim.*

Reklamciigin dogusundan beri kendilerinin s6zde “daha iyi”
versiyonlarinin peginde kogmalari igin geng¢ kadinlarin akh geliniyor.
Ancak sosyal medya, kizlar1 her giin kusursuz bedenleriyle kusursuz
hayatlar yasayan, gercek olamayacak kadar iyi kizlarin oldugu boyle
yiizlerce, hatta binlerce goriintiiye maruz birakiyor. Bu kadar ¢ok
goriintiiye maruz kalmanin kiyas makineleri iizerinde olumsuz etki
yaratmasi kaginilmaz.

Fransa'da aragtirmacilar geng kadinlar ya gok zayif ya da orta-
lama 6lgiilerde kadinlarin medya fotograflarina maruz biraktilar.”
Cok zayif kadinlarin fotograflarina maruz kalan gen¢ kadinlarin
kendi viicutlar ve goriintiileri konusunda daha fazla kaygilandigin
gordiiler. Ancak sagirtic olan suydu: Goriintiiler bir ekrana sadece
20 milisaniye (yani kadinlarin ne gordiiklerinin bilingli olarak far-
kina varamayacaklar kadar kisa bir siire) boyunca yansitiliyordu.
Yazarlar “sosyal kiyasin farkindaligin diginda gergeklestigi ve digsal
6z degerlendirmeleri etkiledigi” sonucuna vardilar. Bu da kizlarin
birbirlerine sik sik sosyal medyanin gergeklik olmadigini hatirlat-
malarinin etkisinin muhtemelen sinirl oldugu anlamina geliyordu
¢iinkii beynin kiyas yapan kismi, kizlarin beyninin sadece en iyi
kisimlari iceren diizenlenmis Reels videolarinmi gordiigiinii bilingli
olarak bilen kismi tarafindan yonetilmiyordu.

On ii¢ yagindaki bir kiz Reddit’te sosyal medyada diger kizlar1
gormenin ona ne hissettirdigini Alexis Spence ve Olivia Rodrigo’yla
ayn sozciikleri kullanarak anlatti:

Kendimi kiyaslamadan edemiyorum. Is artik kendimi 61-
diirmek istedigim bir noktaya geldi ¢iinkii insan boyle go-
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rilnmek istemiyor ve ne kadar ¢gabalasam da hala ¢irkinim
veya ¢irkin hissediyorum. Siirekli bu yiizden aghyorum,
muhtemelen ben 10 yagindayken baglad, simdi 13 yagin-
dayim. 10 yagindayken TikTok'ta bir kiz buldum ve resmen
onu saplanti héline getirdim. Kiz kelimenin tam anlamiyla
miikemmeldi ve onu akilalmaz bir gekilde kiskandigimi
hatirhyorum. Ergenlik 6ncesi yillarimda da bagka giizel
kizlar “saplanti hiline getirmigtim”.*?

Daha iyi olmak i¢in gabalamak, kizlar1 hayatin sonraki donemle-
rinde faydali olabilecek becerilerde ustalagmaya motive ettigi zaman
saghkl olabilir. Ancak sosyal medya algoritmalan kizlarin (zayif
olmanin da aralarinda oldugu) toplum tarafindan dayatilan kriterlere
gore giizel olma arzularina odaklaniyor (ve o arzular: buyiitiiyor).
Kilo vermeye ya da giizellige, hatta saglikl1 beslenmeye birazcik bile
olsa ilgi gosterdiklerinde Instagram ve TikTok kizlara ¢ok zayif ka-
dinlarin goériintiilerini gosteriyor. Dijital Nefretle Miicadele Merkezi
aragtirmacilar TikTok'ta on ii¢ yagindaki kizlara kayith bir diizine
sahte hesap yarattilar ve platforma katilmalarinin iistiinden sadece
birkaghafta gegmisken TikTok'un algoritmasinin onlara on binlerce
zayiflama videosu sundugunu gordiiler.*® Bu videolar, takipgilerini
“oli1 gelin” (corpse bride) diyeti ya da sadece su diyeti gibi ekstrem
diyetleri denemeye ¢agiran bir deri bir kemik gen¢ kadinlar igeri-
yordu. 2012°de Instagram’da Alexis Spence’in bagina gelen buydu.

Facebook’un kendisi, Instagram’in Birlegik Devletler ve Birlegik
Krallik'taki ergenleri nasil etkiledigi konusunda bir ¢aligma yaptird.
Bulgular higbir zaman yayinlanmad: ama ifsac1 Frances Haugen
i¢ belgelerin ekran goriintiilerini gizlice kagirarak The Wall Street
Journal gazetecileriyle paylagti. Aragtirmacilar Instagram’in 6zellikle
kizlar i¢in kotii oldugunu tespit etmiglerdi. “Gengler anksiyete ve
depresyon oranlarindaki artig i¢in Instagram’ sugluyorlar... Bu tepki
herhangi bir yonlendirme yapilmadan verildi ve biitiin gruplarda
tutarhydi.™ Arastirmacilar ayrica Instagram’da “sosyal kiyasin”
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rakip uygulamalardan “daha koétii” oldugunu belirttiler. Snapchat
filtreleri “odag yiizde tutarken” Instagram “agirlikl olarak viicuda
ve yagsam tarzina odaklamyor”du.

2. Neden: Kizlarin Saldirganligi Daha iliskiseldir

ok uzun siire erkek ¢ocuklarin kizlardan daha saldirgan oldugu
diigiiniildii ve sadece giddete ve fiziksel tehditlere bakacak olursak
Oyleler de.** Ayrica erkek gocuklar her biri eylemlilik ilgilerine ve moti-
vasyonlarina hitap eden spor, doviis, savag ve siddet konulu hikayeler
ve filmlerle daha ilgililer. Geleneksel olarak erkek gocuklar kimin
sosyal statiisiiniin daha yiiksek, kimin daha diisiik olduguna kismen
konu bir kavga oldugunda kimin kime hakimiyet kurabildigine ve
kimin kime giddetli misilleme korkusu duymadan hakaret edebil-
digine bakarak karar verirler. Ancak kizlarin daha giiclii komiinyon
gudiileri oldugu i¢in bir bagka kiz1 gergekten incitmenin yolu onu
iligkileriyle vurmaktir. Dedikodu gikarir, arkadaglarini ona diigmar
edervediger kizlarin goziinde arkadag olarak degerini diigiiriirsiiniiz
Aragtirmacilar (diger insanlarin iligkilerini ve itibarlarin zedelemey
iceren) “dolayh saldirganliga” bakildiginda, kiz ¢ocuklarin erkeklerder
(sadece gocuklugun geg déneminde ve ergenlikteyken) daha yukarid:
oldugunu buldular.* Degerinin azaldigini hisseden bir kiz bir kayg
artig1 yasar. Sosyometre diisiisii yeterince keskinse depresyona girebili
ve intihar1 dugiinebilir. Depresif ya da diglanmis gengler i¢in fizikse
6liim aciya son verir, oysa sosyal 6liim yagayan bir cehennemndir.
Aragtirmalar, ergenlerin sosyal hayatlarini gevrim igi ortama ta
simasiyla zorbaligin dogasinin degismeye basladigin gosteriyor. 199
ile 2017 arasinda yapilan aragtirmalarin sistematik bir degerlendirm
¢aligmasinda, erkek ¢ocuklar arasinda yiiz yiize zorbalikta azalmu
kizlar (6zellikle daha kiigiik yagtaki ergen kizlar) arasinda ise artig bt
lundu.*” 2006'dan 2012 sonuna kadar yaklagik on alt1 bin Massachusetts
lise 6grencisi arasinda yapilan ayn bir ¢caligma, kizlar arasinda yii
yiize zorbahkta artig olmadigini, erkek gocuklar arasinda ise azalm
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oldugunu ortaya koydu. Ote yandan kizlar arasinda siber zorbalik hizh
bir yiikselige gecmisti.*® Bilyiik bir Birlesik Devletler anketine goére
bu yiiksek siber zorbalik oranlari 2011 ile 2019 arasinda artmamakla
birlikte diizeyini korudu. Bu dénem boyunca her y1l yaklasik on liseli
erkekten ve bes liseli kizdan biri siber zorbaliga maruz kahyordu.*
Bagka bir deyisle, ¢evrim i¢i ortama gegis, zorbalig1 ve istismari kizlarin
gunliik hayatinin daha biiyiik bir parg¢asina doniistiirdii.

Her yil siber zorbahga ugradiklarini bildiren genclerin yiizdesi
2010'larda artmams olsa da 6grencilerin iligkisel saldirganhk gosterme
ve yagama bigimleri, genglerin onlara dedikodu yaymanin ve saldir1
kurgulamanin yeni yollarim sunan yeni platformlara katilmasiyla
degisti. Sosyal medya her yastan her insan i¢in birden fazla anonim
profil agmayi kolaylastiriyor ve bu profiller trolleme ve itibar zedeleme
icin kullanilabiliyor. Biitiin bunlar ebeveynlerin ve 6gretmenlerin
nadiren erisebildigi ve anlayabildigi bir sanal diinyada yasaniyor. Ek
olarak, nasil ki akill telefonlar ergenlere okulda, banyoda ve yatakta
eslik edebiliyorsa zorbalarn da bundan geri kalmiyor.

2018'de Atlantic'te yayimlanan ve Instagram’daki zorbahigi konu
alan bir yazida® Taylor Lorenz bir arkadag: giremezken kendisi amigo
takimina girmeyi bagaran on ii¢ yagindaki Mary'nin hikayesini anlattu.
Artik goriigmedigi o arkadagi, Mary'nin diger 6grenciler arasindaki
konumunu zedelemek i¢in Instagram'in birgok 6zelligini kullanmgta.
Mary, “Instagram’da resmen Mary Disinda Simiftaki Herkes adinda bir
sohbet grubu vardy,” diye anlatiyordu. “Tek yaptiklari benim hakkimda
kotii konugmakt1” Bu olay Mary'nin hayatinin ilk panikataklarim
yasamasina neden olacakt1.

Sosyal medya, kizlara sozlerine ve eylemlerine dikkat etmeleri
icin biiyiik bir bask1 uygulayarak iligkisel zorbaligin boyutunu ve
etkisini artirdi. Kizlar attiklar1 her yanhs adimin hizla viral ola-
bilecegini ve kalici bir iz birakabilecegini biliyorlar. Sosyal medya
dislanma olasihg1 konusunda kaygilarin zaten ¢ok biiyiik oldugu
bir dénemde, ergenligin giivensizligini koriikleyerek bir kiz kusagin
kesif modundan savunma moduna gegirdi.
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Z kugagindan geng bir Ingiliz kadin olan ve kizlar ile ruh sagligi
hakkinda yazan Freya India “Social Media’s Not Just Making Girls
Depressed, It's Making Us Bitchy Too™ (Sosyal Medya Kizlar1 Sadece
Depresif Yapmiyor, Ayn1 Zamanda Bizi Sirret de Yapiyor) baghkl
makalesinde sunlar yazdu:

Instagram’dakianonim nefret sayfalarindan genglerin tam
gaz iptal kiiltiirii kampanyalarina kadar bugiiniin kizlar
birbirlerini her tiirlii yaratic1 yolla agag ¢ekebiliyorlar. Bir de
bugiin subtweet (isim vermeden elestiri ve igneleyici sozler
iceren tweet), “yumusak engelleme” (bir kisiyi engelleyip
hemen ardindan engeli kaldirarak takipgilerinizin arasin-
dan gikarmak), goriildii atma ve hatta ¢ok hog olmayan bir
fotograf1 herkesin gorecegi sekilde etiketleme formunda bir
pasif saldirganhk var

Bir kez daha, 2010’larin baginda telefon temelli hayata gegis
kizlarn iligkilerini ve hayatlarim altiist etti. Ergenlik zaten birkag
yakin arkadasa ihtiyacin arttig1 zorlu bir gecis donemiydi. Ardindan
iligkisel saldirganlig1 kolaylagtirarak, statii rekabetini yayginlastira-
rak ve goz oniinde yasanir kilarak bu gegisi iyice zorlastiran sosyal
medya gikageldi. Kullanicilar1 bagka insanlar hakkindaki diigiince-
lerini anonim bir gekilde paylagmaya agikc¢a tegvik edecek sekilde
tasarlanan Ask.fm ve NGL (Not Gonna Lie) gibi platformlarin da
aralarinda oldugu sosyal medya platformlarinin kolaylagtirdig: zor-
balik ve kii¢iik diigiirmeyle iligkilendirilen ergen kizlar arasindaki
intihar vakalarinin sayis: hi¢ de az degil.>

3. Neden: Kizlar Duygularini ve Rahatsizliklarini Daha Kolay
Paylasiyor

Yakin arkadaglarimizin ruh hélimizi etkileyebildigini hepimiz biliriz.
Ama arkadaglarimizin arkadaglarinin da sizi etkileyebildigini biliyor
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muydunuz? Sosyolog Nicholas Christakis ve siyaset bilimci James
Fowler, Massachusetts eyaletindeki Framingham sehrinin sakinleri
arasinda yapilan ve Framingham Kalp Caligmasi ad verilen uzun
siireli bir anket ¢galigmasinin verilerini analiz etti.** Bu ¢aligma as-
linda fiziksel saghga odakliyd: ama Christakis ve Fowler anketteki
maddeleri bu toplulukta duygularin zaman i¢inde nasil hareket et-
tigini incelemek icin kullanabildiler. Mutlulugun kiimeler hélinde
gerceklesmeye meyilli oldugunu buldular. Bunun nedeni sadece mutlu
insanlarin birbirlerini aramasi degildi. Daha ziyade, bir kiginin daha
mutlu olmasi mevcut arkadaslarinin da daha mutlu olma olasiligin
artiriyordu. Ilging bir sekilde, bunun arkadaglarin arkadaglan ve
hatta bazen arkadaglarin arkadaglarinin arkadaglarn iizerinde bile
etkisi oluyordu. Mutluluk bulagicidir, sosyal aglarla yayilir.
Christakis ve Fowler bir takip ¢aligmasinda, bu kez aym verileri
kullanarak depresyon gibi olumsuz duygu durumlarinin da aglarda
yayilip yayilmadigin1 gérmek igin psikiyatrist James Rosenquist’le
birlikte ¢ahgtilar.* Bulgularinda iki ilging nokta vard. Ilki, psikolo-
jide hemen her zaman oldugu gibi kétiiniin iyiden daha gii¢lii oldu-
guydu.®® Depresyon mutluluktan ya da iyi ruh saghgindan 6nemli
dlgiide daha bulagictydi. Ikinci nokta, depresyonun sadece kadin-
lardan yayilmasiydi. Bir kadin depresif oldugu zaman (kadin ya da
erkek) yakin arkadaglarinda depresyon olasilig1 %142 artiyordu. Bir
erkegin depresyona girmesinin ise arkadaglar iistiinde olgiilebilir
bir etkisi olmuyordu. Yazarlar aradaki farkin, kadinlarin duygusal
olarak kendilerini ifade etmeye daha agik ve ruh héllerini arkadaghk
ciftleri i¢inde paylagirken daha etkili olmalarindan kaynaklandigini
diisiiniiyor. Ote yandan erkekler bir araya geldiklerinde ne hissettik-
lerini konugmaktan ¢ok birlikte bir seyler yapmaya meyilliler.
Framingham Kalp Caligmasi 2001 yilinda, sosyal medyanin
gelisinden hemen 6nce son buldu. Sizce Framingham ¢aligmasin-
daki yetigkinlere kiyasla birbirlerine cok daha siki bir sekilde bagh
olan ergen gruplarina 2010 sonrasinda ne olmusgtur? Depresyonun
ve anksiyetenin iyi ruh saghgindan daha bulagic1 oldugu ve kizla-
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rin duygular1 hakkinda konugmaya erkeklerden daha meyilli oldugu
digiiniildiigiinde, 2012 civarinda kizlar kitleler hélinde Instagram’a
ve diger “paylagim” platformlarina katildig1 zaman ani bir depresyon
ve anksiyete patlamasi bekleyebiliriz.

1. Bolim'de gosterdigim gibi, olan zaten tam olarak buydu.
Birgok iilkede kizlarin depresyon oranlari 2010’larin baginda hizla
artt1. Tipki kendine zarar verme ve psikiyatrik nedenlerle hastaneye
yatis oranlari gibi. Ama depresyon sosyal medya tarafindan yayilan
tek bozukluk degil.

1997'de o dénemde ABD Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezle-
rinde aragtirmaci olan Leslie Boss “sosyojenik” salginlar iizerine tarih
ve tip literatiiriine dayanan bir degerlendirme ¢galigmasi yayimladi.®
(“Sosyojenik” biyolojik nedenlerin sonucu olmak yerine “sosyal giig-
ler tarafindan tiretilmig” anlamina gelir.) Boss tarih boyunca teker-
riir eden iki varyant oldugunu belirtti. Karin agnsi, bag agrisi, bag
doénmesi, bayilma, mide bulantisi ve hiperventilasyonun en yaygin
semptomlar oldugu bir “anksiyete varyant:1” ve en sik goriilen sem-
tomplarin “histerik dans, konviilsiyonlar ve psédondbetler” oldugu
bir “motor varyant” vardir. Tarihgilerin tabiriyle bu “dans salginlar1”
Orta Cag'da zaman zaman Avrupa koylerini dolagarak halkin bir kis-
minin yorgunluktan 6lene kadar dans etmesine neden oldu.”” Yakin
gecmigte goriildiiklerinde, tibbi otoriteler her iki varyant i¢in de bu
semptomlara neden olabilecek herhangi bir toksin tiirii ya da gevre
kirliligi bulamadilar. Tekrarh olarak bulduklar gey ise ergen kizlarin
bu hastaliklara yakalanma riskinin diger biitiin gruplardan yiiksek
oldugu ve toplumlar sira dig1 bir stres ya da tehdit unsuruyla kars
karsiya kaldig1 zaman salgin olasihiginin arttigiyd.®

Boss bu salginlarin yiiz yiize iletigim aracihigiyla sosyal aglarda
yayildigina da dikkat gekti. Daha yakin dénemde televizyon gibi kitle
iletigim araglarindaki raporlarla yayildiklarini fark etmigti. 1997’ de,
internetin ilk yillarinda yazdig bir yazida su 6ngériide bulunmusgtu:
“Kitle iletisiminde yeni yaklasimlarin gelismesi, son olarak internet
salginlarin iletigim yoluyla ¢gogalma becerisini arttird..”
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Boss ileri gorislitydii. Ergenler imgeye dayal sosyal medya
platformlarina, 6zellikle de YouTube ve daha sonra TikTok gibi vi-
deo odakl platformlara gegince kendilerini psikojenik hastaliklarin
bulagmasini kolaylagtiracak bir gekilde kaptirdilar. Bunu yaptiklar:
anda, diinyanin dort bir yaninda anksiyete ve depresyon, 6zellikle
de ergen kizlar arasinda hizli bir artig gosterdi. Ergen ruh hastalig
salgininin biiytik bir kismiiki ayn psikolojik siiregle yayilan anksiyete
varyantinin dogrudan sonucu olabilir. Birinci olarak Fowler ve Ch-
ristakis'in tarif ettigi duygusal bulagicilik var. Insanlar baskalarinin
duygularini kaparlar ve duygusal bulasicilik kizlar arasinda ozellikle
giigliidiir. ikinci olarak 2. Béliim'de bahsettigim sosyal 6grenme kurah
olan “prestij 6n yargisi” var: Herhangi birini taklit etmemek, once
en prestijli insanlar1 bulmak, sonra da onlar taklit etmek. Ancak
sosyal medyada takipgi ve begeni kazanmanin yolu daha agiriya kag-
maktan geger, bu yiizden en ekstrem semptomlari sunanlar en hizh
yiikselerek diger herkesin sosyal 6grenme igin kilitlendigi modellere
déniigiirler. Insanlarin, izleyicileri tarafindan gérmek istedikleri her
neyse onun daha abartil1 versiyonlarina doniismeye yonlendirildigi
bu siire¢ zaman zaman “izleyici esareti” (audience capture) olarak
adlandirlir.® Kisi kendini diger insanlarin gogunun belli bir davramsg:
benimsedigi bir agdabulursa o zaman diger sosyal 6grenme siireci
devreye girer: konformite (uymacihik) 6n yargis.

2020 yilinda COVID pandemisi patlak verdiginde hem hastalik
hem de kapanmalar sosyojenik hastalik olasihgini artirdi. COVID
kiiresel bir tehdit ve stres unsuruydu. Kapanmalar ergenlerin sosyal
medyada, 6zellikle nispeten yeni olan TikTok'ta daha fazla zaman
gecirmesine yol agt1. TikTok 6zellikle ergen kizlar igin cazipti ve ilk
donemde onlar yapmaya tegvik ettigi sey bagka kizlardan kopyaladik-
lar1 hayli stilize edilmis dans figiirlerinin, diinyamn dort bir yanina
yayilan danslarin pratigini yapmakti. Ancak TikTok kizlar1 sadece
dans etmeye tegvik etmedi. ileri diizeydeki algoritmasi herhangi bir
seye karg1 enufakbirilgi emaresini yakahyor ve kullanicilara o seyden
daha fazla (genellikle daha abartili bigimlerde) gosteriyordu. Ruh
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sagligina ilgi duydugunu belli eden bir kullanici kisa bir siire i¢inde,
yagadig1 ruh hastalig1 emarelerini gozler 6niine seren ve bunu yaptigi
icin sosyal destek goren diger ergenlerin videolarina boguluyordu.*
ABustos 2023'te #mentalhealth (ruh saghgi) hashtag’iyle paylagilan
videolar yiiz milyarin iistiinde izlenme ald1. #Trauma (travma) ise
yirmi beg milyardan fazla izlenmeye ulagt.

Kirsten Miiller-Vahl'nliderlik ettigi bir grup Alman psikiyatrist®
Tourette sendromu gikayetiyle kliniklere bagvuran geng bireylerin
sayisinda ani bir artig olduguna dikkat gektiler. Tourette sendromu
hastalarin ¢ok fazla goz kirpma, kafa sallama ya da boyun gevirme
gibi belirgin tiklerinin oldugu ve genellikle istemsiz sozciikler soyle-
dikleri ya da sesler gikardiklari nérolojik bir bozukluktur. Hastaligin
beynin fiziksel hareketlerde biiyiik bir rol oynayan, bazal gangliyon-
lar olarak adlandirilan kismindaki diizensizliklerle alakah oldugu
disiiniilityor. Bu diizensizlikler genellikle bes ila on yaginda ortaya
cikiyor ve %80 oraninda erkek ¢ocuklarda goriiliiyor.

Ancak Alman psikiyatristler bu hastalarin neredeyse higbirinde
Tourette sendromu olmadigim gorebiliyorlard. Tikler farkliyds, bu
cocuklarn kiigiikliiklerinde herhangi bir hastalik belirtisi gorillmemisti
ve en garpicisy, tikleri gagirtic: bir gekilde birbirine benziyordu. Hatta
bu hastalar (bu ilk dalgadakilerin biiyiik bir kism delikanlilardi)
gercekten Tourette sendromu olan ve tiklerini popiiler YouTube vi-
deolarinda gésteren bir Alman influencer taklit ediyorlardu. Tiklerin
arasinda “Ugan kopek baliklar1!” ve “Heil Hitler!” diye haykirmak da
yer ahyordu.®*

Alman aragtirmacilar, “Daha 6nce bildirilen biitiin epizotla-
rin aksine sadece sosyal medya araciligiyla yayilan yeni bir kitlesel
sosyojenik hastahgin ilk salgininin bagladigim bildiriyoruz,” diye
yazdilar. “Buna uygun olarak daha spesifik bir terim olan ‘sosyal
medya kaynakl kitlesel hastalik’ terimini dneriyoruz.”

Tourette agirlikh olarak bir erkek hastalig1 olsa da sosyal med-
yada popiiler bir bozukluga déniistiigii zaman kizlar arasinda hizla
yayildi. Ornegin Anglosfer iilkelerindeki bazi kizlar bir anda kafa sal-
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lamal ve rastgele “fasulyeler” diye bagirma egilimli tik bozukluklarn
gelistirdiler. Bunu bu davraniglara model olan ve “fasulyeler” diye
bagiran Evie adli ingiliz bir influencer tetiklemisti.*® Doktorlarin bu
bozukluk i¢in 6nerdigi baglica tedavi sosyal medyadan uzak durmaktu.

Daha birgok bozuklugun &zellikle TikTok, YouTube ve Instagram
gibi video paylagimlarina yer verensiteler aracihgiyla sosyojenik olarak
yayildigina dair kanitlar var. Dissosiyatif kimlik bozuklugu (DKB)
eskiden ¢oklu kisilik bozuklugu olarak bilinen bir hastahikti. 1957
yilinda gekilen Eve'in Ug Yiizii adli filmde iglenmisti. Bu hastalikta
kigi kendi iginde “alter” olarak adlandirilan ve gok farkh kigilikleri,
ahlaki profilleri, cinsiyetleri, cinsellikleri, yaslar1 olan birden fazla
kimlik barindirdigim bildirir. Genellikle kisiyi bagkalarina ya da
kendisine kotii geyler yapmaya tegvik eden bir “kotii” alter vardir.

DKB eskiden ¢ok nadir goriliirdii® ama TikTok'un gelisinden
beri ergen kizlar bagta olmak iizere bir arti§ yaganiyor.® Birden fazla
kisilik sergileyen influencer’larin milyonlarca takipgi toplamasl, insan-
larin kendilerini bu bozuklukla 6zdeslestirme egiliminin artmasina
yol agti. Kendini 29 kimlikli bir “sistem” sahibi olarak tamimlayan
TikTok influencer Asher 1,1 milyondan fazla takipgiye sahip. DKB'ye
ilginin artmasina bir diger kamt olarak #did (DKB, 2,8 milyar) # dis-
sociativeidentitydisorder (dissosiyatif kimlik bozuklugu, 1,6 milyar)
ve #didsystem (DKB sistemi, 1,1 milyar) gibi hashtag'lerin topladig:
milyarlarca izlenme sayisini kabul edebiliriz.®® Ruh Saglig Koalis-
yonu'nda aragtirma bagkani olan Naomi Torres-Mackie bu egilimi
soOyle ozetliyor: “Bir anda biitiin ergen hastalarim DKB’li oldugunu
dugiinmeye bagladi... Oysa degiller.™”

Cinsiyet disforisi teshislerinde yakin zamanda yaganan artis yine
kismen sosyal medya trendleriyle alakali olabilir. Cinsiyet disforisi,
kisinin cinsiyet kimligi ile biyolojik cinsiyeti drtiismedigi zaman ya-
sadig1 psikolojik sikintidir. Bu tiir uyumsuzluklar yagayan insanlar
diinyanin her yerindeki toplumlarda ¢ok uzun zamandir var. En
giincel psikiyatri teshis kilavuzuna goére®® Amerikan toplumunda
cinsiyet disforisinin yayginligina dair tahminler eskiden binde birin
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altinda oranlar gosterirdi ve dogustan erkek (biyolojik olarak erkek)
olanlarin oranlar1 dogustan kadin olanlardan birkag kat daha fazlayd.
Ancak bu tahminler yetigkinliklerinde cinsiyet degistirme ameliyat1
olmak isteyen insanlarin sayisina dayandirilirdi ve bu elbette ki ilgili
toplulugun gergek sayisinin ¢ok altinda kalan bir tahmindi. Son on
yilicinde cinsiyet disforisi i¢in kliniklere sevk edilen bireylerin sayisi,
ozellikle Z kusagindaki dogustan kadinlar arasinda hizla artiyor.*
Hatta Z kusag gengleri arasinda cinsiyet oramni tersine déndii, artik
dogustan kadinlarin orani dogustan erkeklerden daha ytiksek.”

Bu artigin bir kismu elbette trans olan ama bunun farkinda olmayan
ya da cinsiyet kimliklerini ifade ettiklerinde karg: kargiya kalacaklar
toplumsal damgalamadan gekinen geng bireylerin durumlarini “ilan
etmeye” baglamasini yansitiyor. Hem cinsiyet ifadesi 6zgiirliigiiniin
hem de insanin ¢egsitliligi konusundaki farkindahigin artmasi sosyal
ilerleme bigimleridir. Ancak cinsiyet disforisinin sosyal kiimelerde
(yakin arkadas grubu gibi) artik sik sik goriilmesi,” ebeveynlerin
ve dogustan gelen (biyolojik) cinsiyetlerine geri dénenlerin sosyal
medyay1 baglica bilgi ve tegvik kaynag olarak gormesi’ ve cinsiyet
disforisinin artik gocukken hi¢bir emaresini sergilememis birgok
ergende bile teghis edilmesi” sosyal etkinin ve sosyojenik bulagmanin
da igbaginda olabilecegini isaret ediyor.

4, Neden: Kizlar Avlanmaya ve istismara Daha Fazla Maruz
Kaliyor

Oyun platformlarinda ergen erkeklerle arkadaghk kuran, onlara para
gonderen ve onlardan seks i¢in bulugmaya giris olarak penislerinin
fotograflarini isteyen orta yagh kadinlarin hikéayesini duydunuz mu
hi¢? Ben de duymadim. Cesitlilik géstermekle birlikte kadinlarin
cinselligi, nadiren boyle avlanma seklindedir.

Evrimsel psikolog David Bussa gore™ erkek ve kadin zihinleri,
uzun zaman 6nceki haliyle cinsel miinasebet oyununda “kazanmala-
rina” yardimci olan belirli duygusal tepkilerle ve algisal hassasiyetlerle
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donatilmigtir. Her iki biligsel adaptasyon dizisi cinsel miinasebeti ve
flortlesmeyi bugiin de etkilemektedir ama erkeklerinki, onlarin cinsel
iligki yagamak igin iknaya, hileye ve siddete bagvurma ve ergenleri
hedef alma ihtimalini artirir.”

Sanal diinyanin birgok bolgesinde bazi erkekler ergenlik 6ncesi
donemdeki ve ergenlikteki kizlar avlarlar. Daha ileri yagtaki erkekler,
gey ve biseksiiel erkeklere yonelik ¢evrim i¢i tanigma uygulamalarini
kullanarak erkek ¢ocuklarin da pegine diigerler.”® Ancak seks avcila-
rina denk gelmek, kizlar i¢in internet hayatinin erkek ¢ocuklar i¢in
oldugundan daha biiyiik bir kismini olugturur ve savunma moduna
daha fazla bel baglamay gerektirir.”

Gazeteci Nancy Jo Sales banliy6 liselerinde okuyan bir grup
Amerikah geng kiz1 takip etti. 2016 yilinda yayimladig American
Girls adh kitabinda cevrim i¢i ortamda yetigkinlerin ilgisine sik
rastlandigini ¢iinkii uygulamalarin yetigkinler ve regit olmayanlar
arasindaki etkilesimleri kisitlamak icin ya ¢ok az ¢aba harcadigini
ya da hi¢ harcamadigini belirtti. Garden City, New York'tan Lily adh
bir lise 6grencisi bu durumu su sozlerle ifade etmisti:

Dabha ileri yastaki avcilarin internete girip bir kiz bulmasi
¢ok kolay... ¢iinkii kizlar daha fazla arkadag, daha fazla
takipgi ve begeni istiyor, bu yiizden biri onlarla arkadas-
lik kurmaya ¢alisinca kim oldugunu bile bilmeden hemen
kabul ediyorlar. Kisi bir seri katil bile olsa onunla arkadag
olur, hatta belki de konugmaya bile baslarlar. Bu ¢ok korku-
tucu. Ozellikle birgok kiz siityenli ve mayolu fotograflarini
paylastig1 ve arkadashk istegini kabul ettikleri insanlar o
fotograflarn goérebildigi igin.”

Lily ve akranlan yetigkin yabanci erkeklerden bu tiir bir ilgiye
stk stk maruz kaliyorlar. Ancak avcilik ve kétiiye kullanma erkek
sinif arkadaglarindan da geliyor. Sales giplak fotograflarin bircok
ortaokulda ve lisede bir tiir para birimi gibi iglev gordiigiinii aciklad.
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New Jersey'den bir ortaokul 63rencisi ona, erkek yagitlarinin kizlar:
onlara giplak fotograflarini gondermeye ikna etmeye galistigini, daha
sonra o fotograflan alkol karsiliginda liseli erkeklere sattigini anlat-
mus. Florida'da konugtugu bir grup liseli kiz da ona giplak fotograf
istemenin ve gondermenin ¢ok yaygin oldugunu séylemis:

“Kizlarin yiizde kag ¢iplak fotograf paylagiyor?” diye sor-
dum. “Yirmi mi? Otuz mu?” diye tahmin yiiriittiiler. “Erkek
cocuklarin sorunu su,” dedi Cassy, “onlara giplak fotograf
gondermezseniz namus kumkumasi oldugunuzu soyler-
ler.” “Ya da korktugunuzu,” dedi Maggie. Onlardan ¢iplak
fotograf isteyen olup olmadigin1 sordum. “Evet,” dediler.
“Santaj yapiyorlar,” dedi Cassy. “Ah, elimde utang verici fo-
tograflarin var, giplak fotograflarini gondermezsen onlari
sosyal medyaya yayarim, diyorlar.”®

Kizlarin fotograflarinin elden ele dolagmas: yikic: olabiliyor ve
genellikle bir siber zorbalig1 baslatabiliyor. Ote yandan penislerinin
fotograflar paylagildig1 zaman erkek ¢ocuklarin zarar gérme olasilig
daha diigiik. Hatta erkek gocuklar ¢ogu zaman bu tiir fotograflar
kizlara karsihginda bir ¢iplak fotograf almak igin yem olarak gon-
deriyorlar. Nina adinda liseli bir kizin Sales’a soyledigi gibi: “Ciplak
fotograf gonderen bir kiz siirtiik oluyor ama bunu bir erkek ¢ocuk
yaptig1 zaman herkes giiliip geciyor.™

Instagram ve Snapchat gibi sosyal medya platformlarindaki
kizlar, peslerine diigen yetigkin erkeklerin dogrudan mesajlarina ve
¢iplak viicutlarinin fotograflarinin erkek gocuklar arasinda sosyal
prestij i¢in kullamlan bir tiir para birimi oldugu ve kargiigini kizlarin
utangla 6dedigi okul kiiltiirlerine karsi savunmasizlar. Seks avciligi ve
yaygin cinsellestirme kizlarin ve geng kadinlarin ¢evrim igi ortamda
¢ogu erkek ¢ocuktan ve delikanlidan daha temkinli olmasini gerek-
tiriyor. Kizlar sanal hayatlarinin daha biiyiik bir kismini1 savunma
modunda gecirmeye mecbur ediliyor, bu durum kayg seviyelerinin
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2010’larin baginda daha keskin bir gekilde yiikselmesinin kismi bir
nedeni olabilir.

NITELIKTEN ZiYADE NiCELIK

Bugiin gencler tarafindan yaygin kullanildig: héliyle sosyal medya,
sosyal baglantilarin niceligini artirirken niteligini ve koruyucu do-
gasini azaltiyor. Egitim hakkinda yazan Amerikali yazar ve blogger
Freddie deBoer bunun nedenini su sozlerle agikliyor:

Giiniimiiziin saatlerini ve zihin alanimiz1 ge¢cmise gore
gittikce daha fazla iliskiye paylastiriyorsak hi¢ sliphesiz
her iligkiye daha az yatirim yapiyoruz demektir. Gergek
diinyadaki baglantilarin yerini alan dijital unsurlar sosyal
olma diirtiisiinii azaltir ama duygusal ihtiyaclan gidermez...
Ben bunun gergekten giiglii bir tuzak yarattigin diisiiniiyo-
rum: Bu tiir bir etkilesim bagka insanlarla baglant: kurma
diirtiisiinii yiizeysel olarak tatmin etti ama o baglanti s1g,
onemsiz ve tatmin edici olmaya uzakt1. Insanoglunun di-
ger insanlar1 gérme diirtiisii, gercek insan baglantisinin
canlandirici giiciine erigemeden koreltiliyordu®

2010larin baginda her ey akilh telefonlara gegince hem kiz hem
erkek ¢ocuklar sosyal baglarimin sayisinda ve bu baglara hizmet etmek
i¢in gereken zamanda (tanidiklarin paylagimlarin1 okumak ve onlara
yorum yapmak ya da en yakin arkadaglarimiz olmayan insanlarla
Snapchat “streak”lerini korumak gibi) devasa bir artig yagadilar. Bu
hizli biiyiime de yakin arkadaglhklarin sayisinda ve arkadagliklarin
derinliginde gekil 6.6'da gorebileceginiz kaginilmaz digiige yol agt1.

Klinik psikolog Lisa Damour kizlar i¢in arkadaglikta “niteligin
niceligi yendigini” sylityor. En mutlu kizlar en fazla arkadagi olanlar
degil, bu sadece bir tane muhtesem arkadaga sahip olmak anlamina
gelsebile giiclii ve destek verici arkadaghklari olanlar.®? (Lisa Damour
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bunun erkek gocuklar i¢in de gegerli oldugunu belirtiyor.) Kizlar
siirii halinde sosyal medya platformlarina kosunca ve bir ya da iki
ozel arkadaglariyla daha az uzun konugmalar yapmaya baglayinca
kendilerini ugsuz bucaksiz bir gegici, gitvenilmez ve iyi giin “dostu’,
takipci ve tanidik denizinin i¢inde buldular. Nicelik niteligi yendi
ve yalmizlik sekil 6.7'de goreceginiz gibi hizla artt1. Erkek ¢ocuklar
icin de artt1 ama daha 6nce defalarca gordiigiimiiz gibi, erkek go-
cuklardaki artig kizlardaki gibi 2012 y1l civarina yogunlasmamusgti.

Birka¢ Yakin Arkadasim Var
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$ekil 6.6. “Genellikle etrafimda bir araya gelebilecegim birkag arkadasim var,”
ifadesine tamamen ya da biiyiik olgiide katilan, Birlesik Devletler’ deki lise son
siif 6grencilerinin yiizdesi. Oranlar 2012°'den dnce yavag yavas, sonrasinda

daha hizli bir diigii§ gosteriyor (Kaynak: Monitoring the Future).®?

Sosyal medyanin biiyiik ironisi budur: Kendinizi kaptirdik¢a
daha yalniz ve depresif hissedersiniz. Bu hem bireysel diizeyde hem
de kolektif diizeyde gegerlidir. Gengler birlikte takilmay1 ve gercek
diinyada birlikte bir seyler yapmay: toplu olarak azaltinca kiiltiirleri
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Cogu Zaman Yalmz Hissediyorum

$ekil 6.7. “Cogu zaman yalmz hissediyorum,” ifadesine tamamen ya da biiyiik
olgide katilan Birlegik Devletler'deki 6grencilerin (8, 10 ve 12. sinif) yiizdesi
(Kaynak: Monitoring the Future).

degisti. Komiinyon ihtiyaglari, sosyal medyada olmayan az sayidaki
ergende bile tatmin edilmedi.

Kizlarin 6zellikle savunmasiz olmasinin dért nedenini goz éniine
aldigimizda, sosyal medyanin neden kizlar: erkeklerden daha ¢ok
kapana kistiran bir tuzak oldugunu gorebiliriz. Cazibesi arkadaglarla
baglanti kurmaktan gelir (daha giiclii komiinyon ihtiyaci olan kizlar
i¢in gekici) ancak gergek su ki kizlar gergek diinya topluluklari i¢in
evrimlesmis kadim programlanmamizin siirekli ters teptigi yeni ve
yabanci bir diinyaya atildilar. Sanal aglardaki kizlar, kizlarin biitiin
insan evrimi boyunca tecriibe ettiginden yiiz kat daha fazla sosyal
kiyasa maruz kaldilar. Sosyal medya platformlar iligkisel saldirgan-
g1 tesvik ettigi ve kolaylagtirdig: igin daha fazla acimasizliga ve
zorbahga maruz kaldilar. Diger kizlarla duygularim paylasmaya agik
ve istekli olmalar onlar1 depresyona ve diger bozukluklara maruz
birakiyor. Sosyal medyanin bu ¢arpik tegvik yapilari, semptomlarin
en ekstrem sunumlarini édiillendiriyor. Son olarak, birgok toplumun
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gercek diinyada cinsel siddeti ve istismar1 azaltma yolunda kaydet-

tigi ilerleme, kar kullanicilarinin mahremiyetinin ve giivenliginin

o6niine koyan sirketlerin istismar: ve sémiiriiyii kolaylagtirmasiyla

etkisini kaybediyor.

Sosyal medya kiz ¢ocuklara erkek ¢ocuklardan daha fazla zarar
veriyor. Korelasyon ¢alismalari agir sosyal medya kullanicila-
rinin, daha az kullananlardan ya da hi¢ kullanmayanlardan
daha yiiksek depresyon ve diger bozukluk oranlarina sahip
olduklarini gosteriyor. Korelasyon kizlarda daha biiyiik ve
daha net: Yogun kullanicilarin depresyona girme olasilig:
hi¢ kullanmayanlardan ii¢ kat fazla.

Deneysel ¢caligmalar sosyal medyanin anksiyeteyle ve dep-
resyonla sadece iligkili olmadiginy, onlarin dogrudan nedeni
oldugunu gosteriyor. insanlarin sosyal medya kullanimni iig
hafta ya da daha uzun siire azaltmalari ya da sosyal medyay:
hayatlarindan ¢ikarmalan saglandiginda ruh sagliklari ge-
nellikle iyilesiyor. Sayisiz “yar1 deneysel ¢alisma” Facebook
kampiislere girdiginde ya da yasam alanlarina yiiksek hizh
internet ulagtig1 zaman ruh sagliginin, kizlarin ve geng ka-
dinlarinki bagta olmak iizere geriledigi ortaya kondu.

Kizlar sosyal medyay: erkeklerden ¢ok daha fazla kullaniyor
ve sosyal kiyas agisindan Reddit gibi agirlikh olarak metne
dayah platformlardan ok daha kétii olan Instagram ve TikTok
gibi gorsel odakh platformlan tercih ediyorlar.

Baglica iki motivasyon kategorisi eylemlilik (dikkat gekme ve
diinyada bir etki yaratma arzusu) ve komiinyondur (baglant:
kurma ve aidiyet hissi geligtirme arzusu). Hem erkek hem de
kiz ¢ocuklar bunlarin ikisini de ister ama ¢ocuklarin oyun-
larinda erken dénemlerde ortaya gikan bir cinsiyet farklilig
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sz konusudur: Erkek ¢ocuklar daha ¢ok eylemlilik aktivi-
telerini segerken kizlar daha ¢ok komiinyon aktivitelerini
tercih eder. Sosyal medya komiinyon ihtiyacina hitap eder
ama sonunda genellikle hiisrana neden olur.

Sosyal medyanin kizlara erkeklerden daha gok zarar ver-
mesinin en az dért nedeni vardr. Ilki kizlarin gorsel kiyasa
karg: erkeklerden daha hassas olmasidir, 6zellikle de diger
insanlar kisinin yiiziinii ya da viicudunu 6vdiigii veya eles-
tirdigi zaman. Gorsellige dayals, kiginin imajina odaklanan
sosyal medya platformlari, bir kizin “sosyometresini” (ki-
sinin bagkalarina gére konumunun igsel degerlendirmesi)
agag1 cekmek i¢in idealdir. Kizlar, kiginin bagkalarinin ya da
toplumun inanilmaz yiiksek standartlarina uymaya ¢aba-
lamasi olarak 6zetlenebilecek “toplum tarafindan dayatilan
miikemmeliyetgiligi” gelistirmeye daha yatkindur.

Ikinci neden, erkek gocuklarin saldirganlig daha gok fiziksel
yollarla ifade edilirken kizlarin saldirganhiginin diger kiz-
larin iligkilerini ve itibarlarin1 zedeleme girisimleriyle ifade
edilmesidir. Sosyal medya kizlara diger kizlarin iligkilerini
ve itibarlarini zedelemeleri igin sayisiz yol sundu.

Ugiincii neden kizlarin ve kadinlarin duygularini paylagmaya
daha yatkin olmalaridir. Her sey ¢evrim i¢i ortama tagininca
ve kizlar hiperbaglanti haline gecince anksiyetesi ya da dep-
resyonu olan kizlar diger kizlar1 da anksiyete ve depresyon
gelistirecek sekilde etkilemis olabilir. Kizlar ayrica biyolojik
bir nedenden ¢ok sosyal etkinin yol a¢tig1 “sosyojenik” has-
taliklara karg1 daha savunmasizdir.

Dérdiincii neden internetin erkeklerin hesap verme sorum-
lulugundan kaginarak kizlara ve kadinlara yaklagmasiny,
onlaritakip etmesini ve onlarakoétii davranmasini kolaylas-
tirmasidir. Ergenlik 6ncesi donemdeki kizlar sosyal medya
hesaplar: a¢ti81 zaman genellikle daha ileri yastaki erkekler
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onlar takip ediyor ve onlarla iletisime gegiyor, ayrica bu kiz-
lara okullarindaki erkekler tarafindan giplak fotograflarini
paylagmalari i¢in baski yapihyor.

Sosyal medya kizlar1 erkeklerden daha ¢ok kapana kistiran
bir tuzak. Insanlari1 baglanti ve komiinyon vaadiyle kendine
¢ekiyor ama daha sonra iligki sayilarini gitgide artirirken
iliskilerinin kalitesini azaltiyor, dolayisiyla gergek hayatta
birkag yakin arkadagla zaman gegirmeyi giiglestiriyor. 2010'la-
rin basinda yalmzhigin erkek ¢ocuklarda daha kademeli, kiz
cocuklarda ise hizh ve keskin bir artis géstermesinin nedeni
bu olabilir.
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7. Bolim

ERKEK COCUKLARA NELER
OLUYOR?

G azeteci Johann Hari, Calinan Dikkat adli 6nemli kitabinda Elvis
Presley'yi saplant1 haline getiren ve Hari'ye onu bir giin Elvis'in
Graceland'deki evine gotiirmesi igin yalvaran tath bir ¢ocuk olan
dokuz yagindaki vaftiz oglunun doniigiimiinii anlatir. Hari vaftiz
oglunun hayalini gergeklestirmeyi kabul eder. Ama alt1y1l sonraki bir
ziyaretinde Hari o gocugun degistigini ve yolunu kaybettigini goriir:

Uyanik oldugu saatlerin neredeyse tamamini bos gozlerle
baktig1 ekranlarin kargsisinda gegiriyordu: WhatsApp ve
Facebook mesajlarinin kesintisizce akip durdugu telefo-
nunun, YouTube ve porno videolarinin birbirine karigtig
iPad’inin kargisinda. “Viva Las Vegas” sarkisini soyleyen o
neseli ufakhgin izlerini gérdiigiim anlar oluyordu, ama kiigiik
kii¢iik, kopuk kopuk par¢alara ayrilmist: sanki o cocuk. Belli
bir konu hakkinda en fazla birkag dakika sohbet ettikten
sonra kafasini ekranlardan birine geviriveriyor ya da bagka
bir konuya gegiveriyordu. Snapchat hizinda, duragan ya da
ciddi bir gseyin ona dokunamayacag) hizda uguyor gibiydi.
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Hari'nin vaftiz oglu ekstrem bir vaka ama tek degil. Ebeveynler-
den benzer dijital gukurlara diigen erkek ¢ocuklar hakkinda sayisiz
hikaye dinledim. Bu kitaba son gseklini vermeme yardim etmesiigin
ise aldigim Chris adl1 geng adam bana video oyunlariyla ve pornog-
rafiyleilkokulda baglayan ve bugiin hal4 siiren miicadelesini anlattu.
Bu iki aktivitenin kombinasyonu, hayatinin uyanik gegen her anini
ele gecirerek arkadaglariyla yiiz yiize oyunu, uykuyu, okulu ve daha
sonra florti hayatindan uzaklagtirmigti. Chris bolca miicadeleyle ve
arkadaglar ile ailesinin yardimuyla iiniversitede hayatini toparlamas,
oyun ve pornografi kullanimim makul bir diizeye ¢ekmisti. Yogun
oyun oynama dénemine baktig1 zaman ¢ok eglendigini hatirhyor ve
oyunun hayatinin bir pargasi olmasina hala giikrediyor. Ote yandan
feda ettigi seylerin de fazlasiyla farkinda:

Hayatta birgok seyden, bolca sosyallesmeden eksik kalmigim.
Etkilerini simdi yeni insanlarla tanigirken ve konusurken
hissediyorum. Etkilesimlerimin istedigim kadar piiriizsiiz
ve akic1 olmadigini seziyorum. Diinya hakkinda bilgim (cog-
rafya, politika vb.) ¢ok eksik. Spor hakkinda sohbete ya da
bilgi edinmeye zaman harcamadim. Bazen kendimi i¢i bog
bir igletim sistemi gibi hissediyorum.

Biiyiik Yeniden Yapilanma siirecinde erkek ¢ocuklar ortalama
olarak kizlardan farkl bir yol tuttular. Kizlarin i¢sellestirme bozuklugu
oranlar1 uzun siiredir erkek ¢ocuklardan yiiksekti ve 1. Boliim'de gos-
terdigim gibi, aradaki fark ergen hayatinin akilli telefonlara ve sosyal
medyaya gecmesiyle iyice biiyiidii. Kendimizi depresyon, anksiyete
ve kendine zarar vermeyle ilgili grafikleri incelemekle sinirlandir-
saydik Biiyiik Yeniden Yapilanma’nin kizlara erkeklerden daha sert
davrandig: sonucuna varabilirdik.

Ote yandan sayisiz grafige dikkatle bakarsak, erkek gocuklarin
da zorluk gektiginin kanitlarini gérebiliriz. 2010’larin bagindan beri
ergen erkeklerin depresyon ve anksiyete oranlari bir¢ok ulusta ytik-
seliste olmakla birlikte yine de kizlarinkinden daha diigiik mutlak
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seviyelerde seyrediyor. Birlesik Devletler, Birlesik Krallik ve Avustral-
ya'daki intihar oranlar, erkek gocuklarda her zaman daha yiiksek
olmak kaydiyla her iki cinsiyette de bir siiredir yiikseliyor.2

Bagka uyar: isaretleri de var: Erkek gocuklar 2010'larda bag gos-
teren ruh saghigindaki gerilemenin gok daha 6ncesinden beri gercek
diinyayla etkilesimi koparma emareleri sergiliyor. Erkek ¢ocuklarin
arkadaglanyla gegirdikleri vakitte 2000’lerin bagindan itibaren azalma
vard1 ve bu azalma 2010’dan sonra hizlanarak devam etti. Kizlarin
oranlar1 2011'e kadar daha diiz giderken sonrasinda diigiige gegti.
Su beyana verilen cevabi da goz 6niinde bulundurun: “Benim gibi
insanlarin bagarili bir hayat kurma sansi yok gibi bir gey.” 1970’lerde
Amerikal kizlarin sadece %5'i bu ifadeye katilirdi ve sekil 7.1'de
goreceginiz gibi 2010’larin bagina kadar 6nemli bir degisiklik yoktu.
Ancak erkek ¢ocuklar i¢in hikaye farkh. Onlarin bu ifadeye katilma
orani11970lerin sonundan 20007lere kadar yavag yavag arttiktan sonra
2010'larin baginda daha hizli bir artig gosterdi.

Basarili Bir Hayat Kurma Sansim Yok

- Erkekler

esi

10 s Kizlar

08 nci

Sekil 7.1. “Benim gibi insanlarin bagarih bir hayat kurma sansi yok gibi bir
sey,” ifadesini tamamen ya da bilyiik 6l¢iide onaylayan Birlesik Devletler’deki
lise son sinif 6grencilerinin yiizdesi (Kaynak: Monitoring the Future).?
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Bagka bir deyisle, kizlarin hikdyesi daha kompakt. Kizlar igin
ruh saghgindaki déniisiimiin biiyiik bir kismy, birden fazla ulusta
2010 ile 2015 arasinda gerceklesti ve kanitlar, artan anksiyete ve
depresyon oranlarinin baghca katki faktorii olarak tekrar tekrar
akill telefon ve sosyal medya kombinasyonunu igaret ediyor. Aksine,
erkek ¢ocuklar igin hikaye daha dagimk. Onlarin ger¢ek diinyayla
etkilesimindeki azalma daha erken baghyor, ruh saghg sonuglari
daha gesitli ve sikintilarinin baglica nedeni olarak tek bir teknolojiyi
isaret edemem. Bu boliimde, ¢ogu gencin 2010'larin baginda onlar1 her
yerde ve her zaman internete baglayan akilli telefonlar edinmesiyle
kritik bir esige ulasan gergek diinyadan kademeli kopusun ve sanal
diinyanin daha derinlerine dalgin hikdyesini anlatacagim.* Hikdyem
bu kez bir 6nceki boliimde kizlar hakkinda anlattigimdan daha fazla
spekiilatif olacak ¢iinkii erkek gocuklara ne oldugu konusunda kizlar
konusundaki kadar bilgi sahibi degiliz.

Bu hikayeyi bir “itme-cekme” analizi kullanarak anlatacagim.
Once size 1970’lerden beri gergek diinyanin nasil degistigini ve erkek
¢ocuklar ile delikanhlar i¢in gogunun daha amagsiz, ige yaramaz ve
bagibos hissetmesine neden olan daha az dostane bir yere doniis-
tiigiinii gosterecegim. Bu, gergek diinyadan itilmektir. Daha sonra
size dijital diinyanin erkek ¢ocuklara kegfe ¢ikmak, rekabet etmek,
savag oyunlar1 oynamak, becerilerde ustalagsmak gibi arzuladiklar:
eylemlilik aktivitelerini gergeklestirmeyi ve gittik¢ce daha hardcore
héle gelen porno videolarini izlemeyi nasil sadece (zaman iginde
ceplerine sigabilen) bir ekranla miimkiin kildigini gosterecegim (ki
bu durum 1970’lerde baglayip 2010'larda hiz kazanarak devam etti).
Bu da gekilmedir.

Bu itme-gekmenin net etkisi erkek ¢ocuklarin gergek diinya-
dan gittikge daha fazla kopmasl, zamanlarini ve yeteneklerini sanal
diinyaya yatirmasi oldu. Bazi erkek ¢ocuklar kariyer bagarisini sanal
diinyada bulacaklar ¢iinkii o diinyadaki ustaliklar teknoloji sekto-
riinde ya da influencer olarak kazangh igler saglayabiliyor. Ancak bu
¢ogu icin dostane olmaktan gittikce uzaklasan bir diinyadan kagma
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yolu olsa da sanal diinyada biiyiimeleri gergek diinyada bagariya
ulagacak sosyal becerilere ve yeteneklere sahip yetigkin erkeklere
doniigme olasiliklarini azaltiyor.

ERKEKLERIN UZUN SUREN GERILEMESI

Richard Reeves erkek gocuklarin ve yetigkin erkeklerin sorunlarina
odaklanan yeni bir organizasyon® kurmak igin ekonomik esitsizlik
konusunu inceleyen bir politika analizcisi oldugu Brookings Ens-
titlisti'ndeki isinden 2023 yilinda ayrildi. Birlesik Devletler deki er-
keklerin servetlerinde, bagarilarinda ve refahlarinda 1970’lerden beri
stiregelen gerilemenin kanitlarini ortaya koydugu Adamiar ve Ogullar
adl kitabinin 2022 yilinda yayimlanmasindan sonra bu hamleyi
yapmuist1. Bu gerilemeye kismen fiziksel giicii daha az degerli kilan
yapisal ve ekonomik degisiklikler neden olmustu. Amerika ve diger
Batil iilkeler endiistrisizlestikge fabrika igleri ya daha az geligmis
tilkelere gonderiliyor ya da gittik¢e daha fazlasirobotlar tarafindan
yapiliyordu. Onun yerine hizmet ekonomisi biiyiidii ve hizmet sekto-
riindeortalamaolarakkadinlarin erkeklere gore birgok avantaji vardi.®

The End of Mer'in yazan Hanna Rosin bu déniisiimii ¢ok iyi
anlatiyor: “Ekonomi artik bambagka bir dizi yetenek gerektiriyor:
Zekaya, hareketsiz oturup odaklanmaya, insanlari dinleyebilmek i¢in
acikca iletigim kurmaya ve eskiden oldugundan daha degisken bir ig
yerinde performans sergilemeye ihtiyaciniz var. Bunlar kadinlarin son
derece iyi yaptig1 seyler.”” Rosin, 2009 itibariyla “Amerikan tarihinde
ilk kez is giiciiniin dengesinin iilkedeki istihdamin yaklagik yarisim
olusturan kadinlara dogru kaydigim” belirtiyor.®

Reeves kadinlarin yiikselen servetini istenen bir sonug ve egitim
ile istihdam firsatlarindaki eski kisitlamalar ortadan kaldirmanin
dogal bir etkisi olarak kucakliyor. Ornegin 1972’de, kadinlar biitiin
lisans diplomalarinin %42’sini aliyordu. 1982'de kadinlar iniversite
mezuniyetinde erkeklere yetismisti. Ancak sonraki yirmi yilda kadin-
larin tiniversiteye kaydolma orani hizla artarken erkeklerinkinde bir
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artig gorillmedi, dolayisiyla 2019°'da aradaki fark tersine donmiistii.
Kadinlar lisans diplomalarinin %59'unu alirken sadece %41'i erkek-
lere diigmuigtii.

Tek mesele iiniversite mezuniyeti de degil. Reeves anaokulundan
doktoraya kadar egitimin her seviyesinde kiz gocuklarin erkekleri
geride biraktiginm gosteriyor. Erkek ¢cocuklar daha diigiik notlar ah-
yorlar, DEHB oranlar1 daha yiiksek, okuyamama olasiliklar1 daha
fazla ve liseden mezun olma olasiliklar1 kismen okuldan atilmaya
ya da uzaklastirilmaya kizlardan ti¢ kat daha yatkin olduklar i¢in
daha diigiik." Cinsiyet esitsizlikleri iist seviyedeki en varlikl aile-
lerde genellikle daha az goriilityor ama sosyoekonomik merdivenin
basamaklarin indikge goériilme oram artiyor.

Bu, kizlar ve kadinlar i¢in bir zafer mi? Hayati cinsiyetler arasinda
sifir toplaml bir savag olarak goriiyorsaniz, evet. Aksine Reeves'in
ifadesiyle, “bocalayan erkekler diinyasinin kadinlar igin bir gonenme
diinyas: olmasi ¢ok olasi degil”." Veriler de bugiin bocalayan geng
erkekler diinyasinda yasadigimizi gosteriyor.'2

Reeves'in kitabi erkek ¢ocuklarin bagarili olmasim giiglestiren
yapisal faktorleri gormemize yardimci oluyor. Reeves fiziksel giicii
artik ddiillendirmeyen bir ekonomi, hareketsiz oturup dinlemeye deger
veren bir egitim sistemi ve babalar dahil, pozitif erkek rol modelleri-
nin sayisindaki azalma gibi faktorleri agikliyor. Boyle birgok faktor
siraladiktan sonra gsunu ekliyor: “Erkeklerin bu sorunu kitlesel bir
psikolojik ¢okiisiin degil, derin yapisal zorluklarin bir sonucudur.™

Reeves’in yapisal faktérlere odaklanmakta hakl oldugunu
diisiinilyorum ama bana kalirsa bu hikayede iki psikolojik faktér
eksik. Oncelikle 1980’lerde ve 1990’larda giivenlikgiligin yiikseligi
erkek ¢ocuklara kizlardan daha sert bir darbe vurdu ¢iinkii erkek
cocuklar daha fazla kaba kuvvete dayali, daha riskli oyunlar oynar.
Oyun siiresi kisaltilip i¢ mekanlara gekilince ve agir1 gézetim altina
alininca, erkek g¢ocuklar kizlardan daha fazla sey kaybetti.

ikinci psikolojik etki ise erkek gocuklarin 2000’lerin sonunda
¢evrim i¢i gok oyunculu video oyunlarina ve 2010'larin baginda akilh

210



JONATHAN'HAIDT

telefonlara merak salmalarinin sonucu. Her ikisi de erkek ¢ocuklari
yiiz yiize ya da omuz omuza etkilesimden kesin olarak uzaklagtirdi.
Bence bu noktada “toplu psikolojik ¢6kiig"iin ya da en azindan toplu
psikolojik degisimin isaretlerini goriiyoruz. Erkek ¢ocuklar birden
fazla internet baglantili cihaz edinince ¢ogu tek lokmada yutuldu,
tipk1 Johann Hari'nin vaftiz oglu gibi. Birgok erkek gocuk siber uzayda
yolunu kaybetti ve bu onlar1 Diinya'da daha kirilgan ve korku dolu
kilarak riskten kaginmalarina yol agti. 2000’lerin sonu ve 2010’larin
basinda Amerikal erkek ¢ocuklarin depresyon, anksiyete, kendine
zarar verme ve intihar oranlari artmaya bagladi'* Bat1 diinyasinin
her yerinde erkek ¢cocuklar ruh saghklarinda endise verici gerilemeler
sergilemeye baglad1.'® 2015 yilina gelindiginde ise sarsic1 derecede gok
sayida erkek gocuk yakin arkadag: olmadigini, yalmz hissettigini ve
hayatinda bir anlam ya da amag olmadigini sdylemeye baglamigti.'®

HAYATA ATILAMAYAN ERKEK CGOCUKLAR

Amerikalilar raydan ¢ikan, bir ig bulup ¢aligmayan ve ucu agik bir
siire boyunca ebeveynlerinin yaninda yagsamaya geri dénen erkek-
ler i¢in hayata atilamama ya da kendi ayaklar iistiinde duramama
anlamindaki “failure to launch” ifadesini uzun siiredir kullaniyor.
Yirmili yaglarinin sonundaki erkeklerin (2018'de %27'si) ebeveynle-
riyle yagama olasilig1 geng kadinlardan (%17) daha yiiksek.” Birlesik
Krallik’taki ekonomistlerin Okulda, iste ya da Egitimde Olmayan
on alt1 ile yirmi dort yas arasindaki gengler igin kullandig1 daha
resmi terim ise NEET (Not in Education, Employment or Training).
Bu durumdaki geng bireylerin “ekonomik olarak inaktif” olduklar
sOyleniyor. Birlegik Krallik'taki®® ve Birlegik Devletler'deki®* NEET le-
rin bilyiik bir kismini, engellileri ya da kendi ¢ocuklarina bakan
ebeveynleri ¢ikardiginizda erkekler olusturuyor.

Amerikali ebeveynlerin, ogullarinin bagarili yetisgkinler olup
olmayacaklar1 konusunda endigelendiklerini sdylemeleri ayn seyi
kizlar1 i¢in sGylemelerinden daha olas1.? Ayrica ebeveynlerin gu beyani
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kizlan igin onaylama ihtimali ogullar i¢in onaylama ihtimalinden
daha yiiksek: “Engeller cesaretini kirmaz. Kolay pes etmez.”

Ebeveynler anlagilabilir bir sekilde endiseli. Erkek ¢ocuklar
ayrica Japonya'da oldugu gibi tamamen iglerine kapanmaya kars
daha savunmasiz. Japon toplumunda geng erkekler, 6teden beri
okulda bagarili olma, prestijli bir i bulma ve “beyaz yakal ¢ah-
san’lara yakigtirilan sosyal beklentilere uyma baskisina maruz
kaliyor. 1990’larda, 1980’lerin balon ekonomisi patlayinca ve baga-
ril1 olmanin 6niindeki engeller artinca birgok geng erkek ailesinin
evindeki yatak odasina gekilip kapisini sikica kapatti.. Ekonomik
gerileme dis diinyaya iiretken bir sekilde katilmalarim giiclestirirken,
yeni internet tarihte ilk kez geng erkeklerin eylemlilik ve komiin-
yon ihtiyaglarini, yatak odalarinin yalnizhginda bir dereceye kadar
karsilamalarina olanak sagladi.

Japoncada bu genglere “igeri ¢ekilme™ anlaminda hikikomori
denir.? Miinzeviler gibi yagar ve magaralarindan genellikle aile
fertleri de déhil herhangi biri tarafindan goériilme olasiliklarinin
daha az oldugu tuhaf saatlerde cikarlar. Bazi ailelerde ebeveynler
bu gengclerin kapilarina yiyecek birakirlar. Bu gengler kaygilarin
iceride kalarak yatigtirirlar ama igeride kaldik¢a dig diinyadaki
becerileri iyice azalir ve dig diinyayla ilgili kaygilar1 koriiklenir.
Kapana kisilmig gibidirler.

Uzun yillar boyunca psikiyatri camias1 hikikomori kavramina
sadece Japonya'ya 6zgii bir durummus gibi yaklagt1.?? Ancak yakin
donemde Amerika ve diger yerlerdeki bazi genc erkekler de hikikomori
gibi davranmaya bagladilar. Hatta baz1 gen¢ erkekler bu Japonca
kelimeyi ve “NEET" terimini bir topluluk tanimi olarak kullaniyor.
Reddit'te, r/NEET ve r/hikikomori adh subreddit topluluklarinda ige
kapali hayat tarzinm destekleyen televizyon programlarindan odadan
¢ikmamak igin bir ¢op kovasina igemenin yollar gibi konulara kadar
her sey tartigiliyor.

New York dergisinden Allie Conti, Kuzey Carolina’dan Luca adl
bir Reddit kullanicisiyla goriistii. Luca ortaokulda anksiyete sorunu
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yasamist1. On iki yagindayken annesi onu okuldan almig ve odasin-
dan gevrim igi egitim almasina izin vermisti. Gegmis kusaklarda,
odalarina gekilen erkek gocuklar can sikintisiyla ve inanilmaz bir
yalmzlikla karg: kargiya kalirdi, bu da eve kapanan ¢ogu ergeni tarzini
degistirmeye ya da yardim almaya mecbur ederdi. Oysa Luca zihnini
aghiktan 6lmekten alikoyacak kadar canli bir ¢evrim i¢i diinya bul-
mustu. Aradan on y1l gegtive Lucahél4 gece boyunca video oyunlari
oynuyor ve internette dolagiyor. Giin boyu da uyuyor.

Luca hayat tarzindan utanmadigim soylityor. Hatta bundan
gurur duydugunu ve kendi hayat tarzinin, bir patronun onlara ne
yapacaklarini sylemesine izin veren geng erkek ¢calisanlarin tam tersi
oldugunu belirtiyor. Luca, Conti'ye odasinin “bir hapishanenin tam
tersi” oldugunu soyliiyor. “Odam benim i¢in 6zgiirliik demek. Orada
benden bagka kimse yok. istedigimi, istedigim zaman yapabilirim.
Asil hapishane digar1 gikmak. Bu oda ise netligin ta kendisi.”

Luca’nin bu diinya gériigii, internet baglantisi sayesinde birgok
gergek diinya hazzinin (sosyal baglanti, oyunlar, 6grenme ve seks)
ikna edici bir simiilasyonuna kaygilariyla ve gergek hayatin rahatsiz
edici belirsizligiyle yilizlesmek zorunda kalmadan erigim saglayabil-
digi icin miimkiin. Bu goriis aym zamanda erkek hakimiyetindeki
subreddit’lerde, “chan’larda (4chan ve 8chan gibi) ve gevrim igi top-
luluklarda (“Men Going Their Own Way”in kisaltmasi olan MGTOW,
yani kadinlar olmadan “Kendi Yollarina Giden Erkekler”) yaygin olan
kasintil ve saldirgan ruhu temsil ediyor.

GERGEK DUNYA RiSKi OLMADAN YASANAN
GCOCUKLUK

Biitiin risklerin ortadan kaldirildig: bir gocukluk diigiiniin. Hig kimse,
bir yetigkin ona bunu yapmamasini sdyledigi halde bir agaca tirman-
dig1 i¢in adrenalin patlamasi yagamamus. Birine ¢ikma teklif edecek
cesareti topladigl zaman midesinde kelebekler ugusan da olmamus.
Arkadaslarla gec saatlerde sokakta yaganan maceralarin gegmiste
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kaldig bir diinya diigiiniin. Bu ¢ocuklukta daha az yara bere, kirik
kemik ve kirik kalp olur. Kulaga daha giivenli bir diinya gibi gelebilir
ama gocuklariniz igin istediginiz diinya gercekten bu mu?

Cogu ebeveyn bu soruya hayir cevabini verecektir. Yine de ne-
dense Z kusaginin birgok iiyesinin i¢inde biiyiidiigii diinya buna
benziyor. Gozetimin gok fazla, riskin yetersiz oldugu bir diinya biitiin
¢ocuklar i¢in kotiidiir ama erkek ¢ocuklar iizerindeki etkisi gok daha
biiyiik gibi goriiniiyor.?

Bu kitap i¢in erkek ¢ocuklarin ruh saghg egilimlerini ince-
lemeye bagladigim zaman garpici bir bulguyla kargilagtim. Arag-
tirma kariyerim boyunca ergenlige girdikleri zaman erkek ve kiz
¢ocuklarin ruh sagligi zorluklarinda farkl oriintiiler sergiledikleri
herkesce bilinen bir gergekti. Tipik olarak duygularini ve acilarin
icine atan kizlarda depresyon ve anksiyete gibi i¢sellestirme bo-
zuklugu oranlari daha yiiksektir. Ote yandan erkek ¢ocuklar daha
yiiksek digsallagtirma oranlar sergiler, duygularini disa vurur ve
alkolliiyken arag¢ kullanma, siddet ve uyusturucu kullanma gibi
genellikle bagkalarini da etkileyen yiiksek riskli ve antisosyal dav-
raniglara girerler.

Ancak 2010'da daha 6nce benzeri goriilmemis bir sey olmaya
baslad: Her iki cinsiyet de geleneksel olarak kizlarla iligkilendirilen
bir oriintiiye hizla yoneldi. igsellestirme bozukluklaryla iligkilen-
dirilen beyanlara (6rnegin: “Higbir seyi dogru yapamiyormusum
gibi hissediyorum.”) katilma oraninda her iki cinsiyette de (sekil
7.2'de goreceginiz gibi kizlarda daha keskin olmakla birlikte) gozle
goriiliir bir artis bagladi. Ayn1 zamanda digsallagtirma bozuklukla-
niyla iligkilendirilen beyanlara (“Okul malina kag kez kasten zarar
verdiniz?” sorusu gibi) katilma oraninda her iki cinsiyet de (erkek
cocuklarda daha keskin olmakla birlikte) hizl bir diigiis sergiledi.
2017 itibanyla erkek ¢ocuklarin cevaplari, kizlarin 1990’lardaki ce-
vaplarina benziyordu.
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i¢sellegtirme ve Digsallagtirma Semptomlar:
(Birlegik Devletler’deki Gengler)

Erkekler Kizlar

-02

anda

$ekil 7.2. Birlesik Devletler'deki lise son simif 6grencilerinin igsellestirme ve
digsallagtirma semptomlari. 2010’larda digsallagtirma puanlar her iki cinsiyet
i¢in de diigerken igsellestirme puanlan yiikseldi. (Kaynak: Askari vd. [2022],
Monitoring the Future'dan verilerle birlikte).2*

Z kusaginin en ¢ok fark edilen 6zelliklerinden biri, genglerin
eskiden yaptig1 kotii seyleri pek fazla yapmamalari. Daha az igki
iciyor, daha az araba kazasi yapiyor ve daha az hiz cezasi aliyorlar.
Cok daha az fiziksel kavga ya da plansiz gebelik goriiliiyor.” Bunlar
elbette harika egilimler, neticede araba kazalarinin artmasini kimse
istemez. Ancak ¢ok sayiwda riskli davramsta degisim orani ¢ok hizl
oldugu i¢in bu egilimlere de endigeyle bakiyorum. Ya bu degisimler Z
kugaginmin akillanmasiyla degil de fiziksel diinyadan uzaklagmasiyla
alakaliysa? Ya daha az risk ahyor (saghksiz olanlar kadar saghkh
riskleri de azaltiyor) ve dolayisiyla gercek diinyadaki riskleri nasil
yoneteceklerini daha az 6greniyorlarsa?
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Risk Alma Keyfi

S0

" Erkekler

ud
N
)

30

ciler

8

20

$ekil 7.3. “Zaman zaman biraz riskli bir sey yaparak kendimi test etmeyi se-
verim,” ifadesine katilan Birlegik Devletler'deki 6grencilerin (8, 10 ve 12. sinif)
yiizdesi. Risk alma keyfi 2010'larda erkek gocuklarda kizlardan daha hizh bir
azalma gosterdi (Kaynak: Monitoring the Future).”®

Olan bu gibi goriiniiyor, en azindan kismen. $ekil 7.3. su ifadeye
katilan Amerikali 63rencilerin (8, 10 ve 12. sinif) yiizdesini gosteri-
yor: “Zaman zaman biraz riskli bir sey yaparak kendimi test etmeyi
severim.”

Goreceginiz iizere eskiden erkek cocuklarin bu ifadeye katilma
olasihig1 daha yiiksekti ve grafikteki iki ¢izgi de 2000’lerde sabit ka-
liyor. Ancak sonra bir ey degisiyor. Cizgiler her iki cinsiyet i¢in de
diisiise geciyor ama erkek cocuklardaki diigiis ok daha keskin. Erkek
cocuklar 2019 itibariyla kizlarin on yil 6nce bulundugu noktaya hayli
yaklagms gibi goriiniiyorlar.?”

Erkek ¢ocuklar sadece risk hakkinda konusma ya da diigiinme
bigimlerini degistirmiyor, gergekten daha az risk aliyorlar. Sekil 7.4.
dort yag grubunun istemsiz yaralanmalar nedeniyle hastaneye gitme
oranlarim gosteriyor. Erkekleri sol, kizlar ve kadinlar: sag panelde
gorebilirsiniz. Sadece 2010'dan onceki yillara bakarsak hastaneye
bagvurma oranlarinin, her yastan hem kizlar ve kadinlar hem de
erkekler igin (geng erkekler istisna olmak iizere) her yiiz bin kigide on
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binin altinda oldugunu gorebiliriz. 2010’dan 6nce on ile on dokuz yas
arasi erkeklerin ve yirmili yaglardaki erkeklerin hastaneye bagvurma
oranlari, kismen daha riskli aktivitelere soyunduklar ve daha kétii
kararlar aldiklar igin diger herkesten daha yiiksekti.

istemsiz Yaralanmalar Sebebiyle Hastaneye Gitme

Erkekler Kadinlar
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Sekil 7.4. Solda: Birlegik Devletler deki erkeklerin yag gruplarina gore istemsiz
yaralanmalar nedeniyle hastaneye gitme oranlari. Sagda: Aynisi bu kez Birlesik
Devletler'deki kizlar ve kadinlar igin. Siyah ¢izgi eskiden en yiiksek yaralanma
oranlarina sahipken simdi en diigiikler arasinda yer alan 10-19 yas araligin

gosteriyor (Kaynak: Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri).?®

Fakat yirmi birinci yiizyilda bir sey degisti. Yaralanma oranlar:
2000'lerde sadece geng erkeklerde yavag yavag azalmaya bagladi.
Bu azalma 2012’den sonra hiz kazandi (ve kizlarda da gériilmeye
baglad). 2019 itibariyla ergen erkeklerin yaralanma olasiligl, ergen
kizlarin 2010°'daki yaralanma olasihgindan daha diigiiktii. Hatta er-
gen erkekler artik ergen kizlardan ya da ellili ve altmigh yaslardaki
erkeklerden ¢ok da farkh degildi.”
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Degisimin bir diger kaniti: Ulusal 6lgekli bir aragtirma diigmeyle
baglantil kiriklarin (6rnegin kirik parmaklar ve bilekler) 2001'den
2015%e kadar kiz ve erkek ¢ocuklar arasinda yavag ve istikrarh bir
sekilde azaldigini ama bir grubun 6ne ¢iktigini gosterdi: On ile on
dort yas arasi erkek ¢ocuklar 2009 sonrasinda keskin bir diigiis ser-
gilemiglerdi. Bu, diigmeye neden olabilecek seylerin yapilmasinda
(sigrama rampalarinda bisiklete binmek ya da agaca tirmanmak
gibi) keskin bir azalma oldugunu diiindiirityor.*

Erkek gocuklar i¢in ne degisti? Gergek diinyadaki riskten neden
geri gekildiler? Bu egilimler 2010°dan sonra neden hizlandi? $ekil 7.2'de
olas1 bir ipucu gorebiliriz. Erkek cocuklarin digsallagtirma tavirlarindaki
gerileme iki safhada gergeklesmis gibi gériinilyor: 1990'larin sonunda
yavag yavag baglayan ve 2010'dan sonra hizlanan bir diigiig. Ayni
oriintityii erkek gocuklarin yaralanma sebebiyle hastaneye bagvurma
oriintilerinde de goriiyoruz: 2000'lerdeki yavag azalmayi 2010'larda
daha hizh bir gerileme izliyor. Kizlarda o ilk gerileme safhasini her
iki sekilde de gérmiiyoruz. Ancak i¢sellestirme tavirlarindaki artis
sadece ikinci safhada, kizlarla yaklagik ayn1 zamanda gerceklesmis.

Oyleyse simdi bu iki safhanin 6zellikle erkek gocuklar nasil
etkilemis olabilecegine bir goz atalim. 1980’lerde ve 1990’larda (er-
keklerin diigiige gegen toplumsal degeriyle birlikte) giivenlikgilik ve
2000’ler ile 2010'1arda akilh telefonlarin geliginin takip ettigi cevrim
i¢i oyuna gegis, erkek ¢ocuklarn gergek diinyadan uzaklagtirmak,
sanal diinyaya itmek ve ruh saghg krizlerini koriiklemek igin nasil
ig birligi yapmis olabilir?

SANAL DUNYA ERKEK GOCUKLARA KUCAK AGIYOR

Erkek cocuklar eylemlilik aktivitelerinde bulunmak, riskli oyun tize-
rinden arkadaghklar gelistirmek ve gittikce agir1 korumaci héle gelen
gercek diinyada maceralara atilmak igin daha az firsat bulurken sanal
diinyada eylemliligi gelistirmek ve arkadaghklar kurmak i¢in gittikce
daha fazla firsat yakalar oldular. Hikaye 1970’lerde, daha sonra evdeki
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(clevizyonlarda da oynanabilecek olan Pong (1972) gibi ilk oyun sa-
lonu oyunlariyla baghyor. Ilk ev bilgisayarlar1 1970’lerde ve 1980'lerde
geldi. Bu donemde ve 1990’lar boyunca bilgisayarlar ve video oyunlari
erkek cocuklar icin kizlar i¢in oldugundan ¢ok daha ilgi gekiciydi.

Sanal diinya gergekten ¢igek agrmaya 1990’larda internetin Mo-
saic (1993) ve AltaVista (1995) gibi tarayicilar aracihigiyla genel halka
ugilmasiyla ve 3-D grafiklerin gelismesiyle baglad1. Doom: gibi “birinci
gahis nisanci” olarak adlandirilan yeni video oyunu tiirleri ve daha
sonra RuneScape ve World of Warcraft gibi gok oyunculu ¢evrim igi
oyunlar gelistirildi.

2000’lerde her sey hizland), parlaklagty, iyilesti, ucuzladi ve daha
mahrem bir hal aldi. Wi-Fi teknolojisinin gelisi diziistii bilgisayarlarin
kullamghiligini ve popiilerligini artirdi. Genig banth yiiksek hizli in-
ternet bu on yilda hizla yayilarak YouTube’'da ya da Pornhub’da video
izlemeyi ve yeni piyasaya ¢ikan Xbox360 (2005) ve PS3 (2006) konsol-
larinda ¢ok oyunculu video oyunlar oynamay1 gok daha kolaylagtirda.
Bu internet baglantili konsollar ergenlerin bir odada tek baglarina
oturmalarini ve yeryiiziiniin dort bir yanindan siirekli degisen bir
dizi yabanciyla birlikte saatlerce oyun oynamalarim miimkiin kild1.
Oncesinde erkek gocuklar gok oyunculu video oyunlari oynadiklar
zaman diger oyuncular yanlarinda oturan ve heyecany, esprileri ve
yiyecekleri paylagan arkadaglari ya da kardesleri olurdu.

Her iki cinsiyetten ergenler kendi diziistii bilgisayarlarini, cep
telefonlarini ve internet baglantih oyun konsollarini edindikge herkesin
ozel alanina ¢ekilme ve caninin istedigini yapma 6zgiirliigii artt1. Bu
da erkek gocuklar i¢in hem eylemlilik hem de komiinyon arzularini
tatmin etmenin yeni yollarini agt1. Ozellikle de erkek gocuklarin ya-
tak odalarinda tek baslarina video oyunlari oynayarak ve pornografi
izleyerek ¢cok daha fazla zaman gecirebilmeleri anlamina geldi. Artik
aileye ait masaiistii bilgisayarlar ya da oturma odasindaki oyun kon-
sollarim kullanmak zorunda degillerdi. Ancak bir odada tek baglarina
oturarak sanal ortamda etkilesim kurduklar1 bu yeni yasam tarz
eylemlilik ya da komiinyon ihtiyaclarim gercekten karsihyor muydu?
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SANAL DUNYA ERKEK GOCUKLARI TUKETIYOR

Erkek gocuklar kendilerini gitgide daha siiriikleyici hale gelen oyunlara
kaptirmig olsalar da en azindan 2000’lerin sonu ve 2010’larin bagina
kadar ruh saghklarinda herhangi bir gerileme isareti gérmiiyoruz.*
Ama o noktada intihar, depresyon ve anksiyete oranlar: yiikselmeye
baghyor. Bu zamanlama da bizi akilh telefonlarin erkek ¢ocuklarin
teknoloji kullaniminive cihazlarinin 6tesindeki diinyaya katilimlarim
nasil degistirdigine yakindan bakmaya zorluyor. Akill telefonlar tuslu
telefonlarin yerini almadan 6nce sirketler gocuklarin dikkatini sadece
bir bilgisayar baginda otururken ya da bir oyun konsolunu kullanirken
cekebiliyordu. Ancak 2010’larin baginda, akill telefonu olan ergenler
uyanik olduklar: her an sirketlerin erisimine agik hale geldiler.
Birlegik Devletler hiikiimeti bir anda biitiin Alaska eyaletini kaziya
agmig ve petrol sirketleri en iyi topraklar1 kapmak ve petrol kuyular
agmak i¢in siki bir rekabete girigmis gibiydi. Gliniimiizde “verinin yeni
petrol oldugu” sik sik soylenir. Ama aym sey dikkat igin de gegerlidir.
Her cepte bir akill telefon olunca sirketler hizla mobil uygulama-
lara odaklandilar ve ergenlere yiiksek diizeyde uyarici sonsuz aktivite
sundular. Video oyunu iireticileri, pornografi saglayicilari ve sosyal
medya platformlar:1 kullanimu ticretsiz ve reklama dayal stratejiler
benimsediler.*> Oyunlar ayrica ilerlemek i¢in 6deme yapma segenek-
lerini geligtirdiler, bunlar oyuncularin ceplerine (ya da ebeveynlerinin
kredi kartlarina) uzanan ig kararlariydi ve gocuklar kancaya takildi.
Ergen kizlarda goriilen trendin bir taklidi olarak erkek ¢cocukla-
rin statii pazarliklarinin yani sira sosyal ve eglence hayatlar1 da her
gecen giin biraz daha fazla sosyal ortama kaydi. Erkek ¢ocuklar sosyal
medya, gevrim i¢i topluluklar, yaymn platformlari, oyun, pornografi
ve yaglar biraz daha biiyiiyiince kumar ve flort uygulamalan gibi
cesitleri barindiran bir uygulama pazarinda gezintiye ¢iktilar. 2015 yih
itibartyla birgok erkek ¢ocuk kendini sadece on beg y1l 6nce hayal bile
edilemeyecek bir uyaran ve dikkat ¢ekme seviyesiyle kargi kargiya buldu.
Teknoloji endiistrisi dijital gagin bagindan itibaren erkek go-
cuklarin yapmak istedikleri geyleri, eskiden o arzulan tatmin et-
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mek i¢in gereken sosyal ve fiziksel riskleri almak zorunda kalmadan
yapmalarina yardim etmenin her gecen giin biraz daha siiriikleyici
yollarini buldu. Geleneksel “erkekge” beceriler ve 6zellikler ekonomik
ve kiiltiirel agidan daha az deger gordiikge ve giivenlikgilik kiiltiirii
biiyiidiik¢e sanal diinya bu ihtiyaglar1 dogrudan (ama yetigkinlige
gegis icin ihtiyag duyulan becerileri desteklemeden) kargilamak igin
devreye girdi. Bunun yagandig1 alanlardan 6nde gelen iki tanesine
kisaca deginecegim: pornografi ve video oyunlari.

PORNOGRAFi

Cevrim i¢i hardcore pornografi, sirketlerin derin evrimsel diirtiileri
nasil gasbettiginin iyi bir 6rnegidir. Evrim, sadece (binlerce nesildir)
bu tiir seylerin arayisina giren bireylerin boyle bir arzu hissetmeyen
ya da bu tiir bir caba harcamayan bireylerden daha fazla yavrulama-
sina neden oldugu zaman (bir miktar dopamin salgisiyla) her seyi
cazip ve ddiillendirici kilar. Cinsel ¢ekim ve miinasebet, evrimin bize
cazibeler ve giiglii arayiglar birakti8 yasam alanlarndir.

Daha 6nceki yirmi otuz yilda heteroseksiiel erkek gocuklarin®®
¢iplak kizlara bakma sans1 bulmasinin baglica yolu, bugiin ¢ok dii-
ylik kalite pornografiolarak kabul ettigimiz, resit olmayan bireylere
satilamayan basili dergilerdi. Ergenlik ilerledikge seks diirtiisiiniin
artmasi erkek ¢ocuklar bir kizla konugmak ya da bir kizi yetigkinle-
rin organize ettigi danslara davet etmek gibi korkutucu ya da tuhaf
seyler yapmaya motive ediyordu.

Ote yandan internet, pornografik gériintiilerin dagitimu iin son
derece uygundur. Veri hizlaryla birlikte hardcore pornografik videolarin
erigilebilirligi de artt1. 1990'larin sonunda biitiin internet trafiginin
belki de %40 kadar yiiksek bir oranim porno olusturuyordu.3* 2003'te
ilk kez sahnelenen uzun soluklu Broadway oyunu Avenue Q' da renga-
renk kuklalarin, “Internet porno igindir!” dedigi bir sarki bile vardi.

Erkek cocuklar diziistii bilgisayarlar ve yiiksek hizl internet
edindiklerinde tahayyiil edilebilecek her eylemi, viicut pargasini ve
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fetisi sergileyen ve aym giin i¢inde kendi mahrem ortamlarinda defa-
larca izleyebilecekleri sonsuz sayida yiiksek kaliteli video tedarikine
de ulastilar. Isveg'te yapilan bir ¢galigma 2004'te erkek gocuklarin
%11'inin her giin porno tiikettigini ve bu rakamin 2014'te %24’e ulas-
t1g1n1 ortaya koydu.* Bir bagka ¢aligma porno izleyen erkek ¢ocukla-
rin %59'unun pornografiyi “her zaman uyarici” olarak tarif ettigini,
%22'sinin pornografi kullanimin “ahgkanlik” olarak nitelendirdigini,
%]10'unun pornografinin potansiyel gercek hayat partnerlerine duyulan
cinsel ilgiyi azalttigim bildirdigini ve %10'unun pornografiyi “bir tiir
bagimlilik” olarak adlandirdigini saptadi.3¢ Elbette bir¢ok geng kiz
da porno izler ama anketler erkekler arasinda (ister heteroseksiiel
ister bir cinsel azinligin veya cinsiyet azinhginin iiyeleri olsunlar)
daha yiiksek oranlara rastlandigina dikkat gekiyor.*” Giinliik porno
kullanicilarina ya da pornonun giinliik iglevi bozan bir bagimhhga
doniigtiigii kullanicilara baktigimiz zaman gekil 7.5'teki gibi erkek-kiz
kargilagtirmalari genellikle bege birlik ya da ona birlik bir oran sunuyor.

Giinliik Porno Kullanicilari, isveg:li 12. Simif
Ogrencileri

e .. Erkekler
20

‘@

o

°

S 15

>

£ e

T e

210

v
0 Kizlar
2004 2009 2014

$ekil 7.5. “Hemen hemen her giin” porno izleyen Isvegli 12. sinif 6grencilerinin
yuzdesi (Kaynak: Donevan vd., 2022).%
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Sorun sadece modern pornografinin porno bagimlhihg riskini
artirmasi degil, agir pornokullaniminin erkek ¢ocuklarin cinsel tatmin
icin belirsiz ve riskli flért diinyasina karigmak yerine kolay secenege
(porno izlemek) yonelmesine yol agmasi. Ayrica agir kullammun erkek
¢ocuklarin ve delikanlilarin romantik ve cinsel iligkilerini bozabildigini
gosteren kanitlar da var. Ornegin birkag caligma, heteroseksiiel erkek-
lerin porno izledikten sonra kendi partnerleri dahil gercek kadinlar:
daha az gekici bulduguna isaret ediyor.* Baskin olarak erkeklerden
olusan kompulsif pornografi kullanicilarinin bir partnerle cinsel et-
kilesimden kaginma ve daha diigiik cinsel tatmin yagama olasiliklar
daha yiiksek.** 2017 yilinda toplam on iilkeden elli binden fazla kati-
limeiyi igeren elliden fazla aragtirma iizerinde yapilan bir meta-analiz
¢aligmasinda, pornografi tiiketimi “kesitsel ve boylamsal anketler ile
deneylerde daha diigiik kigiler arasi tatminle iligkilendirildi”. Daha da
onemlisi, bu iligki sadece erkeklerde kayda deger diizeydeydi.*

Porno evrimlesmis cazibeyi (cinsel haz) gercek diinyadaki 6dii-
linden (cinsel iligki) ayirarak, yogun kullanicilar haline gelen erkek
¢ocuklarin gergek diinyada daha az cinsellik, agk, yakinlik ve evlilik
bulabilen yetigkin erkeklere déniigmesine neden olur.

Bu egilimlerin sanal evrenin (metaverse), uzamsal videonun
ve generatif YZ'nin gelisiyle daha da kotiilesmesi muhtemel. Meta
ve Apple'in kullanicilarin bir bagkasinin onlar igin hayal edebildigi
herhangi bir diinyada dolagmasina izin veren gozliikler sunmaya
basladig1 giiniimiizde, akilalmaz viicutlan olan “kusursuz insanlarin”
rol aldig ii¢ boyutlu pornonun daha da giiglii bir cazibe unsuruna
doniisecegine kesin goziiyle bakabiliriz. Generatif YZ simdiden sanal
kiz ve erkek arkadaglar iiretmeye bagladi bile, tipk1 YouTube igeriginin
binlerce saatini bir cinsel igerikli mesajlagma chatbot’'u yaratmak
i¢in kullanan yirmi ¢ yagindaki bir Snapchat influencernin YZ
klonu olan CarynAl gibi.*? Insanlar flort ettikleri ve mahrem sirla-
rin1 paylastiklari bu “bot’lara deli gibi 451k olmaya bagladilar bile.**

Generatif YZ kisilikleri gelistikce ve gercege daha da yakin seks
bebeklerinin ve robotlarinin igine yerlestirildikge** heteroseksiiel er-
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kekler arasinda programlanabilir mekanik bir kiz arkadagla Aikikomori
yasam tarzini flért uygulamalarinda binlerce kez reddedilmeye tercih
edeceklerin sayis1 da artabilir. Gergek hayatta bir kiza ya da kadina
yaklagmanin ve ¢ikma teklif etmenin sosyal riskinden bahsetmiyorum
bile. Oysa bunlar geng erkeklerin romantik agidan daha becerikli
ve bagarih olmak i¢in mutlaka almalar: gereken saghkh risklerdir.

Pornografinin biitiiniiyle zararl oldugunu soylemiyorum: Er-
kek gocuklari beyinlerinin cinsel merkezlerinin yeniden yapilandig:
hassas dénemde say1s1z hardcore porno videosuna bogmanin, cinsel
ve iligkisel gelisimleri ya da gelecekteki partnerleri i¢in pek de iyi

olmayabilecegini soylityorum.

VIiDEO OYUNLARI

Cevrim i¢i hardcore pornoyla ilgili hikaye kasvetli ancak video oyunla-
rinda durum daha da karmagik. Bu kitab1 yazmaya bagladigim zaman
video oyunlarinin erkek ¢ocuklarin sorunlarini agiklamada, sosyal
medyanin kizlarin sorunlarini agiklamada tstlendigi rolii oynaya-
bileceginden siiphelenmistim. Gergekten de diizinelerce ¢aligmanin
bir meta-analizi diinyanin gesitli yerlerinde erkeklerin “internette
oyun oynama bozuklugu”, kadinlarin ise “sosyal medya bagimhihg”
oranlarinin dikkat gekici gsekilde yiiksek oldugunu teyit ediyor.* An-
cak medya aragtirmasinin en biiyiik ve en tartigmal alanlarindan
birinde dolagtiktan sonra ebeveynlerin ogullarini video oyunlarin-
dan tamamen uzak tutmalan i¢in genel bir uyariy1 destekleyecek
net kanitlar bulabilmis degilim.*® Durum kizlar1 sosyal medyayla,
anksiyeteyle ve depresyonla iligkilendiren sayisiz cahsmadan farkh.*”

Cevrim i¢i pornografinin aksine aragtirmacilar video oyunlar:
oynayan ergenlerin bundan bir dizi fayda gérdiigiinii buldular. Baz
aragtirmalar video oyunlarinin daha iyi igleyen bellek, tepki ketleme
ve hatta okul basaris1 gibi daha yiiksek biligsel ve entelektiiel islevle
iligkilendirildigini ortaya koydu.*® Bir deneyde, bir ay boyunca haftada
li¢ kez otuzar dakika video oyunu oynama gorevi verilen bir deney
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grubunda depresyon semptomlarinda 6nemli gerilemeler bulundu.*
Bagka ¢aligmalarda ig birligi icinde oyun oynamanin oyuncular1 oyun
disinda da is birligi yapmaya tegvik ettigi goriildii.>

Bununla birlikte video oyunlanyla iligkilendirilen en az iki
6nemli zarar da var. Birincisi, video oyunlarinin Chris 6rnegindeki
gibi yabana atilmayacak bir yogun kullanic1 alt kiimesinde ciddi
sorunlara yol agabilmesi. Burada kilit nokta sadece oyunun miktar:
degil, oyunun bu kisilerin hayatlarinda oynamaya bagladigi rol.% Or-
negin COVID pandemisi sirasinda siirdiiriilen ¢aligmalarin sistemli
bir incelemesinde, video oyunlarinin bazen kisa vadede yalnizlik
hissini yatigtirmaya yaradig) ancak oyunlar dikkatlerini yalmzlik
hissinden uzaklagtirmak amaciyla kullandiklan i¢in bazi kullanicilar
bir kisir dongiiye soktugu bulundu. Bu kisiler zaman i¢inde uzun
vadeli iligkiler kurmak yerine oyunlara bel baglamaya baghyor ve bu
durum uzun vadede stres, anksiyete ve depresyon semptomlarina
yol agiyordu.®? Elbette COVID sirasinda kisisel iligkiler kurmak zordu
ama bu bulgular, pandemi 6ncesinde yalmzhg: ve sorunlu video
oyunu kullanimin iligkilendiren bulgularla tutarhydi.>®

Aragtirmacilar yedi maddelik Ergenler Igin Oyun Bagimlilig:
Olgegini kullanarak oyuncularin dért gruba ayrlabilecegini tespit
ettiler: bagimli, sorunlu, siki ve normal oyuncular.** Bagimh oyun-
cular, bagimlihk semptomlarini sorgulayan bir anketteki dort mad-
deden de (niiks, yoksunluk, ¢atigma ve oyun oynamanin sorunlara
yol agmasi) muzdarip oldugunu kabul eden oyunculardan olusuyor.
Bu oyuncular, tipk: diger bagimliliklarda oldugu gibi, oyun oynama
ahgkanlklarinin kontroliinii kaybediyorlar. “Kafalar siirekli oyun
oynamakla meggul oluyor, oyun kullanimi konusunda yalan séyliiyorlar,
sadece oyun oynamak i¢in diger aktivitelere ilgilerini kaybediyorlar
ve oyun oynamay1 bir psikolojik kagig araci olarak kullaniyorlar.™s
2023'te Kanadali bir yargig, bir grup ebeveynin Fortnite oyununun
ogullarin1 bagiml yapmasi ve o ¢ocuklarin hayatlarini ele gegirerek
uzun siireler boyunca yemek, dus ve uykuyu pas gegmelerine yol
agmasi nedeniyle Epic Games'e dava agabileceklerine hitkmetti.>
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(Aragtirmacilarin oyun bagimhhginin kendi bagina bir bozukluk
mu, yoksa depresyon ve anksiyete gibi altta yatan bozukluklarin
birer gostergesi mi oldugu konusunda fikir ayrihg yasadiklarin
belirtmek isterim.)*’

Bu dort gruplu yapi iskeletinde, “sorunlu oyuncu” dért bagimhilik
kriterinden sadece iki ya da ii¢ tanesini kargilayanlar ifade ediyor.
Bu gruptakiler ¢ok fazla oyun oynamanin olumsuz sonuglarini yaga-
makla birlikte kontrollerini ayni oranda kaybetmiyorlar. Ote yandan
“sik1 oyuncular” saatlerce oyun oynayabiliyor ama bagimlilikla ilgili
kriterlerin hi¢birini tagimiyorlar. Yayginlik tahminleri gesitlilik gos-
termekle birlikte® 2016'da yapilan bir ¢aligma yetiskin oyuncularin
%1-2'sinin bagimh oyuncu, %7'sinin sorunlu oyuncu, %4’iiniin siki
oyuncu ve %87'sinin normal oyuncu oldugunu tespit etti.*® Farkh
bir dizi kriter kullanan 2018 tarihli bir meta-analiz ¢aligmasi®® ise
ergen erkeklerin %7'sinin “internette oyun oynama bozuklugu™ndan
muzdarip seklinde siniflandirilabilecegini ortaya koydu. Bu teghis,
kiginin hayatinin birden fazla y6niinde “kayda deger bozulma ya da
sikint1” olmasini gerektiriyor.® (Ergen kizlarda ise bu oranin %1'in
biraz iistiinde oldugu tahmin edildi.)*

Farkl ¢aligmalar farkli rakamlara ulagiyor ama video oyunla-
rina kendilerini ciddi bir sekilde kaptirdiklar i¢in gercek diinyada
(okul, i, iligkiler) kayda deger bozulmalar yagayan ergen erkeklerin
yiizdesi i¢in %7 makul bir orta nokta tahmini gibi goriiniiyor. Bu da
on li¢ erkek ¢cocuktan birine kargilik geliyor.5

Video oyunlariyla iligkilendirilen ikinci biiyiik zarar ise ¢ok bii-
yiik bir firsat maliyeti dayatiyor olmalar:: Muazzam miktarda vakit
aliyorlar. Common Sense Media 2019'da (COVID'den dnce) ergen
erkeklerin %41'inin giinde iki saatten, %17'sinin de dort saatten fazla
oynadigin bildirdigini raporladi.®* Tipk: sosyal medyaya bu kadar
¢ok zaman ayiran kizlarda oldugu gibi, bu zaman bagka yerlerden
alinmak zorunda.®® Bu oyuncular uykudan, egzersizden, arkadag-
lariyla ve aileleriyle yiiz yiize sosyal etkilesimden eksik kalyorlar.%
Tanidi81m bir geng adamin ifadesiyle: “Kegke her ziyarete gelisinde
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bilgisayar oyunu oynamak yerine biiyitkbabami 6lmeden 6nce daha
iyi taniyabilseydim.”

EKRAN VAR, (GERGEK DUNYADA) OYUN YOK

Yiiz yiize sosyal etkilesimin biiyiik dlgiide azalmasi, Biiyiik Yeni-
den Yapilanma’nin erkek ¢ocuklara ne yaptigini anlamak agisindan
ozellikle 6nemli. Elbette erkek ¢ocuklar ¢ogu zaman diger erkek
cocuklarla birlikte oyun oynuyorlar, bu yiizden video oyunlarini
savunan bir insan, erkek gocuklarin internet {izerinden oynanan
oyunlar sayesinde eskisinden daha fazla sosyal etkilegim kurdukla-
rin1 6ne siurebilir, tipki kizlarin sosyal medya araciligiyla daha fazla
sosyal etkilesim kurmasigibi. Ama ¢evrim igi oyunlar sosyal geligim
acgisindan arkadaglarla yiiz yiize zaman gegirmek kadar iyimi?Yada
oyun da sosyal medya gibi, daha fazla nicelik ama ¢ok daha diigiik
nitelik saghyor olabilir mi?

Video oyunlary, (tipk: sosyal medyada oldugu gibi) platformlarda
gegirilecek siireyi azami seviyeye cekmek i¢in tasarlanmig sanal diin-
yalarin iginde oynanir. Video oyunlar az sayida kahc arkadaghk
kurdurmak ya da oyuncularin sosyal becerilerini gelistirmek igin
tasarlanmaz. Peter Gray ve diger oyun arastirmacilarimin dikkat
cektigi lizere serbest oyunun en faydal yonlerinden biri, ocuklarin
hem yasa koyucu (Kurallari ortaklaga belirlerler.) hem yargi¢c hem de
jiiri iiyesi gibi (Kurallarin ¢ignendiginin diistiniildiigii durumlarda
ne yapilacagina ortaklaga karar verirler.) hareket etmesidir. Cok
oyunculu video oyunlarinda ise biitiin bunlar platform tarafindan
yapilir. Gergek diinyadaki serbest oyunun aksine gogu video oyunu
kendi kendini yénetme becerilerinde pratikyapma imkam saglamaz.

Video oyunlar ayrica ¢ok daha az antifobik fayda ya da riskli
oyun saglar. Video oyunlar1 bedensel degildir. Kendilerine gore
heyecan vericidirler ama bir iz treninin, tam sahada basketbol
oynamanin ya da bir macera parkinda bir geyleri par¢alamak icin
¢eki¢ kullanmanin verebilecegi, kalp atiglarini hizlandiran fiziksel
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korkuyu ve heyecani aktive edemezler. Ugaklardan atlamak, bigakla
doviismek ve gaddarca katledilmek Fortnite ya da Call of Duty oy-
nayan erkek ¢ocuklarin her giin diizinelerce kez yasadig seylerdir.
Bu video oyunlar erkek gocuklara gercek diinyadaki riskleri kendi
baglarina degerlendirmeyi ve yonetmeyi 6gretmez. Video oyunlar:
yogun kullanicilarda oldugu gibi gercek diinya kegiflerinin ve yakin
arkadagslarla gikilan maceranin yerini aldig1 zaman genellikle bu
béliimiin bagindaki Chris gibi bir seyden eksik kaldiklarini hisseden
delikanlhlar ortaya ¢ikar.

Dahasy, video oyunlarinin arkadaghk agisindan net bir getirisi
olsaydi bugiin erkek ¢ocuklarin ve delikanlilarin yirmi yil 6nceki-
lerden daha fazla arkadaginin olmasi ve daha az yalnizlik ¢gekmeleri
gerekirdi. Oysa bunun tam tersi dogru. 2000 yilinda 12. siif 6g-
rencilerinin %281 ¢ogunlukla yalniz hissettigini bildiriyordu. 2019
yilina kadar bu oran %35 ¢ikti. Bu, Birlegik Devletler'deki erkekler
arasinda yaygin olan daha genis kapsamh “arkadaghk durgunlugu”
(friendship recession) semptomlarindan biri. 1990'larda Amerikah
yetigkin erkeklerin sadece %311 yakin arkadaslarinin olmadiginm
bildiriyordu. 2021 yilina geldigimizde bu say1 beg kat artarak %15'e
cikmigt1. 2021'de yapilan farkh bir anket ¢galigmasinda Amerikallara,
“Son alt1 ay iginde 6nemli bir kigisel mesele hakkinda konustugunuz
kimse oldu mu?” sorusu yoéneltildi. Bu soruda en koétii sonug geng
erkeklerden geldi: %28'i hayir dedi®” Elbette ki bu anket sorular,
2000’lerde ¢evrim i¢i oyunlarin ortaya gikmasinin erkek yalmzhgindaki
ulusal artisa neden oldugunu ispatlayamaz ama sosyal hayatlarini
video oyunu gsirketlerine emanet ettikleri zaman erkek ¢ocuklarin ve
delikanlilarin altin bir sosyal baglanti gagina girdikleri diigiincesine
siiphe diigiirdiikleri kesin.

Kizlarin arkadaghklarinin sosyal medya platformlarina gegme-
sinde oldugu gibi, erkek ¢ocuklar da nicelik kazanirken nitelik kay-
bettiler. Erkek ¢ocuklar istikrarh bir arkadas gruplar oldugu zaman
gonenirler, aym takimda olarak ya da risklerle ve rakip takimlarla
saglam bir grubun pargasi olarak yiizlestikleri zaman en giiglii ve
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en kalici arkadagliklar yaratirlar. Her ne kadar bugiin gittikge daha
fazla yalmzlasan erkek gocuklar ellerindeki tek sey oldugu igin on-
lara siki sik1 tutunsalar ve deger verseler de sanal gruplar daha zayif
baglar yaratirlar. Chris'in bana soyledigine gore onun arkadaslan
da o sanal gruplarda.

TEKNOLOIJI, 5ZGURLUK VE ANLAMSIZLIK

Oyleyse erkek gocuklarin ruh saghg her seye, her yerde, her zaman,
ticretsiz ve kontrolsiiz olarak erigmeye basladiklar1 2010'larda neden
kétiilesti? Belkide bunun nedeni her seye, her yerde, her zaman, licretsiz
ve kontrolsiiz olarak erigebilmenin Aigbirinsan igin saglikh olmamasidir.

1897'de Fransiz sosyolog (ve belki de toplumun dogas1 hakkinda
en derine inen diigiiniir) Emile Durkheim intiharin sosyal nedenlerini
konu alan bir kitap yazdi. Durkheim, hiikiimetler istatistik tutmaya
bagladikga erigime agilan verilere dayanarak, Avrupa’'da genel kural
olarak insanlarin, arzularin kisitlayacak ahlaki otoriteye sahip bir
toplulukla baglan sikilagtik¢a kendilerini 6ldiirme olasiliklarinin
azaldigina dikkat gekti.

Durkheim i¢in merkezi kavramlardan biri anomi ya da norm-
suzluk, yaniistikrarh ve yaygin olarak paylagilan norm ve kurallarin
eksikligiydi. Durkheim modernligin, hizh ve insana yoniinii sagirtan
degisimleriyle ve geleneksel dinlerin hdkimiyetini zayiflatma egili-
miyle anomiyi, dolayisiyla intihar1 desteklemesinden kaygiliydi. Ayrica
sosyal diizenin zayifladigini ya da ¢oziildiigiinii hissettigimiz zaman
ozgiirlesmedigimizi, aksine kayip ve kaygih hissettigimizi yazd:

Bu (baglayici sosyal diizen) dagilirsa, varligini ve eylemini
etrafimizda ve iistiimiizde hissetmez olursak, igimizde sos-
yal olan ne varsa nesnel temelinden yoksun kalr. Geriye
sadece yamiltic1 imgelerin yapay bir kombinasyonu, ufacik
bir derin diisiinmede kaybolan bir fantazmagori kalir, yani
eylemimiz i¢in hedef olabilecek higbir sey kalmaz.®®
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Z kusaginin bagina gelen seyin bu olduguna inaniyorum. Tarih
boyunca bagka hi¢bir kusak, bir y1l sonra héla orada olacag: bilinen
bireylerin olusturdugu gercek diinya topluluklarina kok salmaya Z
kusag1 kadar uzak olmadi. Topluluklar insanlarin ve insan gocuk-
lugunun evrimlestigi sosyal ortamlardir. Aksine, Biiyiik Yeniden
Yapilanma'dan sonra biiyiiyen ¢ocuklar, baglant1 noktalar1 kimi-
leri takma adlar ve avatarlar kullanan, bir¢ogu bir sene iginde ya
da belki de yarin ortadan kaybolacak tanidiklarin ya da yabanci
insanlarin bir karigim olan gok sayida agarasinda mekik dokuyorlar.
Bu aglarda hayat genellikle “meme’ler, gegici trendler, milyonlarca
oyuncu arasindan siirekli degisen kadrolarin rol aldig: gelip gegici
mikro dramalardan olusan ginliik bir kasirga tadinda yagamyor.
Bu ¢ocuklar sabitleyecek ya da besleyecek kokleri yok, onlari kisit-
layacak ya da yetiskinlige giden yolda onlara rehberlik edecek agik
bir norm setleri yok.

Hayat Sik S1ik Anlamsiz Geliyor
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$ekil 7.6. “Hayat sik sik anlamsiz geliyor,” ifadesine tamamen ya da biiyiik
olgiide katilan Birlegik Devletler’ deki lise son sinif 6grencilerinin yiizdesi (Kay-
nak: Monitoring the Future).
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Durkheim ve onun anomi kavrami 2010’larin baginda neden
erkek gocuklarin da tipki kizlar gibi, “Hayat sik sik anlamsiz geliyor,”
ifadesine bir anda cogkuyla katilmaya bagladigini agiklayabilir.

Kiz ve erkek ¢ocuklar Biiyiik Yeniden Yapilanma siirecinde farkh
yollardan yiiriiseler de bir gekilde kendilerini bir¢ok insanin anomi
ve garesizlik i¢cinde boguldugu aynm ¢ukurda buldular. Cok sayida
soyut ag arasinda savrulurken kiginin tek bagina anlaml bir hayat
insa edebilmesi ¢ok gii¢. Johann Hari’nin vaftiz oglu gibi, bilingleri
“kiigiik kii¢iik, kopuk kopuk pargalara” ayriliyor. Insan yavrulari ve
insan bedenleri insan topluluklarina kok salmali. Onlar1 Mars'a gon-

derebilmemiz igin gocuklar 6nce Diinya'da biiyiimeli.

OZET

K1z gocuklar gibi erkekler de 2010’larin baginda daha depresif
ve kaygil hale geldiler. Kizlarin aksine erkekler 1970’lerden
beri okulda, iste ve aile hayatinda bagar1 ve katilim konu-
sunda yavag seyreden bir gerileme yagiyorlardi.

Erkek ¢ocuklar ve delikanhlar vakitlerinin ve ¢abalarinin
bityiik bir kismini (gozetimsiz oyuna, kesfe ve risk almaya
gittikge daha fazla kars) gikan) fiziksel diinyadan gekip hizla
genisleyen sanal diinyaya yatirdilar.

Erkek gocuklar “hayata atilamama” konusunda kizlardan
daha biiyiik bir risk altinda. “Okulda, Iste ya da Egitimde
Olmayan” geng yetigkinlere doniisme olasiliklar1 daha yiiksek.
Bazi Japon erkekler onlar1 6miir boyu odalarina kapatan

ekstrem bir yagam tarzi gelistirdi. Onlara Aikikomori deniyor.

2010’larin baginda Amerikal delikanhlarin diigiince kaliplari
geleneksel hallerinden (daha yiiksek digsallagtiric: bilig ve
davranig oranlarindan) kizlarin daha yaygin olarak sergile-

digi bir kahiba (daha yiiksek igsellestirme oranlarina) kaydi.
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Ayni zamanda erkek ¢ocuklar riskten (kizlardan daha fazla)
kaginmaya da bagladi.

Erkek gocuklar agik havada ve ev diginda gittikge daha az
riskli aktiviteyle ugragsalar ve evde ekran kargisinda daha
fazla vakit gegirseler de ruh saglhiklar bozulmaya 1990'larda
ve 2000'lerde baglamadi. Ama 2010’larin baginda bir geyler
degisti ve erkek ¢ocuklarin ruh saghginda bir gerileme bag
gosterdi. ’

Erkek gocuklar akilh telefonlar edindikge (tipk: kizlar gibi)
sosyal hayatlarinin daha biiyiik bir kismini ¢evrim i¢i ortama
tagidilar ve ruh saghklar1 bozulmaya bagladi.

Akilli telefonlarin (yiiksek hizh internetle giiglenerek) erkek
cocuklarin hayatlarini etkilemesinin yollarindan biri sinirsiz,
ticretsiz ve hardcore pornografiyi her zaman ve her yerde
erigilebilir kilmalar1 oldu. Porno, teknoloiji sirketlerinin erkek
cocuklarin giiclii evrimlesmis arzularim yetigkinlige gecis
yapmalarina yardimci olacak becerileri gelistirmek zorunda
kalmadan tatmin etmelerini kolaylagtirmasinin iyibir 6rnegidir.

Video oyunlar erkek gocuklara ve kizlara baz faydalar sag-
lar ama zararlan da vardir, 6zellikle de erkek g¢ocuklarin
sorunlu ya da bagiml kullanicilara doniigen yaklagik %71ik
bir alt kiimesi i¢in. Video oyunlar1 bu grupta ruhsal ve fi-
ziksel saghikta bozulmalara, aile ¢gatigmalarina ve hayatin
diger alanlarinda zorluklara neden olur.

Tipki kizlarin sosyal medya kullaniminda oldugu gibi, diger
insanlarla ¢evrim i¢i “baglanti” kurmaya uzun saatler har-
camak sosyal etkilesimde niceliksel artiga ve sosyal iligkile-
rin niteliginde azalmaya yol agar. Biiyiik Yeniden Yapilanma .
siirecinde erkek ¢ocuklar da kizlar gibi yalnizlagtilar. Bazi
erkek ¢cocuklar video oyunlarini gergek diinyadaki arkadag
gruplarin giiglendirmek igin kullansa da birgogu i¢in video
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oyunlari, gercek diinyada olgunlagmak icin gereken ¢abay:
harcamak yerine odalarina ¢ekilmelerini kolaylagtirdi.

“Gocuklugun Biiyiik Olgiide Yeniden Yapilandirilmas1” geng-
leri ger¢ek diinyadaki topluluklarindan (aileleri d4hil) ¢ekip
¢ikard1 ve hizla degisen sayisiz agda yagsanan tiirden yeni
bir ¢ocukluk yaratti. Bunun kaginilmaz sonuglarindan biri
anomi ya da normsuzluk oldu ¢iinkii agin tiyeleri dahil ol-
mak tizere her gey siirekli degisirken sabit ve baglayici ahlak
ilkeleri olu$§zmaz.

Sosyolog Emile Durkheim'n gosterdigi lizere anomi, gare-
sizlige ve intihara neden olur. Biiyiik Yeniden Yapilanma
sirasinda farkl yollar: takip eden erkek ve kiz gocuklarin,
nihayetinde hayatin anlamsiz oldugu hissinde anivehizl bir
_ artigla kendilerini aym yerde bulmalarinin nedeni bu olabilir.
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8. Bolim

MANEVI YUCELME VE
COKUNTU

B undan dnceki ii¢ boliimde telefon temelli cocuklugun ¢ocuklar
ve ergenler iizerindekizararlarinikonu alan arastirmalara bolca
degindim. Simdi de bir sosyal bilimciden ¢ok 2014 civarindan beri sii-
rekli bunalmig hisseden bir insan olarak yazmak istiyorum. 2010’larda
bir seyler derinden degigmis gibi geliyor. Universite kampiislerinde
kesif modundan savunma moduna gegis yagand: sanki. Amerikan
politikasinda durum daha da tuhaflagti. Bir siiredir sunu ¢ézmeye
¢alisiyorum: Bize neler oluyor? Teknoloji bizi nasil degistiriyor? O
zamandan beri yaptigim aragtirmalarin biiyiik bir kisminda ama-
cim bu sorulara cevap bulmakti. Bunu yaparken farkh disiplinlerden
cesitli akademik kaynaklarda ve bir¢ok kadim gelenekte ilham ve
i¢gori buldum. Sanirim bize ne oldugunu sosyal bilimlerde nadiren
kullanilan bir sozciikle ifade edebilirim: maneviyat. Telefon temelli
hayat sadece ergenlerde degil, hepimizde manevi ¢okiintiiye yol agiyor.

Mutluluk Varsaywm kitabima tiksinti, ahlaki yiicelme ve husu
gibi ahlaki duygularla ilgili arastirmalarimi sundugum, “Tanrili ya
da Tannsiz {lahilik” adl bir béliim ekledim. Orada insanlarin sosyal
alani ii¢ boyutla algiladigini anlattim. Her toplumda insanlarin daha
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Y ekseni: Hiyerarsi

Z ekseni: Tanrisatlik

X ekseni: Yakinlik

$ekil 8.1. Sosyal alanin ii¢ boyutu.

yakin ve daha mesafeli hissettikleri kisileri birbirinden ayirdigini
gorursiiniiz, bu yatay boyut sekil 8.1'deki x eksenidir. Bir de riitbe
ya da sosyal statii olarak daha yiiksekte olup, daha agagidakilerin
hiirmetini hak edenler vardir. Bu da dikey hiyerarsi boyutu, yani y
eksenidir. Birgok dil, kisiyi konusurken bu iki boyutu belirtmeye
zorlar, tipki Fransizca konugurken bir kigiye vous (siz) ya da tu (sen)
seklinde hitap etmeye karar vermek zorunda olmaniz gibi.

Ancak sayfada z ekseni geklinde gosterilen bir dikey boyut
daha var. Ben buna tanrisallik ekseni adin1 verdim ¢iinkii birgok
kiiltiir, erdemli eylemler kisiyi yukariya ¢ekip Tanrr'ya yaklastirirken
adi, bencilce ya da tiksinti uyandiran eylemlerin kisiyi asagiya ve
Tanr1'dan uzaga, bazen de seytan gibi tanrisalligin tam ziddi kav-
ramlara ¢ektigini agikga yazmigtir. Tanri var olsun ya da olmasin,
insanlar bazi insanlari, mekénlari, eylemleri ve nesneleri kutsal, saf
ve yliceltici olarak algilarken bagka insanlari, mekanlari, eylemleri
ve nesneleri tiksindirici, kirli ve algaltic1 olarak (gergekten “bir adim
asagiya ¢eken” anlaminda) algilarlar.

Thomas Jefferson 1771'de z ekseninin sekiiler bir tanimim yaptu.
Jefferson bir akrabasina kiitiiphanesi i¢in hangi kitaplar1 almasi ge-
rektigiyle ilgili tavsiyelerde bulundugu bir mektupta onu romanlar ve
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oyunlar mutlaka kiitiiphanesine katmaya tegvik etti. Bu tavsiyesini
biiyiik edebi eserlerin insana hissettirdiklerine deginerek destekledi:

Herhangi bir... iyilik ya da minnet eylemi, goriigiimiize ya
da hayal giiciimiize sunuldugu zaman giizelliginden de-
rinden etkilenir ve kendi i¢imizde iyilik ve minnettarhk
eylemlerinde bulunmak i¢in gii¢lii bir arzu duyarnz. Aksine
igreng bir eylem gordiigiimiiz ya da boyle bir eylem hakkinda
bir seyler okudugumuz zaman g¢irkinliginden tiksinir ve
kotiliige kars: nefretle dolarz.

Jefferson spesifik olarak ahlaki yilicelmeyi tiksintinin tam tersi
olarak tamimladi. Daha sonra, ¢agdasg bir Fransiz tiyatro oyunundan
ornek vererek sunu sordu: Oyunun kahramaninin érnek olusturdugu
sadakat ve comertlik erdemleri

[okurun] gogsiinii genigletmiyor ve hislerini gercek tarihin
sunabilecegi herhangi bir benzer hadise kadar yiiceltmiyor
mu? [Okur] onlar okurken kendini daha iyi hissetmiyor mu
ve kendi i¢inde bu iyi 6rnegi kopyalamaya karar vermiyor mu?

Jefferson'n “yiiceltme” sézciigiinii kullanmasi, hepimizde bir
sekilde “yukan” ¢ekilme hissi yaratir. Tam tersine insanlarin adi ve
cirkin gekillerde davrandigina ya da fiziksel olarak igreng seyler yap-
tigina tank olmak tiksintiyi tetikler. Bir sekilde “asag” cekildigimizi
hissederiz. Kendimizi kapatir ve uzaklagiriz. Bu tiir eylemler bizim
yiice dogamiza aykiridir. “Maneviyat” kelimesini bu gekilde kullani-
yorum. Kisinin hayatini, z ekseninde sifirin gok iistiinde yasamaya
gayret etmesi anlamina geliyor. Hristiyanlar, “Isa ne yapardi?” diye
sorarlar. Sekiilerler kendi ahlaki drneklerini diigiinebilirler. (Ateist
oldugumu ama bazen bir insan olarak hayat deneyimini anlamak
icin dini sdzciiklere ve kavramlara ihtiya¢ duydugumu belirtmeliyim.
Bu da o zamanlardan biri.)
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Simdi sunu sormak istiyorum: Telefon temelli hayat genel olarak
bizi bu dikey boyutta yukar1 dogru mu ¢eker, asag1 dogru mu? Asagi
dogru gekiyorsa o zaman kaygili ya da depresif olmayanlar igin bile
bir bedeli var demektir. Asag1 dogru ¢ekiyorsa ergenler igin oldugu
kadar yetigkinler, hatta ruh saghginin iyi oldugunu diisiinenler i¢in
bile manevibir zarari var demektir. Ayrica daha fazla insan z ekse-
ninde sifirin altinda daha fazla zaman gegirseydi toplum i¢in de bir
zarar s0z konusu olurdu. Toplum genelinde s6zciiklere dokmenin
zor olacag genel bir ¢okiintii algilardik.

Bu boliimiin geri kalaninda telefon temelli hayatin alt1 manevi
pratigi engelleyerek ya da bu pratiklerin etkilerini yok ederek insanlari
manevi agidan nasil etkiledigine kadim geleneklerden ve modern
psikolojiden 6diing alacagim bilgelikle anlam vermeye ¢alisacagim.
Bu alt1 manevi pratik paylagilan kutsallik; bedeni harekete gecirmek;
hareketsizlik, sessizlik ve odaklanma; benligi asmak; yavas 6fkelenip
hizh affetmek ve dogada husu bulmaktir.

MANEVi PRATIKLER

Sosyal psikolog David DeSteno 2021'de kigkirtici bir isimle bir kitap
yayimladi: How God Works: T he Science Behind the Benefits of Religion
(Tanr Nasil Caligir: Dinin Faydalarinin Ardindaki Bilim).! DeSteno
bu kitabinda meditasyon, dua, giinah ¢ikarma ve kefaret ritiielleri
gibi manevi pratiklerin etkisini konu alan psikoloji aragtirmalarini
inceledi. Aragtirmacilar dualarin diinyadaki sonuglar1 degistirmede
(bir gocugun kanseri atlatmasi gibi) ise yaradigina dair kanitlar bu-
lamasalar da DeSteno belirli manevi pratikleri siirdiirmenin esenligi
artirdig1 konusunda ok sayida kanit buldu. Bu mekanizma genellikle
kendine odaklanmay1 ve bencilligi azaltma tizerine kurulu oluyor, bu
da kisiyi benligin 6tesindeki bir seyle biitiinlesmeye ya da ona agik
olmaya hazirhyor. Toplumlar bu pratiklere hep birlikte katildiklar
ve Ozellikle senkronizasyon iginde birlikte hareket ettikleri zaman
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ahengi ve giiveni artiriyor, boylece anomiyi ve yalmzlig1 azaltmig
oluyorlar.

Bu alt1 pratige goz atmak, hayatlarimiz dijital asistanlarimizla
gittikge daha fazla i¢ ige gegirirken neleri kaybettigimizi gormemize
yardimc olabilir. Bu pratikler bize hem kendi hayatlarimizi hem de
cocuklarin ve ergenlerin hayatlarim iyilegtirmenin yollarim gosteriyor.
Bunlar dindar olsak da olmasak da bu kayg ve boliinme ¢aginda
iyi olmak ve baglanti kurmak i¢in hepimizin yapabilecegi pratikler.
Hatta dindar o/mayan ve bu tiir pratiklere bir inang¢ toplulugunun

icinde maruz kalmayanlar igin daha da 6nemli olabilirler.

1. Paylagilan Kutsallik

Durkheim, Homo sapiens’e pekala Homo duplex ya da iki kath in-
san da denebilecegini giinkii ¢ok farkl iki seviyede var oldugumuzu
savunmugtu. Hayatlarimizin biiyiik bir kismini kendi ¢ikarlarinin
pesinde kosan bireyler olarak yasariz. Durkheim bunu kendi varhg-
miz, saghgimiz ve itibarimiz igin fazlasiyla endiselendigimiz siradan
gindelik diinya anlamina gelen “diinyevi 4lem” olarak adlandirmigti.
Ancakhemenhemen her toplumun, insanlari gegiciolarak “yukariya”,
ben kavraminin geriye cekildigi ve kolektif ¢ikarlarin agir bastigi
“kutsal dlem’e gekmek igin ritiieller ve toplu pratikler yarattigini da
gostermigsti. Hristiyanlarin her pazar giinii kilisede birlikte ilahiler
soylemesini, Miislimanlarin Mekke'de Kabe'yi tavaf etmesini, insan
haklan savunucularinin yiiriirken hep bir agizdan soyledigi sarkilar
diisiiniin. Her iki seviyenin de (dini baglam diginda bile) herkese agik
oldugunun kamtlari, spor takimlarinin taraftarlarinin mag oncesi
aralarinda bag kurmak igin tezahiiratlar, marglar ve (genellikle al-
kol nedeniyle) paylagilan biling farklilagmasinin yam sira gesitli yar
dini ritiieller, batil inanglar ve viicut boyamalarla benzer teknikler
kullanmasinda da bulunabilir.? Stadyumda hep bir agizdan sarkilar
soyleyen ve her golden sonra ayaklarin1aynianda yere vuran binlerce
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taraftardan biri olmak heyecan vericidir. Durkheim bu ener;i yiiklii
komiinyon halini “kolektif cogku” olarak adlandirmigtur.

Sosyolojinin temel i¢goriilerinden biri sudur: Giiglii topluluklar
insanlar bir araya geldigi ya da iletisim kurdugu anda sihirli bir
degnek degmis gibi ortaya gikmazlar. En giiglii ve en tatmin edici
topluluklar, bir sey insanlar giiglii kolektif deneyimler yasayabil-
meleri i¢in diigiik seviyeden gekip ¢ikardig1 zaman varlik kazanir.
Bireyler hep birlikte ve ayni anda o kutsal dleme girig yaparlar. Ha-
yatin gerekliliklerini halletmek igin ¢ogu zaman olmalar: gereken o
diinyevi seviyeye indikleri zaman, kutsal 4lemde birlikte gecirdikleri
zamanin bir sonucu olarak birbirlerine daha biiyiik bir giiven ve
sefkat duyarlar. Ayrica daha mutludurlar ve intihar oranlar1 daha
diigiiktiir. Tam tersine, bedensiz kullanicilarin es zamanlh olmayan
bir gekilde etkilegsim kurdugu gegcici aglar, insan topluluklarinin
cok eski zamanlardan beri yaptig1 gibi kaynasamazlar. Topluluklar
yerine sadece aglarda yagayan insanlarin gonenme ve iyi hissetme
olasilig1 daha diigiiktiir.

Dinler, mensuplarinin kolektif deneyimleri paylagmasim miimkiin
kilmak igin belirli zarmanlar: (Sabat ve kutsal giinler gibi), mekdnlar:
(tapinaklar, kiliseler gibi) ve nesneleri (hag, Incil, Kur'an gibi) kutsal
ilan eder. Bunlar diinyevi diinyadan ayridir, inananlar onlari kirlen-
mekten korumahdir. Kutsallik anlaminda kullamlan Ibranicedeki
kadosh s6zcugii tam olarak “ayirmak” ya da “ayrilmig” demektir.

Peki, sosyal hayat sanallagtik¢a ve insanlar ekranlar aracihgiyla
etkilesim kurdukga ne olur? Her geye tekdiize bir bulanmklik ¢oker.
Herkesin mutabik kalmasini gerektiren, en azindan Diinya gezege-
ninin ii¢ boyutunda seyretmek iizere evrimlesen insan zihinlerine
gercek gelen tiirden bir alan yoktur. Sanal diinyada insanlarin bir
seyleri ne zaman yapabilecegini ya da yapamayacagini yapilandiran
giinliik, haftalik ya da yillik bir takvim bulunmaz. Higbir sey hi¢bir
zaman kapanmadig) i¢in herkes kendi programina gore hareket eder.*

Kisacas, insanlarin kadim kutsallik programlarim kullanarak
etrafinda dini'ya da yar dini topluluklar yaratabilecekleri, mutaba-
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kata dayah bir zaman, mekan ve nesne yapilanmasi yoktur. Her gey
¢ok az ya da sifir gabayla, her birey i¢in her an erigilebilirdir. Sabat
ya da kutsal giinler yoktur. Her sey diinyevidir. Yapisiz bir anomi
icinde yagamak, ergenleri ahlaki netlik ve ahlaki bir topluluk sunan
radikal politik hareketlere internet iizerinden katilmaya kargi daha
savunmasiz kilar ve boylece onlari gergek, yiiz yiize topluluklarindan
biraz daha uzaklagtirir.

Takvimin ve topluluklarimizin ritimleriyle yeniden baglant:
kurarsak kendimiz ve ¢ocuklarimiz i¢in daha saglikli ortamlar ya-
ratabiliriz. Bu, diizenli dini ayinlere ya da ahlak, iyilik ya da mane-
viyat gayesiyle bir araya gelmis diger gruplara katilmayi igerebilir.
Dijital Sabat (haftada bir giin azaltilmig ya da sifir dijital teknoloji
kullanimiyla eglenceli yiiz yiize aktivitelerin bir araya getirilmesi
gibi) ya da diizenli ve ideal olarak bagka ailelerle birlikte aile tatilleri
planlamak gibi aile ritiielleri gelistirmeyi igerebilir. Bu tiir pratikler
zamana ve mekana kaybettikleri sosyal anlami kismen de olsa geri
kazandirabilir.

2. Bedeni Harekete Gegirmek

Zaman ve mekan kutsallik i¢in yapilandirildiktan sonra ritiieller
baslayabilir ve ritiieller bedenlerin harekete gegmesini gerektirir.
Dua ve meditasyon sessiz ve hareketsiz olabilir ama dinler genel-
likle s6z konusu faaliyete adanma 6zelligi katan ve simgeselligine
katki saglayan bir tiir hareket 6ngoriirler. Hristiyanlar diz ¢okerler,
Misliimanlar Mekke'ye (K4be) dogru secde ederler, Sufilerin “dénen
dervigler”i (Semazenler) vardir ve Yahudiler sesli olarak ve belli bir
sekildesallanarak dua ederler. Cemaatlerin birlikte sarki soylemesi ya
da dans etmesi kalplerini birbirlerine ve Tanr1'ya agar.’ DeSteno dini
ritiieller sirasinda senkronize hareketin sadece ¢ok yaygin olmadigin,
ayni zamanda birlik, benzerlik ve giiven hislerini gii¢lendirmek igin
deneysel olarak dogrulanmug bir teknik oldugunu, bu sayede de ayn
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bireylerden olugan bir grubun tek viicut olduklarin hissetmelerine
olanak sagladigini belirtiyor.®

COVID salgim sirasinda Zoom'da yayinlanan bir diigiine, cenaze
torenine ya da dini ayine katilan herkes ritiieller sanal ortama gegtigi
zaman ne ¢ok seyin kaybedildigini bilir. insanlar birlikte olarak ve
birlikte hareket ederek dindarhiga evrildiler. Biiyiik Yeniden Yapilanma
senkronize fiziksel hareketi (daha dogrusu her tiirlii hareketi) zaten
azaltmigti, COVID kapanmalari daha da azaltt1.

Belki de insanlar birlegtiren en 6nemli bedensel aktivite birlikte
yemek yemektir. Cogu 6nemli kutsal giinde ve gegis toreninde ziya-
fet verilir ya da en azindan o giine ya da ritiiele 6zel yiyeceklerden
olusan bir yemek hep birlikte yenir. Bir Amerikali oldugunuzu ve
ailenizden birinin $itkran Giinii'nde ¢ok aciktigini, bu yiizden kendi
payma diigsen hindiyi, i¢ pilavi ve turna yemisi sosunu yemekten
bir saat 6nce alip tek bagina bagka bir odada yiyecegini soyledigini
diigiiniin. Sonra da geri geldigini ve aile fertleri yemek yerken onlarla
birlikte oturdugunu hayal edin. Hayir. Bir araya gelen aile fertleri ve
arkadaglar yemegi paylagmalidir ve bu, insan adetleri arasinda en
yaygin olanlardan biridir: “Ekmegi béliigen” insanlarin arasinda bir
bag olusur.” Sadece birlikte yemek gibi (6zellikle ayn tabaktan ya
da servis tabagindan) basit bir eylem o bag: giiglendirir ve ¢gatigma
olasihigin azaltir. Bu, sanal gergeklik ne kadar iyilegirse iyilegsin
sanal diinyanin asla iistesinden gelemeyecegi bir eksikliktir.

Hareket hélindeki ve birbirine yakin bedenlerle bir¢gok manevi
pratigin etkisi artar. Her seyi bir ekranda ya da odanizda tek baginiza
yaptigimizda manevi pratikle geligen noral devreleri aktive edemez-
siniz,® bu yiizden Durkheim’in kutsallik 4lemine girmek ¢ok daha
zorlagir. Yagamanin daha saghkl bir yolu, yiiz yiize toplu faaliyet-
lere, 6zellikle de yiice ve ahlaki bir amag icerdigi hissini veren, dini
ayinler ya da adanmig hayranlar olan miizisyenlerin canli konserleri
gibi senkronize hareketler igeren faaliyetlere katilmaktir. Ozellikle
COVID sonrasi yillarda, salgin sirasinda benimsenen ahgkanhklari
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degistirmek ve her zaman kolay ve uzaktan yapilabilecek segenegi
se¢memek bir¢ogumuza iyi gelebilir.

Spor tam olarak maneviyatla ilgili sayllmaz ama takim sporu
yapmak maneviyatin, koordineli ve kolektif fiziksel hareket ve grup
kutlamalar: gibi insanlar birlestiren kilit unsurlarina dayanir. Aras-
tirmalar diizenli bir gsekilde takim sporu yapan ergenlerin yapma-
yanlardan daha mutlu oldugunu gésteriyor.’ Insanlar bedenseldir
ama telefon temelli bir hayat i¢in aynisini sdyleyemeyiz. Ekranlar

bizi fiziksel bedenin 6nemini unutmaya yénlendiriyor.

3. Hareketsizlik, Sessizlik ve Odaklanma

Manevi pratikler sirasinda beden her zaman hareket halinde olmaz,
bazi pratikler hareketsizligi kullanir ki hareketsiz durmak bile fiziksel
agidan hayli yogunlagmayi gerektirir. Meditasyon gelenekleri nasil
oturulacagini, nefes alinacagini ve viicudun zihinde nasil canlan-
dirilacagini tarif eder. Buddha aydinlanmaya giden “sekiz kath asil
yol"u takip etmigti. Diger hepsiyle etkilesim kuran sekizinci unsur
genellikle dilimize “dogru konsantrasyon” olarak gevrilen samadhidir.
Egitim olmadig1 zaman zihin ziplayan bir maymun gibi saga sola
atilir. Cok ekranli, goklu gérev yaptigimiz hayatlarimizda Johann
Harinin vaftiz oglu 6érneginde oldugu gibi maymun daha da kipir
kipirdir. Buddha'nin temel 6gretilerinden biri zihinlerimizi egitebi-
lecegimizdir.

Meditasyon, maymun zihnini sakinlestirmeye yardimci olur.
Zamanla, kisinin meditasyon yapmadig1 zamanlarda bile bilingli
deneyimin dogasi degisir. Budist kesisler tizerinde yapilan ¢aligmalar
yogun meditasyon pratiklerinin beyinlerini kalici1 bir gekilde degis-
tirdigini, korkuyla ve olumsuz duygusallikla alakal bolgelerindeki
aktivasyonu azalttigim gostermektedir. Bu da kesiglerin savunma
modunun tedbirliligi yerine kesif modunun agikliginda yagsamaya

bagladiklarinin bir igaretidir."
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Bir¢ok dinde manastirlarin ve kesislerin olmasi bu yiizdendir.
Manevi biiyiime arayisindaki insanlar kendilerini insan etkilesimleri-
nin araliksiz sozciiklerle ve diinyevi kaygilarla yiiklii giiriiltiisiinden
ve karmagasindan uzaklagtirmaktan biiyiik fayda goriirler. Insanlar
kendileri gibi sessiz yoldaglarla birlikte sessizlik pratigi yaptiklan
zaman ruh saghgi agisindan fayda saglayan sessiz tefekkiirii ve icsel
¢alismay1 desteklemis olurlar. Dikkatinizi odaklamanin ve meditasyon
yapmanin depresyonu ve anksiyeteyi azalttig1 tespit edildi." Illa kegis
olmamz ya da bir manastira katilmaniz gerekmiyor, birgok siradan
insan meditasyon inzivalarinda bagkalariyla bir araya gelerek ve bir
giin, bir hafta ya da daha uzun bir siire boyunca sessizlik yemini
ederek bu faydalari saglayabiliyor. Kisa farkindahk meditasyonlarinin
bile (giinde on dakika) asabiyeti, olumsuz duygular1 ve dig baski-
lardan kaynaklanan stresi azalttig1 goriildii.'> Hatta manevi aleme
dayanan farkindalik pratikleri giiniimiizde, etkilerini destekleyen
ampirik kanitlarin her gecen giin artmasiyla birlikte psikiyatrik ve
tibbi pratiklere rutin olarak dahil edilmeye bagladi.®

Buddha samadhi'yi bir “ruhsal birlik” hali olarak tanimlamigti.
“Samadhi’ye ulagtiginiz zaman zihniniz artik daginik degildir, tipki
su setleri inga ederek kendilerini sellerden koruyanlar gibi.™* Akill
telefonlar ve sosyal medya o su setlerini yikar, bilinci uyari ve 6nemsiz
ayrintilar seline bogar, kulaklar seslerle doldurur, dikkati boler ve
bilinci darmadagin eder."”® Telefon temelli hayat insanlarin bagka-
lanyla birlikteyken tam anlamiyla anin i¢inde olmalarim ve yalniz
kaldiklarinda sessizce oturabilmelerini giiglestirir. Hareketsizligi ve
sessizligi deneyimlemek, odagimizi ve biitiinlesmis biling hissini
pekistirmek istiyorsak gozlerimize ve kulaklarimiza uyaran akigim
azaltmaliyiz. Ister meditasyonla® ister dogada daha ¢ok zaman ge-
cirerek veya uzun bir araba yolculugunda siirekli bir sey dinlemek
veya (arka koltuktaki gocuklar igin) yol boyunca videolar izlemek
yerine pencereden digariya bakip diisiinerek olsun, sessizce oturma
firsatlar1 yaratmaliyiz.
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4. Benligi Agmak

Son manevi deneyiminizi, belki dogada bir hugu anin1yada bir ahlaki
giizellik eylemine tanmik olmaktan kaynaklanan o ahlaki yiicelme ya
da ilham anini hatirlayin. O anda benlik farkindahgini daha fazla
mu1 yoksa daha az mi hissettiniz?

Benligi asmak manevi deneyimin merkezi 6zellikleri arasinda
yer alir ve benlik kaybinin noral bir imzas:i oldugu anlagilmigtir.
Beyinde olaylar1 benmerkezci bir bakis agisiyla isledigimiz ve “Ben
ne istiyorum, ber simdi ne yapmahyim ya da diger insanlar benim
hakkimda ne diigiiniiyor?” gibi diigiincelere kapildigimiz zaman ak-
tiflesen bir dizi baglantih yap: vardir. Bu beyin yapilan sik sik birlikte
aktiflegtikleri i¢in onlara toplu olarak (beynin bunu yapmadig 6zel
zamanlar diginda genelde yaptig1 sey anlaminda) varsayilan mod
ag1 (VMA) ad verilir."”

VMAYya diinyevi mod ag1 da diyebiliriz. Aragtirmalar VM A'nin,
insanlarin meditasyon ve dua gibi gesitli manevi pratiklerle ugrastiklar
zamanlarda ve (destekleyici ortamlarda) diinyadaki yerli dinlerinde
en sik kullanilan madde sinifi olan psilosibin gibi psikedelik ilaglar
alindiginda daha az aktif oldugunu gésteriyor.® Sosyal psikolog Dacher
Keltner 2023 yilinda yayimlanan Awe adh kitabinda §6yle yaziyor:

Diger ¢alismalar, varsayillan benligimiz ortadan kalktig:
zaman hugunun bizi kiyasiya rekabet zihniyetinden ¢ika-
rip birbirine daha bagh ve dayanigma igindeki bireylerden
olusan aglarn bir parcasi oldugumuzu algilamaya ittigini
ortaya koydu. Boylece bir ailenin, toplulugun veya bir kiil-
tiiriin tarihinde bir béliim oldugumuzu hissederiz. Tipki
bir ekosistem gibi."”

VMA daha sessiz oldugu zaman kendimizin 6tesindeki bir seyle
derinden baglanti kurabiliriz. Sosyal medya VMA'ya ne yapar? Bir
sosyal medya “platformu”, neredeyse tanimi geregi tamamen sizinle
ilgili bir yerdir. Platformun iistiinde durur ve bagkalarinin sizi nasil
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algiladigini etkileyecek igerikler paylagirsiniz. Bu platform neredeyse
kusursuz bir gekilde, VMA'nin ayarim maksimum seviyeye gikarip
oraya sabitlemek i¢in tasarlanmigtir. Bu higbirimiz igin saglikh de-
gildir ve ergenler igin daha da kotiidiir.?

Budist ve Taocu gelenekler egolarimizin aydinlanmaya giden
yola savurdugu engelleri uzun uzun yazdilar. Bilincimiz diinyevi
endigelerle saga sola savrulup durur. MO dérdiincii yiizyila ait temel
bir Taocu metin olan Tao Te Ching'de sunu buluruz:

Zihinde dogan azaplar benlikle ve diger insanlarla, san ve
kepazelikle, kazanmak ve kaybetmekle, dogru ve yanlisla,
kar ve onurla, ayrica istiinliikle ilgili diisiincelerdir. Bu
diisiinceler ruhun kaidesinin iistiinii kaplayan, 6zgirliigii
onleyen tozdur.

Sosyal medya bir azap ¢esmesidir. Insanlar1 diinyanin bilgelik
geleneklerine tamamen ters diigecek sekilde diisiinmeye iter: Once
kendinizi diigiiniin; materyalist, yargaycu, kibirli ve adi olun; begeniler
ve takipgilerle nicelenen samin pesinden gidin. Bir¢ok kullanici Instag-
ram gibi platformlara iistii kapal bir gekilde yerlestirilen 6diillerin
ve cezalarin onlarn etkilemedigini diigiinebilir ama bilingaltinda
etkilenmemek ¢ok zordur. Ne yazik ki ¢cogu geng insan kiiltiirel 6g-
renmenin hassas doneminde (kabaca dokuzile on beg yag arasi) agir
sosyal medya kullanicisi olur.?

Benligi asma deneyimini dahafazla yagayabilmek i¢in hayatimiz-
daki (sosyal medyada gegen zaman gibi) diinyevi mod agin1 devreye
sokan ve bizi egolarimiza siki sik1 baglayan seyleri azaltmahyiz. Dua,
meditasyon, farkindalik gibi cogu manevi pratigin ve bazi insanlar
icin anksiyete ve depresyonun etkili tedavileri olarak gittikce daha
fazla kabul goren psikedelik ilaglarin yaptig gibi, tam tersi bir etki
yaratan sartlar ve faaliyetleri gogaltmaliy1z.2
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5. Yavas Ofkelenip Hizli Affetmek

Tao Te Ching “dogru ve yanlsla ilgili digiinceler”i azap olarak ad-
landirir. Ahlak psikolojisi iizerinde ¢ahgtigim otuz beg yilin sonunda
bunun insanligin en biiyiik sorunlarindan biri oldugunu diisiinmeye
bagladim: Fazla hizli 6fkeleniyor, affetmede fazla agirdan ahyoruz.
Ayrica bagkalarin1 acimasizca yargilarken kendi kétii davramglarimizi
otomatik olarak megrulastiran ikiyiizlii varliklariz. Isa'nin Dagdaki
Vaaz'da soyledigi gibi:

Bagkasini yargilamayin ki siz de yargilanmayasiniz. Ciinkii
nasil yargilarsaniz dyle yargilanacaksiniz. Hangi olgekle
verirseniz ayni olgekle alacaksiniz.?®

Isa bize bagkalarini yargilamaktan tamamen kaginmamizi soy-
lemiyordu, bizi diigiinceli bir gekilde yargilamamiz ve bagkalari s6z
konusu oldugunda kendimiz i¢in kullandiklarimizdan farkh standartlar
kullanmak konusunda dikkatli olmamiz i¢in uyartyordu. Bir sonraki
ayet ise goyle diyor: “Sen neden kardesinin goziindeki ¢opii goriirsiin
de kendi géziindeki mertegi fark etmezsin?"** Dolayisiyla Isa bizi
bagkalarini elestirmeden 6nce kendimizi diizeltmeye davet ediyor.

Sosyal medya ise bize bunun tam tersini 6gretiyor. Bizi, elestirdi-
gimiz kigilerin insanhgini ve herkesin gorecegi sekilde ayipladigimiz
seyi bizim de defalarca yaptigimiz1 hi¢ diigiinmeden, hizlica halka
acgik yargilarda bulunmaya tegvik ediyor.

Budist ve Hindu gelenekleri ise isi Isa’dan daha da ileriye go-
tiirerek bizden yargilamaya tamamen tévbe etmemizi ister. Ahlak
psikolojisinde ulagilan en derin i¢goriilerden biri sekizinci yiizyilda
yasamug Cinli Zen ustasi Sengcan’a ait olan gu goérigtiir:

Secici olmayanlara

Yiice Yol zor degildir.
Sevgi ve nefret yok olunca
her sey netlesiverir.
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Biraz olsun ayrim yaparsan

Yer ile GOk birbirinden ayriliverir.
Gergegi apagik gormek istiyorsan
yanl ya da kargit olmamalisin.
“Yanhlik” ve “kargithk” ¢ekigsmesi
zihnin en kotii hastahigidir.®®

Sengcan’in tavsiyesine harfiyen uyamayiz, ahlakiayrimlarda ve
yargilarda bulunmaktan tamamen kaginamayiz. (Hatta tek tanrili
dinler ahlakiayrimlar ve yargilarla doludur.) Ama bence Sengcan’in
soylemeye caligt1g), zihnin kendi bagina birakildig zaman her seyi
hemen degerlendirdigi ve bunun bir sonraki diigiincemizi gekillen-
direrek hakikati bulmamz giiglestirdigiydi. Bu i¢gorii ahlak psiko-
lojisinin Dogru Ak:ul kitabimda anlattigim ilk prensibinin temelidir:
Sezgiler once gelir, stratejik akil yiiriitme onu takip eder. Bagka bir
deyisle, bir olay hakkinda hemen bir hisse kapiliriz, sonra da bu hizl
yargimizi mesrulagtirmak igin (genellikle de bizi iyi gosterecek) bir
hikéye uydururuz.

Diinyadaki biiyiik dinler bize yargilamay: azaltmamiz ve affe-
diciligi artirmamizi énerir. Tevrat'ta Tanry, Israil topluluguna, “Og
almayacaksin. Halkindan birine kin beslemeyeceksin. Komsunu
kendin gibi seveceksin,” diye buyurur.? Binlerce yil sonra Martin
Luther King Jr. da insan haklar hareketine katilanlara kalpleri ve
zihinleri kazanacak sekilde yiicelikle hareket etme ilhamim vermek
icin Yahudilik-Hristiyanhk geleneginde gelistirildigi haliyle affedi-
ciligin giiciinii kullandu:

Affetme kapasitesini gelistirmeli ve korumaliyiz. Affetme
giiciinden yoksun olanlar sevme giiciinden de yoksundur.
En koétiilerimizin i¢inde bir miktar iyilik, en iyilerimizin
i¢inde bir miktar koétiiliik sakhdir. Bunu kegfettigimiz zaman

diismanlarimizdan nefret etmeye daha az meyilli oluruz.”
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Elbette din zaman zaman insanlar1 acimasiz, irkg1 ve soyki-
rimc1 olmaya da motive etmistir. Dindar insanlar da diger herkes
gibi genellikle ikiyiizliidiir. Bununla birlikte yargilamak konusunda
daha yavag ve affetmek konusunda daha hizli olmakla ilgili dini
emirler, iligkileri korumak ve ruh saghgini iyilestirmek agisindan
iyidir. Sosyal medya ise insanlar tam tersini yapmaya yonlendirir:
Bugiinhepimizin ayipladig1 o kisiyi yargilamadigin igin yargilanmak
istemiyorsan gabucak halka agik bir gekilde yargila. Affetme, yoksa
takimin seni hain ilan eder.

Sosyal medya manevi agidan bir zihin hastahigidir. Affetmek, ne-
zaketve sevgi gibi manevi pratikler ve erdemler ise gifadir. Buddha'nin
ifadesiyle:

Nefreti nefretle yenemezsin;
Sevgiyle yenebilirsin. Bu,

Baslangici ve sonu olmayan 6liimsiiz bir ilkedir.?®

6. Dogada Husu Bulmak

Doganin yiiceliginin insan maneviyatinda oynadig: roliin biiyiik-
liigii ne kadar vurgulansa az kalr. Mezmurlar 19:1 soyle der: “Gokler
Tanr’min gorkemini agiklamakta, Gokkubbe ellerinin eserini du-
yurmakta.” Ralph Waldo Emerson 1836'da bir ormanda yiiriirken o

ellerin eserinin onda yarattig etkiyi su sozlerle anlatmigtir:

Ormanda... Bu Tanr'nin koruluklarinda, incelik ve kutsallik
hiikiim siirer... Ciplak zeminde, bagim gamsiz havayla yika-
nip sonsuz uzaya yiikselmis dururken, tiim zalim bencillik
yok olur. $effaf bir goz yuvari héline gelirim; bir hi¢im; her
seyi goriiriim; Evrensel Varligin irmaklar tiim benligimde

deveran eder; Tanri'mn bir pargasi ya da tanecigiyim.?
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2003'te Dacher Keltner ve ben husu duygusu konusunda hugu-
nun es zamanlh iki alg1 tarafindan tetiklendigini savundugumuz bir
inceleme makalesi yayinladik. Bu algilardan ilki baktigimz seyin bir
sekilde ¢ok biiyiik olmas, ikincisi de o seyi mevcut zihinsel yapi-
lariniza sigdiramamanizdir.®*® Bu kombinasyon, insanlarda (zaman
zaman korkutucu da olmakla birlikte) son derece hog bir gekilde
kii¢iik olma hissini tetikler. Husu bizi inanglarimizi, baghhklarimiz
ve davraniglarimizi degistirmeye agar.

Dacher daha sonra huguyu inceleyen 6nde gelen bilim insanla-
rindan biri oldu. O ve 6grencileri diinyanin dort bir yanindaki insan-
lardan binlerce husu deneyimi anlatisi topladilar ve bu anlatilari,
Dacher’in “hayatin sekiz harikasi” olarak adlandirdig en sik goriilen
sekiz kategoriye ayirdilar. Bu kategoriler ahlaki giizellik, kolektif
cosku, doga, miizik, gorsel tasarim, manevi ve dini husu, yagam ile
6liim ve aydinlanma anlanidir (i¢imizde yeni ve bityiik bir anlayisin
uyandig! anlar).

Husu pek ¢ok sekilde tetiklenebilir ama doganin giizelligi en
guvenilir ve en erigilebilir yontemlerden biridir. Dacher’in kanserden
olen erkek kardesinin yasini tuttugu dénemde yaptig1 “husu yiiriyiig-
leri"ni anlattig1 bir podcast sohbetini* dinledikten sonra New York
Universitesi'nde (NYU) verdigim Eringle Geligme adh lisans dersine
husu ve giizellik konusunu eklemeye karar verdim. Ogrencilerimden
bu podcast’i dinlemelerini ve sonra agik havada herhangi bir yerde,
telefonlarim yanlarina almadan yiiriiyiige ¢tkmalarim istedim. O
haftanin 6devi olarak teslim ettikleri yazih izlenimler otuz yillik
iiniversite hocalig1 hayatimda gordiigiim en giizel 6devler arasina girdi.

Bazi 6grenciler NYU'nun etrafinda, Greenwich Village'n sokak-
larinda yiiriiyiise ¢iktilar ve dniinden defalarca gegtikleri on doku-
zuncu yiizylldan kalma binalarin iistiindeki mimari stislemeleri (gorsel
tasarim) fark ettiler. Ancak en giiglii raporlar parklarda yiiriiyen
ogrencilerden geldi. Yi-Mei adh bir 6grenci, husu yiiriiyiisiine NYU
kampiisiiniin yesil kalbi olan Washington Square Park’ta baglamigt..
Kiraz agaclarinin gigeklerle dolu oldugu kusursuz bir nisan giiniiydii:
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Parkin baharda bu kadar giizel goriinmesi beni 6ylesine
altiist etmisti ki bir banka oturup parkin giizelligini dii-
siinmeye zaman ayirdigimda, etrafta yiiriiyen insanlara
karg1 ahlaki bir nege ve sefkatle doldum ve bana baktiklar
zaman hepsine tek tek giiliimsedim.

Yi-Mei tanmidik bir parkta yagadig1 bu yeni tecriibeden aldig:
ilhamla, daha sonra 6devini tamamlamasi i¢in gerekli olmamasina
ragmen bu kez New York'un meshur Central Park’ina gitmisti. Orada
giines 151klarinin kiigiik bir goliin iistiindeki yansimalar: gozlerini
kamagtirmigt1: “G6liin ve agaglarin iistiine siisleme olarak yaldizlar
serpistirilmisti sanki. Her sey canlanmig gibi geldi bana.”

Cok sayida 6grenci husu yiiriytslerinden 6nce etraflarindaki
diinyanin giizelligini sindirmeye nadiren zaman ayirdiklarini yaz-
mustl. Washington Square Park, Birlesik Devletler'deki en giizel kent
parklarindan biridir ve NYU 6grencileri parkin iginden sik sik geger
ama bir¢cogu parki ilk kez gercekten goriir gibiydi.

Anksiyete sorunu olan 6grencilerin sayis1 hi¢ de az degil ve
onlardan birkagi, dogal giizelligin etkili bir tedavi oldugunu diisiin-
miigtii. Yine Yi-Meinin ifadesiyle:

Giizellik ve hugu deneyimibeni daha comert kilmig ve anin
icine ¢cekmisti sanki. $u anda hissettigim giivenligin ve
sakinligin yaninda ge¢misin uyduruk endiseleri bir anda
¢ok yavan, gelecek kaygisi ise gereksiz geldi. Sanki bir za-
man dilimini deneyimliyor, kendime ve anksiyeteme, “Her
sey yoluna girecek,” diyordum. Ayrica i¢im mutlulukla ve
insanlarlabaglanti kurma ve konugma istegiyle dolmustu.

2023 yilinda yayimladiklari bir inceleme makalesinde Dacher ve
bir meslektagi husunun esenligi iyilestirmesinin beg yolunu listelediler:
Husu “norofizyolojide degisikliklere, kiginin kendine odaklanmasinda
azalmaya, prososyal iligkisellikte artiga, daha biiyiik sosyal entegras-
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yona ve daha cogkulu bir anlam hissine” neden oluyordu.*? Yi-Mei iki
parkta yaptig1 sakin yiiriiyiigler sirasinda bunlarin hepsini yagamisti.

Insanlar dogada evrimlestiler. Giizellik algimiz bizi agaglarin
ve suyun oldugu, otoburlarin bol bulundugu otlak alanlar ya da
zengin deniz kaynaklar1 sunan okyanus kiyilar gibi, atalarimizin
iyi sonuglar aldig ortamlara gekecek sekilde gelisti. Biiyiik evrim-
sel biyolog E. O. Wilson insanlarin “biyofilik” oldugunu s6ylemistir.
Bununla kastettigi insanlarin “diger yagam bigimleriyle bag kurma
konusunda giiglii bir arzu duydugudur”.® insanlarin muhtegem dogal
ortamlara seyahat etmesinin nedeni budur. Biiyiik peyzaj mimar
Frederick Law Olmsted'in Central Park’ tepeleri, ormanlari, golleri
ve ¢cocuklarimin koyunlan ve kegileri beslemekten keyif aldig kiigiik
bir hayvanat bahgesiyle bugiinkii héliyle tasarlamasinin nedeni de
budur. Cocuklarin ormanda kegfe ¢tkmaya, altlarinda ne bulacaklarim
gormek icin taglar1 kaldirmaya bayilmasi da bu yiizdendir. Giizel,
dogal bir ortamda zaman gegirmenin anksiyete bozukluklarindan
muzdarip bireylerde kaygiy1 azaltmasi da bu sayededir.** Insana yu-
vasina dondiigiinii hissettirir.

Bununla birlikte Biiyiik Yeniden Yapilanmanin 6nemli 6zellikle-
rinden biri gocuklarin ve ergenlerin bugiin disarida gok daha az zaman
gecirmesi ve digar ¢iktiklar1 zamanlarda da genellikle telefonlarina
bakmalar ya da akillarinin telefonlarinda olmasidir. Suyun iizerine
yansiyan giines 15181 ya da bahar esintisiyle usul usul sallanan kiraz
cigekleri gibi giizel bir gey gordiikleri zaman ilk diirtiileri muhteme-
len bir yerde paylagmak igin bir fotograf ya da video gekmek oluyor.
Cok az1 Yi-Mei'nin yaptig1 gibi kendisini ana birakmaya agik oluyor.

Elbette insan bir akilli telefon kullanirken de bir tiir hugu his-
sedebiliyor. Gergekten de kahramanlk yapmig insanlari (ahlaki
giizellik) konu alan sonsuz sayida YouTube videosu izleyebilirsiniz.
Diinyanin en giizel yerlerinde ¢ekilmis olaganiistii fotograflar ve
videolar bulabilirsiniz. Bu deneyimler de degerlidir. Ancak daha 6nce
de gordiigiimiiz gibi, telefonlarimiz bizi nicelige bogarken niteligi
azaltir. Ahlaki agidan yiikseltici bir kisa video izleyebilir, duygulana-
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bilir ama sonra birinin bir seye sinirlendigi bir sonraki kisa videoya
gegebilirsiniz. Victoria Selalesi'nin dronla ¢ekilmig ve size oraya bizzat
gittiginizde yakalayabileceginizden ¢ok daha iyi bir goriintii sunan
bir fotografini gorebilirsiniz ama goriintiiniin tamami avug iginiz
kadar bir ekranda sergilendigi ve selaleye gitmek i¢in herhangi bir
caba harcamadiginiz igin sizde gok daha kiigiik bir selaleye bizzat
yuriimenin saglayacagi husuyu tetiklemeyecektir.

Husunun hayatimizda daha biiyiik ve daha faydah bir rol oynama-
s istiyorsak ona yer agmahyiz. Ogrencilerimle aym hafta kendi husu
ylriiyiigiimii yapmanin bir sonucu olarak artik herhangi bir parkta
ya da dogal ortamda yiiriirken kulakliklarimi mutlaka gikariyorum.
Artik yiiriiyiiglere normal hizin bir buguk katina ayarlanmis sekilde,
beynimin alabilecegi kadar ¢ok sesli kitap ve podcast sigdirmak igin
¢abalamiyorum. Cocuklarimiza gelince husunun ve dogal giizelligin
hayatlarinda daha biiyiik bir rol oynamasiniistiyorsak onlari giizel,
dogal alanlara gotiirmek ya da géndermek i¢in bilingli olarak ¢aba
harcamaliyiz. Telefonlar1 yanlarinda olmadan elbette.

TANRI FORMUNDAKI BOSLUK

Fransiz filozof Blaise Pascal, 1662'de 6liimiinden kisa bir siire 6nce,
“Her insanin kalbinde Tann formunda bir bogluk vardir,” seklinde
degistirilerek 6zetlenen bir paragrafkaleme almist1.>* Bence hakhydi.
Dogru Aku’da Charles Darwin'in ve biyolog David Sloan Wilson'in
yazilarindan* yola gikarak dogal segilimin o boslugu nasil yaratmig
olabilecegini agiklamaya ¢aligtim: Insanlik, gruplarin gruplarla ve
ayni zamanda her grubun iginde bireylerin bireylerle rekabet ettigi
uzun soluklu bir ¢ok diizeyli segilimden gegti. Baglar1 en kuvvetli
gruplar galip geldi ve insanlar (hem biyolojik hem de kiiltiirel evrimle)
gruplarinin icindeki baglar1 daha da kuvvetlendirecek bir adaptas-
yon gelistirdiler: (iginde tanrilara kargi hem korkuyu hem de sevgiyi
barindiran) dindarlik.
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Dindar arkadaglarimin birgogu Tanri formundaki boglugumu-
zun kokeni konusunda benimle aym fikirde degil: O boglugun, Tann
tarafindan yaratildigimiz ve yaraticimizin 6zlemini ¢ektigimiz igin
var olduguna inaniyorlar. Ancak kokeni konusunda farkh goriislerde
olsak da yol agabilecegi sonuglar konusunda hemfikiriz. Bu bogluk
soylu ve yiice bir geyle doldurulmazsa modern toplum onu ¢abucak
¢ople doldurabilir. Bu, kitle iletisim ¢aginin bagindan beri gecerli
ama 2010'larda yiiz kat daha fazla giiglendi.

Kendimizi nelere maruz biraktigimiz énemlidir. Kadim diisii-
niirler bu konuda evrensel olarak hemfikir. Buddha séyle sdylemistir:
“Ne diigiiniiyorsak o oluruz. Bize diigiincelerimiz sekil verir. Hepimiz
diigiincelerimizden dogariz.”" Bir de Marcus Aurelius var: “Diigiin-
diigiiniiz seyler, zihninizin kalitesini belirler. Ruhunuz diigiincele-
rinizin rengini alir.”®

Telefon temelli hayatta, cogu algoritmalar tarafindan segilen ve
yaptigimiz her seyi bélen bildirimlerle iistiimiize itilen olaganiistii
miktarda igerige maruz kalinz. Bu ¢ok fazladir ve biiyiik bir kismi
tanrisallik boyutunda bizi agag ¢eker. Hayatimizin ¢ogunu o boyutta
sifirin iistiinde ge¢irmek istiyorsak girdilerimizi yeniden kontrol al-
tina almaliy1z. Hayatimizin kontroliinii yeniden elimize almaliyiz.

OZET

Insanlar ahlaki agidan giizel eylemler gordiikleri zaman
yukan g¢ekilmis, yani tanrisallik olarak adlandirilabilecek
dikey bir boyutta yiikselmis gibi hissederler. Ahlaki agidan
tiksindirici eylemler gordiiklerinde ise agag1 gekilmis, ¢ok-
mus gibi hissederler.

Telefon temelli hayat insanlar genel olarak asag geker. Dii-
stinme, hissetme, yargilama ve bagkalarim anlama bigimimizi
degistirir. Dini ya da manevi topluluklarin uyguladig1 ve
David DeSteno gibi arastirmacilara gére bazilarimin mut-
lulugu, esenligi, giiveni ve grup dayanigmasini iyilestirdigi
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kamtlanmg olan davranislarin goguyla uyumsuzdur. Bu tiir
alt1 pratikten bahsettim.

ilk olarak, Emile Durkheim insanlarin iki seviye arasinda
(diinyevi ve kutsal) yukari-agag) hareket ettigini gosterdi.
Diinyevi seviye her zamanki kendine odakl bilincimizdir.
Kutsal seviye ise topluluk alemidir. Bireylerin olusturdugu
gruplar, onlan kutsallik dlemine hep birlikte sokan ya da
oradan ¢gikaran ritiieller uyguladiklar1 zaman birbirine siki
stkiya bagh topluluklar olustururlar. Tam tersine, sanal
diinya ise zaman1 ya da mekdn yapilandirmaz ve tama-
men diinyevidir. Sanal topluluklarin genellikle gergek diinya
topluluklar kadar tatmin edici ya da anlaml olamamasinin
nedenlerinden biri budur.

ikinci olarak, din ritiieller her zaman sembolik bir anlami
olanve ¢ogu zaman digerleriyle senkronize bir sekilde gercek-
lestirilen bedensel hareketleri icerir. Birlikte yemek yemenin
insanlar birbirine baglayan 6zel bir giicii vardir. Sanal diinya
ise tanim geregi bedensel degildir ve aktivitelerinin bilyiik
bir kism1 eg zamanl olmaksizin gergeklestirilir.

Ugiincii olarak, birgok dini ve manevi pratik, siradan bi-
lincin “yerinde duramayan maymun”unu sakinlegtirmek ve
kalbi bagkalarina, Tanrr'ya ya da aydinlanmaya agmak igin
hareketsizlikten, sessizlikten ve meditasyondan faydalanir.
Meditasyonun, tamamen sekiiler baglamda yapilan kisa siireli
diizenli meditasyonun bile esenligi artirdig1 kanitlanmstur.
Aksinetelefontemelli hayat, bilinci pargalayan ve bizi bilincin
her anini telefonlarimizdan bir geyle doldurmaya yonlendiren
sonsuz bir bildirimler, uyarilar ve dikkat dagiticilar dizisidir.

Dérdiincii olarak, maneviyatin belirleyici 6zelliklerinden biri
benligin agilmasidir. Beyin yapilarindan olugan (varsayilan
mod ag1 olarak adlandirilan) bir ag, benligin agildig) anlarda,
diinyevi bilincin noéral temeli buymus gibi daha az aktif olur.
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Sosyal medya odag1 benligin, 6z sunumun, markalagmanin
ve sosyal durumun iistiinde tutar. Adeta benligi asmay1 6n-
lemek i¢in tasarlanmig gibidir.

Besinci olarak, bir¢cok din daha az yargilayici olmamizi bu-
yurur, oysa sosyal medya bizi insanlhk tarihinde daha 6nce
benzeri gorillmemis sekilde bagkalarini degerlendirmeye
tegvik eder. Dinler 6fkelenmede daha yavag, affetmede daha
hizl1 olmamizi telkin ederken sosyal medya bizi bunun tam
tersine yonlendirir.

Altinci olarak, doganin ihtisami, manevi pratiklerle ve ilerle-
meyle yakindan baglantil bir duygu olan husuyu deneyimle-
menin en evrensel ve en kolay ulagilabilen yollarindan biridir.
Dogal ortamda yapilan bir yiiriiyiis, 6zellikle kisi dikkatini
ortama verdiginde ve telefonuyla ilgilenmediginde benligin
agilmasina neden olabilir. Dogada husu yasamak Z kusagi
icin ozellikle degerli olabilir giinkii telefon temelli gocuklugun
neden oldugu kaygiy1 ve tedirginligi azaltir.

Her insanin kalbinde “Tann formunda bir bogluk™ vardir.
Ya da en azindan bir¢ok insan anlam, baglant: ve manevi
yiicelme 6zlemi duyar. Telefon temelli hayat o boslugu ¢ogu
zaman 6nemsiz ve ¢okiintii yaratan iceriklerle doldurur. Kadim
diigiiniirler kendimizi nelere maruz biraktigimz konusunda
daha bilingli olmamizi1 6nermigtir.

Boylece telefon temelli gocuklugun (ve telefon temelli yetigkinligin)
zararlarini anlattigim 3. Kisim'in sonuna geldik. Artik 4. Kisim'da
buna karsi neler yapabilecegimizi konusmaya haziriz. Birlikte hareket
edersek bir geyleri degistirebilecegimizi gosterecegim.
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4. Kisim

DAHA SAGLIKLI BiR
COCUKLUK iCIiN
KOLEKTIF EYLEM






9. Bolum

KOLEKTIF EYLEM
HAZIRLIGI

ocuklarin akilh telefon ve sosyal medya hesaplari edinme yasin

geciktirmemiz gerektigini soyledigim zaman en sik aldigim yant,
“Size katihyorum ama artik ¢ok geg,” ciimlesidir. On bir yagindaki
¢ocuklarin telefonlarina bakarak dolagmasi, dipsiz akiglardan ¢i-
kamamas: artik o kadar siradanlagt: ki birgok insan eger istersek
bunu degistirebilecegimizi hayal edemiyor. “O gemi kagt1,” ya da “O
tren goktan kagty,” diyorlar. Oysa bu ulagim metaforlari bana der-
hal harekete gegmemiz gerektigini diisiindiiriiyor. Hareket etmeye
baslar baglamaz bir giivenlik sorununun kesfedilmesiyle geri ¢agn-
lan ugaklardabulundum. Titanik 1912'de battiktan sonra iki kardeg
gemisi kullanimdan gekildi ve daha giivenli olacak sekilde modifiye
edildiler. Ozellikle cocuklar s6z konusu oldugunda, tehlikeli bulunan
yeni tiiketim triinleri toplatilir ve iiretici, tasarimi diizeltene kadar
tekrar piyasaya gikarilmaz.

2010 yilinda ergenler, ebeveynler, gocuklar ve hatta teknoloji
girketleri akilh telefonlarin ve sosyal medyanin bu kadar ¢ok zararh
etkisi oldugundan habersizdi. Oysa artik biliyoruz. 2010'da bir ruh
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saglig1 krizinin kapida oldugunu gosteren ¢ok az igaret vardi. Ama
simdi o igaretleri her yerde gorebiliyoruz.

Akilli telefonlar, sosyal medya, piyasa giigleri ve sosyal etki bir-
leserek bizi bir tuzagn igine gektigi i¢cin ¢ogu zaman dyle hissettirse
de ashnda caresiz degiliz. Her birimiz, tek basimiza dogru olam
yapmanin ¢ok zor ya da maliyetli oldugu algisim tagiyoruz. Ama
hep birlikte hareket edebilirsek maliyet ¢ok diigebilir.

Bu kisa boliimde kolektif eylem problemlerinin neler oldugunu
anlatacagim ve onlar1 ¢ézmek igin yaygin kullamlan mekanizma-
lardan bazilarini paylagacagim. Daha sonra, 4. Kisimin geri kalan
boliimlerinde hiiktimetlerin, okullarin ve ebeveynlerin, oyun temelli
¢ocukluktan felakete yol agan telefon temelli cocukluga gegisi tersine
¢evirmek icin neler yapabilecegini gosterecegim.

KOLEKTIF EYLEM PROBLEMLERI

Sosyal bilimciler, her bireyin kendisi i¢in en iyisi olduguna inandig1
seyi (yerel bir golette balik tutmak gibi) yaptigi, oysa herkesin aym
tercihi yapmasinin grubun tamamu igin kétii sonuglara (goletteki
baliklarin tiikenmesine) yol agtig1 tuzaklar ¢ok eskiden beri inceler.
Oysa grup koordine olabilse (her sakinin tutabilecegi balik sayisina
sinir koymak gibi), uzun vadeli sonug herkes igin gok daha fazla bahik
olabilir. Bu tiir tuzaklara kolektif eylem problemleri (ya da bazen sos-
yal ikilemler) ad verilir. Ergenlik 6ncesi donemdeki ¢ocuklar altinc
sinifin ilk giinii okula gelip siif arkadaglarindan bazilarinin akilh
telefon aldigini ve ders sirasinda bile Instagram’a ve Snapchat’e gir-
diklerini goriince bir kolektif eylem probleminin tuzagina diigerler.
Bu yeni durum gocugu akilh telefon ve sosyal medya edinme baskisi
altina sokar, oysa higbiri bu tiir seylere sahip olmasa sonug biitiin
o6grenciler igin daha iyi olacaktir.

Alexis Spence bana altinc1 siniftayken ailesi yasaklamasina
ragmen bir Instagram hesabi agmak i¢in neden yanip tutustugunu
sOyle anlatt::
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Onu bu kadar bagimlihk yapia1 kilan gey akranlarima uyum
saglama istegimdi. Hi¢bir geyi kagirmak istemiyordum ¢iinkii
eger kacirirsam, halkanin diginda kahirdim ve halkanin di-
sindakalirsam olanlar1 anlamadigim igin gocuklar ya bana
giilerya da benimle alay ederdi ve diglanmak istemiyordum.

Birkag 6grenci akill telefon ya da sosyal medya hesabi edindigi
zaman diger 6grenciler ailelerine baski uygular ve onlar: da tuzaga
dugiiriir. Ebeveynler igin ¢ocuklarinin, “Benden bagka herkesin akill
telefonu var. Bana da almazsamz her seyden diglanirim,” dedigini
duymak aci vericidir. (Elbette “herkes” sadece “diger ¢ocuklardan
bazilar1” da olabilir.) Cocuklarinin bir telefonun iginde kaybolmasini
¢ok az ebeveyn ister ama ¢ocuklarinin diglandigin1 hayal etmek
¢ok daha sikint: vericidir. Dolayisiyla bir¢ok ebeveyn pes eder ve
¢ocuguna on bir yaginda ya da daha kiigiikken bir akilh telefon alir.
Pes eden ebeveynlerin sayisi arttikga geri kalan ¢ocuklarin ve ebe-
veynlerin iistiindeki baski artar ve sonunda topluluk istikrarli ama
talihsiz bir denge haline ulagir: Artik gergekten herkesin bir akilh
telefonu vardir, herkes telefonunun iginde kayboluyordur ve oyun
temelli gocukluk son bulmugtur.

Dijital diinyada teknoloji gok hizl1 benimsendigi i¢in bazi teknoloji
sirketleri de kendilerini bir kolektif eylem problemi iginde bulabilir-
ler. Hizli hareket etmek ve olabildigince ¢ok sayida ¢gocugu ve genci
kapmak zorundadirlar. Kendi politikalarinin ve ABD kanunlarinin
kullanicilarin on ii¢ yagin {izerinde olmasin gart kogmasi kimin
umurundadir, yeni kullanicilarinin yagini gergekten dogrulayan her
sirket, ergenlik 6ncesi donemdeki ¢ocuklari, yag sinir1 altinda kalan
kullanicilar yasa dig1 bir sekilde kapmak konusunda higbir ¢ekincesi
olmayan rakiplerine kaptiracaktir.

Ebeveynler cocukluk bagimsizhig) konusunda da kolektif eylem
problemiyle kars1 kargiyadir. Diger herkes bunu yaparken ¢ocuklar:
digariya oyun oynamaya géndermek kolaydi ama bunu hi¢ kimsenin
yapmadi81 bir mahallede ilk yapan olmak zordur. Cocuklarinin halka
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agik bir yerde gozetimsiz yliriimesine ya da oynamasina izin veren
ebeveynler yanilgiya diisen bir komgunun polisi aramasi, polisin Cocuk
Koruma Hizmetleri'ni devreye sokmasi ve haklarinda “gocuk ihmali”
suclamasiyla sorusturma agilmasi riskiyle karg1 kargiya kalabilir.
Dolayisiyla her ebeveyn diger ebeveynlerin yaptiklarimi yaparak, bu
biitiin ¢ocuklarin gelisimini engellese bile ¢ocuklar gézetim altinda
tutmanin en iyisi olduguna karar verir.

Peki, bu tuzaklardan nasil kagariz? Kolektif eylem problemleri
kolektif tepkiler gerektirir. Kolektif tepkinin dort ana tiirii vardir ve
her biri 6nemli degisiklikler yapmamiza yardimci olabilir:

1. Géniillii koordinasyon. Ebeveynler on bir yagindaki ¢ocuk-
larina akill telefon verdikleri zaman buna karg: olanlarda
nasil ekstra baskiya neden oluyorlarsa birlikte hareket et-
tiklerinde birbirlerine destek de olabilirler. Wait Until 8th (8.
Sinifa Kadar Bekle grubu) bu tiir bir koordinasyonun harika
bir 6rnegidir: Ebeveynler ¢ocuklar: ilkokuldayken onlara
sekizinci sinifa kadar akill telefon vermemek konusunda
anlagma imzalarlar. Bu anlagsma sadece o okulda ve donemde
¢ocugu olan on ailenin imzalamasiyla baglayici olur ve o
¢ocuklarin oyun oynayacak arkadaglar1 olmasini ve sadece
kendisinin diglandigini hissetmemesini garanti altina alir.
Tuzak bozulmustur ve o on aile birlikte kagmustir. (Gergi
sadece ortaokul seviyesinde oldugu i¢in yine de erken olan
8. simifa kadar. Kegke isimlerini 9. Simifa Kadar Bekle Grubu
olarak degistirseler.)

2. Sosyal normlar ve ahlaki agidan degerlendirme. Bir topluluk
kigisel bir karar ahlaki agidan degerlendirebilir ve tiksintisini
ya da kinamasini ifade edebilir, tipki alkollii ara¢ kullanan-
lara (neyse ki) veya dokuz yagindaki oglunun yaninda bir
yetiskin olmadan metroya binmesine izin veren bir anneye
kars: (ne yazik ki) oldugu gibi.! Cocukluk 6zerkligiyle ilgili
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olumsuz ahlaki degerlendirmeyi tersine gevirebilir ve dokuz
yagindaki ¢ocuklarin tek baglarina (gozetimsiz) dolagmasin,
yakin zamana kadar oldugu gibi son derece normal kabul
edebiliriz.

3. Teknolojik ¢éziimler. Yeni bir iiriin ya da icat bir topluluk
icindeki herkes icin segenekleri ve tesvikleri aym zamanda
degistirebilir: telefonlar i¢in kilitlenebilir keselerin kullanima
girmesi, hizl ve kolay yas dogrulama yéntemlerinin gelistiril-
mesi veya ebeveynlerin {istiindeki, gocuklarina liseden 6nce
akilli telefon ve sosyalmedya izni verme baskisini azaltacak
daha iyi tuslu telefonlarin piyasaya gikmasi gibi.

4. Kanunlar ve kurallar. Hiik(imetler biitiin sosyal medya sir-
ketlerinin yeni kullanicilarin yaglarin teyit etmesini sart
kosmak gibi ya da bir ¢ocuga bagimsizlik tanimanin illa
ihmal kamt1 sayilmamasi i¢in ihmal yasalarini netlegtirmek
gibi diizenlemeler yapabilir. Kurumlar, bir okulun biitiin 68-
rencilerinin telefonlarin giin boyunca telefon dolaplarinda
tutmasini sart kogmak gibi politikalar belirleyebilir.

Bundan sonraki ii¢ béliimde hiikimetlerin, teknoloji sirketlerinin,
okullarin, ebeveynlerin ve gengbireylerin birlikte hareket ederek bir-
cok kolektif eylem problemini ¢ozebilecegi bir plan sunacagim. Bu ii¢
boliimii yazmak i¢in dostum ve ¢galigma arkadagim Lenore Skenazy'yi
yardima ¢agirdim. Lenore 2009 yilinda yayimlanan, 2012’de egimle
birlikte okudugumuz Free-Range Kids* (Serbest Gezen Cocuklar) adl
kitabin yazaridir. O kitap ¢ocuklarimiz yetigtirme bigimimizi de-
gistirdi. Cocuklarimiza daha erkenden bagimsizlik tamdik, bunun
sonucunda 6z giivenleri artt1, bu da bizim onlara giivenimizi artirdi.
Daha sonra Lenore ve ben, Peter Gray ve Daniel Shuchman’la birlikte
misyonu “gocuklara becerikli, kendinden emin ve mutlu yetiskinler
olmak i¢in ihtiyag duyduklar1 bagimsizlig1 tanimay kolaylagtirmak,
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normallegtirmek ve yasallagtirmak” olan Let Grow (Birakin Biiyii-
stinler) adh bir organizasyon kurduk. Agir1 korumay birakmak ve
oyunu artirmakla ilgili baz1 kisimlarin benimkinden farkh bir iis-
lupla yazildigim fark edeceksiniz. Lenore’a Free-Range Childhood
(Serbest Gezilen Cocukluk) hareketindeki liderligi ve bundan sonraki
béliimlerde bilgeligini paylastig i¢in tesekkiir ederim. Lenore ve ben
burada Let Grow'da gelistirdigimiz birka¢ program vurguluyoruz
ama hedeflerimizi paylasan daha pek ¢ok organizasyon var.?

BiRKAG UYARI

Herhangi bir 6neride bulunmadan 6nce birkag not diigmek ve uyar:
paylagsmak istiyorum.

Birinci olarak bundan sonraki bdliimlerde ¢ogu aileye ve okula
yardimci olacagina inandigim fikirleri paylasacagim ama her gocuk,
her aile ve her okul benzersizdir. Yararlandigim psikolojik prensiplerin
cogu evrensel olarak uygulanabilir olmakla birlikte onlar1 uygula-
maya koyma 6nerilerim sizin igin dogru olmayabilir. Her héliikadrda
yenilikler getirin, dogaglama yapin ve sonuglari 6lgmeye ¢aligin.

ikinci olarak mutlaka bazi noktalarda yanilmigimdur. ilk sekiz
boliimde birgok kaynakta buldugum aragtirmalardan faydalanarak
yazdiklanima dayanan tavsiyelerde bulunacagim. Ama bazen c¢a-
ligmalar tekrarlandiklarinda ayni sonucu vermez, sosyal bilimciler
calismalarin ne anlama geldigi konusunda birbirlerine ters diigerler
ve yeni aragtirmalar bize yeni istikametler gosterir. Liitfen yaptigim
her tiirlii hatayi diizeltmek igin elimden geleni yapacagim ve ek 6ne-
riler paylasacagim AnxiousGeneration.com adresindeki ¢evrim igi
ekten de yararlanin. Ayrica After Babel* adl biiltenimde makaleler
yayinlamaya ve o makalelerde bu kitapla ilgili yeni aragtirmalarimi
ve fikirlerimi sunmaya devam edecegim.

Son olarak giiniimiizde ebeveyn, 6gretmen, okul idarecisi, ko¢
veya gocuklarla ve ergenlerle ¢alisan herhangi bir insan olmanin ne
kadar zor oldugunu bildigimi belirtmek isterim. Ergen olmak daha
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da zor. Her birimiz dikkatimizi dagitan ve iligkilerimizi degistiren,
ayrica hizla degisen teknolojik bir diinya hakkinda eksik bilgilerle
elimizden geleni yapmak icin ¢abaliyoruz. Olanlan anlamak ya da
bu konuda ne yapacagimizi bilmek bizim i¢in ¢ok zor. Ama bir seyler
yapmaliy1z. Yeni politikalar denemeli ve sonuglar 6lgmeliyiz.
Onerilerimden bazilar1 daha zorlayici giinkii yasal degisiklikler
yapilmasini gerektiriyor ve ABD'de politik kutuplagma herhangi bir
sey yapmay giiglestiriyor. Ancak ABD Kongresi'nde bile ¢ocuklar:
¢evrim i¢i zararlardan koruma konusu, iki partinin mutabakatinda
umut vadeden sayili alandan biri. Kolektif eylem problemlerinin do-
gasi anlayabilirsek tuzaklar1 bozmay: ve tegvikleri degistirmeyi
hedefleyen yasal diizenlemeleri zorlayabiliriz. Kolektif olarak hareket
edersek telefon temelli ¢ocuklugu geriletebilir ve daha saglikli olan
oyun temelli cocuklugu bir dereceye kadar yeniden kurabiliriz.
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10. Bélim

HUKUMETLER VE TEKNOLOIJI
SIRKETLERI SIMDIi NE
YAPABILIiR?

1 Z amanimzi ve bilingli dikkatinizi nasil daha gok tiiketebiliriz?”

Bu soru Facebook'un birinci bagkam Sean Parker'n 2017 yilinda
verdigi bir roportajdan.! Parker 2000'lerde Facebook'u ve diger biiyiik
sosyal medya platformlarini yaratan insanlarin diigiince siireglerini
tarif ediyordu.

2. Boliim'de bu roportajdan, Parker'in bu sgirketlerin “insan psi-
kolojisinin bir zaafim” sémiirmek i¢in kullandig1 “sosyal onay geri
bildirim déngiisii’nii agikladig1 bir bagka soziinii alintilamigtim.
Uygulamalarin “size arada bir, birisi bir fotografiniz1 ya da paylag:-
miniz1 ya da her neyse begendigi veya altina yorum yaptig i¢in biraz
dopamin salgilatmasi” gerekir. “Bu sizi daha fazla igerikle katkida
bulunmaya iter ve daha fazla igerik paylagsmak da... size daha fazla
begeni ve yorum kazandirir.” Parker kendisinin, Mark Zuckerberg,
Kevin Systrom (Instagram’in kurucu ortag) ve digerlerinin “bunun
bilincinde oldugunu” soylityor. “Yine de yaptik.” Parker ayrica, “Bunun
¢ocuklarimizin beynine ne yaptigini sadece Tan bilir,” diye ekliyor.
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Bir insan miisterilerine neden boyle davramir? Ciinkii cogu sosyal
medya sirketi i¢in kullanicilar ashinda miigteri degildir. Platformlar
bilgiye ya da hizmetlere iicretsiz erisim saghyorsa bunun nedeni
¢ogunlukla kullanicilarin iriin olmasidir. Kullanicilarin dikkati,
sirketlerin ¢ekip parali miigterilerine (reklamcilara) sattigi kiymetli
bir maldir. Sirketler birbirleriyle kullanicilarin dikkati i¢in rekabet
ederler ve tipki kumarhanelerdeki gibi, siire¢ i¢inde onlara zarar
verseler bile kullanicilarin ellerinde tutmak igin her seyi yaparlar.
Diger birgok sektorde oldugu gibi, sirketlerin farkli davranmasi igin
tegvikleri degistirmeliyiz. llerici Dénem’deki gida giivenligi diizen-
lemelerini ya da 1960’lardaki otomobil giivenligi diizenlemelerini
diigiiniin. Her ikisi de gocuklarin 6liim oranlarinda uzun siireli bir
diigiise katki saglamigtir.?

Bu boliimiin ilk kisminda birgok teknoloiji sirketinin, 6zellikle de
sosyal medya girketlerinin, Sean Parker'n daha fazla insanin dikka-
tinin onlar gereken siireyi gercek diinyada gegirmekten alikoyarak
naslil ele gegirilecegi sorusunu cevaplayan tasarim 6zelliklerini nasil
kullandigim anlatacagim. Daha sonra hiikiimetlerin kanunlari, sosyal
medyay1 daha az zararh kilacak ve ebeveynlerin, ¢gocuklarinin sanal
diinyaya nasil ve ne zaman girecegi konusunda kendi kararlarim
almasim kolaylagtiracak farkh davranis ile tasarim tercihlerini tegvik
edecek gekilde nasil degistirebileceginden bahsedecegim. Bu boliimiin
ikinci kisminda hiikiimetlerin ebeveynleri ve okullar gercek diinyada
asir1 korumaciliga iten kanun ve politikalari nasil degistirebilecegini
gosterecegim. Ayrica hiikiimetlerin ger¢ek diinyay: ¢ocuklarigin daha
davetkar ve oyun, bagimsizhk ve sorumluluk ihtiyaglan agisindan
daha destekleyici kilmak i¢in neler yapabilecegine de deginecegim.

Gorecegimiz iizere hitkktimet politikalar1 oyun temelli ¢ocuk-
lugun ¢6kmesine (6zellikle ¢gocuk ihmali konusunda muglak eyalet
yasalarinin agir1 hevesli bir sekilde uygulanmasiyla) ve telefon temelli
cocuklugun yiikselmesine (6zellikle internet yetigkinligi yagini gok
dugiik tutarak ve belirlenen sinira riayeti dayatmayarak) katkida
bulundu. Yeni yasalar ve yeni yiiriitme politikalari, ¢gocuklarini daha
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saghkl bir sekilde yetistirmek i¢in miicadele veren ebeveynlere ¢ok
biiyiik fayda saglayacaktir.

BEYIN SAPININ DiBiNE iINME YARISI

Teknoloji sirketlerini yonlendiren tegviklerin en gayretli analizcile-
rinden biri, Google'da etik uzmamn olarak ¢algtig1 dénemde, 2013
yilinda mesai arkadaglarina hitaben “A Call to Minimize Distraction
and Respect Users’ Attention” (Dikkat Dagimkligim1 Azaltmaya ve
Kullanicilarin Dikkatine Saygi Duymaya Cagri) bashikl bir Power-Po-
int sunumu hazirlayan Tristan Harris'tir.* Harris sadece tig sirketin
(Google, Apple ve Facebook) tiriinlerinin insanhgin biiyiik bir kismi-
nin sinirh dikkatini harcama bigimini gekillendirdigine ve o dikkati
umursamadan ya da kasten tiikettiklerine dikkat gekti. Harris ay-
rica teknoloji sirketlerinin tasarim tercihlerinin, ekranlarin diginda
kalan her seye aynlacak dikkat miktarinda kiiresel bir ¢okiise yol
agtigini da belirtti.

Harris 2015 yilinda Google'dan ayrildi ve daha sonra o giinden
beri alarm veren ve ¢oziimler sunan 6nemli bir organizasyon olan
Insancil Teknoloji Merkezi'ni kurdu. Harris 2020'de ABD Senatosunun
tiiketicileri koruma konulu bir komite oturumunda gériislerini pay-
lagmaya davet edildi. Harris konusmasinda girketlerin dikkat cekmek
icin girdikleri kiyasiya rekabette kargilagtiklarn tegviklerden bahsetti.
Dikkat ¢ekmek igin somiiriilebilecek, bazilar1 en temel ihtiyaglara
dayanan bir dizi psikolojik zaaf vardir. Harris sirketlerin dibe dogru
yaris olarak bilinen bir kolektif eylem probleminde caresiz kaldigini

Bu boliimiin teknolojiyle ilgili kisitmlarini ¢ok uzun siiredir aragtirma alaninda
is birligi yaptigim dostum Ravi Iyerin yardimiyla yazdim. Ravi dort y1l boyunca
Facebook’ta (simdiki Meta) iiriin sorumlusu, veri bilimci ve aragtirma yoneticisi
olarak gérev yaptiktan sonra Southern California Universitesi Marshall Fakiiltesi
Neely Etik Liderlik ve Karar Alma Merkezi'nde teknoloji reformu konusunda ¢a-
higmak iizere gorevinden aynldi. Ayrica katilimcisi oldugum kar amaci giitmeyen
iki teknoloji reformu organizasyonunun (Project Liberty ve Council for Respon-
sible Social Media) iiyelerinden tavsiyeler de aldim. Bu béliimiin “gergek diinya”
kisimlarini da Lenore Skenazy'nin yardimiyla yazdim.

269



KAYGILI KUSAK

c¢iinkii kullanilabilecek bir psikolojik zayiflig1 sémiirmekte bagari-
s1z olan bir girketin, daha az ilkeli rakiplerine kiyasla dezavantajli
duruma diigecegini anlatti:*

Bir dikkat ekonomisinde dikkatin miktar1 sinirhdir ve
reklamcilik is modeli her zaman daha fazlasini ister. Bu
yiizden ig beyin sapinin dibine inme yarisina doniisiir...
Yaris ufak ufak baglar. Ilk olarak dikkatinizi ¢ekmek igin
kiigiik bagimhliklar yaratan, kollu kumar makinelerindekine
benzer “yenilemek igin ¢ek” édiilleri eklerim. Zihniniz bagka
bir seyi ne zaman yapacagini unutsun diye “sonsuz agagi
kaydirma” igin durma igaretlerini kaldiririm. Ama bu da
yetmez. Dikkat igin rekabet sertlestikce, beyin sapinizdan
daha derine, kimliginize sizmamaiz ve sizi bagka insanlarin
ilgisini gekmeye bagiml héle getirmemiz gerekir. Teknoloji,
takipgi ve begeni sayilarini ekleyerek sosyal onaylanmamiza
miidahale eder ve bunun sonucunda insanlar bagkalarin-
dan aldiklarn siirekli geri bildirimi saplantiya doniistiiriifler.
Neticede bu, ergenlerde bir ruh saghig krizinin koriiklen-
mesine yardimci oldu’®

Reklama dayal is modeli, kullanicilar1 kancaya takilmasi ve
cekilmesi gereken iiriinlere doniistiiriiyor. Kisisellestirme sosyal
medya sirketlerini, gazeteler ve televizyon yayin gibi dijital dncesi
donemin reklam odakh sektérlerinden g¢ok daha gii¢lii kiliyor. Bu
gergege odaklanirsak yasamanin sadece sosyal medya konusunda
degil, ayn1 dikkat gekme ve veri gikarma tekniklerinin ¢ogunu resit
olmayan kullanicilar iistiinde kullanan video oyunlar1 ve pornog-
rafi siteleri i¢in de faydal ve hedefe yonelik bir rol oynayabilecegini
gormeye baglayabiliriz.

Kullanicilar tarafindan iiretilen igeriklerin yani sira reklam
gosterme yoluyla gelir elde eden sirketler i¢in ii¢ temel zorunluluk
vardir: (1) Daha fazla kullanici edin, (2) kullanicilarin uygulamay:
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kullanmaya daha fazla zaman harcamasini sagla ve (3) kullanicila-
rin daha fazla igerik paylasmasini ve daha fazla igerikle etkilesime
girmesini sagla ki bagka kullanicilar da platforma gekilsin.

Sirketlerin daha fazla kullanic1 edinmesinin yollarindan biri, on
ii¢ yas altindakilere kullanimi yasaklamaya dair kendi kurallarini
uygulamada yetersiz kalmalandir. Agustos 2019'da, Mark Zucker-
berg’le bir video goriismesi yaptim. Hakkini vermeliyim ki Zucker-
berg elestirmenler d4hil, genis bir insan grubuyla goriigityordu. Ona
¢ocuklarimin ortaokula bagladiklarizaman (altinci sinifin baginda
on ya da on bir yaginda olan) simiflarindaki ¢ocuklarin ¢ogunun
Instagram hesabi oldugunu soylediklerini anlattim. Zuckerberg'e bu
konuda ne yapmay planladigini sordum. Cevabi, “Ama biz on iig yag
altindaki hi¢ kimsenin hesap agmasina izin vermiyoruz,” oldu. Ona
goriismemizden once on ii¢ yagindaki kurgusal bir kiza sahte hesap
actigimi ve yasima dair iddiamin dogrulanmasi igin herhangi bir
girisimle kargilagmadigimi séyledim. Bana, “Bu konuda ¢ahgiyoruz,”
dedi. Bu boliimii kaleme aldigim Agustos 2023'te hi¢ zorlanmadan
sahte bir hesap daha agtim. Son dért yilda yas dogrulama teknikleri
¢ok daha ilerlemis olmasina ragmen hala bir yag dogrulama agamasi®
ya da ergenlik oncesi ¢agdaki ¢ocuklar: yaslar1 konusunda yalan
soylemekten caydiracak bir 6nlem yok.

Instagram yag sinirinin altinda kalan kullanicilari engellemek ya
da diglamak i¢in gercekten ¢aba harcasaydi onlar1 TikTok'a ve diger
platformlara kaptirirdi. Daha kiigiik yagtaki kullamcilar 6zellikle
degerli ¢iinkii erken edindikleri aligkanlklar cogunlukla 6miir boyu
onlarla kalr, bu yiizden sirketlerin iiriinlerinin gelecekteki kulla-
nimini saglama almak icin daha geng kullanicilara ihtiyaglar var.
Bu nedenle geng kullanicilar arasindaki pazar pay: kaybini varolus-
sal bir tehdit olarak goriiyorlar.” Sonug olarak ergenler tarafindan
kullanilan iiriinleri iireten girketler bir diger dibe inme yarisinda,
gittikce daha gen¢ kullanicilar1 kapma yarisinda kapana kisilmig
durumdalar. ifsac1 Frances Haugen'in ortaya doktiigii belgeler Me-
ta’nin uzun zamandir ergenlik 6ncesi gagdaki gocuklari incelemeye
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ve kendine gekmeye ¢aligtiginy, hatta dort yagindaki ¢ocuklara nasil
ulagilacagin bile degerlendirdigini ortaya koydu.? (Aym dibe ulagsma
yarigl, reklamlarinda ergenleri hedef alan ama bunu inkér eden tiitiin
sirketlerinde de yagand..)

ikinci zorunluluga gelince sirketlerin, uygulamalarinda kul-
lanicilanin daha fazla zaman gegirmesini saglama yollarindan biri
de onlarin akigina neleri koyacaklarini segmek igin yapay zekay:
kullanmalaridir. Bir kullanicinin farkh igerikleri goriintiilemeye har-
cad1g1 zamana goére YZ ona o tiir igeriklerden daha fazlasini sunar.’
TikTok gibi kisa video platformlarinin ve Instagram Reels'in bu kadar
bagimlilik yapici olmasinin nedenlerinden biri bu: Algoritmalar,
kullanicilar platformda dolagirken nelerin duraksamalarina neden
oldugunu kolayca saptayabiliyor, bu sayede kullanicinin farkinda
bile olmayabilecegi bilingsiz isteklerini ve ilgi alanlarim yakalayarak,
ornegin resit olmayan bir gocugun uygunsuz cinsel igeriklerle kars:
kargiya kalmasina yol agabiliyor.'°

Teknoloji tasarimcilar1 zorlanmayi ya da g¢abay: azaltmanin,
harcanan zamani artirdigin1 uzun zaman 6nce 6grendikleri igin
otomatik oynatma ve sonsuz agag1 kaydirma 6zellikleri, igerik tii-
ketiminin otomatik olarak ve zombi gibi yapilmasini tegvik ediyor.
insanlardan istediklerinden daha gok zaman gegirdikleri platformlari
belirtmeleri istendiginde “kazananlar” bu ozelliklere sahip sosyal
medya platformlari oluyor.! Modern video oyunlari oyunculari oyunda
tutmak igin iicretsiz oyun (free-to-play) i modelleri, onaylama geri
bildirim déngiileri, 6ziinde kumara denk olan “ganimet kutular1” ve
hig¢ bitmeyen gok oyunculu oyunlar gibi farkh numaralar kullamyorlar.

Platformlar ti¢iincii amaglarina (kullanicilari daha fazla igerik
paylagsmaya 6zendirmek) ulagmak i¢in ergenlerin sosyal statiiye ve
sosyal ddiillere kars1 fazlasiyla hassas oldugu gerceginden istifade
ediyorlar. Snapchat streak’leri gibi 6zellikler sosyal etkilegimi, kul-
lanicilar herkes tarafindan goriilebilen bir streak’i bozmamak igin
arkadaglarina her giin bir fotograf gondermeye tesvik ederek oyun-
lagtinyor. Snapchat streak’leri gocuklari ashinda istediklerinden daha
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fazla zamani ag baglantilarini siirdiirmeye harcamaya zorlayarak
gercek hayat etkilesimine daha az zaman birakiyor. Bir diger 6rnek de
paylastiklar: her seyin miimkiin olan en biiyiik kullanici havuzunun
bir igerigine doniigmesi i¢in insanlarin varsayilan gizlilik ayarim
herkese agik birakmaktir.

Heniiz resit olmayan gocuklar ve gengler onlarda bagimhhk
yaratmak igin tasarlanmig iiriinlerden korunmal. Kegke sirketler
cocuklara ve ergenlere kendiliklerinden daha fazla 6zen gosterseler
ancak piyasa tegvikleri ve is normlar1 goz oniine alindiginda, onlari
buna yasa koyucularin mecbur etmesi gerekecek gibi goriiniiyor.

HUKUMETLER VE TEKNOLOJi SIRKETLERI BEYiN
SAPININ DIiBINE iINME YARISINI SONLANDIRMAK
iCIN NELER YAPABILIR?

Hiikiimetlerin ve teknoloji sirketlerinin ergenler i¢in sanal diinyay
iyilestirmesinin dort yolu var.

1. Ozen Yiikimliligini Dayatin

ingiliz film yapimcis1 Beeban Kidron 2013'te genglerin gevrim igi
diinyadaki hayatlarin1 konu alan InRealLife adh bir belgesel yaptu.
Teknoloji sirketlerinin ergenleri sémiirme yollar1 hakkinda 6gren-
dikleri onu panikletmisti. Filmi iizerinde ¢aligirken Birlegik Krallik
Parlamentosu Lordlar Kamarasi tarafindan kalitsal olmayan soy-
luluk payesine layik goriilmesi, ona endiseleri konusunda harekete
gegebilecegi yeni bir yol agti. Cevrim i¢i cocuk giivenligini baglica
onceligi olarak benimsedi. Uzun miizakerelerin sonunda teknoloji
sirketlerinin internette gegirilen zamam gocuklar ve ergenler i¢in daha
az zararl kilmak i¢in benimseyebilecegi tasarim standartlarinin bir
listesini gelistirdi. Bu liste, Birlesik Krallik'ta Yagsa Uygun Tasarim
Kodu (AADC) adiyla Haziran 2020'de yiiriirliige kondu.

Bu kod, sirketlere regit olmayan bireylere nasil davranacaklari
konusunda ahlaki ve yasal sorumluluk dayatmasi agisindan devrim
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niteligindeydi. Hizmetlerini gocuklarin “en yiiksek yararina” uygun
olarak tasarlamak sirketlerin gorevi ve bu kod, on sekiz yagin altindaki
herkesi gocuk olarak niteliyor. Ornegin, genellikle gocugun en yiiksek
yararl, varsayilan gizlilik ayarlarinin en yiiksek standarda sabitlen-
mesini gerektirirken girketin en yiiksek yarari, gocugun paylagimini
miimkiin olan en genis izleyici kitlesine goriiniir kilmayi gerektiriyor.
Bu yiizden yasa, resit olmayan ¢ocuklarin varsayilan ayarlarinin gizli
olmasini sart kosuyor: Cocuk, paylagimlarinin yabancilara goriiniir
olmasini istiyorsa bu ayarn degistirmeyi aktif olarak se¢meli. Ayni
sey konum belirleme verisi i¢in de gegerli: Varsayilan ayar, gocukbu
veriyi herkese agmay1 6zellikle segmedigi siirece ¢ocugun paylagi-
mindan ya da uygulama kullanimindan konumunun bulunamamasi
olmali. Bir diger kosul: Platformlar ne yaptiklar konusunda seffaf
ve net olmaly, gizlilik politikalarin ve ebeveyn kontrollerinin 6zel-
liklerini gocuklarin anlayabilecegi kolaylikta bir dille (hatta belki
de videolarla) agiklamall.

Bu kod sadece Birlegik Krallik'ta sunulan hizmetler i¢in gegerli
olsa da yasa gimdiden daha genis caph iki etki yaratti. Ik olarak,
teknoloji sirketlerinin bir¢ogu farkh iilkelerde farkl triinler sun-
manin zorluguna degmeyecegine karar verip kiiresel olarak birkag
degisiklik yapt1. ikinci olarak, California eyaleti kendi AADC ver-
siyonunu benimsedi ve 2012'de yasalastirdi. O giinden sonra diger
eyaletler de kendi versiyonlarin yiiriirliige koydular.’? Elbette ABD
eyaletlerinin internet kadar genis bir alana yayilan ve sinirsiz bir
sey icin kendi kanunlarin1 ayn ayn yiiriirliige koymas ¢ok fazla
anlam ifade etmiyor. ABD Kongresi'nin harekete gegmesi ¢ok daha
yerinde olur ve simdi Yaga Uygun Tasarim Kodu'ndan birgok fikri
iceren Cocuklarin Cevrim Ici Guvenligi Yasasi (KOSA) gibi 6nemli
yasa tasarilar igin iki partili gliglii bir destek s6z konusu.’* Ama
ABD Kongresinin ¢ok uzun zamandir siiregelen felg hili yiiziinden
eyaletlerindeki ¢ocuklar ¢evrim igi avlanma pratiklerinden korumaya
caligmak eyaletlere ve valilere diistii.
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Konuya elegtirel yaklaganlar, resmi bir kisitlama gelmesinin in-
sanlarin internette neyi soyleyip neyi sdyleyemeyecegine hiiktimetin
karar vermesi ve politik yelpazenin herhangi bir ucunu sansiirleye-
bilmesi anlamina geleceginden kaygilaniyor. Bu korku ¢ok da man-
tiksiz degil** Ama platformlarin sorumlu oldugu zararlarin biiyiik
bir kismu diger kullanicilarin paylagtiklariyla degil de (Platformlarin
bunlari denetlemesi ve kontrol etmesi ¢ok zor.)** %100 platformlarin
kontrolii altinda olan ve zararh deneyimleri 6zendiren ya da artiran
tasarim kararlariyla ilgili.'* KOSA gibi yakin zamanda diizenlenen
yasalar igerik yerine tasarima odaklanacak sekilde yazildi.

Tasarim degigiklikleri (varsayilan gizlilik ayarlarim maksimumda
tutmak gibi) politik spektrumun her iki ucuna da bir iistiinliik sagla-
maz. TikTok, Birlesik Kralliktaki yasaya cevaben yabancilarin genglere
dogrudan mesajla iletisim kurma becerisini kisitladig1 zaman' ya da
Facebook reklamcilarin yag sinin altindaki kullanicilar kigisellegti-
rilmig reklamlarla hedef almasi konusunda geri adim attig1 zaman'®
bu degisiklikler herhangi bir tarafin bakis agisim kayirmiyordu.”

2. internet Yetiskinligi Yasini On Altiya Cikarin

1990’larin sonunda internet hayatin bir pargasina déniigiirken ¢o-
cuklar igin ¢evrim i¢i ortamda higbir 6zel koruma yoktu. Sirketler
cocuklarin verilerini ebeveynlerinin bilgisi ya da rizas1 olmadan top-
layip satabiliyorlardi. Buna cevaben ABD Federal Ticaret Komisyonu,
Kongre'nin internet sayfalarinin ¢ocuklardan kigisel bilgi toplamadan
o6nce evebeyn rizasi almasini sart kosan yasalar yapmasini 6nerdi.
Massachusetts'ten temsilci (simdi senator) Ed Markey bir yasa tasarisi
hazirlad: ve veri toplama amaglar agisindan on alt1 yag altindaki
herkesi gocuk olarak tanimladi. O dénemin e-ticaret sirketleri buna
itiraz ettiler, yeni yasa tasarisinin ergenlerin dogum kontroli, kiirtaj
ve diger hassas konular hakkinda bilgi edinmesini zorlagtiracagin-

dan endiselenen sivil 6zgiirliikler gruplariyla giiglerini birlegtirdiler.”
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Yasa tasarisiyla ilgili miizakerelerde yasin on tige diigiiriilmesi
yoniinde bir uzlagmaya varildi. Bukararinergen beyin gelisimiyle ya
da olgunlukla bir alakasi yoktu, sadece politik bir uzlagmaydi. Buna
ragmen on i¢, ABD igin defakto “internet yetiskinligi” yas: oldu ve
akabinde diinya i¢in de internet yetiskinligi ¢cag1 olarak benimsendi.
On ii¢ yagindaki ya da en azindan 6yle oldugunu soyleyen herkes veri
elde etme agisindan yetigkin kabul edilebilecekti. Senatér Markey'nin
daha sonra soyledigi gibi: “Bu ¢ok kiigiik bir yagt1 ve ¢ok kiigiik ol-
dugunu o zaman da biliyordum. Elimden gelenin en iyisi bu oldu.”

Yagin ¢ok diigiik tutulmasina ek olarak Cocuklarin Gevrim Igi
Gizliligini Koruma Yasasi (COPPA) sirketlere kigilerin yaglarinin dog-
rulanmasi konusunda herhangi bir yiikiimliilitk dayatamadi. Sadece
kullanicinin on iig yaginda oldugunun dogrudan kamti olmasi hilinde
veri toplamaktan kaginmalar: gerekiyordu. Yasa tasaris1 1998de,
internet bugiin oldugundan ¢ok farklh bir yerken yiiriirliige girdi ve
o zamandan beri Kongre bagka herhangi bir girisimde bulunmadi.
(Gergi 2023 yilinda Cocuklarin Cevrim Ici Gizliligini Koruma Yasa-
srnin yagi tekrar on altiya ¢ikaracak bir giincellemesi de d4hil olmak
tizere birgok yasa tasarisi degerlendirmeye alind1)

On ii¢ yag1 yetigkinlik yag1 olarak saptayan COPPA ebeveynlere
hiitkiimetin 13'iin ¢ocuklarin hesap agmasi ve bu hizmetleri kullan-
masl igin uygun bir yas oldugunu diisiindiigii sinyalini génderdi.
Amerikan Sinema Filmleri Derneginin ebeveynlere bir filmin on
ii¢ yagindaki ergenler tarafindan yanlarinda ebeveynleri olmadan
izlenebilecegini ilan eden “13A” simgesi gibi. Ancak bir filmi izlemeye
hazir olmak, giiglii sirketler tarafindan kullanilan bagimhlik yapici
dikkat ¢cekme tekniklerine maruz kalirken otokontrol kullanmaya
ve akillica se¢imler yapmaya hazir olmaktan ¢ok farklidir.

Internet yetiskinligi igin dogru yas nedir? Gocuklarin internette
dolagabilecegi ya da YouTube veya TikTok'ta video izleyebilecegi yastan
bahsetmedigimizi belirtmek isterim. Burada regit olmayan bir bireyin
bir girketle, sirketin iiriinlerini kullanmak i¢in s6zlesme yapabilecegi
yastan bahsediyoruz. Bir gocugun YouTube ya da TikTok'ta hesap
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agabilecegi, kendi videolarini yiiklemeye baglayabilecegi, kendisine
gore ozellestirilmis bir akiginin olacagi ve bir yandan da kendisine
ait verileri hizmet kogullarinda yapacagini belirttigi gibi kullanmas:
ve satmasi i¢in s6z konusu sirkete verecegi yastan bahsediyoruz.

Cocuklarim Instagram’dan uzak tutmak igin ¢ok ¢abalayan
ebeveynler bile gogu zaman bagarisiz oluyor, tipki 1. Bolim'de
bahsettigim Boston’'daki anne ya da 6. Boliim'deki Alexis Spence’in
ebeveynleri gibi. Spencelerle goristiigiim zaman Alexis'in annesi
yasadig zorluklan su sozlerle anlatmst:: “Yapay zekayla savagiyorum
ve onu yenemiyorum. Benden daha akilli ve kizima beni nasil kandi-
rabilecegini soyleyen bir bilgisayar: yenemiyorum.” Tipk: ergenlerin
alkollii igki satin'almaya ¢alismasinda oldugu gibi minimum yag
denetleme yiikiinii sadece ebeveynlere birakamayiz. Nasil ki alkollii
icki diikkanlarinin yas sinirina riayet etmesini bekliyorsak aym seyi
teknoloiji sirketlerinden de beklemeliyiz.

Internet yetiskinligi yagini on sekize kadar gikarmarmz gerek-
tigini diigiinmiiyorum. Markey'nin baglangigta sectigi on alt1 yagin,
resit olmayan bireylerin hizmet kosullarini kabul etmesi ve verile-
rini paylagmasi i¢in dogru minimum yas oldugunu diisiiniiyorum.
On alt1 yagindayken ergenler elbette yetiskin degildirler ama on ii¢
yasindaki hallerine gore daha olgun ve beceriklidirler. Ayrica sosyal
medyadan zarar gérmek igin en hassas donemi (kizlar igin 11-13,
erkek ¢ocuklar i¢in 14-15 yag)*? agmus olurlar.

Ote yandan frontal korteksleri gelismeye devam etmektedir ve
héla savunmasizdirlar. Sosyal medya, video oyunlari, porno ve bagim-
lihk yaratan diger aktiviteler bircoguna hala cesitli sekillerde zarar
verebilir. Bu yiizden mevcut bariyersiz bigimiyle sanal diinyanin on
alt1 yagindaki ¢ocuklar i¢in giivenli oldugunu séylemiyorum. Sadece
kanuna bir minimum yag yazacaksak ve bunu uygulanabilir bir ulusal
standarda doniigtiireceksek, on ii¢iin ¢ok kiigiik, on altinin ise daha
makul ve erigilebilir bir uzlagma oldugunu séylityorum. Ustelik on
alty, yag sinirin1 on sekize gikarma gabasindan daha fazla politik
ve sosyal destek alacaktir. On alt1 ve on yedi yagindaki genglerin
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heniiz regit olmadiginmi ve Yaga Uygun Tasarim Kodu'nun herhangi
bir versiyonundaki korumalarin onlar i¢in de gecerli olmasi gerekti-
gini eklemek isterim. Dolayisiyla ABD Kongresimin 1998'de yaptigi
hatalar diizeltmesi ve yasa tasarisinin ilk metnindeki gibi internet
yetigkinligi yagini tekrar on iigten on altiya gikarmasi ve girketlerin
bu yag sinirin1 uygulamasim gart kogmasi gerektigine inaniyorum.

Peki, sirketler bunu nasil yapabilir?

3. Yas Dogrulamayi Kolaylagtirin

Insanlar “yag dogrulama” ifadesini duyduklari zaman genellikle bundan
kullanicinin bir hesap agmak ya da bir internet sayfasina erismek
icin hitkimet tarafindan diizenlenmis (siiriicii belgesi gibi) bir kimlik
belgesi gostermesi gerektigi sonucunu gikariyorlar. Bu, ydontemlerden
sadece bir tanesi ve Louisiana eyaleti bu yontemi 2023'te yasayla
zorunlu kild1. Yasa, igeriginin tigte birinden fazlasi pornografik olan
sitelerin, ziyaretgilerin on sekiz yagindan biiyiik oldugunu eyaletin
dijital ciizdan uygulamasim kullanarak Louisiana siiriicii belgelerini
sunmak suretiyle dogrulamasini sart kostu. Elbette ziyaretgilerin
¢ogu bir porno sitesine birakin siiriicii belgelerinin resmini, gergek
isimlerini vermeyi bile istemez. Pornhub buna cevaben ¢areyi Lou-
isiana sakinlerinin siteye girigini engellemekte buldu.

Sosyal medya platformlar biitiin kullanicilarindan hesap aga-
cak yasta olduklarini ispatlamalari i¢in kimlik gostermelerini talep
edebilir mi? Teoride evet. Eyaletler heniiz bir siiriicii belgesi olmayan
geng bireylere kolaylikla kimlik kartlar tedarik edebilir. Ama pratikte
platformlar diizenli olarak hack’lendigi ve veri tabanlar: hirsizlara
satildigy ya da internette paylasildig: igin gizlilik biiytik bir tehlike
altina girer. Bir¢cok insan bu sebeple bu degerli hizmetleri kullanmak-
tan g¢ekinebilir. Ben hiikiimet tarafindan verilen kimlik kartlarinin,
internetin hiikiimet dig1 olusumlar tarafindan yonetilen kisimlarina

erisim igin kullanilmasinin yasayla zorunlu tutulmasina kargiyim.
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Yas1 dogrulamanin insanlarin bir siteyi anonim olarak kullan-
masini miimkiin kilacak bagka yollar1 var mi? Evet. Bu husustaikinci
bir yaklagim, sitelerin yas dogrulama isini platforma sadece evet ya
da hayir seklinde cevap verecek bir bagka girkete vermesi olabilir.
Yag1 tutuyor ya da tutmuyor.® Yag dogrulama sirketi hack’lenirse
diinyanin 6grenecegi tek sey, veri tabanlarindaki kigilerin Pornhub’
ya da bagka bir siteyi kullandig1 degil, sadece bir keresinde yagini
dogrulattig olur.

Sirketler sunlara benzer yontemler gelistirdiler:

Insanlarin birbirine kefil olmas igin (yalan soyleyenlerin

kefil olma ayricahigini kaybedecegi sekilde) bir ag kullanmak.

Bir kez giivenilir bir yéntemle dogrulanan insanlara birer
blok zinciri figi tanimlamak. Bu fis, tagiyicisinin belirli bir
yasin istiinde oldugunu kamtlayan bir siiriicii belgesi va-
zifesi goriir ama herhangi bir kigisel veri icermeyecegi i¢in
bir hack’lenme durumunda higbir bilgi ortaya dokiilmez.

Kimlik dogrulama igin biyometrik veriler kullanmak. Havaa-
lanlarinda hizh kimlik dogrulamasi hizmetiyle taninan Clear
adl bir girket, (yaglarin1 daha 6nce dogrulatmig) miigterile-
rinin stadyum organizasyonlarinda alkolliiigkisatin alacak
yasta olduklarini ispatlamalari i¢in kolay bir yol sunuyor.

Yani gimdi artik kendilerine ait bir meslek odalar1 bile olacak
kadar gok sayida sirket farkl1 yag dogrulama yontemleri sunuyor.?*
Bu yontemlerin kalitesi, giivenilirligi ve giivenligi zamanla mutlaka
artacaktir. Minimum yag sinirin1 dayatmak isteyen sirketlerin kul-
lanicilarina aralarindan tercih yapabilecekleri bir secenek meniisii
sunmaya baglayacaginiumuyorum.?Yontemlerden bazilar en fazla
birkag saniye alir. Louisiana eyaletindekine benzer yasalar, hiiki-
met tarafindan verilen kimligin kullanimini zorunlu kilmak yerine
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sirketlerin giivenilir segenekler iceren bir menii sunmalarina izin
verirse gizlilik kaygilan azalacaktir.

Su anda evrensel bir yag kontrolii saglamanin kusursuz bir
yolu yok. Bir siteye gelen herkese son derece giivenilir bir sekilde
ve herhangi bir gizlilik ya da kisisel 6zgiirliik itirazina yol agmadan
uygulanabilecek bir yontem yok.?® Ancak evrensel bir ¢oziim ihtiya-
cindan vazgecer ve odagimizi internetin ¢ocuklar: igin yas dogrulama
sistemleri olmasini isteyen ebeveynlere yardim etmeye yonlendirirsek
tiglincii bir olasihik da miimkiin olabilir: Ebeveynlerin ¢ocuklarinin
telefonlarin, tabletlerini ve diziistii bilgisayarlarini resit olmayan
bir bireye ait oldugunu gosterecek sekilde isaretlemelerinin bir yolu
olmall. Donanima ya da yazilima déhil edilebilecek bu igaret, yag
kisitlamas olan girketlere, “Bu kigi yag sinirinin altinda, ebeveyn
rizasi olmadan platformunuza kabul etmeyin,” diyen bir tabela go-
revi iistlenebilir.

Bunu yapmanin basit bir yolu, neredeyse biitiin cihazlarimizin
igletim sistemlerini yaratan Apple, Google ve Microsoftun mevcut
ebeveyn kontrollerine bir 6zellik eklemesi olabilir. Ornegin, Applen
iOS'unda ebeveynler aile hesaplar agiyor ve ¢ocuklarina ilk iPho-
ne’larini verirken dogru dogum tarihini giriyorlar. Ebeveyn, gocugu-
nun Apple'm kendi hizmetlerinden sadece yasa uygun uygulamalari,
filmleri ve kitaplan indirmesine izin verip vermeyecegini segebiliyor.
Neden bu 6zelligi, yas kisitlamalarinin uygun oldugu ya da yasa-
nin gerekli gérdiigii biitiin platformlarda ebeveynin tercihine sayg
duyulacak sekilde genigletmiyoruz? (Ebeveynler her zaman belirli
internet sitelerine girisi engelleyebilirler ama bu hangi siteleri ya da
site kategorilerini engellemek isteyeceklerini bilme sorumlulugunu
ebeveynlerin sirtina yiikler ve ebeveynler gocuklarinin ¢evrim igi
faaliyetlerini yakindan izlemedikleri ve ¢evrim igi siteleri ve trendleri
takip etmedikleri siirece bunu bilemezler.)?”’

Apple, Google ve Microsoft ebeveynler on sekiz yasin altindaki
cocuklarina hesap agtig1 zaman varsayilan ayar olarak “agik” tutu-
lacak bir ozellik (adina yag kontrolii diyelim) yaratabilirler. Ebeveyn,
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yas kontroliinii kapatmay secebilir ama varsayilan ayar agik olacag
icin (mevcut ebeveyn kontrollerindeki ebeveynlerin nasil agacakla-
rim bilmedikleri birgok 6zelligin aksine) yaygin olarak bu gekilde
kullanilacaktir. Yag kontrolii agik birakilirsa herhangi biri o telefonu
ya da bilgisayan kullanarak bir hesap agmaya ya da bir hesaba gir-
meye calistiginda site aygittan iki soruyu cevaplamasin isteyerek
dogrulama yapabilir: 1) Yag kontrolii agtk m1? Agiksa o zaman: 2)
Kisi minimum yas sinirimiza uyuyor mu? (Ornegin bir sosyal medya
hesabi agmak ya da bir sosyal medya hesabina girmek igin on alt1,
pornografiye erigim igin on sekiz yas.)

Bu tiir bir cihaza dayal dogrulama ebeveynlerin, teknoloji sirket-
lerinin ve platformlarin yag dogrulama sorumlulugunu paylagmasini
miimkiin kilabilir. Bu tiir bir sistem Alexis Spence’in ebeveynlerinin on
yasindaki kizlarini, hayatini ele gegiren sosyal medya platformlarin-
dan uzak tutmalarina yardimec olabilirdi. Ayrica Alexis’in iistiindeki
akran baskisini da azaltird giinkii sinif arkadaglarinin ¢ok azi Ins-
tagram'da olurdu. Ayrica sitelerin video yiikleme ya da yabancilarin
iletisime gecebilmesi gibi belirli 6zelliklere yas kontrolii koymasini
da miimkiin kilardi. Cihaza dayah dogrulamada bagka hi¢ kimsenin
rahatsizlik yasamayacagina dikkat ¢cekmek isterim. Yag kontrolii kul-
lanan bir siteyi ziyaret eden yetigkinlerin herhangi bir sey yapmasi ya
da gostermesi gerekmez, bu yiizden internet onlar i¢in degismemis
olur ve higbir gizlilik tehlikesi olusmaz. Cocuklarinin sosyal medya
hesab1 agmasini ya da pornografi sitelerini ziyaret etmesini isteyen
ebeveynlerin tek yapmasi gereken ise yas kontroliinii kapatmak olur.

4. Telefonsuz Okullari Tegvik Edin

Okullarin neler yapabilecegiyle ilgili bir sonraki boliimde ilkokulun
baglangicindan lisenin sonuna kadar biitiin okullarin sadece ruh
saghgini degil, akademik sonuglar: da iyilestirmek igin telefonsuz
olmasi gerektigini savunacagim. Hiik(imetler bu gegisi yerelden fe-
derale biitiin seviyelerde, telefonlar1 okul giinii boyunca 6grencilerin
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ceplerinden ve ellerinden uzak tutmak isteyen okullara telefon do-
laplar1 ya da kilitlenebilir telefon keseleri satin almanin diigiik mali-
yetini kargilayacak fonlar ayirarak destekleyebilir. Eyalet diizeyinde
ve federal diizeyde egitim bakanliklar1 6grencinin ruh saghgina ve
akademik performansina faydah olup olmadiklarini teyit etmek igin
telefonsuz okullarin etkileriyle ilgili aragtirmalar destekleyebilir.

HUKUMETLER DAHA FAZLA (VE DAHA iYi) GERGEK
DUNYA DENEYiMIiNi TESViIK ETMEK iGiN NELER
YAPABILIR?

Giiney Carolinali bekar anne Debra Harrell, 2014 yaz1 boyunca McDo-
nalds’taki vardiyalarina okulu tatilde olan kizini da gétiirdii. Dokuz
yasindaki Regina zamanin bir diziistii bilgisayarda oyun oynayarak
gecirdi. Ama bilgisayar evlerinden ¢alininca Regina annesine onun
yerine mahallenin popiiler fiskiye parkinda oynamasina izin vermesi
icin yalvardi. Arkadagslan ve arkadaslarinin ¢ogunun ebeveynleri
de orada olacakti. Giivenli goriiniiyordu. Yaza yakisan bir fikirdi.
Debra kabul etti.

Ancak giineste eglenerek gegirdigi tiglincii giin, parktaki bir kadin
Regina’ya annesinin nerede oldugunu sordu. Regina annesinin iste
oldugunu sdyleyince kadin 911'i aradi. Polis, Debra’y1 gocugunu kendi
héline terk etmekle (cezasi 10 yila kadar gikabilen bir sug) sugladi
ve hapse att1. Regina on yedi giin boyunca annesinden ayr1 kald1.28

Bu 6rnek ve benzerleri ebeveynlerin goziinii korkutarak gocuklarini
gereginden fazla gozetim altina almalarina neden oluyor. Hiik{imet-
ler 1990°lardan 6nce normal kabul edilen oyun temelli gocuklugu
resmen su¢ kapsamina sokuyor.

1. Gocuklarina Gergek Diinya Ozgiirliigii Taniyan Ebeveynleri
Cezalandirmaktan Vazgegin

Debranin deneyimi ve gocuklarinin agik havada oyun oynamala-
rina® ya da parktan eve kendi baglarina dénmelerine® izin vermek
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gibi seyler i¢in hakkinda sorusturma acgilan ebeveynlerin hikéayeleri,
Let Grow'u “Makul Cocukluk Bagimsizhig1” yasalar igin bir hareket
baglatmaya yoneltti. Su anda gogu eyalette ihmal yasalari, “Ebeveyn
gerekli gozetimi saglamak zorundadir,” gibi muglak ifadeler igeriyor.
Evet, ebeveynler gerekli gézetimi elbette saglamaldir ama insanlar
bunun ne anlama geldigi konusunda gok farkl fikirlere sahiptir. Yol-
dan gegen birinin kendi dokuz yagindaki ¢ocugunun disarida oyun
oynamasina izin vermemesi, eyaletin buna izin veren bir ebeveyn
hakkinda sorusturma agabilecegi anlamina gelmez.

Social Policy Report'taki bir ¢galisma mevcut ABD yasalarinin
yazilma ve yorumlanma bi¢iminin ¢ocuklarin beceri gelistirdigi yas-
larla ¢ok az iligkili oldugunu ortaya koydu.* Diinyanin her yerindeki
toplumlarda geleneksel olarak cocuklarin, alt1 ya da yedi yas civarinda
rutin olarak kendilerinden daha kiigiik ¢ocuklara veya hayvanlara
bakmak gibi sorumluluklar verildiginde ¢ok daha becerikli ve so-
rumluluk sahibi olduklan diisiiniiliir. Oysa Connecticut gibi bazi
ABD eyaletlerinde kanunlar bir gocugun on iki yagina kadar halka
agik yerlerde asla tek bagina birakilmamasi gerektigini (yani on bir
yasindaki ¢gocuklarin bebek bakicisina ihtiyaci oldugunu) séyliiyordu.
Gergekten de Connecticut’ta yagayan bir anne, bir magazaya ugrar-
ken on bir yagindaki ¢ocugunu beklemesi i¢in arabada biraktigin-
dan dolay: tutuklandi.® Gelgelelim Kiz1l Hag bebek bakicilarini on
bir yagindan itibaren egitmeye bashyor. Kiz kardeglerim ve ben de
komgularimiz i¢in bebek bakicilig1 yapmaya o yasta baglamigtik. Let
Grow bu tehlike sugu yasasinin degistirilmesi i¢in 2023'te Connecti-
cut’tabagarili bir lobi ¢galigmasi yapt1. Ancak diger eyaletlerin ihmal
yasalar belirsizligini koruyarak yetkililere miidahale i¢in genis bir
takdir yetkisi birakiyor.

Social Policy Report'taki makalede, “Cocuklarina bagimsiz akti-
viteler aracihgiyla fiziksel ve biligsel uyarilma firsatlar saglayamayan
ebeveynler, cocuklarini potansiyel olarak bu boyutlarda ‘ihmal edi-
yor’ sayilabilir,” ifadesiyer aliyor. Yani yetigkin gozetiminin eksikligi
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ihmal bulgusu olarak mihenk tag1 olmamali. Hatta belki de agin
korumayi zorunlu kilan eyaletin kendisi ihmalden sorumlu olabilir.

Makul Cocukluk Bagimsizlig1 yasalar1 ihmalin anlamini netlesti-
riyor: Thmal bir ebeveynin bir gocugun maruz kaldig1 ve akh baginda
hicbir insanin ¢ocugun o aktivitede bulunmasina izin vermeyecegi
kadar bariz bir tehlikeyi agik¢a, isteyerek ve umursamazhkla yok
saymasidir. Bagka bir deyisle, gézlerinizi sadece gocuklarinizin iize-
rinden ayirmaniz ihmal degildir. Bu netlestirme, ¢ocuklarina onlarin
kendi iyiligi i¢in ya da Debra Harrell gibi ekonomik gerekliliklerden
dolay: daha fazla bagimsizlik taniyan ebeveynleri korur.

2018'de Utah bu tiir bir yasay1 kabul eden ilk ABD eyaleti oldu.
O zamandan beri Texas, Oklahoma, Colorado, Illinois; Virginia, Con-
necticut ve Montana'da da benzer yasalar kabul edildi. Bu yasalarin
genellikle iki partili destekgileri oldu ve siklikla oy birligiyle kabul
edildiler. Politik spektrumun her yerindeki insanlara hitap ediyorlardi
¢iinkii hi¢ kimse zorlayici bir neden olmadig siirece hiiklimetin aile
hayatina karigmasin istemez.

Hiiktimetin gorevi ¢ocuklar gocuklugun giindelik faaliyetlerinden
degil, gergek istismardan korumaktir. Eyaletler gozetim agisindan
ihmal yasalarin1 gézden gecirmeli. Tek sugu gocuklarina yaglarina
uygun, makul bir bagimsizlik tanimay se¢mek olan ebeveynlere her
tiirlii yaptirimda bulunmaya son vermeli ve bundan vazgecmeliler.
Eyaletinizin kanun koyucularindan (ya da onlarin diger iilkelerdeki
kargiliklarindan) bir Makul Cocukluk Bagimsizhig1 yasasim yiiriirliige
koymalarini isteyin.®

2. Okullarda Daha Fazla Oyunu Tegvik Edin

Bir sonraki boliimde ABD’deki okullarin akademik egitime ve s1-
navlara hazirhga daha fazla yer agmak i¢in ¢ocuklara oyun zamani
birakmadigini ve bunun, oyundan mahrum kalan ¢ocuklarin daha
kaygili olmasi ve odaklanma sikintis1 yagsamasi nedeniyle geri tep-
tigini anlatacagim. Nihayetinde ¢ocuklar daha az ey 6greniyorlar.
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Valilikler ve eyaletlerin egitim bakanliklar1 genel olarak serbest oyu-
nun ve ozellikle teneffiislerin faydalanyla ilgili arastirmalar ciddiye
almalilar.* Daha sonra okullar, 6zellikle ilkokul ve ortaokul egitimi
stirecinde okuldan 6nce ve sonra oyun firsatlar1 da d4hil olmak iizere
daha fazlasini saglamaya zorlamallar.*

3. Kamuya Agik Alanlari Cocuklari Hesaba Katarak Tasarlayin
ve Tahsis Edin

Cocuklarin birbirlerini yiiz yiize gormelerini ve sadece ekranlarla
degil, gergek diinyayla da etkilesim kurmalarin istiyorsak diinya
ve sakinleri onlar i¢in daha erisilebilir olmali. Otomobiller i¢in ta-
sarlanmig bir diinya, gocuklarin genellikle erigilebilir buldugu bir
diinya degildir. Sehirler ve kasabalar iyi kaldirimlari, yaya gegitleri ve
trafikigiklar: oldugundan emin olmak i¢in daha fazlasini yapabilirler.
Trafigi yavaslatmak igin 6nlemler alabilir, imar planlarini karma
kullanimli gelisime daha fazla izin verecek sekilde degistirebilirler.
Ticari ve eglence amach yapilar ile konutlar bir araya toplaninca
sokaktaki aktivite artar ve ¢ocuklarin yaya olarak ya da bisikletle
ulagabilecegi yerler gogalir. Ancak bir gocugun bir ditkkkana, parka
ya da arkadaginin evine gitmesinin tek yolu “ebeveyn taksisi” oldugu
zaman daha fazla sayida ¢ocuk evde, ekran kargisina esir olur. Bir
¢aligma bir oyun parkina bisikletle ya da yiiriiyerek ulagabilen ¢ocuk-
larin parka gitme olasiliginin, birinin onlan arabayla birakmasina
ihtiya¢ duyan ¢ocuklardan alti kat fazla oldugunu ortaya koydu.*
Bu yiizden mahallelerin her yerine oyun parklar serpistirin ve bu
parklarin birkaginin macera alanlar1 olmasina 6zen gosterin (Bir
sonraki boliime bakiniz).

Bazi Avrupa gehirleri gocuklarin (ve ebeveynlerin) daha sosyal
olmasina yardimci olmanin yenilik¢i ve pahal olmayan bir yolu olarak,
okullarin 6niindeki yollar: okul 6ncesi ve sonrasinda bir saatligine
trafige kapatiyorlar.” Bu gegici arabasiz “Okul Sokaklari’nda trafik
sikigikhigy, kirlilik ve yol tehlikesi azalirken ebeveynler kaynagiyor ve
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¢ocuklar oyun oynuyor. $ehirler bunu sokaklarin kapatilmasina izin
verilmesi stirecini kolaylagtirarak saglayabilir. Topluluk duygusunun
geriledigi ve yalmizligin arttig1 cagimizda, sehirler ile kasabalar yerel
sakinlerin sokak partileri ve Oyun Sokaklan gibi (gocuklarin eski
zamanlardakigibibirlikte oyun oynayabilmesi i¢in yar1 zamanl ola-
rak trafige kapanan sokaklar) diger sosyal nedenler igin sokaklar
kapatmasin kolaylagtirmali.®

Ulagimyi, imar kanunlariny, izinleri ve yeni ingaatlan dugiiniirken
¢ocuklarin insan oldugunu hatirlayin. Onlar eylemin oldugu yerde
olmak ister. Geng ve yagh herkesin takilabilecegi, gorebilecegi ya da
goriilebilecegi, oyun oynayabilecegi, ahgveris yapabilecegi, yemek
yiyebilecegi, flort edebilecegi ve yorulunca banklarda oturabilecegi
karma kullanima agik, kolay erigilebilir alanlar herkesi ekranin 6te-
sindeki diinyayla daha fazla etkilesime sokar.

4. Daha Fazla Mesleki Egitim, Ciraklik ve Genglik Geligim
Programlan

Birlesik Devletler'deki egitim sistemi, sonu iiniversite egitimine ¢1-
kan bir akademik egitime her zamankinden daha g¢ok odaklanmig
durumda. Kariyer ve teknik egitim (CTE) programlar: biinyesinde
sunulan kurslarda ve 6grenci katiliminda ciddi bir diigiis var. Bu
programlar endiistriyel sanatlar, otomobil tamiri, tarim ve ticaret
gibi alanlarda aktif katilim ve uygulamaya dayali kurslardir.Richard
Reeves ¢ocuklar kariyer ve teknik egitime odaklanan 6zellegtirilmis
liselere géndermenin erkek ¢ocuklara faydalar konusunda arasgtir-
malarin ¢ok daha giiglii oldugunu belirtiyor. Bu tiir okullara giden
erkek cocuklar mezuniyet oranlarinda ve daha sonraki gelirlerinde,
geleneksel liselere giden benzer erkek gocuklara kiyasla biiyiik getiriler
elde ediyorlard.. Ote yandan kizlarda ézel faydalar gozlemlenmiyordu.®
Bu bulgular standart okullarin baz: erkek ¢ocuklarin ilgisini gekip
katilimim saglamayi bagaramadigini ve sonug olarak muazzam bir
potansiyelin ziyan oldugunu ortaya koyuyor.
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Aragtirmalar ayrica ¢irakligin d a geng bireylerin liseden iicretli
istihdama gegisine yardimci olmada etkili oldugunu gésteriyor. In-
sanlarin sik sik is degistirdigi bir is giicii piyasasinda, sirketlerin
egitimsiz geng bireyleri biinyelerine katip onlara yatirim yaptiktan
sonra bagka bir yere gegmelerini izlemek i¢in pek fazla nedenleri yok.
Belirli bir siire igin licret destegi veren hiiktimet destekli programlar
sirketlerin geng bireyleri egitmesini ucuzlatir, dolayisiyla sirketleri
ya da gelecekteki isverenleri igin degerlerini artirir.*

Hiiktimetler ayrica lise sonrasi egitime ara verme senesini ya
da “hizmet y1h” programlarini, 6zellikle net bir iiniversiteye gitme
beklentisi olmayan geng bireyler igin destekleyebilir. AmeriCorps
gibi programlar geng bireylerin yerel topluluklara yardim ederken
yeni beceriler edinmelerine destek veriyor. Calismalarda dogal yasam
deneyimi programlarinin da ergenlere fayda sagladig goriiliiyor;*
bu programlar geng bireyleri dogal giizelliklere bogarken bir yandan
da dogrudan antikirilganlik egitimi sunuyor. Bu tiir programlar ge-
nellikle kar amaci giitmeyen kuruluglar ya da kar amach sirketler
tarafindan yiiriitilir ancak Connecticut eyaleti 1974’ten beri eyalet
capinda ergenler igin licretsiz programlar yiiriitiiyor.”

Hiikiimetler kolektif eylem problemlerini ele alacak giice ve cogu
zaman sorumluluga sahipler. K6tii hazirlanmig ve gilginca dayatilan
kanunlar bu sorunlarin bazilarini daha da alevlendirdi. Hiikimet-
ler sirketlerin davranigini degistirecek standartlar belirleyebilir. Yag
sinirinin altindaki kullanicilar igin rekabeti tamamen bitirecek yas
sinirlar koyabilirler. Bundan sonraki iki béliimde bahsedecegim gibi,
ebeveynler ve okullar i¢in ¢ocuklara ve ergenlere daha fazla 6zgiirliik
tanimayi kolaylagtirabilirler. Hiikiimetler, teknoloji sirketleri, okullar
ve ebeveynler birbirlerini tamamlayacak sekilde hareket ettigi za-
man geng bireylerin ruh saghgin iyilestirmek déhil zor sorunlarin
iistesinden gelebilirler.
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Hiiktimetler ergen ruh sagligina zarar veren politikalar her
seviyede degistirmeli ve ergen ruh saghgini iyilestirecek poli-
tikalar1desteklemeli. Birlegik Devletler'de eyalet hiiklimetleri
veyerel yonetimler ¢ocuklarin gercek diinyada (muglak ihmal
yasalarinin amacini agmasi sonucu) agiri1 korunmasindan
kismen sorumlular ve federal hitkktimet de ¢ocuklarin sanal
diinyada yeterince korunamamasindan (1998'de etkisiz ve
yetersiz bir yasay yiiriirliige koydugu ve gevrim igi hayatin
tehlikeleri kendini daha fazla gosterirken o yasay: giincel-
leyemedigi i¢in) kismen sorumlu.

Cevrim i¢i ortamda korumanin yetersizligini gidermek i¢in
ulusal ve federal hitktimetler ilk olarak Birlesik Krallik'ta kabul
edilen ve girketlerin resit olmayan bireylere ekstra bir 6zenle,
yetiskinlerden farkh davranmasini gart kosan tiirden yasal
diizenlemeler yapmalilar. Ulusal hiikiimetler ayrica internet
yetigkinligi yasini on altiya ¢ikarmali.

Teknoloji sirketleri daha iyi yas dogrulama ozellikleri gelisti-
rerek ve ebeveynlerin, gocuklarinin telefon ve bilgisayarlarim
belli bir yaga gelene kadar yas sinir1 olan sitelerden hizmet
alamayacaklar sekilde ayarlamasina olanak taniyan 6zel-
likler ekleyerek ¢6ziimde 6nemli bir rol iistlenebilirler. Boyle
bir ozellik ebeveynler, ¢ocuklar ve platformlar i¢in birgok
kolektif eylem probleminin ¢oziilmesine yardimeci olabilir.

Eyalet hitktimetleri ve yerel yonetimler gercek diinyada agir1
korumay diizeltmek i¢inihmal yasalarim daraltmali ve ebe-
veynlere tutuklanma ya da eyalet hitklimetinin aile hayatla-
rina miidahale etme riski olmadan ¢ocuklarina gozetimsiz
zaman tanima giivenini saglamal.

Eyalet hiiktimetleri ve yerel yonetimler ayrica okullarda daha
fazla oyunu ve teneffiisii de tegvik etmeli. Imar ve izin ¢ahs-
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malarinda gocuklarin ihtiyaglarini géz 6niinde tutmal ve
mesleki egitime ve ergenlerin, 6zellikle de erkek ¢cocuklarin
yetiskinlige gecisini kolaylagtirdig1 kamtlanan diger prog-
ramlara daha fazla yatirim yapmallar.
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11. Bolim

OKULLAR SiMDi
NE YAPABILIiR?

"'r' he Washington Post Nisan 2023'te “One School’s Solution to the
Mental Health Crisis: Try Everything” (Bir Okulun Ruh Saghg)
Krizine C6ziimii: Her Seyi Denemek) baghikl bir hikaye yayimladi.!
Ohio'nun tagra kesiminde bulunan, ana siifindan 12. sinifa kadar

hizmet veren bir okulun liderleri, okula terapistler getirmis ve “em-
pati ve giiven gibi ozellikler ile iligki inga etme ve karar alma gibi
beceriler” konusunda resmi egitim sunan yeni bir sosyal-duygusal
ogrenme miifredat1 satin almiglardi. Okul, gocuklar1 daha ana simfin-
dan itibaren miizik dersinde duygular1 hakkinda sarkilar sdylemeye
tesvik ediyordu. Travmaya duyarh deneysel 6grenmeyi destekleyen
bir organizasyonun jestiyle cocuklarin okul sonrasi saatlerde seve-
bilmesi ve bakimlarim yapabilmesi igin atlar getirmiglerdi.

Bir Polinezya sozii “bir balinanin sirtinda ayakta dururken
kiigiik baliklar yakalamaya ¢aligmak”tan bahseder. Bazen birgok
kiigiik sey yapmaktansa tek bir biiyiik ey yapmak daha iyidir ve
bazen o biiyiik seyi burnumuzun dibinde durmasina ragmen fark
etmeyiz bile. Bu kugakta yaygin goriilen kaygiyla miicadele etmek igin
elimizde iki balina, yani okullarin genellikle zaten sahip olduklar
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kaynaklar1 kullanarak yapabilecekleri iki biiyiik sey var: Bunlardan
biri telefonsuz okullar, digeri de daha fazla serbest oyun. ikisi birlikte
yapilirsa, okullarin su anda 6grencilerinin ruh saghgini iyilestirmek
icin aldiklar1 diger biitiin 6nlemlerin toplamindan ¢ok daha etkili
olacaklarina inaniyorum.

TELEFONSUZ OKULLAR

Durango, Colorado'daki Mountain Ortaokulu 2012'de ruh saghg
krizinin bagladig1 donemde okulda telefon kullamimina son verdi.
Shane Voss'un okul miidiirii olarak atandig1 dsnemde okulun bulun-
dugu ilge, Colorado’nun en yiiksek ergen intihar oranlarina sahipti.
Ogrenciler yaygin bir siber zorbaliktan, uykusuzluktan ve siirekli
sosyal kiyastan muzdaripti.?

Voss okula cep telefonu yasag getirdi. Telefonlar okul giinii
boyunca ceplerde ya da ellerde degil, sirt ¢antalarinda kalacakti.
Politika ¢ok agikt1 ve okul saatleri iginde herhangi bir telefonun sirt
¢antasinin diginda bulunmasinin gergek sonuglari oluyordu.® Uygu-
lamanin etkileri doniigtiiriicii oldu. Ogrenciler artik yoklamanin ya
da dersin baglamasini yan yana oturup hi¢ konusmadan telefonla-
rina bakarak beklemiyorlardi. Birbirleriyle ya da 6gretmenle konu-
suyorlardi. Voss telefon yasag1 olmayan bir okuldan igeri adim attig1
zaman gozlemlediklerini su sozlerle anlatiyor: “Bir zombi kiyameti
gibi, koridorlarda birbirleriyle konugmayan bir siirii gocuk var. Cok
farkl bir hava.”

Okulun akademik performansi iyilesti ve birkag yil sonra Colora-
do'nun en yiiksek performans sergileyen okullar arasina girdi. Henry
adinda bir sekizinci sinif 6grencisi telefon yasaginin etkisini anlatt.
Okul giiniiniin ilk yarim saati boyunca telefonunun héla zihninin bir
kogesinde oldugunu “ama ders baglayinca bir anda pencereden ugup
gittigini ve artik aklina gelmedigini” soyledi. “Yani okul siiresince
dikkatimi ¢ok fazla dagitmiyor.” Bagka bir deyisle, telefon yasag
telefon temelli gocuklugun dort temel zararindan iigiinii iyilestirir:
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dikkat béliinmesi, sosyal yoksunluk ve bagimlilik. Sosyal kiyas: ve
sanal diinyaya ¢ekilmeyi azaltir. Komiinyon ve topluluk duygusu tiretir.

Bu ¢ok dogaldir. Akilli telefonlar ve uygulamalar: ergenlerin
yarisina “neredeyse siirekli” ¢evrim i¢i olduklarini séyletecek kadar
gigliidikkat miknatislaridir. Neredeyse her an telefonlarini kullanan
ya da diigiinen (dersler sirasinda ve 6gle yemeginde birbirleriyle mesaj-
lagan, sosyal medyada dolagan ve mobil oyunlar oynayan) 6grencilerle
dolu bir okulun daha az 6grenme, daha fazla drama ve daha zayif
bir topluluk ve aidiyet hissi sunacagindan kim siiphe duyabilir ki?

Birlesik Devletler'deki cogu devlet okulu telefonlar yasakladigini
soyliiyor,2020'de yapilan bir ankette %77'sinin verdigi cevap bu.* Ancak
bu genellikle okulun telefon kullanimini ders siiresince yasakladig,
dolayisiyla 6grencilerin telefonlar: kullanmak i¢in kucaklarina ya da
bir kitabin arkasina gizlemek zorunda kaldig anlamina geliyor. Bu
tir bir yasak sinifta siralarin arasinda dolasan dikkatli 6gretmenler
tarafindan kusursuz bir gekilde uygulansa bile 6grencilerin ¢ogu
dersbittigi anda telefonunu ¢ikarip mesajlarina ya da sosyal medya
akigina bakacak ve yanindaki 6grencileri yok sayacaktir. Ogrencilerin
telefonlarini ceplerinde tutmalarina izin verildigi zaman cep telefonu
polisligi tam zamanlh bir goreve doniigiir ve bu, 6gretmenlerin mevcut
ig yiiklerine eklenmesine ihtiyag duyacaklan son seydir. Ogretmenlerin
birgogu bir siire sonra pes edip telefon kullanimina géz yumacaktir.®
Bir ortaokul 6gretmeninin bana yazdig: gibi: “Ogretmenlere bir sans
verin. Akilh telefonlarn yasaklaym.”

Sadece ders saatiyle sinirh bir telefon “yasag1” neredeyse higbir
ise yaramaz. Bu yiizden okullar, okul giinii boyunca telefonsuz olma-
lidir. Bu durumda 6grenciler okula geldikleri zaman telefonlarim
bu ige ayrilmig bir telefon dolabina ya da kilitlenebilir bir telefon
kesesine koyarlar. Giiniin sonunda telefonlarini dolaptan ¢ikarir ya
da kesenin kilidini agacak aygita ulagirlar. (Baz1 ebeveynler buna
okulda silahl saldir1 gibi acil bir durumda gocuklarina hemen ulasa-
bilmeleri gerektigini sdyleyerek itiraz ediyorlar. Bir ebeveyn olarak bu
arzuyu anlayabiliyorum. Ama bir acil durum sirasinda 6grencilerin
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¢ogunun ebeveynlerini aradig1 ya da onlarla mesajlastig: bir okul,
sadece yetigkinlerin cep telefonlarinin oldugu, 6grencilerin yetigkin-
leri dinledigi ve etraflarina dikkat ettigi bir okuldan muhtemelen
daha az givenli olacaktir.)®

Cep telefonlarinin cepte olmasinin 6grenmeyi engelledigine dair
kanitlar artik o kadar netlesti ki Agustos 2023'te UNESCO (Birlesmis
Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltiir Orgiitii) dijital teknolojilerin, 6zel-
likle de telefonlarin diinyanin her yerinde egitime olumsuz etkilerini
ele alan bir rapor yayinladi. Raporda internetin ¢evrim i¢i egitim ve
ulagilmas: gii¢ toplumlar egitme agisindan faydalari kabul edilirken
dijital teknolojilerin tipik bir sinifta 6grenmeyi artirmasi konusunda
sasirtic1 derecede az kant oldugu belirtildi” Rapor ayrica cep tele-
fonu kullamiminin daha diigiik egitim performansiyla ve dersin daha
fazla boliinmesiyle iligkilendirildigini de ortaya koydu. Bu nedenle
telefonsuz okul, ok 6nemli bir ilk adimdir.? Her okulun 6grencilerin
birbirleriyle mesajlagabildigi, internete erisebildigi ve dijital dikkat
dagitic1 unsurlara gekildigi dizistii bilgisayarlarin, Chromebook’larin,
tabletlerin ve diger cihazlarin etkisini ayrica degerlendirmesi gere-
kecek. Telefonsuz ve hatta ekransiz egitimin degeri bircok teknoloji
sirketinin iist diizey yoneticilerinin kendi ¢cocuklarin1 gondermek i¢in
sectikleri okullardan anlagilabilir. Biitiin dijital cihazlarin (telefon,
diziistii bilgisayar, tablet) yasak oldugu Yarimada Waldorf Okulu
gibi. Bu, bire bir 6lgekli teknoloji programlar gelistiren ve her cocuga
kendine ait bir cihaz vermeye ¢aligan birgok devlet okuluyla ciddi
bir tezat demek.’ Muhtemelen hakh olan Waldorf.

Telefonlarin ABD’deki egitimi bozmasiyla ilgili ek kanitlar, CO-
VID doneminde sinav notlarinda kayda deger diisiislerle yillarin ka-
zanglarinin silindigini ortaya koyan 2023 Ulusal Egitimsel Ilerleme
Degerlendirmesinde (ulusun karnesi olarak da bilinir) bulunabilir.
Ote yandan verilere yakindan baktigimiz zaman sinav notlarin-
daki diigiigiin daha erken bagladigi netlik kazaniyor.” Sinav notlan
1970’lerden 2012'ye kadar oldukga istikrarh bir gekilde yiikselirken
daha sonra tersine dondii. COVID kisitlamalar ve uzaktan egitim
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de (matematik bagsta olmak tizere) bu diigiige katki saglad: ancak
2012 ile COVID'in baglangic1 arasindaki diigiis dikkat gekiciydi. Bu
tersine doéniig, ilk genglik ¢agindaki ¢ocuklarin tuglu telefonlari akill
telefonlarla degistirdigi ve okul giinii iginde dikkat boliinmesinde
biiyiik bir artigin bagladig1 déneme denk geliyordu. Ama bahsettigimiz,
Kurt Vonnegut'un en iyi 6grencilerin diigiincelerini sekteye ugratan
kulakhklar takmak zorunda oldugu esitlik¢i distopyas: degildi. 2012
ile 2020 y1llar1 arasinda notlan en fazla diisen 6grenciler en alt cey-
rekteki 6grencilerdi. Bu 6grenciler oransiz bir sekilde siyahi ve Latin
ogrencilerin agirhkta oldugu daha diisiik gelirli hanelerden geliyordu.

Aragtirmalar diigiik gelirli, siyahi ve Latin kokenli gocuklarin
varlikli ve beyaz ailelerin ¢ocuklarina gére ekranlara daha fazla za-
man harcadigin ve elektronik hayatlarinin ortalama olarak daha az
gozetim altinda oldugunu gosteriyor. (Genel olarak bakildiginda, tek
ebeveynli hanelerdeki ¢ocuklar daha uzun gozetimsiz ekran stirele-
rine sahip.)" Bu da bize akilh telefonlarin hem sosyal sinif hem de
rk bazinda egitim egitsizligini kétiilegtirdigini digtindiiriyor. “Dijital
ayrim” artik 20007erin baslarinda korkuldugu gibi fakir ¢ocuklarin
ve irksal azinliklarin internete daha az erigiminin olmasindan kay-
naklanmuyor, daha az korunmalarindan kaynaklanyor.

Ancak akilh telefonlar 6grenmeyi bozmakla kalmiyor. Ayrica
sosyal iligkileri de bozuyor. 1. Boliim'de diinyanin farkl yerlerindeki
ogrencilerin 2012'den sonra, “Okulaait oldugumu hissediyorum,” gibi
beyanlara daha sik itiraz ettiklerini géstermistim. Bugiiniin ergenleri
topluluk ve komiinyon aghgi gektigi i¢in telefonsuz okullarin okulda
sosyallesme ve ruh saghiginda hizh bir ilerleme yaratmasi ¢ok olasi
goriiniiyor.?

Elbette ki internetin kendisi egitim i¢in bir nimet. Khan Aca-
demy gibi bir platformun yaptig1 derin kiiresel iyiligi bir diisiiniin.
Khan Academy'nin 6grencilerine kendi 6zel hocasiny, her 6gretmene
de kendi asistanini saglamak i¢in YZ'yi kullanmasim diigiiniin.’®
Dahasi, 6grencilerin aragtirma yapmak, 6gretmenlerin de daha yeni-
lik¢i dersler, sunumlar ve videolar i¢in internete ihtiyaci var. Okullar
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ogrencilere kodlama yapmay ve istatistik yazilimlarindan grafik
tasarimina ve hatta ChatGPT'ye kadar becerilerini artiran biitiin
teknolojileri kullanmay1 6gretmeli.

Bu nedenle internetsiz okullara ve 6grencilere ihtiyacimiz ol-
dugunu hi¢bir zaman sdylemem. En koétii maliyet-getiri oranina 6g-
rencilerin giin boyu yanlarinda tagidiklan kisisel cihazlar sahiptir.
Ogrencilerin telefonlar1 geng bireylerin dikkatini ele gegirmek igin
tasarlanan ve bildirimleriyle onlar1 dersten digar1 ve sanal diinyaya
¢eken uygulamalarla doludur. Bu, 6grenme ve iligkiler agisindan
fazlasiyla yikicidir. Liderleri ait olmayi, toplulugu ya da ruh sag-
ladigim1 destekledigini sdyleyen ama telefonsuz hayata gegmemis
biitiin okullar, bir balinann sirtinda ayakta dururken kiigiik bahklar
avlamaya ¢aligtyordur.

OYUNLU OKULLAR

Giiney Carolina’'daki Central Academy of the Arts adl1 bir ilkokulda
dordiincii sinif 6gretmeni olan Kevin Stinehart, 6gretmenleri ve ebe-
veynleriyle tekrar tekrar aym konugmay yaptigin fark etti. Ogrenciler
zorlamiyordu ve bir¢ogunun direnci, azmi ve bagkalariyla birlikte
caligma becerisi ¢ok diigiiktii. Yetigkinler siirekli olarak dgrencilerin
kirilganhgini konusuyordu ama hi¢birinin bukonuda ne yapabilecegi
konusunda bir fikri yoktu. Kevin de ¢ikmaza girmisti, ta ki yakindaki
Clemson Universitesinde gok basit bir seyikonu alan bir konferansa
katilana kadar: serbest oyun. Kevin okulunun izni ve Let Grow'un
da yardimiyla yaptig ii¢ degisiklikle serbest oyunu 6grencilerinin
hayatina daha fazla katt:

1. Cok az yetiskin miidahalesi olan daha uzun teneffiisler.

2. Ogrencilere dersten 6nce oyun oynama zamani tammak igin
okulun oyun alanini okul baglamadan yarim saat 6nce ag-
mak.
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3. Bir “Oyun Kuliibii” sunmak. Okul haftada bir ila beg giin,
genellikle oyun alaninda ya da kétii havalarda spor salonunda
her yagtan 6grencinin karma olarak katilabildigi, tasinabilir
oyun materyalleriyle (toplar, tebesir ve atlama ipleri gibi)
serbest oyun imkén igin agik kaliyor. (Okul, sanat odas: gibi
bagka odalarimi da agik tutabiliyorsa ne mutlu!) Cocuklar saat
14.30 ile 16.30 arasinda (Programimz farklilik gosterebilir.)
eve (bir cihaza ya da yetigkinler tarafindan yénlendirilen
bir aktiviteye) gitmek yerine birlikte oyun oynayarak za-
man gegiriyorlar. Hem de telefonsuz bir bdlgede! Cocuklara
neredeyse tam ozerklik taniniyor. Sadece iki kural var: Bir
bagkasina kasten zarar veremezler ve sorumlu kisiye haber
vermeden ¢ikamazlar. Bu yetigkin, oyunlari organize etmiyor
ya da tartigmalar ¢ézmiiyor. Yetigkinler, tipki cankurtaranlar
gibi sadece acil durumlarda miidahale ediyorlar. (Let Grow
internet sitesinde tlicretsiz bir Oyun Kuliibii kurma kilavuzu
sunuyor.)

Kevin bu degisiklikleri yaptig1 ilk somestirde 6grencilerinde bir
degisim fark etmeye bagladi.

Ogrencilerimiz daha mutlu ve daha nazik. Davrans so-
runlariazaldl, daha fazla arkadas edindiler, giinlerinin ve
genel olarak hayatlarinin iistiinde daha fazla kontrol sahibi
olduklarini hissediyorlar ve baz1 6rneklerde zorbalik dav-
raniglarindan ve sik sik miidiiriyete gonderilmekten sifir
zorbalik davranmigina ve sifir miidiiriyet ziyaretine dondiiler.”

Kevin bir sonraki sémestirde, Oyun Kuliibiiniin haftada ikiye
¢ikarilmasin teklif etti ¢iinkii “gozlemledikleri faydalar inkar edile-
meyecek kadar biiyiiktii”. Ne kadar biiyiik? Bir 6nceki yilla kargilagti-
rildiginda, okulu asma vakalar elli dortten otuza ve okul servisinde
yasanan giddet olaylarimin sayisi seksen besten otuz bire inmigti.
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“Eskiden normal bir okul yi1linda iki yiiz yirmi beg mudiiriyete gon-
derilme vakas: yagardik,” diyor Kevin. “Ama simdi ekledigimiz oyun
sayesinde sadece kirk beg civarinda miidiiriyet ziyareti oldu.”

Kevin, Oyun Kuliibii'niin bu degigiklikleri agagidaki nedenlerle
sagladigina inaniyor:

Yapilandirilmamig serbest oyunun (dogrudan) arkadag
edinme ve empatiyi, duygular diizenlemeyi, kisisel bece-
rileri 6grenme konularinda katkisi bityiiktiir ve okul top-
luluklarinda saghkl bir yer edinmelerine yardimeci olarak
ogrencileri biiyiik olgiide giiglendirirken onlara yaraticihk,
yenilik, elestirel diigiinme, is birligi, iletisim, kendini yon-
lendirme, azim ve sosyal beceriler gibi hayatin en 6nemli
becerilerini 6gretir.

Ogretmenler de o kadar biiyiik bir degisim fark etmiglerdi ki
iclerinden on ii¢ tanesi Oyun Kuliibii'ne g6zetmenlik yapmaya goniillii
olmugtu. Miidiir ve miidiir yardimcis: da aym gekilde.

Serbest oyunun “her geyi deneyen” Ohio okulunun peginde oldugu
sosyal-duygusal 6grenme hedeflerinin bir¢ogunu sagladigina dikkatinizi
cekerim. Ohio okulunda, sosyal duygusal 6grenme yetigkinler tarafindan
yapilandirilmis bir miifredat lizerinden 6gretiliyordu. Aksine Central
Academy of the Arts’ta serbest oyun, hizh 6grenme saglad giinkii do-
ganin sectigi yol, aym becerileri gocuklarin yapmay: en gok sevdigi
seyin bir yan etkisi olarak 6gretmektir: birbirleriyle oyun oynamak.

iki balinamiz bunlar: telefonsuz okullar ve daha fazla yapilandiril-
mamis serbest oyun saglamak. Telefonsuz ve oyunla dolu bir okul,
o6nleme yatirim yapiyordur. Gergek diinyada agir1 korumay azaltarak
cocuklarin antikirilganlik gelistirmelerini saglar. Ayn1 zamanda sanal
diinyanin ¢ocuk iistiindeki hakimiyetini azaltarak daha iyi 6gren-
menin ve gercek diinyada iligkiler kurmanin yolunu agar. Bunlarin

298



JONATHAN HAIDT

ikisini de yapmayan okullar yiiksek seviyelerde 6grenci kaygisiyla

bogusmaya ve 6grencilerinin gittikce artan sikintilarini iyilegtirmek

icin ¢ok biilyiik miktarlarda para harcamaya mahktmdur.
Okullarin telefonsuz sistemive daha fazla oyun imkanin destekle-

mek i¢in uygulamaya koyabilecegi birkag ek eylem daha 6nerecegim.’®

LET GROW PROJESI

Bircok Amerikali ¢ocugun, ortaokuldayken bile evlerinin sokag-
nin Otesine yiiriimesine ya da biiyiik bir magazada ebeveynlerin-
den birkag koridor uzaklagmasina izin verilmemistir. Lenore keskin
bigaklar tehlikeli oldugu i¢in kendi tabagindaki eti kesmesine izin
verilmeyen yedinci sinif 6grencileriyle bile (on iki ve on ii¢ yaginda
¢ocuklar) kargilagt.

Iste bu nedenle Lenore ve ben bir Oyun Kuliibii kurmaya, tenef-
fiisleri uzatmaya ve okul baglamadan 6nce oyun alanlarim kullanima
agmaya ek olarak okullarin Let Grow Projesini benimsemesini 6ne-
riyoruz.'® Bu, anaokulundan ortaokula kadar 6grencilere, “Eve gidin
ve daha 6nce tek baginiza hi¢ yapmadiginiz bir sey yapin. Bir kopegi
gezmeye ¢ikarin. Yemek hazirlayin. Evle ilgili bir ayak igini halledin,”
diyen bir ev 6devi. Ogrenciler ebeveynleriyle goriis aligverisi yapiyor
ve projenin ne olacagina iki kusak birlikte karar veriyor.

Cocuk bagarili oldugunda (neredeyse her zaman, éniinde so-
nunda 6yle oluyor) iligkiler ve kimlikler degismeye baghyor. Ebevey-
nler ¢ocuklarini ve ¢ocuklar da kendilerini daha becerikli bulmaya
bagliyor. Proje, ebeveynleri ¢ocuklarina biraz daha fazla bagimsizlik
tanimaya (ve dolayisiyla sorumluluk vermeye) iterek belirli bir so-
runu ele aliyor. Birgok ebeveyn, cocugunun baz seyleri kendi bagina
yapmasina ne zamandan itibaren izin verebilecegini bilmedigi igin
izin vermemekle yetiniyor. Daha eski zamanlarda bes yagindaki go-
cuklar okula yiiriiyerek giderdi. Onlar: turuncu bir kusagin verdigi
trafigi durdurma yetkisiyle kargidan karsiya geciren gorevliler ise on
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yasindaki gocuklardi. Ancak bu bagimsizlik kilometre taglari medya
tarafindan koriiklenen bir korku daginin altinda yavag yavag kayboldu.

“Helikopter ebeveynlik” yaptiklar: i¢in anne ve babalar sugla-
mamaliy1z. Ebeveynlere bunu yapmak zorunda olduklarimi s6yleyen
kiltiiri suglamali ve degistirmeliyiz. Bazi okullar onlara eve kadar
eslik etmek igin bekleyen bir ebeveyn olmadig: siirece ¢ocuklarin
okul servisinden inmesine bile izin vermiyor.” Bazi kiitiiphaneler on
yasindan kiigiik gocuklarin, ebeveynlerinin goriig alaninin diginda
dolagmasina izin vermiyor.” Sirf gocuklarinin digarida oynamasina
ya da yiiriiyerek bir diikk4na gitmesine izin verdigi i¢in tutuklanan
ebeveynler var. Anne ve babalar gozlerini ¢ocuklarindan ayiramadig
ve gocuklar tek baglarina higbir sey yapamadig1 zaman sonug ¢ifte
kayg ve giiphe sarmal olur. Birgok ¢ocuk yeni bir gey denemekten
korkuyor ve ebeveynler gocuklarinin yeni bir sey yapabilecegine
giivenmiyor, bunlarin hepsi de daha fazla agin korumaya ve daha
fazla kaygiya yol agiyor.

Lenore, New York'un Suffolk County ilinde bir yedinci sinif sag-
lik dersini ziyaret ettigi zaman duyduklar1 bunlar oldu. Emektar
ogretmen Jodi Maurici ona, “Ebeveynleri onlar1 her seyden o kadar
korkutmus ki,” diye anlatti. Bu siniftaki 6grenciler ¢ok tath ve agikti
ama tek baglarina deneyecekleri her seyin felaketle sonuglanma-
sindan korkuyorlardi. Birgogu yemegi (ya da evi) yakmak isteme-
dikleri igin yemek pigirmekten korktugunu soyledi. Birkag1 kopegi
dolagtirmaktan korkuyordu ¢iinkii ya kdpek yola kagarsa ne olurdu?
Cocuklardan bazilar: “her geyi mahvetme” ihtimaline karg (Bu sik
sik kullandiklar bir ifadeydi.) garsonla konugmaktan gekiniyorlardi.
Giinliik hayat potansiyel bagarisizliklardan ve kiigiik diigmelerden
olugan bir mayin tarlas: gibiydi (tipk: sosyal medya gibi). Jodi, Let
Grow Projesine bu yiizden katilmisti.

Hatta 6grencilerinin kayg seviyeleriJodi'yi o kadar endiselendiri-
yordu ki hepsine bir y1l i¢inde yirmi Let Grow Projesi yaptirdi. Onlara
aralarindan se¢im yapabilecekleri uzun bir liste verdi: Kasabaya yii-
riimek, ¢amagir yikamak, otobiise binmek... ve elbette listeye kendi
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maddelerini ekleyebilirlerdi. Sene sonuna dogru Jodi 6grencilerinin
kayg diizeylerinde o kadar biiyiik bir diigiis gordii ki bir 6gleden sonra
onlarla projeleri hakkinda konugmasi igin Lenore'u okula davet etti.

Kizlardan biri Lenore’a ilk kez yanlarinda bir ebeveyn olmadan
arkadaglariyla beraber parka gittigini soyledi. “Cok eglenceliydi!” Cor-
basindan tathsina (turta d4hil) eksiksiz bir yemek hazirlayan bir erkek
¢ocuk, kendini inanilmaz bagaril hissediyordu. Daha 6nce hig spor
yapmamus bir kiz, ylizme takimi se¢gmelerine katilmig ve se¢ilmisti.
Cocuklar pizza yemeye ¢ikiyor, bisikletle ditkkana gidiyor, bebek
bakicilig1 yapiyor ve yepyeni bir sey hissediyorlardi. Hissettikleri
sadece yeni bir 6z giiven duygusu degildi, kizlardan birinin farkina
varmadan anlattig1 gibi kim olduklarina dair yepyeni bir algiydi
Bu kiz 6grencinin o y1l tamamladig yirmi projeden biri, bir sabah
anne ve babasi yokken evde kalmasina ve beg yasindaki kiz kardesini
okula hazirlamasina izin verilmesiydi.

Kiigiik kiz1 giydirdikten, kahvaltisini ettirdikten ve servisine bin-
dirdikten sonra “kendini yetiskin gibihissetmigti™ Ama sadece o kadar
da degildi. “Cok kiigiik bir sey gibi goriiniiyor. Ama o anda kardegimin
okul otobiisiine binip gitmesini izlerken kendimi onun i¢in, birisi i¢in
gergekten ¢ok 6nemli hissettim.” Ona bu kadar yeni gelen his buydu.
Sonunda onun birilerine degil, birilerinin ona ihtiyaci olmustu.

Cocuklara giiven duygusu verdigimiz zaman kanatlanirlar. Co-
cuklarimizin giivenli kozalarindan ¢ikip diinyaya adim atabilecegine
giivenmek yetigkinlerin yapabilecegi en doniistiiriicii seylerden biri
olabilir. Ama birgok ebeveyn i¢in bunu kendi bagina yapmak ¢ok
zordur. Kiziniz parka giderse ve orada bagka ¢ocuk yoksa hemen eve
donecektir. Oglunuz kasabanizdaki insanlarin sokakta tek bagina
yiiriirken gordiigii sekiz yagindaki tek gocuksa biri polisi arayabilir.

Cocukluk bagimsizligini yeniden normallestirmek kolektif eylem
gerektirir ve kolektif eyleme en kolay yerel okullar 6nayak olabilir. Bir
sinifin, okulun ya da okul bolgesinin tamamu ebeveynleri dizginleri
gevsetmeye tegvik ederse o kasabadaki ya da ilgedeki kiiltiir degisir.
Ebeveynler cocuklarin1 daha serbest biraktiklari i¢in kendilerini suglu
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ya da tuhaf hissetmezler. Hey; bu bir ddev ve biitiin ebeveynler yapiyor.
Cok ge¢meden, etrafta yeniden Cadilar Bayraminda kendi baglarina
seker toplayan, ditkkkdna giden ya da okula tek bagina ulagabilen
¢ocuklar gérmeye baglarsiniz.

Cocuklarimiz bizim izin verdigimizden ¢ok daha fazlasin ya-
pabilir. Korku kiiltiiriimiiz bu gercegi bizden uzun siire sakladi. Co-
cuklarimiz ahira kapatilmig yaris atlan gibi. Artik onlar1 salmanin
zamani geldi.

DAHA iYi TENEFFUS VE OYUN ALANLARI

Teneffiisleri iyilestirmenin ii¢ biiyiik yolu var. Cocuklara daha iyi
oyun alanlarinda, daha az kuralla daha fazla teneffiis saglamak.

Ortalama Amerikan okullarinda gocuklarin giinde sadece yirmi
yedi dakika teneffiise gikmasi hepimizi dehgete diigiirmeli.”® Birlegik
Devletler'in maksimum giivenlikli federal hapishanelerinde mahkam-
lara giinde iki saat agik havaya ¢ikma izni verilir. Bir film yapimcisi
mahktimlara avlu zamanlar giinde bir saate diigiiriilseydi ne his-
sederlerdi diye sordugu zaman ¢ok olumsuz bir tepkiyle kargilagt1.
Biri, “Sanirim daha fazla 6fke biriktirmemize neden olurdu,” dedi.
Bir digeri, “Iskenceden farksiz olurdu,” dedi. Mahktimlar diinyanin
farkh yerlerinde birgok gocugun agik havada oyun zamaninin giinde
bir saatten daha kisa oldugunu 6grenince goke oldular.?

Amerika’da teneffiis siireleri (ve gocuklarin okul diginda kalan
yapilandirilmamig zamanlari) 1983'te A Nation at Risk (Risk Altindaki
Bir Millet) adli doniim noktas niteligindeki bir raporun yayimlanma-
sindan beri azaliyordu. Bu rapor Amerikali gocuklarin sinav puanla-
rinda ve akademik yeterlilikte diger uluslardaki ¢ocuklarin gerisinde
kaldig1 konusunda uyarida bulunuyordu?* Akademik konulara daha
fazla zaman ayirarak ve egitim yilin1 6nemli olgiide uzatarak siki
caligmay1 artirmayi tavsiye ediyordu. Teneffiislere, spora,sanata ve
miizik derslerine ayrilan siire matematige, fen bilgisine ve ingilizceye
daha fazla zaman ayirmak igin azaltild.
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Nation at Risk raporu test puanlarinda tek gayeye odaklanmay
gerektirmese de pratikte olan buydu. Yeni reform ¢abalar: okullar
test performanslarina goére cezalandirdig ya da édiillendirdigi i¢in
sinav puanlarin yiikseltmek ulusal bir saplantiya doniistii. Okullarin
iistiindeki notlar yiikseltme baskis1 2001 yilinda federal Higbir Cocuk
Geride Kalmasin Yasasr'nin ve dahayakin gegmiste Ortak Temel Eyalet
Standartlar’nin kabul edilmesinden sonra yeniden artt1.?? (Baski o
kadar siddetliydi ki baz1 okul bolgeleri hedeflerine 6grencilerin sinav
puanlariyla oynayarak ulagir olmustu.)® Cocuklarin oyun zamani
daha fazla deneme ve sinavhazirligina alan agmakigin feda edilecek
en kolay aktiviteydi. Okul yillar (yaz tatilleri kisaltilarak) uzad, ev
o6devlerinin diizeyi yiikseldi (ve daha kiigiik siniflara kadar indirildi)
ve teneffiisler ya kisaltildi ya da tamamen kaldirild1.

Bir iiniversite hocasi olarak akademik performansi artiran reform-
lardan yana oldugum kesin ama sinav puani kaygisi egitim sistemi-
nin gocuk gelisimi hakkinda bildiklerimizin ¢ogunu, serbest oyunun
faydalarin ve agik havada gegirilen zamanin degerini ihlal etmesine
yol agti. Amerikan Pediyatri Akademisi 2013'te “The Crucial Role of
Recess in School” (Okulda Teneffiisiin Hayati Onemi) baglhkl bir rapor
yayinlad1. Bu rapor sosyal ve biligsel gelisim i¢in serbest oyunun bir¢ok
faydasini tarif ettikten sonra, “Ironik bir sekilde, teneffiisii azaltmak
ya da tamamen ortadan kaldirmak akademik bagar {izerinde olum-
suz etki yaratabilir: Sayilar1 her gecen giin artan kantlar teneffiisiin
sadece fiziksel saghig1 ve sosyal geligsimi degil, biligsel performansi
da destekledigini diisiindiiriiyor.” Bu faydalar erkek ¢ocuklar i¢in
ozellikle biiyiik olabilir,” belki de 1970’lerden beri erkek gocuklarin
okuldan gittikge kopmasinin nedenlerinden biri bu olabilir.

Okullarin teneffiisii iyilestirmek i¢in yapabilecegi seylerden biri
ogrencilere daha fazlasini sunmaktir. Cémert teneffiisler ortaokula
kadar siirmelidir ve (ABD Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri'ne
gore)® lisede bile bir miktar teneffiis saglanmaldir. Amerikan Pediyatri
Akademisi de kismen teneffiise en fazla ihtiya¢ duyan ¢ocuklarin
davramyg sorunu olan ¢ocuklar olmasi nedeniyle okullarin bir kétii
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davranig cezasi olarak teneffiise gikma yasagin kullanmamasin: 6ne-
riyor. Akademinin raporu ayrica yaygin kabul goren, 6gle yemegini
ve teneffiisii tek bir kisa zaman diliminde birlestiren ve dolayisiyla
ogrencilerin kiymetli serbest oyun siirelerini en iist seviyeye cekmek
i¢in yemeklerini hizlica yemelerine neden olan uygulama yerine te-
neffiisii 6gle yemeginden dnce vermeyi 6neriyor.

Teneffiisii iyilestirmenin ikinci yolu da oyun alanlarini iyileg-
tirmektir. Birlegik Devletler'de, 6zellikle de gehirlerde tipik bir oyun
alany, iistiinde dayaniklilik ve giivenlik i¢in tasarlanmig birkag metal
ya da plastik oyuncak bulunan asfalt bir zeminden ibarettir. Cogu
zaman spor i¢in ¢imenlik alan da vardir. Ama Avrupalilar yaratic
oyun i¢in tasarlanmig macera park: olarak bilinen geyin tasariminda
diinyaya onciiliik ettiler. Bu parklarin bir tiiriine Aurda park: denir
¢iinkii ¢ocuklar1 miknatis gibi ¢eken ingaat malzemeleri, ipler ve
diger “taginabilir pargalar’la ve ¢ogu zaman aletlerle doludur.

New York’daki Governors Island’'da béyle bir oyun parki var.
Cocuklarimin deneyimledigi en iyi oyun park1.? Park: gevreleyen
tabelalar (bk. sekil 11.1) ebeveynleri miidahaleden kaginmalar ko-
nusunda uyariyor. Bir ebeveyn olarak bunun ¢ok zor oldugunu biliyo-
rum. Insan zorlanan bir gocuk gériince devreye girip yardim etmek
istiyor. Bu ¢ok normal. Orada olmanin ve hayal kirikligina ugramas,
kiigtik bir risk alan ya da yaramazhk yapan bir ¢ocuk gérmenin
dogal sonucu bu. Cocuklara baglarinda bir ebeveynin, 6gretmenin
ya da kogun olmadig: bir zaman yaratmamiz bu yiizden bu kadar
6nemli. Bu zaman dilimi ¢ocuklarin tek baglarina bir geyler yapmak
zorunda kalacaklarn ve aslinda ne kadar gok sey yapabildiklerini
gorebilecekleri neredeyse tek zaman olabilir.

Macera parklarinda gocuklar hep birlik te ve kendilerini bu ortak
aktivitelere tamamen kaptirarak kuleler ve satolar insa ediyorlar. Bir
ziyaretimde bir erkek cocugun ¢ivi ¢akarken bagparmagina vurdugunu
gordiim ama bir yetigkine kogmad. Birkag saniye elini salladiktan
sonra ¢akma igine kaldig) yerden devam etti. (Bu parklarda ciddi
giivenlik risklerini gozlemleyen yetigkinler var.)
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Okullarin oyun alanlarini illa hurdahga doéniistiirmesi gerek-
memekle birlikte karigima biraz taginabilir parca katabilirler. illa
cekigler ve testereler olmak zorunda degil: Lastikler, kovalar ve gevsek
tahtalar gibi seyler olabilir. Adventures in Risky Play'in yazari Rusty
Keeler da saman balyalan ve kum torbalar gibi seyler tavsiye ediyor.
Keeler bunlar ¢ok biiyiik ve agir geyler oldugu igin onlar1 saga sola
stiriiklemenin “viicudun iist kismini gizlice giiglendirdigini” sdylityor.”®
Ustelik bir gocuk bir balyay: tek bagina yerinden oynatamayacag
i¢in gocuklar birlikte hareket ediyor ve teneffiise sosyal gelisim ve
dayanigma katiyorlar. “Taginabilir par¢al’” oyun parklarinda 6zel-
likle anlagilmas gereken nokta gocuklarin ortam iistiinde kontrol
sahibi olmasidir. Etki yaratabilmeleridir. Sabit yapilar1 olan oyun
alanlar ¢ocuklarin ilgisini bir yere kadar gekebilir. Ama taginabilir
pargalar ¢ocuklarin ilgisini saatlerce iistiinde tutarak sadece kaleler
ve satolar inga etmelerine degil, odaklanmalarina, uzlagmalarina,
takim ¢aligmasina ve yaraticilia izin verir.

Sekil 11.1. New York'taki Governors Island'da bulunan ve play:groundNYC
tarafindan tasarlanan ve yonetilen hurda park1.”
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Sekil 11.2. Normal, Illinois'daki Colene House ilkokulunun modern dogal oyun

alani, 2023'teki agilisgindan hemen 6nce.3

Ikinci bir macera parki kategorisi, sekil 11.2'de gorebileceginiz,
8. Boliim'de tarifettigim “biyofili” tepkisini (yani “yagam sevgisi™ni)
harekete gegiren ortamlar yaratmak i¢in dogal malzemeler (6zellikle
tahta, tag ve su) kullanan dogal oyun alanlaridir.

insan gocuklugu ovalarda ve ormanlarda, nehir ve gél kiyila-
rinda evrildi. Cocuklar1 dogal ortamlara soktugunuz zaman i¢giidiisel
olarak kegfeder ve kendiliklerinden oyunlar icat ederler. Cok sayida
aragtirma dogal ortamlarda gegirilen zamanin gocuklarin sosyal,
biligsel ve duygusal gelisimine fayda sagladigini gosteriyor® ve geng
bireyler sanal diinyaya gomiiliirken ve kayg seviyeleri yiikselmeye
devam ederken bu faydalarin 6nemi gittikce artiyor. Doga parklarinin

etkileriyle ilgili bir caligma su sonuca vardu:

Geng bireylere, 6zellikle egitim ortamlarinda dogayla bag-
lant1 kurma firsatlan tanimak biligsel iglevin giiclenmesine
yardimci olabilir. Okullar ¢ok ihtiyacimiz olan “yesil” egitim
ortamlarini ve biligsel agin yiiklenmeyi ve stresi azaltacak,
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esenligi ve 6grenmeyi ise optimize edecek deneyimleri sag-
lamaya ¢ok miisait.*

Teneffiisleri iyilestirerek ruh saghgin iyilestirmenin iigiincii
yolu kurallar1 azaltmak ve giiveni artirmaktir. Oziinde okullar 3.
Boliim'de bahsettigim Berkeley, California'daki okulun tam tersini
yapmallar. Cocuklarin elimsende, kose kapmaca ve “touch football™u
tam olarak nasil oynamasi gerektiginin kurallarini (6grencilerin ye-
tigkin bir hakem olmadan touch football oynamamasi kurah dahil)
belirleyen okuldan bahsediyorum.

Berkeley okulunun tam tersinin nasil goriindiigiinii gérmek igin
Yeni Zelanda'daki Swanson Ilkokulu'nun “Kuralsiz Teneffiis” uygu-
lamasina bir goz atalim.* “Kuralsiz Teneffiis’ten 6nce 6grencilerin
agaclara tirmanmas,, bisiklete binmesi veya risk iceren herhangi bir
sey yapmasl yasaktl. Ama sonra okul, aragtirmacilarin sekiz okuldan
teneffiis sirasinda kurallari azaltmasini ve “risk ile meydan okuma”
firsatlarim artirmasiny, sekiz okuldan da teneffiis politikalarinda
hicbir degisiklik yapmamasin istedigi bir ¢alismaya katildi. Swan-
son Ozgiirliik grubundaydi ve miidiir Bruce McLachlan isi sonuna
kadar gotiirmeye karar verdi: Biitiin kurallan sildi ve gocuklarin
kendi kurallarini koymasina izin verdi.

Sonu¢ mu? Daha fazla kaos, daha fazla aktivite, oyun alaninda
daha fazla itig kakig ama ayni1zamanda daha fazla mutluluk ve daha
fazla fiziksel giivenlik. Tipki1 Mariana Brussoni ve diger oyun arag-
tirmacilarinin olacagini séyledigi gibi** yaralanma, yikici eylem ve
zorbalik oranlarn diistii.*® Cocuklar tepelerinde dikilen yetiskin gar-
diyanlara bel baglamak yerine giivenliklerinden gergekten sorumiu
olduklar: zaman giivenliklerinin sorumlulugunu alacaklardir.®

Birlesik Devletler'deki ilkokullar Swanson1 ornek alabilirler
mi? Su anda ¢ok azi alabilir. Birgok okulda dava agma tehditleri ve
ebeveyn itirazlarn ¢ok fazla. Bu uygulamanin sinav hazirligina za-
rar verecegi korkusu gok biiyiik. Bunun bir kolektif eylem problemi
olmasi bu yiizden: Okullar dizginleri gevsetebilse ve gocuklarin daha
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dogal bir sekilde oynamasina izin verse égrenciler genel olarak daha
diisiik yaralanma ve kaygi seviyeleriyle daha saglikli, mutlu ve akill
olurlar. Ancak okullar, ebeveynler ve hiikiimetler birlikte ¢alismanin
bir yolunu bulamadig siirece bu noktaya ulagamayiz.

ERKEK COCUKLARIN iLGiSiNi GERi KAZANIN

Erkek ¢ocuklarin ve delikanlhlarin bagarisi, 1970’lerden beri bazi
agilardan zaten diisiisteydi. 7. Béliim'de bu diisiige (¢esitli yapisal
giiglerin sonucunda) erkek gocuklarin gergek diinyadan kademeli
kopuslarinin ve es zamanh olarak arzularina hitap eden, siirekli geli-
sen teknolojiler tarafindan sanal diinyaya gekilmelerinin yol agtigini
belirttim. Richard Reeves'in gosterdigi tizere erkek gocuklar akademik
bagari, mezuniyet oranlari, liniversite diplomalari ve egitimle ilgili
olciitlerin neredeyse her kaleminde geriden geliyorlar. Okullarin iyi
gelmedigi erkek gocuklarin sayis: gittikge artiyor.

Reeves erkek ¢ocuklardaki bu egilimi tersine ¢evirmek i¢in bir
o6nceki boliimde bahsettigim, daha fazla mesleki egitimin ve CTE'nin
de aralarinda oldugu bir dizi politika reformunu éneriyor. Ek olarak
okullarin daha fazla erkek 6gretmen galigtirmasi gerektiginin altini
ciziyor. Birlesik Devletler'de ana sinifindan 12. sinifa kadar gorev
yapan erkek 6retmenlerin oraninin, 1980’lerin baginda %33 civarin-
dayken giiniimiizde %24’e diistiigiinii belirtiyor. llkogretimde erkek
ogretmenlerin oran sadece %11. Bunun erkek ¢ocuklarin kopusunu
iki agidan destekledigine dikkat gekiyor. ilk olarak erkek gocuklarin
ozellikle Ingilizce derslerinde erkek 6gretmenlerle akademik agidan
dahabagarili olduklarin gosteren saglam kamtlar var.*” Bu, rol modeli
etkileriyle alakal olabilir ¢iinkii erkek ¢ocuklar igin okullarda ¢ok
az rol modeli olur. Yenilikgi bir egitim analistinin yazdig gibi: “Hem
erkek hem kadin 6gretmenlere sahip olmak 6grencilere, 6gretmen
is giiciinde irksal ve etnik gesitliligin olmasinin faydalariyla aym
nedenden 6tiirii iyi geliyor olmali.™® Hayatlarinda olumlu erkek rol
modeli olmadig1 zaman birgok erkek cocuk rehberlik almak icin
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¢evrim i¢i diinyaya bagvurur ve orada diisiincelerini radikallestire-
bilecek gevrim i¢i topluluklara uzanan gikmazlara girmeleri isten
bile degildir.

Egitimde cinsiyet dengesizliginin erkek ¢ocuklara verebilecegi
ikinci zarar da onlara (en ¢ok ilkokulda) egitim ve bakimla ilgili
mesleklerin kadinlara ait oldugunu 6gretmesidir. Bu durum, erkek
cocuklarin bu mesleklere ilgisini azaltir. Ancak Reeves’in dikkat
cektigi gibi, son yirmi otuz yildir bu mesleklerdeki istihdam ora-
ninda ozellikle artig goriiliiyor ve erkeklere kodlanan, fiziksel gii¢
gerektiren igler sayica azalmaya devam ettikce bu artig da siirecektir.
Reeves okullarin ¢ocuklar: saglk, egitim, idarecilik ve okuryazar-
igin Ingilizce kargiliklarinin kisaltmasi olan “HEAL’ mesleklerine
yonlendirebilecegini ve yonlendirmesi gerektigini belirtiyor.* Ancak
erkek ¢ocuklar sinifkiirsiisiinde ya da okuldaki idari gérevlerde daha
az erkek gordiigii siirece bu tiir mesleklere daha az ilgi duymalan
muhtemeldir.

EN GOK iHTIYAC DUYDUGUMUZ EGITIM DENEYiI

Mayis 2019°'da New York banliyolerinden birindeki eski lisemde bir
konusma yapmaya davet edildim. Konugma oncesinde okul miidiirii
ve list diizey idarecilerle bir araya geldigim zaman okulun son do-
nemlerde, Amerika’daki pek gok okul gibi, 6grencileri arasinda ruh
hastaliklarinda yagsanan 6nemli artigla miicadele ettigini 6grendim.
Baglica teshisler, kendine zarar verme oranlarinin yiikseliste oldugu
depresyon ve anksiyete bozukluklariyd ve kizlar 6zellikle savunma-
sizd1. Idareciler bana ruh saghig sorunlarimin 6grenciler dokuzuncu
sinifa ulagtig1 zaman goktan baglamig oldugunu anlattilar: Birgok
ogrenci daha ortaokuldan mezun olurken kaygili ve depresifti. Ayrica
birgogu telefonuna bagimliydi.

On ay sonra bu kez eski ortaokulumda bir konugma yapmaya
davet edildim. Orada da midiir ve iist diizey idarecilerle bir araya
geldim ve onlardan da ayni seyi dinledim: Ruh saglig1 sorunlari son
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donemde iyice kétiilesmisti. flkokulu bitirip altinci sinifa gegen birgok
ogrenci, daha o donemde kaygili ve depresif oluyordu. Yine bazilar:
telefonlarina ¢oktan bagiml olmugtu.*

Onlemeye erkenden, gocuklarimiz heniiz solmaya baglamadan
ilkokulda ve ortaokulda baglamaliyiz. Bu déonemlerde telefonsuz ve
oyunla dolu okullar kurmak kolaydir ve daha fazla terapist ¢aligtirma
ve yeni miifredatlar satin alma gibi standart yaklagimla kargilagti-
rildiginda ozellikle diigitk maliyetlidir.#

Bu yaklagimlarin ise yarayip yaramadigini ve hangi varyas-
yonlarin daha ¢ok ise yaradigin1 6grenmek igin iki balinay1 deneye
sokalim. Okul kiiltiiriindeki degisimleri inceleyebilmek i¢in bunu
miidahalelerde tek bir okul i¢inde belirli gocuklar1 ya da siniflar:
kullanmak yerine okulun tamamini kullanarak yapalim.*

Su sekilde yapilabilir: Bir okul bolgesi yoneticisi, eyalet egitim
miidiirii ya da vali (en az birkag diizine ilkokul ve ortaokulda niifuzu
olan herhangi biri) ilgilenen okullardan bir havuz olusturacak. Bu
okullar daha sonra rastgele dért deney grubuna ayrilacaklar:* (1)
telefonsuz, (2) oyunlu (yani Oyun Kuliibii art1 ekstra teneffiis), (3)
telefonsuz + oyunlu ve (4) d4hil olan her okulun eskisi gibi devam
ettigi ama telefon ya da teneffiis politikalarini degistirmemesinin
istendigi kontrol grubu.** Sadece iki y1l icinde bu miidahalelerin ige
yarayip yaramadigini, birinin digerinden daha giiglii olup olmadi-
gin1 ve miidahaleleri birlestirmenin ek bir getirisi olup olmadigim
6greniriz.

Bu basit deneyin (kosullarin eklenip ¢ikarildig1 ya da politikalarin
farkh gekillerde uygulamaya kondugu) birgok varyasyonu var.** Let
Grow Projesi oyunlu okul kosulunun bir parg¢asi olarak d4hil edilebilir
ciinkii serbest oyunun besledigi 6zerklik, risk alma ve bagimsizhktan
faydalanir ve etkilerini biiyiitiir. Ya da bir galigma Let Grow Projesi'ni
uygulayan okullar1 uygulamayanlarla karsilagtirabilir.

2010’larin bagindan beri ortaokullardan liselere kaygil ve depresif
ogrenciler akiyor ve liseler, tipki tiniversiteler gibi garesiz kaliyor. Ancak
akigin 6niinii kesebiliriz. Akilh telefonlari ilkokul ve ortaokullardan
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tamamen uzak tutabilir ve aym zamanda serbest oyun ve 6grenci
ozerkligine yer agabilirsek birkag y1l sonra liseye baglayan gocuklar
daha saglikh ve daha mutlu olur. Okullar bu adimlar atar, evde de
ebeveynler gerekeni yaparsa ve hiikiimetler bu ¢abalar destekleye-
cek yasa degisikliklerini gerceklestirirse 2010°larin baginda ergenleri
vuran 1zdirap dalgasini tersine gevirebilecegimize inaniyorum.

OZET

ABD ortaokullar: ve liseleri 2010'larin bagindan beri 63-
rencileri arasinda ruh hastahginda ve psikolojik sikintida
artig gozlemliyor. Bu okullarin birgogu 6nlem olarak bir
dizi politika uyguluyor.

Bir Polinezya s6zii “bir balinanin sirtinda ayakta dururken
kiigiik baliklar yakalamaya ¢aligmak”tan bahseder. Bazen
aradiginiz sey goziiniiziin 6niindedir ve uzaklara bakarak
bulabileceginiz her seyden daha iyidir. Okullarin ¢ok az
masrafla ya da hi¢ para harcamadan hemen uygulamaya
koyabilecegi iki potansiyel balina énerdim: okulda telefon
kullanimina son vermek ve daha fazla oyun sunmak.

Birgok okul, telefon kullanimini yasakladigini séyliiyor ama
bu tipik olarak 6grencilerin sadece derssirasinda telefon kul-
lanamadi81 anlamina geliyor. Bu yetersiz bir politika ¢ilinkii
ogrencileri ders sirasinda telefonlarini gizlemeye ve ders
sonrasinda telefon kullanimini artirmaya tegvik ediyor, bu
artig da 6grencilerin etraflarindaki ¢ocuklarla arkadaghk
kurmalarin giiglestiriyor.

Okul giinii boyunca telefonsuz kalinmasi daha iyi bir politika
olur. Ogrenciler okula geldikleri zaman telefonlarini belirli
bir telefon dolabina ya da kilitlenebilir telefon keselerine
koymalilar.
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ikinci balina ise oyunlu bir okula déniismektir. Bir Let Grow
Oyun Kuliibiiniin eklenmesi (ilkokul ve ortaokullarda 6g-
leden sonralari okulun oyun alaninda, telefonsuz ortamda,
bol miktarda tagmabilir parcayla ve asgari seviyede yetigkin
gozetimi altinda oyun oynama segenegi) sosyal becerileri
ogretebilir ve kaygiy: biitiin egitim programlarindan daha
fazla azaltabilir ¢iinkii serbest oyun, doganin bu amaglara
ulagma yoludur.

Okullar teneffiisii ii¢ sekilde iyilestirerek daha oyunlu okullar
olabilirler: daha iyi oyun alanlarinda (taginabilir pargalarin
ve “hurda’larin ve/veya daha fazla dogal 6gelerin oldugu)
ve daha az kuralla daha fazla teneffiis saglayarak.

Let Grow Projesi kaygiy1 azaltan bir bagka aktivitedir. Ne
olacag1 konusunda ebeveynlerle goriis birligine vardiktan
sonra ¢ocuklardan “daha 6nce hi¢ yapmadiklar: bir geyi
tek baglarina yapmalarim” isteyen bir tiir ev 6devidir. Bu
projeleri gerceklestirmek ¢ocuklarin beceri hissini artirir-
ken ebeveynlerin ¢ocuklarina giivenme ve onlara daha fazla
ozerklik tanima istegini de destekler.

Bir mahalledeki ya da kasabadaki biitiin ailelerin ¢ocuklarina
daha fazla serbest oyun ve bagimsizlik saglamas kolektif
eylem problemini de ¢ozer: Ebeveynler, cocuklarina normal
cocukluk kaygilarim agmak ve saglikh geng yetigkinlere do-
niigmek i¢in ihtiya¢ duyduklar1 daha fazla gozetimsiz serbest
oyunu ve bagimsizlig1 saglamaktan ¢ekinmemeye baglarlar.

Okullar erkek ¢ocuklarin okuldan kopusunu ve kizlara oranla
gerileme gosteren akademik ilerlemelerini tersine ¢evirmek
icin daha fazlasini yapabilir. Daha fazla endiistriyel sanatlar
dersi, daha fazla mesleki ve teknik egitim saglamak ve daha
fazla erkek 6gretmen istihdam etmek erkek ¢ocuklarin okula
yeniden baglanmasini saglamada faydal olabilir (tipk: daha
kiigiik yaslarda daha iyi teneffiis imkanlar sunmak gibi).
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Tedbir tedaviden iyidir. llkokul ve ortaokullar telefonsuz ve
daha oyunlu hale gelirlerse ve Let Grow Projesi’ni eklerlerse
bolca tedbir almig olurlar, bu da neticede liseye depresif ve
kaygili 6grenci akigini azaltacaktir.
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12. Bolim

EBEVEYNLER SIMDI
NE YAPABILIiR?

G elisim psikologu Alison Gopnik, The Gardener and the Carpenter'da
“ebeveynlik” sozciigiiniin esasen 1950’lere kadar hi¢ kullanil-
madigini ve 1970’lerde popiiler oldugunu belirtiyor. insan tarihinin
neredeyse tamami boyunca insanlar, birgok insanin bir¢ok gocukla
ilgilenmesini gézlemledikleri ortamlarda biiytidiiler. Bol miktarda
yerel bilgelik vard: ve ebeveynlik uzmanlarina ihtiyag yoktu.

Ancak 1970’lerde aile hayat: degisti. Aileler kiigiildii, daha ha-
reketli hile geldiler: Insanlar ¢caligmaya ve okula gitmeye daha fazla
zaman harcar oldu, ebeveynlik genellikle otuzlu yaglara ertelendi.
Yeni ebeveynlerin yerel bilgelige erisimleri koptu, béylece uzmanlara
daha fazla bel baglamaya bagladilar. Bunu yaparken ebeveynlige
onlar1 okulda ve iste bagariya yonlendiren zihniyetle yaklasmak
kolaylarina gitti: Dogru egitimi bulabilirsem isi iyi yapar ve istiin
bir iiriin iiretirim.

Gopnik ebeveynlerin elde etmeye ¢aligtiklar gey konusunda zi-
hinlerinde net bir fikir olan marangozlar gibi diigiinmeye bagladigini
soyliiyor. Ellerindeki malzemelere dikkatle bakiyorlar ve onlara diisen,
o malzemeleri birlestirip herkes tarafindan ¢ok agik standartlara gore
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degerlendirilebilecek tamamlanmuig bir iiriine doniistiirmek oluyor:
Dik agilar kusursuz mu? Kapi ¢aligtyor mu? Gopnik “daginikhgin ve
degiskenligin bir marangozun diismanlari, netlik ve kontroliin ise
miittefikleri oldugunu” sdyliiyor. “Iki 6, bir big.”

Gopnik ¢ocuk yetigtirmeyi bah¢ivanlik gibi diisiinmenin daha
iyi bir yol oldugunu soyliiyor. Isiniz “bitkilerin serpilmesi i¢in ko-
runakl ve besleyici bir alan yaratmak”. Bu biraz emek gerektiriyor
ama miikemmeliyetgi olmamz gerekmiyor. Bahgedeki zararl otlar:
temizleyin, bahgeyi sulayin ve sonra geri gekilin, bitkiler {izerlerine
diiseni beklenmedik sekillerde ve gogu zaman keyifli siirprizlerle
yaparlar. Gopnik bizi ¢ocuk yetistirmenin daginiklhigini ve 6ngérii-
lemezligini kucaklamaya davet ediyor:

Ebeveynler olarak gorevimiz belirli bir tiir ¢cocuk iiretmek
degil. Bizim gorevimiz ¢ocuklara, i¢inde beklenmedik ge-
killerde biiyiiyiip serpilecekleri sevgi, giivenlik ve istikrarla
dolu korunakl bir alan saglamak. Gérevimiz ¢ocuklarimi-
zin zihinlerini bicimlendirmek degil, o zihinlerin diinyanin
imkan verdigi biitiin olasiliklar kesfetmesine izin vermek.
Gorevimiz gocuklara nasil oyun oynayacaklarim séylemek
degil, oyuncaklar vermek... Cocuklarin 6grenmelerini sag-
layamayiz ama 6grenmelerine izin verebiliriz.

Bu kitapta gercek diinyada ¢ocuklarimizi gereksiz bir gekilde
agin1 korudugumuzu savundum. Gopnik'in ifadesiyle: Birgogumuz
cocuklarimizin parlamasini 6nleyen agir1 kontrolcii marangoz zih-
niyetini benimsedik. Ayn1 zamanda ¢ocuklarimiz cihazlariyla kendi
hallerine birakarak ya da zararh otlan temizlemekte yetersiz kalarak
sanal diinyada gereginden az koruduk. Internetin ve sosyal medya-
nin bahgeyi sarmasina izin verdik. Geng bireyleri kok salabilecekleri
topluluklar yerine dijital sosyal aglarda biiyiimeye terk ettik. Sonra
da yalniz hissettikleri, gercek insan baglantilarinin yoklugunu ¢ek-
tikleri i¢in sagirdik.
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Her iki alemde de diisiinceli bahgivanlar olmaliy1z. Bundan son-
raki sayfalarda Lenore ve ben bunu nasil yapabilecegimiz konusunda
gocugun yagina gore diizenlenmis onerilerde bulunuyoruz (Gergi
onerilerden bazilar birden fazla yaga uyabilir).2

0-5 YASINDAKI KUGUK GOCUKLARIN
EBEVEYNLERI iCiN

Hayatin ilk birkag yilinda ¢ocuklar temel algisal ve biligsel sistem-
lerini (g6rme, igitme ve dil igleme gibi) gelistirir ve temel becerilerde
(yiiriimek, konugmak, ince motor beceriler, tirmanma ve kogma gibi
ceviklik becerileri) ustalagirlar. Ilk yillarda, gocugun iyi beslenme,
sevgi dolu ebeveynler ve oyun zaman igeren “yeterince iyi” bir ortami
oldugu siirece ebeveynlerin normalden daha iyi sonuglar yaratmak
i¢in yapabileceklerinin bir sinir1 vardir? Kiigiik ¢ocuklarin asil ihti-
yac sizinle, diger sevgi dolu yetigkinlerle, diger ¢ocuklarla ve gercek
diinyayla etkilesim kurmak igin bolca zamandir. Ozellikle bu yillarda
ve spesifik olarak Birlegik Devletler'de ¢ocuk bakim ¢ok biiyiik ve
sinir bozucu bir bilmeceye doniigtii. Oysa akilda tutulmasi gereken
asil hedefler sunlar:

Gergek Diinyada Daha Fazla (ve Daha lyi) Deneyim

3. Boliim'de bahsettigim gibi, baglanma teorisi bize gocuklarin giivenli
bir iisse, ihtiya¢ halinde yanlarinda olacak giivenilir ve sevgi dolu bir
yetigkine ihtiyac1 oldugunu sdyler. Ancak o iissiin iglevi, en degerli
ogrenmenin gerceklestigi iis disindaki maceralar igin bir firlatma
noktasi olmaktir. En iyi maceralarin ¢ogu bagka gocuklarla birlikte
serbest oyunda yaganir. O oyun karigik yas gruplarindan ¢ocuklar:
icerdigi zaman 6grenme derinlesir giinkii gocuklar mevcut beceri-
lerini biraz agan geyleri (bagka bir deyisle, kendilerinden biraz daha
bilyiik bir gocugun yaptigi bir geyi) deneyerek en iyi gekilde 6grenir-
ler. Yag1 daha biiyiik olan gocuklar da 6gretmen ya da agabey/abla
rolii iistlenerek daha kiigiik gocuklarla etkilesimlerinden bir seyler
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Ogrenebilirler. Bu nedenle kiigiik gocugunuza saglayabileceginiz en
iyi sey, yas cesitliligi icinde bol bol oyun zamani ve oyun oynamak
i¢in yola ¢ikabilecegi giivenli ve sevgi dolu bir iistiir.

Sizin ¢ocugunuzla olan etkilegimlerinize gelince, illa “optimize”
edilmeleri gerekmez. Her an1 6zel ya da egitici kilmak zorunda degil-
siniz. Bir dersten degil, bir iliskiden bahsediyoruz. Ancak yaptiklariniz
¢ogu zaman sdylediklerinizden daha 6nemli oldugu igin telefon alig-
kanlhklarimiza dikkat edin. Siirekli dikkatinin bir kismini telefona,
bir kismini ¢ocuga vermeyen iyi bir rol modeli olun.

Ayrica kiigiik ¢ocuklarin derin yardimci olma arzusuna da gii-
venin. ki ya da ii¢ yagindayken bile ¢ocuklar sofraya catal kagik
yerlestirebilir ya da gamasir makinesinin doldurulmasina yardim
edebilir. Cocuklara ev i¢cinde sorumluklar vermek kendilerini ailenin
onemli bir pargasi gibi hissetmelerine yardimeci olur ve biiyiidiikge
onlara daha fazla sorumluluk vermek daha sonra gelen ige yara-
mama duygusuna karg1 koruma saglayabilir. Dogrusu, giiniimiizde,
“Hayatim pek bir ise yaramuyor,” ifadesine katilan ergenlerin sayisi
hi¢ de az degil.*

Ekran Karsisinda Daha Az (ve Daha lyi) Deneyim

Akill telefonlar, tabletler, bilgisayarlar ve televizyonlar ¢ok kiigiik
cocuklara uygun degildir. Diger nesnelerle ve oyuncaklarla kargilas-
tirildiklarinda bu cihazlar ¢ok daha yogun ve merak uyandiran bir
duyusal uyarim iletirler. Ayni zamanda daha pasif davrams ve bilgi
tiiketimini tegvik etmeleri 6grenmeyi geciktirebilir. Cogu yetkilinin
ilk iki y1lda ekranlarin giinliik hayatin bir par¢as: olmamasini ve alt1
yag civarina kadar da gok az kullanilmalarina izin verilmesini tavsiye
etmesinin nedeni budur.® Cocugun beyni insanlar ve nesnelerden
olusan ii¢ boyutlu ve bes duyulu bir diinyada yapilanmay “bekler”

Ancak bir tiir ekran siiresi, 6l¢tilii olarak kullanildiginda degerli
olabilir: aile fertleri ya da arkadaglarla FaceTime, Zoom ya da diger
goriintiilii goriigme platformlan aracihigiyla goriismek. Ekranlar ve
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kii¢iik gocuklar {izerinde yapilan aragtirmalardan edinilen kilit bir
i¢gorti, diger insanlarla aktif, senkronize sanal etkilesimler (Cogumuz
bunu goriintiilii konugma olarak adlandiririz.) dil 6grenmeyi ve bag
kurmay1 beslerken 6nceden kaydedilmis bir videonun izlenmesi gibi
pasif ve senkronize olmayan aktivitelerin faydasinin ¢ok az oldugu,
hatta bazi 6rneklerde, 6zellikle iki yas altindaki ¢ocuklarda geri tep-
tigi ve dil 6grenmeyi engelledigidir.®

Ekranlar konusunda uzman tavsiyeleri ¢ok net ve Bati diinya-
sinin her yerinde tutarl.” Makul buldugum temsili bir dizi tavsiye,
Amerikan Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi Akademisinden geliyor:®

18 aya kadar ekran kullanimini bir yetigkinle (6rnegin, ge-
hir digindaki bir ebeveynle) yapilan goriintiilii gériigmeyle
sinirlandirin.

18-24 ay arasi ekran siiresi bakim veren bir yetiskin egliginde
egitici programlar izlemekle sinirh olmahdir.

2-5 yag arasi ¢ocuklar i¢in egitici olmayan ekran siiresini
hafta i¢i her giin birer saat, hafta sonu giinde ii¢ saatle si-
nirlandirin.

6 yas velizeriicin saghkl ahgkanliklar tesvik edin ve ekran
iceren aktiviteleri sinirlandirin.

Aile yemeklerinde ve disar: ¢ikildiginda biitiin ekranlan
kapatin.®

Ebeveyn kontrolii hakkinda bilgi edinin ve edindiginiz bil-
gileri kullanin.

Ekranlarn sakinlestirici veya bebek bakicisi olarak ya da 6fke
nobetlerini sonlandirmak igin kullanmaktan kaginin.
Yatma saatinden 30-60 dakika kadar 6nce ekranlari kapatin
ve yatak odalarindan gikarin.

Kiigiik ¢ocuklarinizi siz akgam yemegini hazirlarken, is i¢in bir
telefon goriigmesi yaparken veya sadece biraz kafa dinlemeye ihtiyag
duydugunuzda onlar1 oyalayacak bir ekranin yardimi olmadan yetig-
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tirmenin ne kadar zor oldugunu biliyorum. Esim ve ben Teletubbies
televizyon programini bebeklikten ii¢ yaga kadar gocuklarimizi bii-
yiilemek ve sakinlegtirmek i¢in kullandik. Ama her geyi en bagtan
yapmamiz gerekseydi bunu daha az yapardik.

6-13 YASINDAKI (ILKOKUL VE ORTAOKUL
CAGINDAKIi) GOCUKLARIN EBEVEYNLERI iGiN

Erken ¢ocuklukta temel beceriler edinildikten sonra ¢ocuklarin digar
¢ikmasi ve sosyal zorluklarin da aralarinda oldugu daha ileri seviye
zorluklar yagamasi gerekir. Cocuklar bu yaglarda sosyal normlar ve
akranlarinin onlari nasil gérdiigiinii daha fazla 6nemsemeye baslar.
Ayiplanma ve mahcubiyet okul 6ncesi doneme gére daha yaygin ve
aci verici olur.!® Bu yas arahgindaki ¢ocuklar ve ergenler, kiiltiirel
ogrenme ve risk degerlendirmesi agisindan hassas donemlerden geger.
Cocuklar 2. Boliim'de tarif ettigim 6grenme mekanizmalarim ilkokulda
uygulamaya baglarlar: konformite 6n yargisi (diger herkesin yaptig:
seyleri yapmak) ve prestij 6n yargisi (herkesin hayranlik duydugu in-
sanlar1 kopyalamak). Cocuklarin sosyal 6grenmeye doymak bilmeyen
bir istah1 oldugu igin ebeveynlerin o saghkh 6grenme modellerinin
kimler olacagina ve onlar1 gocugun hayatina nasil katacaklarina
kafa yormalari 6nemlidir.

Gergek Diinyada Daha Fazla (ve Daha lyi) Deneyim

Bu sosyal 6grenme doneminin iyi gitmesini saglamak i¢in gocuklarin
ve kiigiik yastaki ergenlerin tek baglarina video izlemek, mobil oyun-
lar oynamak ya da gevrim i¢i ortamdan insanlarin paylagimlarini
okumak yerine birbirleriyle bir geyler yaparak (oyun oynamak gibi)
ya da gergek diinya topluluklarinda yetiskinlerle bir seyler yaparak
bolca deneyim kazanmasi en iyisidir.

Gergek diinyada agir1 korumayi azaltmak ve daha iiretken iis
dis1 maceralar tegvik etmek igin Lenore'un asagidaki yedi 6nerisini
dikkate alin.

320



JONATHAN-HAIDT

1 Cocuklarinizin size ulagmalarinin bir yolu olmadan
goriig alanimzdan ¢ikmalarina izin verme pratigi
yapin. Siz arkadaglariniz i¢in yemek yaparken ¢ocukla-
riniz1 kendi arkadaglariyla birlikte biraz daha sarimsak
almaya gonderin (ihtiyacimz olmasa bile). Bunun yapilabilir
ve hatta harika oldugunu ancak g¢ocuklariniz size bagh
olmadan goriis alaminizdan gikardiginizda gorebilirsiniz
(Muhtemelen sekiz yagindayken sizin yaptiginiz buydu).
Bu tiir pratikler, kendinizi onlara daha fazla bagimsizlik
tanimaya hazir hissetmenize ve telefonsuz da idare ede-
bildiklerini kendi gozlerinizle gérdiigiiniiz i¢in kendinizi
yanlarina bir telefon vermekten ahkoymaniza yardimei
olacaktir. Cocuklara yetigkinlere gosterebilecekleri, yan-
larinda siz olmadan digar ¢ikmalarina izin verdiginizi
sdyleyen bir not vermeniz yeterli. Uzerinde, “‘Kaybolmadim
veya ihmal edilmiyorum!” yazan ve telefon numaraniz
da igeren bu tiir bir kartin Ingilizcesini LetGrow.org’dan
yazdirabilirsiniz."

2. Pijama partilerini tegvik edin ve bu partileri en ince
ayrintisina kadar yonetmeyin. Ama arkadaglardan biri
yaninda bir telefon getirirse, kendi evine gidene kadar te-
lefonuna el koyun, aksi takdirde telefon temelli bir pijama
partisi olur.

3. Okula grup hilinde yiiriiyerek gitmeyi tegvik edin.
Yiiriiyiis mesafesi kisaysa ve sorumluluk alabilecek daha
biiyiik bir ¢ocuk varsa buna birinci sinifta bile baglanabilir.
Safe Routes to School” gocuklarin okula ulagmasini sag-
layan dur igaretleri, bisiklet yollari, yaya gecidi gorevlileri
vesaire olmasina yardim eden bir organizasyon. Okul yii-
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riinemeyecek ya da bisikletle gidilemeyecek kadar uzaksa
“bes dakikalik mesafeye kadar arabayla gitme” secenegini
digiiniin. Cocuklan diger gocuklarin yaninda, okula beg
dakikalik bir mesafede arabadan indirin. Birakin yolun
son kismini kendileri yiiriisiinler. (Okullar bunun organize
edilmesine yardimci olabilir. Bu ayn1 zamanda okulun ya-
kinindaki trafik sikigtkhgini azaltir.)

4. Okul sonrasi serbest oyun icindir. Biitiin 6gleden
sonralar yetigkin gozetimli “zenginlestirici” faaliyetlerle
doldurmamaya ¢ahgin. Cocuklarimzin bagka gocuklarla
zaman gecirmesinin yollarini bulun: bir Oyun Kuliibii'ne
katilmak (bk. 11. Boliim) ya da okul gikig1 birbirlerinin
evlerine gitmek gibi. Cumna giinii serbest oyuni¢in 6zellikle
iyi bir giindiir ¢iinkii gocuklar bir aradayken hafta sonu
bulugmak i¢in planlar yapabilirler. Bunu “Serbest Oyun
Cumas” gibi diigiiniin.

5. Kampa gidin. Cocuklar kamp alanlarinda genellikle
evde olduklarindan daha serbest gezerler. Bunun birkag
nedeni var: Oncelikle planlanmig aktivitelerinden uzaktirlar.
ikinci olarak ebeveynleriyle kiigiik bir alanda yasiyorlardr,
agik hava onlan gagirir! Ugiincii olarak, kamp alanlarinda
cocuklarin diger ¢ocuklarla birlikte kosturmasi beklenir.
Kamp yapmaktan hoglanmiyorsaniz bir sonraki seyaha-
tinize cocuklarin birlikte oynayabilmesi i¢in bagimsizlik
konusunda sizinle ayn1 goriigii paylagan bagka bir aileyle
birlikte ¢ikmay diigiiniin.

6. Cihazlarinya da giivenlik¢ilik yaklagiminin olmadig:
bir yatilh kamp bulun. Bir¢ok yaz kampi gocuklara ve
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ergenlere bir ya da iki ay siiresince dogada, cihazlarindan ve
internetten uzak olma firsatim saglar. Busartlaraltinda, geng
bireyler birbirleriyle tam anlamiyla kaynagarak arkadaghk
kurar ve aralarinda siki baglar olusturacak biraz riskli ve
heyecan verici agik hava aktivitelerine katihrlar. Yaz okulu
tiiriinden, akademik ¢aligmalarin ve internet erigiminin
oldugu ya da ¢ocuklara ortak sorumluluklar saglamayan
kamplardan kaginin. Bagimsizlik ve sorumluluk degerlerine
kucak agan bir kamp bulmaya ¢ahgin.”® Miimkiinse gocu-
gunuzu oraya, {i¢iincii ya da dordiincii simiftan sekizinci
veya dokuzuncu sinifa kadar (ya da kampgidan danigman
olmaya gecmek isterlerse lise siiresince) her yaz génderin.**
Her giin internet sayfasinda fotograflar paylasmamaya s6z
veren kamplar yeglenmeli. Yaz kampi ebeveynler ve ¢ocuklar
icin stirekli temas aligkanlhigindan ve ozellikle ebeveynler
i¢in cocuklarinin iyi oldugundan siirekli emin olma diirtii-
siinden gikmak i¢in iyi bir firsattir.

. Cocuk dostu mahalleler ve oyun mahalleri kurun. Ma-
halleniz bugiin bog geliyorsa bile bu 6yle kalmasi gerektigi
anlamina gelmiyor. Size katilacak bir aile daha bulabilir-
seniz komgular arasinda ortak arzular aktive edecek ve
birka¢ sokag1 ya da mahalleyi yeniden canlandirabilecek
basit adimlar atabilirsiniz. Cocuklar igin faaliyetler iceren
bir mahalle partisi diizenleyin. Sonra mahalleyi, bir Silikon
Vadisi babasi olan ve bahgesini semtin gocuklari igin bir
toplanma alanina déniigtiiren Mike Lanza'nin uydurdugu
terimle bir “oyun mahalli’ne® déniigtiiriin. Lanza, yaptig
seyi siz de yapmak isterseniz komsularimzi agik havada
ogle yemegine davet etmenizi ve ¢ocuklarin oynamasi i¢in
bir seyler (kocaman bir koli ve hulahop gibi) koymanizi
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oneriyor ve hemen oyun oynamaya baglayacaklarim soy-
liiyor. Cocuklarin her cuma ya da size uygun olan bir za-
man diliminde evinize gelebilecegini duyurun. Burada kilit
nokta diizenliliktir: Cocuklar bagka ¢ocuklarin da orada
olacagin bilirlerse mutlaka gelirler.'® Bir bagka segenek:
Ebeveynler her hafta bir 63leden sonra sirayla digsarida
otursun. Acil durumlar i¢in hazirda bir yetigkin oldugunu
bilirlerse aileler gocuklarini digar1 gonderebilirler.

Free-Range Kids'i ilk okudugum zaman bir psikolog olarak Le-
nore'un tavsiyesinin saghikh oldugunu gérdiim. Ama sonraki yillarda
esim Jayne ve ben ne zaman onun tavsiyesine uysak 6nce kendi belirgin
kaygimizi asmamiz gerekti. Oglumuz Max'in dérdiincii siniftayken
(benim giinlerce onu 20 metre geriden kuyruk gibi takip etmemin
ardindan) okula ilk kez tek bagina yiiriimesine izin verdigimiz zaman
kiigiik mavi noktasi Yedinci Cadde’de bir siire duraksayinca yeniden
hareket edene kadar bir siire nefesimizi tutup bekledik. (Okula yiirii-
meye bagladig1 zaman ona bir iPhone vermistik. $u anda bildiklerimizi
o zaman da bilseydik bir telefonlu saat ya da tuglu telefon verirdik.)
Kizim alt1 yagindayken ofisime ilk kez 6gle yemegi getirdigi zaman
kargidan karsiya gegmesi gereken bir sokak vardi ki bu benim i¢in
korkutucu, onun i¢in ise heyecan verici bir detaydi. Her iki yone
besger kez bakiyor (Ben ofisimin oldugu binanin kdsesine saklanip
onu izliyordum.) ve sonra kogarak lobiye giriyordu. Heyecandan o
kadar ¢ok ziphyordu ki her defasinda yemegim elindeki torbadan
firlayacak gibi oluyordu.

Bu tiir ebeveyn kaygilarinin tedavisi maruz kalmaktir. Bu kaygiyr
birkag kez yagar ve en kétii korkularimizin gergeklesmedigine dikkat
ederseniz gocugunuzun sandiginizdan daha becerikli oldugunu 6g-
renirsiniz. Her defasinda kaygi biraz daha azalir. Oglumuzun okula
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yiiriidiigii bes giiniin sonunda mavi noktasini izlemeyi biraktik. $e-
hirde vebir siire sonra da metro sisteminde yolunu bulabilme becerisi
bizi daha da rahatlatti. Hatta Lenore’'un tavsiyesine yillar 6nce kulak
vermeseydik Max'in gelisimindeki en 6nemli doniim noktalarindan
biri gergeklesmeyebilirdi. Max on iki yagindayken tenise ilgi duymaya
baglad1 ve onu oturdugumuz daireden metroyla bir aktarma yapip
kirk dakikada gidilebilen Queens’teki Amerika A¢ik’a gotiirdiim. Er-
tesi y1l on {i¢ yagindayken tek bagina bir gece magina gitmek istedi.
Jayne ve ben tereddiitte kaldik ama Max bizi bunu yapabilecegine
ikna etti ve gergekten de metro sistemini bizden daha iyi biliyordu.
Boylece goziimiiziin oniine Lenore’u getirdik ve kabul ettik.

Max gece saat on birden sonra biten magta harika zaman ge-
¢irdi. Sonrasinda samata yaparak yiiriiyen kalabaligin arasina ka-
ngip yakindaki metro duragina ulasti. Sorun aktarma duraginda
yagandi: Max'in yolculugun son bir buguk kilometresi i¢in binmesi
gereken hat o gece calismiyordu. Max gerildi ama dogaglama yapti.
Metro istasyonundan ¢ikip bir taksi ¢evirdi (Nasil yapacagini gos-
termigtim ama hig tek bagina yapmamaigt1.) ve gece saat birde eve
sapasaglam ulagti. O giinden sonra daha 6z giivenli, bambagka bir
insan oldu, o giinden sonra biz de ona daha farkli davranarak daha
fazla bagimsizlik tamdik. Jayne ve ben yillar 6nce okula tek bagina
ylriimesine izin vermeseydik ve ona mavi noktasini her an takip
etmeye ihtiyag duymayacak kadar giivenmeseydik Max'in talebini
asla kabul edemezdik.

Daha Az (ve Daha lyi) Ekran Deneyimi

ilkokul ve ortaokuldaki cocuklar ok sey Ogreniyorlar ve ekrana da-
yah aktiviteler bunda gok degerli bir rol oynayabilir. Bununla birlikte
birgok ¢ocuk i¢in ekran baginda gegirilen siire, miisait olan her bog
an1 dolduracak bir gaz gibi bilyiiyor ve o gaz neredeyse tamamen
eglenceden olusuyor, egitici unsurlar igermiyor. Bu nedenle ilk akilli
telefonu liseye kadar ertelemek de yeterli degil: Ebeveynler, dayattik-
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lar yiiksek firsat maliyeti ve yarattiklar1 ahskanlik nedeniyle ekrana
dayah aktivitelerin tamamini simrlandirmali. Ebeveynler ayrica 6rnek
olduklar1 davraniglar konusunda da bilingli olmali.”

“Son altvyildir seninle etkilesim kurmak ¢ok giizeldi. Iste ilk cihazin.”
$ekil 12.1. H. Lin, The New Yorker:®

8-12 yagindaki ortalama bir ¢ocuk her giin dort ila alt1 saatini cok
sayida ekranla, eglence amagh ekran faaliyetleriyle gegiriyor.”” Cogu
tip otoritesinin ve ulusal saglik organizasyonlarinin ebeveynlerin
¢ocuklar igin toplam eglence amach ekran siiresini sinirlandirmasim
onermesi bu yiizden. Québec hiikiimeti dogru esneklik seviyesinde,
kisa bir temsili kilavuz sunuyor:

6-12 yag icin: Genel kural olarak, ekrana dayah eglenceli
faaliyetleri giinde iki saati agmamali. Bununla birlikte bu,
igerige (sosyal medya, video oyunlar, sohbetler, televizyon
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gibi), baglama (giiniin hangi saati olduguna, ¢oklu goreve
vesaire) ve ¢ocugun bireysel 6zelliklerine (yas, fiziksel ve
ruhsal saghk, analitik beceriler, elestirel diigiinme gibi)
baghdir. Ebeveyn gozetimi bu kriterlere dayandirilmahdir.
Ozellikle daha kiigiik ¢ocuklarda igerik egitsel olmal ve
cihazlar, ¢ocuklarin yatak odalarindan ¢ok yetigkinlerin
icerigi kontrol edebilecegi ortak alanlarda kullanilmahdir.

Cesitli oneri listelerinden ve bu kitapta daha 6nce sunulan arag-
tirmalardan yola ¢ikarak agagidaki ek onerileri sunuyorum:

1. Evinizdeki biitiin dijital cihazlarda ebeveyn kontrolle-
rini ve icerik filtrelerini nasil kullanacaginizi 6grenin.
Cocuklarimizin on sekiz yagina bastiklarinda ebeveyn kontrolii
ya da gozetimi olmadan, kendi kendini yonetebilen ve kontrol
edebilen bireyler olmasini istiyorsunuz ancak bu onlara frontal
korteks bu ise tam anlamiyla hazir olmadan gevrim i¢i diin-
yada tam bagimsizlik vermeniz gerektigi anlamina gelmiyor.
Teknoloji sirketleri gocuklara kancay: takacak araglardan
faydalaniyor, bu yiizden bu yas araliginda o araglara kars:
koymak igin siz de ebeveyn kontrollerini kullanmalisiniz.
Ayrica aileniz i¢in mantikliysa eglence amagl ekran kulla-
nimina ayrilacak bir toplam siire belirleyebilirsiniz. Zaman
kisitlamalarin1 ¢ozmek biraz karmagik olabilir ve gita ¢ok
yiiksek tutuldugunda geri tepebilir (ki bu durumda gocuk
biitiin siireyi “sonunakadarkullanmaya’ ¢aligir)** ama toplam
stire igin bir sinir belirlemezseniz platformlar, uyku vaktinden
de calacak gekilde gittikce daha fazla zaman almaya baglar.
Bazi ebeveynler gocuklarinin mesajlagsmalarini ve diger ileti-
simlerini okumalarina izin veren takip programlar kullanir.
Bunun gerekli oldugu vakalar olabilir ama genel olarak 6zel
konugmalan takip etmekten kaginmanin, bunun yerine yaga
uygun olmayan sitelere ve uygulamalara girigi 6nlemeye ve
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cihazlarin kullanilabilecegi ve kullanillamayacag) zamanlari
belirlemeye odaklanmanin yeglenmesi gerektigine inaniyo-
rum. Sanal diinyada da agir1 koruma miimkiindiir, 6zellikle
de bazen ¢ocugun bilgisi olmadan gozetlemeye doniistiigi
zaman. Ebeveyn kontrollerini kullanmak konusunda rehberlik
i¢cin CommonSenseMedia.com adresini ziyaret edebilirsiniz.”

. Toplam ekran saatinden ¢ok yiiz yiize aktiviteyi ve uy-

kuyu artirmaya odaklanin. Cogu ekran faaliyetinin verdigi
baglica zarar, 5. Boliim'de tarif ettigim dort temel zarardan
ikisine (sosyal yoksunluk ve uykusuzluk) neden olan firsat
maliyetidir. Cocuklarimiz arkadaslariyla spor takimlarinda,
yapilandirilmamis oyun ya da birlikte takilma ortamlarinda
yeterince yiiz yiize zaman gegiriyorsa, uykusunu aliyorsa ve
herhangi bir cihazda bagimlilik ya da problemli kullanim
emareleri sergilemiyorsa o zaman ekran siiresi sinirini biraz
gevsetebilirsiniz. Ayni gekilde bir arkadagiyla yan yana ve
olciilii bir gekilde video oyunlar1 oynamasi, ¢ocugun oda-
sinda tek bagina oynamasindan daha iyidir. Boys Adrift'in
yazar1 Leonard Sax video oyununa hafta i¢i aksamlari en
fazla kirk dakika ve hafta sonlar giinde en fazla bir saat
izin verilmesini éneriyor.” Ote yandan sadece hafta sonlar
daha uzun siirelere izin verme kuralini kullanan aileler de
az degil. Sosyal medya kullaniminda oldugu gibi, kurallar
koyan tek aile siz oldugunuz zaman kurallar1 dayatmak zor-
dur, bu yiizden ¢ocuklarinizin arkadaglarinin ebeveynleriyle
koordine olmaya ¢aligin. Birden fazla aile benzer kisitlamalar
koydugu zaman kolektif eylem tuzagindan kurtulurlar ve
herkes igin daha iyi olur.

Giinii ve haftay: net ve acik bir gekilde yapilandirin. 8.
Boliim'de gordiiglimiiz gibi, zamamni ve mekani yapilandirmak
ritiieller ve diger toplu aktiviteler i¢in topluluga (iki kisilik
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bir aile bile olsa) ait olma duygusunu giiglendiren bir 6n
kosuldur. Birlikte yenen yemekler aile fertlerinin birbiriyle
ilgilenmesi igin telefonsuz olmalidir. Ailece diizenli olarak
film geceleri yapmak iyi gelecektir. Bu kiigiik yaglarda yatak
odalarina cihaz sokmak konusunda temkinli olun ancak izin
veriyorsaniz da cihazlar yatak odalarindan sabit bir saatte
(planlanmig yatma vaktinden en az yarim saat 6nce) gika-
rilmalhidir.”® Haftada bir giinii, higbir ekranh cihazin kulla-
nilmayacag) “dijital Sabat” giinii olarak belirleme segenegini
diisiiniin. Her y1l ekransiz bir hafta planlayin. Glizel, dogal
bir ortamda tatil yapmak iyi bir firsat olabilir.

4. Bagimhilik ve sorunlu kullanmimigin tetikte olun. Ekrana
dayah faaliyetler eglencelidir ve bu yag araligindaki neredeyse
biitiin ¢ocuklar video oyunlarindan 6zellikle keyif alirlar. 7.
Boliim'de gosterdigim gibi, 6l¢iilii oynanan video oyunlar
birgok ¢ocuk igin zararl goriinmiiyor ancak biitiin ¢ocuk-
larin ve ergenlerin yaklagik %7’1ik bir oranini olugturan bir
cocuk ve ergen alt kiimesi ya gergekten bagimh ya da sorunlu
kullanim olarak adlandirdigimiz (yani ilgili faaliyetin, diger
islev alanlarini bozdugu) bir durumun emarelerini sergiliyor.
Pornografi, sosyal medya ve video oyunlar: ergenler arasinda
sorunlu kullanima yol agmasi son derece muhtemel olan ii¢
faaliyet kategorisidir ve yillarca siiren sorunlu kullanim, 7.
Boliim'de Chris’in kendini “i¢i bog bir igletim sistemi” gibi
hissettigini soyleyerek ifade ettigi kalic1 degisikliklere yol
acabilir. Amerikan Psikoloji Dernegi “sorunlu sosyal medya
kullanimi” igin bu rehber ilkeleri sunuyor ancak her tiirlii
ekrana dayal faaliyet i¢in kullanilabilirler.

Asagidaki durumlarda ¢ocugunuzun sosyal medya kullanimi
sorunlara yol agiyor olabilir:
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Eger sosyal medya giinliik rutinlerini, (okul, i ve arkadaghk
gibi) yiikiimliiliiklerini ve okul dis1 aktivitelerini bozuyorsa,
Cocugunuz sosyal medyaya bakmak igin ¢ok giiglii bir arzu
hissediyorsa,

Cocugunuz ¢evrim i¢i zaman gegirmek i¢in yalan soyliiyor
ya da aldatic1 davraniglarda bulunuyorsa,

Cocugunuz sosyal medyay yiiz yiize sosyal etkilegsimlere
yegliyorsa,

Sosyal medya ¢ocugunuzun her gece sekiz saat kaliteli uyku
almasini onliiyorsa,

Sosyal medya ¢ocugunuzu diizenli fiziksel aktiviteden ali-
koyuyorsa,

Cocugunuzdurma arzusunu ifade ederken bile sosyal medya
kullanmaya devam ediyorsa.

Cocugunuz bu emarelerden bir ya da birkagin sergiliyorsa
onunla konugmalisiniz. Cocuk kendini hemen diizeltemezse
ya da birden fazla emare sergiliyorsa bu durumda dijital
detoks ve dopamin diizeylerinde normallesme saglamak
icin sosyal medya erigimini bir siire 6nleyin. Video oyunu
ve sosyal medya bagimhlig1 konusunda uzmanlagmig internet
sitelerinden yardim alin.?*

Sosyal medya hesabi a¢gma izni vermek i¢cin on alt1 yagina
kadar bekleyin. Cocuklarimzin TikTok ya da Instagram
gibi giiclii sosyallesme araglarina baglanmasina izin ver-
meden 6nce ergenlikte ilerlemelerini ve en hassas olduklari
ilk yillarim1 agmalarini bekleyin. Bu sitelerdeki higbir igerigi
gormeyeceklerini sdyleyemeyiz elbette, sonugta bir tarayiciya
girmeleri platforma ulagmalan i¢in yeterli. Ancak bir tarayicidan
TikTok videolarina bakmak ile TikTokta her bog animizda
akillitelefonunuzdaki bir uygulama aracihgiyla ulasacaginiz
bir hesap agmak arasinda fark var. Hesap agmak ergenlerin
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platforma kisisel veri sagladig), kendilerini platforma iyiden
iyiye kapilmalarini saglamak i¢in bir algoritma tarafindan
secilen kigisel bir veri akigina maruz biraktiklar: ve bizzat
icerik paylagmaya bagladiklan biiyiik bir adimdir. Bu 6nemli
adimu lisenin neredeyse ortalarina kadar erteleyin.

6. Ergenlik 6ncesi donemdeki ¢cocugunuzla riskler hak-
kinda konusun ve diigiincelerini dinleyin. Sosyal medya
hesaplar1 olmasa bile biitiin ¢ocuklar ¢evrim i¢i ortamda
yaslarina uygun olmayan igeriklerle karsilagirlar. Pornogra-
fiye maruz kalacaklar1 neredeyse kesindir. Ergenlik 6ncesi
donemdeki ¢ocuklarinizla herkese agik icerikler ve ¢evrim
ici ortamda kisisel bilgiler paylagmanin tagidigl, cinsel
amach mesajlara ya da siber zorbaliga maruz kalmanin da
aralarinda oldugu riskleri konusun. Onlardan akranlarinin
nasil ¢evrim i¢i aligkanliklari oldugunu sdylemesini isteyin
ve onlara kendilerinin bu sorunlardan kaginmak igin neler
yapabileceklerini diigiindiiklerini sorun.?

Oniinde sonunda ¢evrim i¢i olmalarina izin vermeniz gerekecek.
Ancak bu uzun ¢ocuklukta ve ergenlik 6ncesi donemde (6-13 yas)
¢evrim i¢i gegirilecek siirenin miktarini daha diisiik, kalitesini daha
yiiksek tutarsaniz gocugunuzun gergek diinyada faal olmasi igin alan
acmig, beyninin daha iyi otokontrol ve daha az dikkat béliinmesi
i¢in yeterince gelisecegi kadar zaman kazanmig olursunuz.

13-18 YASINDAKI (LISELi) GENGLERIN EBEVEYNLERI
iCiN
Yetigkinlige uzanan yol kavramiyla tutarh olarak, liseye gegis ergenle-

rin gercek ve sanal diinyadaki 6zgiirliiklerinde ve sorumluluklarinda
artig yagadiklar1 6nemli bir doniim noktasi olmalidir.
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Gercek Diinyada Daha Fazla (ve Daha iyi) Deneyim

Liseye bagladiklar1 zaman genglerin neredeyse tamamu ergenlige girmis
olur ve bu, depresyon ve anksiyete oranlarinin daha keskin bir sekilde
arttig1 donemdir. Onceki boliimlerde, geng bireylerin kendilerini ise
yarar ve gergek diinyadaki topluluklarin bir pargasi hissetmesine
yardim etmenin sosyal ve duygusal gelisimleri igin ¢ok 6nemli oldu-
gunu anlatmistim. Bu nedenle ergenlerin yetiskin seviyesinde bazi
zorluk ve sorumluluklari iistlenmesi 6nemlidir. Ebeveynler disinda
rol modelleri bulmak da bu dénemde daha fazla deger kazanur.

1. Hareketliliklerini artirin. Genglerin yagsadiginiz yer i¢in
makul olan ulasim araglarinda (bisiklet, otobiis, metro, tren,
her neyse) ustalagmasina izin verin. Cocuklar biyiidiikge
diinyalarinin smirlan da bilyiimelidir. Onlar1 uygun yasa
gelir gelmez siiriicii belgesi almaya tegvik edin ve onlara
direksiyon dersleri ve arabakullanmalari i¢in (arabaniz varsa)
cesaret verin. Arkadaslariyla daha fazla ve daha iyi iis dig1
kesiflerine ¢ikmalarini destekleyin. Cocugunuzun ahgverig
merkezi, park, pizzaci gibi (ev ya da okul digindaki) “igiincii
bir yerde’, yani yetigkin gézetiminden uzakta, arkadaglaryla
birlikte zaman gegirebilecegi bir yerde takilmasina izin verin.
Aksi takdirde arkadaslarnyla sosyallesecegi tek yer ¢evrim
i¢i diinya olur.

2. Ergenlik ¢cagindaki cocugunuzdan evde daha fazla gey
bekleyin. Gengler yemek ve temizlik yapabilir, bisikletle ya da
toplu tagimayla ve (ABD'de) on alt1 yagini doldurduktan sonra
arabayla bazi ayak iglerini halledebilir. Ergenlik ¢agindaki
cocugunuza gorev vermek ona sadece i etigi kazandirmanin
bir yolu degildir. Ayni zamanda Z kusag) ergenleri arasinda
gittikce yayginlasan, hayatlarimn bir ise yaramadigi duygusunu
savusturmanin da bir yoludur. On ii¢ yagindaki bir gocuk
Lenore’a tek bagina (annesi i¢in eczaneye gidip gelmek gibi)
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daha fazla gey yapmaya ve gidecegi yerlere kendi kendine
gitmeye baglayinca annesinin arabayla bir gocuk grubunu bir
yere gotiirmek ve dondurucu sogukta futbol maglar boyunca
tribiinde oturmak gibi sikic1 ve kiymet gérmeyen islere ne
¢ok zaman harcadigini anladigin syledi. Annesiyle empati
kurmaya (ve ona daha fazla yardim etmeye) bagladigindan
beri eskisi kadar tartigmiyorlardi ¢iinkii artik bir sekilde
ayni takimdaydilar.

. Ergenlik ¢cagindaki ¢cocugunuzu yar1 zamanh bir ig
bulmasi icin cesaretlendirin. Anne ve babaniz diginda
bir yoneticinizin olmasy, illa sikintisiz olmasa da harika bir
tecriibedir. Hatta tek seferlik igler bile ¢ok iyidir. Bir komgu-
nun arag yolundaki kar1 kiiremek bir yetigkinle konusmayy,
licret igin pazarlik etmeyi ve gérevi tamamlamay gerektirir.
Kendi parasin1 kazanmak ve paranin nasil harcanacag ko-
nusunda kontrol sahibi olmak geng bir bireye kendini daha
giiclii hissettirir.

. Bagkalariyla ilgilenmeleri ve liderlik etmeleri i¢in im-
kanlar yaratin. Cocuk bakicihig), kamp danigmanlhig) ya da
kog asistanlig: gibi kendinden kiigiik ¢ocuklara rehberlik
etmeyi ya da onlara bakmay: gerektiren her gorev idealdir.
Kendileri hala akil hocasina ihtiyag duysalar bile daha kiigiik
¢ocuklara akil hocalig) yapabilirler. Daha kiigiik gocuklara
yardim etmek empati diigmesini agmaya ve liderlik genini
harekete gegirmeye yarar. Lenore bunun gerceklestigini,
kiigiik oglu on bir yasindayken ilk kez yatil izci kampina
gittigi zaman gormiustii. Oglu ¢ok heyecanlanmigt1. Ayrica son
derece hazirliksizdi: Uyku tulumunu bile unutmugtu. Bunu
fark edince bayag aglamus, eve geri gonderilecegini sanmgt1.
Sonra daha biiyiik bir izci (bir lise 6grencisi), “Endigelenme!
Boyle bir durumda kalan gocuklar igin her zaman fazladan
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bir uyku tulumu getiririm!” demigti. Lenore'un oglu minnettar
olmustu, hikayeyi dinleyince Lenore da aym seyi hissetmigti.
Seneler sonra o biiyiik izci gocugun aslinda fazladan uyku
tulumu getirmedigini 6grenince Lenore'un minneti daha da
artmigt1. Delikanh soguk ve sert zeminde uyumustu. Lider
olmak budur igte.

Bir lise degisim programim degerlendirin. Bu degisim
programlarinin gegmisi ¢ok eskiye dayamyor. 1500 yihinda
Ingiltere’ye giden bir ziyaretci soyle yazmugt: “Herkes, ne kadar
zengin olursa olsun, gocuklarin bagkalarinin evlerine yollu-
yor ve bunun kargihginda yabancilari evine buyur ediyor.™®
Evet, Orta Cag'da bile Birlegik Krallik’taki insanlar bunun
bir gocugun diinyasin biiyiiteceginin farkindaydi. Ayrica bir
¢ocuk i¢in anne ve babasi diginda birini dinlemek daha kolay
olabilir. Giiniimiiziin degerlendirilebilecek programlarindan
biri American Exchange Project'tir.’ Bu proje, kutuplagmis bir
tilkeyi yeniden kaynagtirma umuduyla ABD'nin her yerinden
lise son sinif 6grencilerini bagka bir eyaletteki bir aileyle bir
hafta gecirmeye gonderir. Ustelik iicretsizdir! Ote yandan
American Field Service de lise 6grencilerini onlarca yildir
diinyanin farkh yerlerine gonderiyor.”® Gengler bir ailenin
yaninda kahyor ve yerel bir okula devam ediyor. Alternatif
olarak, siz de yurt disindan bir 6grenciyi agirlayabilirsiniz.?
Cocuk psikologu Dr. Doris Allen'n 6nciiliik ettigi CISV Inter-
national, on bir yagindan itibaren degisim ve diger genglik
programlar aracihgiyla kiiltiirler aras: iligkileri besliyor.
Diinyada altmigtan fazla tilkede CISV subeleri var.*

Dogada daha biiyiik heyecanlar. Ergenlik cagindaki ¢o-
cugunuzun arkadaslanyla ya da bir grupla birlikte daha bii-
yiik ve uzun maceralara ve (sirt ¢antasiyla yiiriiyiig, kaya
tirmanigl, kano sporu, doga yiiriiyiisii, ylizme gibi) onlarn
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dogayla kaynastiracak ve gercek diinya heyecanlarini, hay-
ranligini ve becerilerini yagatacak gezilere ¢ikmasina izin
verin. Outward Bound ve Ulusal A¢ik Hava Liderlik Okulu
gibi kendi baginin ¢aresine bakma, sosyal sorumluluk, 6z
giiven ve dayanigma becerilerini gelistirmek i¢in tasarlanmig
(ve doga tecriibesi gerektirmeyen) organizasyonlarla bir ay
ya da daha uzun siiren programlari degerlendirebilirsiniz.
10. Bolim'de bahsettigimiz gibi* iicretsiz ya da kurulus-
lar tarafindan desteklenen daha pek ¢ok segenek mevcut.*
Outward Bound'un kurucusu Kurt Hahn'in anlattig gibi:

Sandigimizdan ¢ok daha fazlasiyiz. Bunu gérmemiz
saglanirsa belki de dmriimiiziin sonuna kadar daha
aziyla yetinmeye razi olmayabiliriz. Herkesin icinde
biiytik bir tutku, sira dig1 bir macera susuzlugu, hayat
yolculugunda cesaretle ve dolu dolu yasama arzusu
sakhdir.

Liseden sonra bir y1l ara vermek. Birgok geng birey bagka
ne yapabileceginden bihaber bir gekilde dogrudan tiniversi-
teye devam ediyor. Hayatta ne yapmak istediklerini, hatta
liniversitenin onlar i¢in en iyi se¢enek olup olmadigini ne-
reden bilebilirler ki? Birakin geng yetigkinler ilgi alanlarim
ve diinyay kegfe giksinlar. Bir ige girip para biriktirebilir-
ler. Seyahat edebilirler. Géniillii igler yapabilirler. Universite
sanslarin1 mahvetmiyorlar. Peginden gitmek istedikleri seyi
bulma sanslarini artinyorlar ve herhangi bir yoldan gitme
becerilerini iyilestiriyorlar. Bir yil ara vermek yetiskinlige
gecisi otelemek degil, hizlandirmak igindir. Beceri, sorum-
luluk ve bagimsizlik kazanmak igindir. Ergenlik ¢agindaki
¢ocugunuzun bu bir yillik aray: planlamasina yardimci ola-
bilecek organizasyonlarin listesini www.gapyearassociation.
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org adresinde bulabilirsiniz. Burslar ve maddi destekler de
bulunabilir.**

Biitiin bu 6nerilerin ardindaki fikir ergenlerin gercek diinyayla
daha fazla hagir nesir olarak daha 6z giivenli ve becerikli olmasini
saglamaktir. Onlar1 konfor alanlarinin digina gikaracak faaliyetleri
tegvik edin. Kendiniz igin de aynisini yapin! Iyi bir sebep olmadan
ciddi bir yaralanma riskini almak aptalliktir. Ama biraz risk biitiin
kahramanlarn yolculugunun olmazsa olmazidir ve yolculuga hic¢

c¢ikmamak da yeterince risklidir.

Daha Az (ve Daha lyi) Ekran Deneyimi

Genglik yillari, genglerin olgunlagmas ve diirtiileri kisitlama ile oto-
kontrol uygulama becerilerini gelistirmesi nedeniyle kisitlamalar:
gevsetme zaman olmalidir. Frontal korteks yirmili yaglarin ortasina
kadar tam anlamiyla gelismez ama on alt1 yagindaki bir gence on
iki yagindaki bir gocuktan daha fazla 6zerklik ve kendi gelecegini
tayin etme yetkisi taninmahdir.

Ergenlik ¢agindaki cocuklarinizi tuglu telefondan akill telefona
gecirirken onlarla konusun ve gecisin nasil ilerledigini gozlemleyin.
Ozerkliklerinin sinirlarini belirlemeye (telefonlarin ve diger cihaz-
larin ne zaman kullanlabilecegi ve ne zaman kullanilamayacagi
konusunda aile kurallarin1 korumak gibi) devam etmelisiniz. Lise
ogrencileri uykusuz kalmaya ortaokul 6grencilerinden daha yatkin-
dir, bu yiizden gocugunuzun telefonun her gece belirli bir saatte
yatak odasindan gikacag iyi bir aksam rutini geligtirmesine yardim
edebilirsiniz. Ogrencilerimin gogu gece gozlerini kapatmadan énce
yaptiklar1 son geyin kisa mesajlarini ve sosyal medya hesaplarini
kontrol etmek oldugunu sdyliiyor. Sabah yataktan ¢gitkmadan 6nce
yaptiklari ilk sey de bu. Cocuklarinizin bu aligkanlig: gelistirmesine

izin vermeyin.
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Cocuklarimzin sosyal medya hesabi agmasina izin verdiginiz
andan itibaren sorunlu ya da bagimli kullanim emareleri i¢in goziiniizii
agik tutun. Onlara gevrim igi hayatlarinin hedeflerine ulagmalarina
yardimcr my, yoksa engel mi oldugunu sorun. “Youth Toolkit™i ve
Insancil Teknoloji Merkezi'ndeki diger kaynaklar kullanarak onlara
sosyal medyamn nasil igledigini, bir¢ok kullaniciya nasil kancay:
taktigini ve zarar verdigini anlatin.*

Akill telefonlarn ebeveyn-cocuk iligkilerini nasil degistirdigi konu-
sunda son bir noktaya deginmek istiyorum. 2012 civarinda ergenler
akilh telefon edinmeye bagladig: (ve kayg) grafikleri firladig:) za-
man bir sey daha oldu: Ebeveynleri de akill telefon edindi. O akill
telefonlar ebeveynlere tuslu telefonlar ¢aginda sahip olmadiklan
yepyeni bir siiper gii¢ verdi: cocuklarimin hareketlerini her an iz-
leme giicii. Lenore bana kaygidaki artisin ve 6z giivendeki diigiisiin
bir nedeninin bu olabilecegini soyledi. Ebeveynler ¢ocuklarim her
yerde (6rnegin okul yolunda ya da okul ¢ikis1 arkadaglanyla vakit
gegirirken) izlemeye baglad. Sira dis1 bir durum goriindiigiinde ebe-
veyn hemen arayabiliyor, mesaj atabiliyor ya da eve dondiigii zaman
¢ocugu aktiviteleri konusunda sorguya ¢ekebiliyordu. Telefonu ister
“diinyanin en uzun gébek bag1” ister “gériinmez bir ¢it” olarak diigii-
nelim, cocuklar telefon tagimaya baglayinca ¢ocukluk 6zerkligi hizla
azald. Bir ebeveyn takip uygulamasina nadiren baksa, bir gocuk
annesinden bisikletinin zinciri koptugu i¢in onu almaya gelmesini
hig istemese bilebunun her zaman miimkiin olabilmesi ¢ocuklar ve
ergenler icin kendi baglarina, giivenilir ve becerikli olduklarini hisset-
meyi giiclestirir. Ebeveynlerin onlar serbest birakmasi da giiclesir.

Lenorela gocuklar takip etmenin faydalarini yillarca tartigtik.
Jayne ve ben gocuklarimiza telefon verirvermez onlari izlemeye basg-
ladik ve bu takibin, New York'ta serbest gezen ¢ocuklar olmalarina
daha erken izin vermemizi kolaylastirdiginin farkindaydik. Ama
Lenore'un ¢ocuklarin gittikge daha fazla izlenmesi ve akademik
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performanslarinin bazen anlik not bildirimleri ya da simiftaki dav-
raniglarla ilgili giinliik giincellemeler aracihiiyla bilgisayar destekli
takibi konusunda soylediklerini dinledikge tiiylerim diken diken oldu.
Takip uygulamasi gocuklarimizin kiigiik oldugu dénemde Jayne ve
benim giiven kazanmamiza yardim etmis, simdi de aile lojistigimizi
yonetmemize (herkesin aksam yemegi i¢in saat kagta evde olacag
bilgisi gibi) destek veriyor olsa da bir giin onu kapatacak miy1z?
Kapatmali miy1z? Cevabi bilmiyorum.

OZET

Ebeveyn olmak her zaman zordu, hizl sosyal ve teknolojik
degisim ¢agimizda ¢ok daha zorlagt1. Bununla birlikte ¢ocuk-
larin1 dogrudan kaliba sokmaya ve bigimlendirmeye ¢aligan
“marangoz’larin aksine daha iyi “bahgivan’lar (¢ocuklarinin
Ogrenebilecegi ve biiyilyebilecegi alanlar yaratan ebeveynler)
olmak i¢in ebeveynlerin yapabilecegi ¢ok sey var.

Gergek diinyada daha iyi bir bahgivan olmak igin tek bir
sey yapacaksaniz bu, gocugunuza ¢ok daha fazla gézetimsiz
serbest oyun (muhtemelen sizin o yaglardayken keyfini ¢1-
kardigimz tiirden) saglamak olmal. Bu onlara gittikce artan
bir bagimsizlik ve sorumlulukla daha uzun ve daha iyi bir
oyun temelli ¢gocukluk saglamak demek.

Sanal diinyada daha iyi bir bahgivan olmak igin tek bir sey
yapacaksaniz bu, gocugunuzun telefon temelli gocukluga
girigini ona ilk akilli telefonunu (ya da herhangi bir “akilli”
cihazi) vermeyi geciktirerek ertelemek olmali. Liseye kadar
sadece tuslu telefon verin ve gocugunuzun ortaokulda akilh
telefonsuz tek ¢ocuk oldugunu hissetmemesi i¢in diger ebe-
veynlerle koordine olmaya ¢aligin.

Cocugunuzun gergek diinyayla daha fazla hagir nesir olma-
sin1 ve topluluklarla biitiinlesmesini saglamanin daha birgok
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yolu var: ¢gocugunuzu teknolojisiz yatili kamplara gonder-
mek, ailece kampa gitmek ve akill telefon tagimayan diger
cocuklarla birlikte takilabilecegi ek ortamlar bulmak gibi.

Cocuklarimiz biiytidiikge hareketliliklerini artirin ve onlar
yar1 zamanl igler ve bagka yetigkinlerden bir seyler 6gren-
menin yollarim bulmaya tesvik edin. Bir degisim programu,
dogal ortamda bir yaz programi ya da lise sonrasi egitime
bir sene ara verme gibi secenekleri degerlendirin.

Serbest gezilen gocuklugun giivenlikgilikle, korkuyla ve siirekli
yetigkin gbzetimiyle yonetilen bir gocukluga kiyasla kayg
seviyesi daha diisiik, 6z giivenli ve becerikli geng yetigkinler
yaratma oiasihg1daha yiiksektir. En biiyiik engel ebeveynlerin
¢ocuklarim bir yetigkin gozetimi olmadan sokaga salmakla
ilgili kendi kaygilaridir. Bu, pratik gerektirir ama ¢ocugu-
nuza giivenebilmenin hazzi, onu serbest birakmanin gegici
kaygilarina agir basacaktir.

Birgok otorite, ilk 18-24 ayda ya ¢ok az ya da (aile fertleriyle
goruntilii goriismeler diginda) sifir ekran siiresi ve 5-6 yaga
kadar siirh ekran siiresi dneriyor.

ilkokul ve ortaokuldaki ¢ocuklar igin ebeveyn kontrollerini
kullann, net sinirlar belirleyin, bazi vakitleri ve yerleri cihazsiz
bélge olarak tayin edin. Sorunlu kullanim ya da bagimhilik
emarelerine karg1 uyanik olun.

Bir ebeveyn olarak eylemleriniz kolektif eylem probleminin
¢oziimiine katki saglayabilir. Cocugunuza akill telefon ver-
meyi geciktirmeniz ve daha fazla bagimsizlik tammamnz diger
ebeveynlerin de bunu yapmasini kolaylagtiracaktir. Bunlan
diger ailelerle birlikte yaparsaniz iginiz hem kolaylagir hem
de daha eglenceli bir hal alir.
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Sonug

COCUKLUGU YERYUZUNE
GERi DONDURUN

ola bu kitabi yazmak i¢gin ¢ikmadim. 2021'in sonunda sosyal

medyanin Amerikan demokrasisine nasil zarar verdigini anla-
tan bir kitap yazmaya basladim. Planim sosyal medyanin Z kugag:
izerindeki etkisini anlatan, sosyal hayatlarini nasil bozdugunu
ve bir ruh hastalig artigina neden oldugunu goésteren bir béliimle
baglamakti. Kitabin geri kalaninda sosyal medyanin toplumu daha
genis anlamda nasil bozdugunu analiz edecektim. Kamusal sdylemi,
Kongre'yi, gazeteciligi, Giniversiteleri ve diger temel demokratik ku-
rumlari nasil pargaladigini gosterecektim.

Ancak (daha sonra bu kitabin 1. Béliim'ii olan) o ilk béliimii
tamamlarken ergen ruh saghg: hikdyesinin sandigimdan ¢ok daha
bityiik oldugunu farkettim. Sadece Amerikaya 6zgii bir hikaye degildi,
bir¢ok Bat1 toplumunda tekrarlanan bir hikayeydi. Sadece kizlar
konu almiyordu, erkek gocuklar da igin igindeydi. Ustelik sadece
sosyal medyayla da sinirh degildi. Cocuklugun insanlhiga uzak bir
seye radikal doniigiimiiyle ilgiliydi: telefon temelli bir varolus.

Zach ve ben aragtirmalari, ruh saghg krizine neyin sebep ola-
bilecegiyle ilgili diger biitiin teoriler hakkinda kanit toplayan bir
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¢aligmanin da aralarinda oldugu bir diizine inceleme belgesinde der-
lerken’ esas suglunun ¢ocuklugun 2010 ile 2015 arasinda gergeklesen
hizl1 déniisiimii olduguna inancimiz daha da giiglendi. Z kugaginin
ABD'de kargi kargiya oldugu ruh saghg sorunlarina birgok faktoriin
katkis1 vardi ama bagka higbir teori Z kusag) i¢in benzer zorluklarin
bir¢ok iilkede ayni anda dogmasinin nedenini agiklamaya yetmiyordu.
Birileri 2010’larin baginda Kuzey Amerika, Avrupa, Avustralya ve
Yeni Zelanda'da suya ya da yiyecek tedarikine salinan, en gok ergen
kizlan etkileyen ve otuz yas iistii insanlarin ruh saghg iizerinde
cok az etkisi olan bir kimyasal madde bulmadig siirece basi ceken
teori Bilyiik Yeniden Yapilanma'ydi.

Yazdigim kitabi iki kitaba bolmeye ve 6nce bunu yazmaya ka-
rar verdim ciinkii ergen ruh saghg krizi acil bir sorun ve tersine
cevirmek i¢in bugiin yapabilecegimiz ¢ok gey var. Bir sosyal bilimci,
ogretmen ve ergenlik cagindaki iki gocugun babasi olarak beklemek
istemiyorum. Harekete gegmenmizi istiyorum. Telefon temelli gocukluk
uluslararasi ruh hastalig) salgininin 6nemli faktorlerinden biriyse
ebeveynlerin, 6gretmenlerin ve Z kusgag) tiyelerinin telefon temelli
cocuklugu eski haline getirebilmek igin girigebilecegi birka¢ bariz
ve giiclii eylem var demektir.

4. Kisim'da diizinelerce 6neride bulundum ama dort temel re-
form sunlar:

1. Liseden 6nce akill telefon yok

2. On alt1 yagindan 6nce sosyal medya yok

3. Telefonsuz okullar

4. Cok daha fazla gozetimsiz oyun ve ¢ocuk bagimsizlig

Bu reformlar birden fazla kolektif eylem problemini ¢ézmeleri
nedeniyle ¢cok 6nemli. Harekete gecen her ebeveyn toplumdaki diger
ebeveynlerin de aynisin1 yapmasini kolaylastirir. Gergekten telefon-
suz olan her okul biitiin 6grencilerini birlikte anda kalmalan i¢in
ozgiirlestirir. Bir toplum bu doért maddeyi yiiriirliige koyarsa iki yil
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icinde gocuk ve ergen ruh saghginda elle tutulur ilerlemeler kaydet-
meleri ¢ok olasidir.?

Bu reformlar: nasil gerceklestirecegimize gelince bu kitab iki
oneriyle bitirmek istiyorum: Sesinizi yiikseltin ve birlegin.

SESINiZi YUKSELTIN

Bibb Latane ve John Darley, 1968 tarihli klasik bir sosyal psikoloji
deneyinde Columbia Universitesi 6grencilerini, 6grencilerin kent
hayatinin sorunlari iizerine bir tartigma olacagini sandig bir seye
katilmak iizere laboratuvara getirdi.? Gergek deney, 6grencilerin birkag
anket doldurdugu bekleme odasinda gerceklesti. Birka¢ dakikanin
sonunda bir havalandirma deliginden igeriye tuhaf bir duman dol-
maya bagladi. Ogrenciler gidip birine haber verecek miydi, yoksa
pasifbir gekilde oturup anketleri doldurmaya devam m1 edeceklerdi?

Kontrol kosulundaki 6grenciler bekleme odasinda yalnizdi. O
kosuldakilerin %75'i hareket gecti ve katilimcilarin yarisi dumam
fark ettikten sonraki iki dakika i¢inde deney sorumlularini bulmak
icin odadan ¢ikt1. (Deneyi yapan aragtirmacilar her geyi tek yonlii
bir aynanin ardindan izliyor ve video kaydina ahyordu.)

Bir diger kosulda 6grenciler bekleme odasina tiger iiger alinip
ayri1 masalara yerlestirildiler. Deneyi yapan aragtirmacilarin 6grenmek
istedigi suydu: Dumana birden fazla insanin tanik olmasy, iglerinden
birinin eyleme gegme olasiligim artiracak miyd, yoksa azaltacak
miydi1? Cevap: Azaltti. O kosuldaki yirmi dort 6grenciden yalnizca
icli dumani bildirmek igin kalkt:1 ve onlardan biri bunu ilk dort
dakika iginde yapti ki o zamana kadar duman herkesin goriisiinii
engellemeye baglamigta.

Dumanin bir yangin dumani olmadigini, duman gériintiisii ya-
ratmak igin kullanilan titanyum dioksit oldugunu belirtmeliyim.* Su
¢ok 6nemli: O odadaki hi¢ kimse ne oldugunu anlayamamigti. Bir
belirsizlik oldugu zaman insanlar diger herkesin ne yaptigim anlamak
icin birbirlerine bakarlar. O ipuglari durumu tanimlamaya yardimci
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olabilir. Bu acil bir durum mu? Herkes oturmaya devam ediyorsa o
zaman birey acil durum olmadig1 sonucuna ulasir.

Dijital teknolojinin ¢ocuklarin hayatina sizmas), dumanin ev-
lerimize dolmasi gibi bir durum. Tuhaf bir geyler oldugunu hepimiz
gorityoruz ama anlamiyoruz. Dumanin ¢ocuklarimiz iistiinde kotii
bir etki birakmasindan korkuyoruz ama etrafimiza baktigimizda
kimsenin pek bir sey yapmadigini gériiyoruz.

Buradaki en 6nemli ders sesimizi yiikseltmek. Telefon temelli
¢ocuklugun c¢ocuklar i¢in kétii oldugunu diisiiniiyorsamz ve oyun
temelli cocukluga geridoniilsiin istiyorsaniz bunu dile getirin. Birgok
insan giiphenizi paylagiyor ama bu konuda ne yapacaklarindan emin
degiller. Arkadaslarinizla, komsularinizla, ¢galiyma arkadaglarinizla,
sosyal medya takipgilerinizle ve politik temsilcilerinizle konugun.

Sesinizi yiikseltir ve dort temel reformu desteklerseniz daha birgok
kisiye size katilma ilhamu verebilirsiniz. Z kugaginin bir tiyesiyseniz
toplumun sesinize acilen ihtiyac var. Sizin sozleriniz herkesinkinden

daha giiglii olacak.

BIRLESIN

Bir ebeveynseniz oyun temelli ¢ocukluga ve daha fazla gocukluk
bagimsizligina deger veren diger ebeveynlerle temasa gecin. Ebevey-
nleri bu amag etrafinda toplayan Let Grow, Outsideplay ve Fairplay
gibi bir¢ok harika organizasyon var.® Ayrica ebeveynleri bir araya
getiren ve telefon temelli gocuklugu geciktirmek ve daha az hasar
verici kilmak igin fikirler ve kaynaklar saglayan bagka muhtesem
organizasyonlar da mevcut. Fairplay, Insancil Teknoloji Merkezi,
Common Sense Media, Screen Strong ve gevrim igi ekte siralaya-
cagim digerlerine bakabilirsiniz.® Cocuklarinmizin arkadaglarinin
ebeveynleriyle goriigiin. Biiyiik olasilikla onlar da ayn endigeleri
paylagiyorlar. Akill telefonlar1 ve sosyal medyay: geciktirmek igin
birlikte hareket ederseniz telefon temelli gocuklugu reddetmek ve
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onun yerine gercek diinya toplulugunu se¢mek siz ve gocugunuz
icin daha kolay olacaktir.

Okul ¢aginda gocuklarimiz varsa dogrudan okulun miidiiri
ya da bagkamyla goriigmek icin diger ebeveynlerle bir araya gelin.
Okulun yoneticilerinden 12. Boliim’deki biiyiik fikirleri uygulamaya
koymalarini isteyin: telefonsuz okullar, daha fazla bagimsizlik ve
sorumluluk tesviki ve daha fazla serbest oyun eklemek gibi. Sizi
temin ederim ki ¢ogu miidiir, idareci ve 6gretmen de telefonlardan
nefret ediyor ama boyle bir degisiklik yapmak igin ebeveynlerden
bol miktarda destek almaya ihtiyaglar var.

Ogretmenseniz ve sosyal kaostan ve akilli telefonlar ile sosyal
medyanin neden oldugu 6grenme problemlerinden yildiysamz birlegin.
Ogretmen arkadaglarinizla konugun ve okulunuzun yénetimini sadece
telefonlarla ilgili degil, 6grencilerin simifimzda otururken birbirleriyle
mesajlasmasina ya da sosyal medyaya bakmasina izin veren biitiin
cihazlarla ilgili politikalarini yeniden gézden gegirmeye tesvik edin.
Ogrencinizin dikkatini gekmek igin koca internetle yarigmak zorunda
olmamalisiniz. Okulunuzun velilerden degisimi desteklemelerini rica
eden bir mesaji koordine etmesi i¢in ¢abalayin. Ogretmenler tek yii-
rek olarak seslerini yiikseltir ve ebeveynlerden ¢ocuklarim egitmek
konusunda yardim isterlerse bagar1 ihtimali artar.

Z kugaginin bir iiyesiyseniz kusagimzin iiyeleri tarafindan de-
gisim yaratmak i¢in kurulan organizasyonlardan birine katilmay:
diigiiniin. Ornek olarak Design It For Us'taki ig birligini gosterebili-
riz” Design It For Us ¢ocuklari, gengleri ve geng yetigkinleri ¢gevrim
i¢i ortamda korumak igin politika reformlar1 yapilmasi gerektigini
savunan, genclerin bagi ¢ektigi bir olusum. E§ bagkan Emma Lem-
bkenin bir ABD Senato komitesindeki konugmasinda ifade ettigi
gibi: “Hikayelerimiz farkh olsa da biiyiik teknoloji endiistrisinin pasif
kurbanlari olarak goriilmenin hiisranini paylagiyoruz. Aktif degisim
ajanlar1 olmaya, bir sonraki nesil i¢in yeni ve daha giivenli ¢cevrim
i¢i alanlar inga etmeye haziriz.”™®
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Bu kitabi ebeveynlerinin rizasi olmadan ¢ocuklari Diinya’dan Mars'a
gotiirmeye c¢aligan bir teknoloji girisimcisinin hayali hikayesiyle ag-
tim. Boéyle bir seyin olmasina izin vermemiz diisiiniilemez. Oysa bazi
agilardan izin verdik bile. Cocuklarimiz Mars'ta olmayabilir ama
tam olarak burada bizimle olduklarini da s6yleyemeyiz.

Insanhk yeryiiziinde evrildi. Cocukluk fiziksel oyun ve kesif
icin evrildi. Cocuklar bedensel olmayan sanal aglara degil, gergek
diinya topluluklarina kok saldiklar1 zaman serpilirler. Sanal diinyada
bityiimek kaygiy1, anomiyi ve yalmizlig1 destekler. “Cocuklugun Bii-
yiik Olgiide Yeniden Yapilandirilmasi”yla gocuklugun oyun temelli
olmaktan ¢ikip telefon temelli bir hél almasi feci bir bagarisizhik oldu.

Artik deneye son vermenin zamani geldi. Cocuklarimizi eve
geri dondiirelim.

DAHA FAZLASINI OGRENMEK iCiN

Bu kitapta ele alinan konular hakkinda daha fazla bilgi edinmek
isterseniz size ii¢ 6nemli kaynak oneririm:

1. AnxiousGeneration.com

Bu site Kaygil: Kusak'la ilgili kaynaklarin ana merkezi. Aragtirmalar
ve ebeveynler, okullar, Z kugag ve 8. Bolim'de bahsettigim mane-
viyat pratikleriyle ilgilenen okurlar i¢in tavsiyeleri derledigim ayn
sayfalar var. Ayrica asagidaki iki kaynaga baglantilar da igeriyor.

2. Cevrim ici Ek

Zach Rausch ve ben bu kitaptaki her béliim i¢in ayn bir Google
Doc tutuyoruz. Kitaba sigmayan birgok ek grafigi orada paylastik.
Bu sayfalar yeni aragtirma bulgulariyla giincelliyoruz ve ben yapti-
gim hatalan ya da fikrimin degistigi noktalar burada bildiriyorum.
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Zach kitaptaki grafiklerin gogunu yaratirken kullandig1 veri setlerine
baglantilar ekliyor. Cevrim igi ek dosyalarin tamamin1 www.anxi-
ousgeneration.com/supplement adresinde bulabilirsiniz.

3. After Babel Biilteni

Bu kitapta soylemek istedigim daha birgok sey vardi. Yazmay dii-
stindiigiim daha birgok béliim. Bu tiir béliimlerin kisa versiyonlarim
After Babel adl1 biiltenimde yazacagim. Liitfen www.afterbabel.com
adresine iiye olun. Uyelik iicretsiz. Asagidaki konularda ve diger
konularda paylasimlar yapacagim.

Z Kusagindan Z Kugagina Tavsiyeler

Siirekli Gozetim Altinda Biiyiimek

Universiteler Simdi Ne Yapabilir?

Isverenler Simdi Ne Yapabilir?

Sosyal Medya Erkek Cocuklar: Nasu Etkiler?

Pornografi Kizlar: Nasil Etkiler?

Biiyiik Yeniden Yapilanma Romantik Hayat: Nasul Etkiledi?

Dindar Muhafazakdrlar Biiyiik Yeniden Yapilanma'dan Neden
Daha Az Etkilendi?

Limbik Kapitalizm: Piyasa Giigleri Yiizlerce Yildir Bagimlihig
Nasil Ozendiriyor?

Yeni teknolojiler hayatimizi her yil artan bir hizla bozmaya de-
vam edecek. Olanlari, bize neler yaptigini, bu karmasa iginde nasil
piril pir1l gocuklar yetistirebilecegimizi incelemek igin liitfen After
Babel'da bana katilin.
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TESEKKURLER

Bu kitap bir ekip ¢aligmasindan dogdu, bu yiizden soze ii¢ ekip ar-
kadagima 6zel odiillerini takdim ederek baglamak isterim.

ilk 6diil 2020'de genel arastirma asistanim olarak ige aldigim
Zach Rausch adh geng adama gidiyor. Zach sosyal psikolojiyi kar-
magik sosyal problemlere uygulamakla ilgili tutkumu paylagiyordu.
Cevabim bulmam gereken iki soruyu ele aldi: Tiim diinyada yasanan
bu sey ne? Erkek ¢ocuklara ne oluyor? 2022 yilinin sonbaharinda bu
kitabi yazmaya baglayana kadar Zach benim diigiince partnerim ve
editériim olmugtu. On dért ay boyunca birlikte siki bir galigma yaptik.
Baglangicta, diisiindiiklerimizi kisa bir kitap olacak sekilde yazmak
i¢in gece geg saatlere kadar ¢aligty, hatta hafta sonlarindan feragat
etti. O zaman Zach psikoloji yiiksek lisansinin ikinci senesindeki bir
ogrenciden birinci sinif bir aragtirmaciya ve entelektiiele evrildi. Bu
kitab1 o olmadan yazamazdim.

ikinci 6zel 6diil de Lenore Skenazy'ye gidiyor. Free Range Kids
adh kitabim1 okudugumdan beri Lenore benim ebeveynlik perim
ve ayni zamanda yakin bir dostum oldu. Bu kitapta ebeveynlere ne
soylemem gerektigi konusunda Lenore’a danigtim. Bir Google Doc'u
oyle harika fikirlerle doldurdu ki onu 12. Boliim'de bana katilmaya
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davet ettim. Sonra okullarla ilgili 11. Boliim ve hiik{imetlerin ne ya-
pabilecegiyle ilgili 10. Boliim i¢in de davetimi yineledim. Eger bu
kitap ebeveynleri, okullar: ve yasa koyucular ¢ocuklara daha fazla
bagimsizlik tanimalan igin ikna ediyorsa bu, Let Grow'un bagkani
olarak bu konuda yillar boyu yaptig1 ¢caligmalar ve bu kitabin 4.
Kisim'1inin yazimina yaptig: biiyiik katkilar sayesindedir.

Ugiincii 6zel 6diil de Penguin Press'teki editériim Virginia Smit-
h'e gidiyor. Ginny, 2016'da Greg Lukianoff ve ben The Coddling of
the American Mind kitabi i¢in kendisiyle ¢alismaya bagladigimizdan
beri yazimimi yonlendirdi ve gelistirdi. Ginny, Kaygi: Kugak'in her
boliimiinii derinlemesine diizenledi ve zaman yaratmada zorlan-
mama ragmen yardimci editor Caroline Sydney'yle birlikte kitabi
derli toplu héle getirdi.

Bu kitabin hayat bulmasinda ¢ok énemli roller oynayan ekibin
diger tiim iiyelerine minnettarim. Eli George bir Z kusag1 yazari ve
tiim proje boyunca benimle yakindan ¢alisan ve kaliteli aragtirma-
larla, yaratici fikirlerle ve muazzam diizenleme becerisiyle katkida
bulunan bir entelektiiel. YourMorals.org adresinde uzun siiredir ig
birligi yaptiZim dostum Ravi Iyer, teknoloji sirketlerinin ve hiiki-
metlerin neler yapabilecegiyle ve 10. Boliim’deki birkag 6nemli pa-
ragrafla ilgili 6nerilerde bulundu. Chris Saitta biitiin notlar isledi
ve erkek cocuklarin neler yasadigim1 anlamamiza yardimei oldu.
Cedric Warny bu kitap i¢in gereken veri tabanlarinin gelistirilme-
sinde Zach'e destek oldu. All Minus One igin illiistrasyonlar1 yapan
havah sanat¢1 dostum Dave Cicirelli bu kitabin kapagin tasarlarken
de yine hiinerlerini gosterdi.

2023 y1linin yazinda kitabin taslagini diizinelerce arkadagima
ve meslektagima gondererek onlardan hatalari ve elden gegirilmesi
gereken yerleri bulmalarin istedim. Birgogu doniis yapti ve kitabi
yiizlerce agidan daha iyi bir hale getirdi. Iste kitaba boyle katk sag-
layan, tegekkiirii bir borg bildigim isimler: Trevor Agatsuma, Larry
Amsel, Mary Aviles, John Austin, Michael Bailey, Barbara Becker,
Arturo Bejar, Uri Bilmes, Samantha Boardman, Dave Bolotsky, Drew
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Bolotsky, Maria Bridge, Ted Brugman, Mariana Brussoni, Maline
Bungum, Rowan Byrne, Camille Carlton, Haley Chelemedos, Carissa
Chen,Jim Coan, Grace Coll, Jackson Davenport, Samantha Davenport,
Michael Dinsmore, Ashlee Dykeman, Lucy Farey, Ariella Feldman,
Chris Ferguson, Brian Gallagher, Peter Gray, Ben Haidt, Francesca
Haidt, Max Haidt, Jennifer Hamilton, Melanie Hempe, Alexandra
Hudson, Freya India, Andrea Keith, Nicole Kitten, Sena Koleva, Bill
Kuhn, Elle Laub, John Lee, Anna Lembke, Meike Leonard, Lisa Litt-
man, Julia Lombard, Sergio A. Lopez, Mckenzie Love, Greg Lukianoff,
Joy McGrath, Caroline Mehl, Carrie Mendoza, Jamie Neikrie, Evan
Oppenheimer, Pamela Paresky, Yejin Park, Robbie Pennoyer, Maria
Petrova, Kyle Powell, Matt Pulford, Fernando Rausch, Richard Reeves,
Jayne Riew, JeffRobinson, Tobias Rose-Stockwell, Arthur Rosen, Nima
Rouhanifard, Sally Satel, Leonard Sax, Rikki Schlott, David Sherrin,
Yvette Shin, Daniel Shuchman, Mark Shulman, Bennett Sippell, Ben
Spaloss, David Stein, Max Stossel, Jonathan Stray, Alison Taylor, Jules
Terpak, Jean Twenge, Cedric Warny ve Keith Winsten.

Bu uzun listedeki birkag kisi siiper editor diizeyine gikarak her
sayfaya detayh yorumlar yazdi: Larry Amsel, Grace Coll, Michael
Dinsmore, Brian Gallagher, Nicole Kitten, McKenzie Love, Maria
Petrova, Jayne Riew, Mark Shulman ve Ben Spaloss.

New York Universitesinin Stern Igletme Fakiiltesinde hocalik
yaptigim i¢in ¢ok sansliyim. Dean Raghu Sundaram ve boliim bagkani
Batia Wiesenfeld bana zor zamanlarda hig tereddiit etmeden destek
verdi. Stern'in Igletme ve Toplum Programu is diinyasinin toplumu
nasil etkiledigini ve bazen de nasil altiist ettigini 6grenmek igin
heyecan verici bir yer.

En ¢ok da ilk kez birlikte gocuk hayali kurdugum ve simdi de
iki gocugumuzun daha da iddiah iis dig1 kegiflere ¢ikmalarini izleme
mutlulugunu paylastigim esim Jayne Riew’a tesekkiir ederim.
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Girig: Mars'ta Biiyiimek

1  Hammvd. (1998); Milder vd. (2017).

2 Grigoriev & Egorov (1992); Strauss, M. (30 Kasim 2016), “We May Finally
Know Why Astronauts Get Deformed Eyeballs”, National Geographic: www.
nationalgeographic.com/science/article/nasa-astronauts-eyeballs-flatte-
ned-blurry-vision-space-science.

3 Ornek igin Metanin Frances Haugen'n Facebook Files'taki ifsalarina
verdigi cevaba bakalim: Zuckerberg, M. (5 Ekim 2021), Facebook: www.
facebook.com/zuck/posts/10113961365418581. Ayrica Mark Zuckerberg'in,
aragtirmalarin Instagram kullanmanin “ruh saghg igin genellikle olumlu”
oldugunu gosterdigi iddiasim giiriittiigiim podcast’e de bakimz: Fridman,
L. (4 Haziran 2022), “Jonathan Haidt: The Case Against Social Media”,
Lex Fridman Podcast #291 (video), YouTube: wwwyoutube.com/watch?v=-
fOun-11L.8Zw&ab_channel=LexFridman.

4  Erkek ¢ocuklar yeterince biiyiidiigii zaman spor bahis platformlar ve
flort uygulamalar: da déahil olmak iizere baska sirketler onlara kancay:
takmaya baghyordu.

5  COPPA hakkinda bilgi edinmek igin: Jargon, J. (18 Haziran 2019), “How 13
Became the Internet’s Age of Adulthood”, Wall Street Journal: www.wsj.
com/articles/how-13-became-the-internets-age-of-adulthood-11560850201.
2023 yilinda 10. Béliim'de bahsedecegim California ve Utah'taki hatir
sayilir cabalar ve ABD Kongresi tarafindandevreye sokulan gesitli kanun
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tasarilariyla ¢ocuklar: sosyal medyadan korumaya aniden iki partili bir
ilgi uyand.

Thorn & Benenson Strategy Group (2021); Canales (13 Mays 2021), “40%
ofkids under 13 already use Instagram and some are experiencing abuse
and sexual solicitation, a report finds, as the tech giant considers building
an Instagram app for kids”, Business Insider: www.businessinsider.com/
kids-under-13-use-facebook-instagram-2021-5.

10. Boliim'de Birlegik Krallik'in, bir benzeri California’da yiiriirlige konan
Yaga Uygun Tasarim Kodu'nu ele alacagim. Birgok ABD eyaleti de 2023'te
yas dogrulama sartlarim ve diger diizenlemeleri uygulamaya koydu.
Drum, K. (2016), “Lead: America’s Real Criminal Element”, Mother Jones:
www.motherjones.com/environment/2016/02/lead-exposure-gasoline-c-
rime-increase-children-health; Kovarik, B. (8 Aralik 2021), “A century of
tragedy: Howthe car and gas industry knew about the health risks ofleaded
fuel but sold it for 100 years anyway”, Conversation: www.theconversation.
com/a-century-of-tragedy-how-the-car-and-gas-industry-knew-about-the-
health-risks-of-leaded-fuel-but-sold-it-for-100-years-anyway-173395. Kur-
sunlu benzinin tarihi ve beyin geligimi ile daha sonraki donemde suga
yatkinlk tizerindeki etkileri i¢in bu iki makaleye bakiniz. Boya ve su
borular da kursun zehirlenmesi i¢in ek kaynaklard.

Pew Aragtirma 1997'yi Z kugaginin ilk y1h olarak isaret ediyor ama bana
gore 1997 biraz geg: Kampiislere 2014’te ulagan tiniversite 6grencilerinde
yeni davraniglar ¢ok agikt1. Bk. Parker & Igielnik (2020). Jean Twenge,
“i-Nesli"nin ilk y1l1 olarak 1995 secti. Ben de ortalamay alarak Z kugaginin
ilk y1h olarak 1996'y1 segtim. Elbette nesiller keskin ¢izgilerle ayrilmaz,
bununla birlikte Twenge'nin 2025 y1linda yayimlanan Alt: Neslin Portresi
adh kitabinda gosterdigi gibi farkliliklar tagirlar.

Elbette YZ her seyi degistirecek gibi gériiniiyor, bu yiizden 2020’lerin ba-
sindayeni bir neslin bagladigin1 gormemiz miimkiin. Ancak YZ gocuklar:
gergek diinyadan biraz daha uzaklagtiracak gibi goriindiigii igin “Cocuk-
lugun Biiyiik Olgiide Yeniden Yapilandirilmasi™n tersine gevirmek igin
simdi harekete gegmezsek daha yiiksek kayg seviyelerine yol agacagini
6ngoriiyorum.

Bunu Alt: Neslin Portresi kitabinda anlatiyor (Twenge, 2025). Bk. daha
onceki kitabi i-Nesli (Twenge, 2018).

Bu hikaye i¢in bk. Haidt, J. & Rose-Stockwell, T. (2019), “The Dark Psy-
chology of Social Networks”, Atlantic: www.theatlantic.com/magazine/
archive/2019/12/social-media-democracy/600763. Tumblr'in 2007'de “reblog”
ozelligini devreye soktugunu ama etkilerinin Twitter'in 2009'da devreye
giren ‘retweet”inin yaninda gok kiigiik kaldigini belirtmek isterim.
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Now”, Safe Ride 4 Kids: www.saferide4kids.com/blog/the-general-histor-
y-of-car-seats.

ABD Gida ve ilag Dairesi (2010).

Epiktetos (birinci ve ikinci yiizy11/2020).

Aurelius (MO 161-180/2019).

Birlegik Devletler, Kanada, Birlegik Krallik ve Avustralya'da 2010°dan bu
yana (elli yas ve tizeri) yetigkinlerin intihar oraninda genel bir artis oldu
ama bu degisiklikler genellikle daha geng yas gruplarindaki degisiklik-
lerden (nispeten) daha kiigiik. Daha da 6nemlisi, 2010'larda yetigkinlerde
gordigiimiiz artiglarin 6ncesinde 1980’lerde ve 1990'larda ilgili oranlarda
diigiis yaganmigti. Bk. Rausch & Haidt (Ekim 2023).

Eric Schmidt'le birlikte kaleme aldigim, YZ'nin sosyal medyanin dort
mevcut sorununu nasil agin giiglendirecegini konu alan makaleye baki-
mz: Haidt, J. & Schmidt, E. (5 Mayis 2023), “Al Is About to Make Social
Media (Much) More Toxic”, Atlantic: www.theatlantic.com/technology/
archive/2023/05/generative-ai-social-media-integration-dangers-disinfor-
mation-addiction/673940.

1. B6lim: lzdirap Dalgasi Yikseliyor

1
2

Gizliligi korumak igin isimler ve kiigiik detaylar degistirildi.

Bu beyanin istisnas1 Amerikal gengler arasindaki intihar oranlandir.
Bu oranlar 2000’lerin baginda genel olarak azalarak 2007 de ¢ok diigiik
seviyelere indi. Oranlar 2008'de genel olarak yiikselmeye baglad1 ama
2000’lerin baginda olduklar seviyenin tistiine ¢tkmalar1 2010°'dan sonray:
buldu. intihar oranlarim daha sonraki bir kisimda ele alacagim. Zamanda
biraz daha geriye bakarsak depresyon, anksiyete ve diger bozukluklarin
oranlarimin,Amerikal ergenler arasinda 1950’lerden beri dalgalanmalarla
yiikseliste oldugunu gériiriiz. Ancak bu béliimde ve kitabin geri kalam
boyunca goéreceginiz, 2010'larin bagindaki “hokey sopas1” bigimindeki
artiglara benzemiyor. Bk. Twenge vd. (2010).

2021 verileri: Madde Kullanimi ve Ruh Saghigi Hizmetleri idaresi (2023).
Demografik degisim tizerine aragtirma notu: 2010'dan beri Birlegik Devlet-
ler'de ergen ruh hastaliklarinda (cinsiyet, irk, cinsel yonelim ya da sosyal
sinif gdzetmeksizin biitiin gruplarda) belirgin bir yiikselme var. Genel ola-
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rak, siyahi genglerin anksiyete, depresyon, kendine zarar verme ve intihar
oranlar1 uzun zamandir beyaz yasitlarina gére daha diisiik seyrediyordu.
Ancak her iki grupta da 2010'dan beri daha keskin bir artis gozleniyor:
beyaz ergenlerde daha yiiksek mutlak artiglar ve siyahi ergenlerde (ytizde
olarak) daha biiyiik nispi artiglar (giinkii siyahiler daha diigiik bir temel
orandan baghyor). Sosyal sinifla alakal veriler kisith ancak depresyon
siiflar arasinda 2010'dan beri keskin artiglarlabenzer egilimler sergiliyor.
Heteroseksiiel yagitlariyla kiyaslandiginda LGBTQ ergenler yukaridaki
biitiin 6l¢iimlerde kayda deger derecede daha yiiksek oranlar bildiriyor.
Bununla birlikte, 2010'dan beri LGBTQ gengler arasinda kendine zarar
verme ve intihar oranlarindaki artisla ilgili kantlar bir sonuca varmak
i¢in yetersiz. Bu istatistikler hakkindaki kaynaklar ve ekstra igerik igin
cevrim igi eke, Ozellikle de “Adolescent Mood Disorders Since 2010: A
Collaborative Review"a bakabilirsiniz.

Siirecin bir pargas olarak 2019'da Jean Twenge'yle birlikte “ortak g¢ahs-
maya dayah bir inceleme dokiimam” yarattim. Bu, ergen ruh saghginin
Birlegik Devletler'de ve Birlegik Krallik'ta 2000’lerin bagindan giiniimiize
kadar nasil degistigine 151k tutabilecek, bulabildigimiz biitiin ¢galiymalar,
anketleri ve veri setlerini bir araya topladigimiz herkese acik bir Google
Doc'du. Diger aragtirmacilan da dokiimana ekleme yapmaya ve dokiimani
elestirmeye davet ettik. (Bu ortak ¢aligmaya dayal inceleme dokiimanin
vebukitaptabahsedecegim digerlerini www.anxiousgeneration.com/re-
views adresinde bulabilirsiniz.)

Zahn-Waxler vd. (2008).

Askari vd. (2022).

ACHA sadece kendisinin tasarladig standardize bir anketi kullanarak
temsili 6rnekler elde eden tiniversiteleri kullandi. Soru tam olarak goyle
sorulmugtu: “Son on iki ay i¢inde bir profesyonel tarafindan agagidaki-
lerden herhangi biri igin bir teghis ya da tedavi aldimz m?”

Sekil 1.2'deki teshislerin her biri artiyor ama sadece iig i¢sellestirme
bozuklugu %100'den gok artmig. (Yeme bozuklugu anoreksiya nervoza
kaygiyla alakahdir ve dolayisiyla bir igsellestirme bozuklugu olarak si-
niflandirilmigtir.)

Amerikan Kolej Saghk Birligi (t.y.). Kadin ve erkek 6grenciler igin ayn ayn
diizenlenmis verileri gevrim igi ekte bulabilirsiniz. Oriintiiler ayn1 ama
kadinlar i¢in oranlar ve artiglar anksiyete ve depresyon igin ¢ok daha
yiiksek.

Soru tam olarak gu gekilde sorulmugtu: “Son otuz giin iginde ne siklikta
gergin hissettiniz?” Burada grafige dokiilenrakamlar bes segenek arasin-
dan en yiiksek iki tanesini (“her zaman” ya da “cogu zaman”) segenlerin
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yiizdesi. Bu soru sadece on sekiz yag ve iizeri lise son sinif 6grencilerine
soruldu. NSDUH geklinde kisaltilan ABD Ulusal Uyusturucu Kullanimi
ve Saglik Anketi (Goodwin vd., 2020) tekrar grafige dokiildi.

Amerikan Psikiyatri Dernegi (2022, s. 215).

Parodi vd. (2022). Ulusal temsilci NSDUH anketi 18-25 yag arasi kizlarda
2010'da %26,13'ten 2021'de %40,03’e, erkek gocuklarda ise %17,35ten
%20,26'ya gikan oranlarla benzer sonuglara ulagti.

Depresyonu yansitan rakamlarin %16'sim “her zaman” ya da “gogu zaman”,
%24'tinii “vaktin yarisinda” ve %6011 “vaktin yansindan daha azinda”
ya da “higbir zaman” cevaplari olugturuyordu.

LeDoux (2020) gorsel bilginin beyinde iki yol izledigini gosterdi: Bu yol-
lardan biri noral sinyalleri amigdalaya ve hipotalamusa neredeyse aninda
tagirken diger yoldaki bilgi oksipital korteksin gorsel igleme alanlarina
ulagir.

Anksiyete ve anksiyete bozukluklariyla ilgili bir inceleme i¢in bk. Wie-
demann (2015) ve Szuhany & Simon (2022).

Depresyonla ilgili tanimim agirlikl olarak Amerikan Psikiyatri Derneginin
DSM-5-TR (2022) kilavuzundaki depresif bozukluklarla ilgili boliimden
alinmigtir.

Shakespeare, Hamlet (1. Perde, 2. Sahne).

Friedman, R. (7 Eyliil 2018), “Thee big myth about teenage anxiety”, New
York Times: www.nytimes.com/2018/09/07/opinion/sunday/teenager-anxiet-
y-phones-social-media.html.

ABD Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri, Ulusal Yaralanma Onleme ve
Kontrol Merkezi. Bu grafigin bir versiyonuna ilk kez rastladigim kaynak:
Mercado vd. (2017). Ardindan daha sonraki yillara ekleme yapmak igin
orijinal kaynaga gittim.

Biitiin bu egilimlerin grafiklerini ¢evrim i¢i ekte gorebilirsiniz. 24 yas
iistii biitiin kadinlar i¢in oran ayni1 dénemde %25 azalmusg.

Daha biiyiik yastaki ergenlerin grafigi de gok benziyor ve ¢evrim igi ekte
yer alan diger birgok grafikle birlikte degerlendirilebilir.

Kizlarda depresyon ve intihar girigimi oranlar1 daha yiiksektir ama bi-
leklerini kesmek ya da agir1 dozda uyku hap almak gibi geri doniilebilir
yontemleri tercih etmeye meyillidirler. Erkek cocuklar daha az girigimde
bulunur ama silah ya da yiiksek bir binadan atlamak gibi geri dondiirii-
lemeyecek yontemler kullanmaya daha meyillidirler.

ABD Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (t.y.).

Ortiz-Ospina, E. (18 Eyliil 2019), “The rise of social media”, Our World in
Data: www.ourworldindata.org/rise-of -social-media.
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Bir sonraki kitabim Life After Babel'da ele alacagim gibi, diinyanin farkh
yerlerindekiliberal demokrasilerin bu on yiliginde zirveye ¢iktigina dikkat
¢ekmek isterim.

2, 5 ve 6. boliimlerde sosyal medyanin ruh saghgina zarar verdigibirgok
mekanizma ele alinacak.

Lenhart (2012).

Lauricella vd. (2016).

Rideout (2021).

Rapor, “Bu erigim gilginhiginin biiyiik bir kismim mobil cihazlar kolay-
lagtiriyor,” diyor (Lenhart, 2015).

Genglerin dikkatini en gok geken beg platform sunlardi: YouTube, TikTok,
Instagram, Snapchat ve Facebook. Hatta Amerikah genglerin %35'i “ne-
redeyse siirekli” bu platformlardan birinde oldugunu bildiriyordu (Vogels
vd., 2022).

Turkle (2023).

Samsung, Android igletim sistemli akilli telefonlarin1 2009'da piyasaya
stirdii.

Systrom, K. (5 Subat 2013), “Introducing Your Instagram Feed on Desk-
top”, Instagram: www.about.instagram.com/blog/announcements/intro-
ducing-your-instagram-feed-on-desktop.

Protalinski, E. (1 Mayis 2012), “Instagram passes 50 million users”, ZDNET:
www.zdnet.com/article/instagram-passes-50-million-users.

Igbal, M. (2 May1s 2023), “Instagram Revenue and Usage Statistics (2023)",
Business of Apps: www.businessofapps.com/data/instagram-statistics.
Sandy Hook silahl saldiris1 Amerikan okullarindaki sayisiz silahh saldir1
arasinda en dehget verici olanlardandi. Ruh hastaligi olan geng bir adam
Newton, Connecticut’taki bir ilkokula saldirip hepsi alt1 ve yedi yasinda
olan yirmi ¢ocugu ve alt1 yetiskini 6ldiirdii.

Vermeulen (2021). Ayrica Twenge'nin (24 Ekim 2023) insanlarin genglerdeki
ruh hastahigi krizinin olasi agiklamasi olarak dne siirdiigii on ii¢ teoriyi
ve bu teorilerden on ikisinin dikkatli incelendiginde neden ¢oktiigiinii ele
aldig1 makalesine bakinz. Dikkat ederseniz Twenge ve ben bu alternatif
teorilerden birinin dogru ve 6nemli olduguna inaniyoruz. 6. Alternatif:
“Cocuklar ve ergenler daha az bagimsiz oldugu igin.”

ABD Is Giicii Istatistikleri Biirosu (t.y.). Depresyon verisiMadde Kullanimi
ve RuhSaghgiHizmetleri Idaresinden (2023) alinmstir: Ulusal Uyugsturucu
Kullarinu ve Saglik Anketi.

Bu, Durkheim'in bagyapit1 Intihar' daki (2024) bulgularindan biriydi. Daha
sonraki aragtirmalarla, 6rnegin Rojcewicz (1971) ve Lester (1993) teyit
edildi.
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Bauer vd. (2016).

Klar & Kasser (2009). Alintinin kaynag: Petré, R. (12 Mayis 2010), “Smile,
You're an Activist!”, In These Times: www.inthesetimes.com/article/smi-
le-youre-an-activist.

Conner, Crawford & Galioto (2023); Latkin vd. (2022).

Belsie, L. (2011), “Why Canada Didn't Have a Banking Crisis in 2008",
Ulusal Ekonomik Aragtirma Biirosu: www.nber.org/digest/dec11/why-ca-
nada-didnt-have-banking-crisis-2008.

inceleme dokiimanima bakiniz: “The Coddling of the Canadian Mind?
A Collaborative Review™ www.anxiousgeneration.com/reviews. Ozellikle
bk. Garriguet (2021, s. 9, sema 6).

Garriguet (2021), Portrait of youth in Canada: Data report.

Cevrim igi eke bakiniz. 2010°'dan beri Kanadah ergen kizlarda intihar oran-
lan yiikselirken erkeklerde artig yok. Bu birgok iilkede erkek ¢ocuklarda
gordiigiim bir oriintii: Depresyon ve anksiyete oranlari paralel ilerlerken
intihar oranlarinda durum biraz daha degigken. Kizlar igin anksiyete,
depresyon, kendine zarar verme ve intihar oranlar paralellik sergiliyor.
Kizlarda intihar oranlari beg Anglosfer iilkesinde artiyor. intiharin karmagik
ve nadir bir olay olduguna ve evlerde silahlarin yayginhg, acil psikiyatri
servisine ulagma giigliigii ve (Emile Durkheim'in belirttigi gibi) sosyal
entegrasyon seviyesi gibi birgok faktorden etkilendigine dikkat gekmek
isterim. Intihar agik ara en ciddi ruh saghg sonucudur ama niifusun
genel ruh saghg konusunda en giivenilir gosterge degildir. Bk. Rausch
& Haidt (30 Ekim 2023).

inceleme dokiimanima bakiniz: “Adolescent Mood Disorders Since 2010:
A Collaborative Review”. Baglanti adresini gevrim igi ekte bulabilirsiniz.
Birlesik Krallik ve Birlesik Devletler'deki egilimlerle ilgili diizinelerce
aragtirma igeriyor. Ozellikle bk. Cybulski vd. (2021).

Birlesik Devletler’in aksine Birlegik Krallik'ta erkek ¢ocuklarin kendilerine
zarar verme oranlari nispi veriler agisindan kizlarinkine gore daha biiyiik
bir artig gosterse de mutlak veriler agisindan hala ¢ok daha diigiik. Ayrica
ingiltere ve Galler'deki intihar oranlarinin 1980’lerden beri genel olarak
diisiiste oldugunu ve 2000’lerin baglarinda nispeten aym kaldigim da
belirtmeliyim. Bununla birlikte, bu diisiigiin aksine genel intihar oram
geng erkek ve kizlarda (ellilerindeki ve altmiglarindaki yetigkin erkek-
lerde de oldugu gibi) 2010'lardan beri yavas yavas yiikseliyor. ingiltere ve
Galler’de ergenlerde temel intihar oranlarinin ABD'dekinden gok daha
diisiik olduguna dikkat gekmek isterim. Yine geng kizlar (15-19 yas aras1)
icin nispi artig diger biitiin gruplardan daha yiiksek. Bk. Rausch & Haidt
(30 Ekim 2023).
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Erkek gocuklar: ve kizlar1 aym sekle yerlestirmek igin verileri yeni bir
grafige aktardim. Diger yas gruplan igin grafikleri ¢evrim i¢i ekte bula-
bilirsiniz. Cybulski vd. (2021). Ozet verileri bana génderdigi igin Lukasz
Cybulski'ye tesekkiir ederim.

Rausch & Haidt (29 Mart 2023). www.anxiousgeneration.com/reviews
adresinde Zach Rausch ile benim birgok iilke i¢in diizenledigimiz ulus-
lararasi inceleme dokiimanlarini da bulabilirsiniz.

Avustralya Saghk ve Refah Enstitiisii (2022). Her ne kadar bu veri seti
2007'de baslasa da ruh saghg sonuglarinin diger olgiitleri (6rnegin ki-
silerin kendi psikolojik sikint1 bildirimleri) 2000’lerin baginda bir artig
gostermiyor, artiglar 2010 civarinda baghyor. Daha fazla bilgi igin gevrim
i¢i eke bakiniz.

Zach'in Iskandinav iilkelerindeki ruh saghg degisiklikleriyle ilgili tam
analizi i¢in bk. Rausch & Haidt (19 Nisan 2023). Sekil 1.11'deki yiiksek
sikint1 seviyesi son alt1 ay i¢inde en az bir hafta ii¢ psikolojik rahatsizlik
gecirdigini bildiren kisileri isaret ediyor. Rahatsizliklar dért rahatsizlik
igeren bir listeden segildi.

Okul Cagindaki Cocuklarda Saghk Davrams: Caligmasi (Health Behavior
in School-Aged Children Study, kisaca HBSC - 2002-2018). Grafikler ve
veriler Thomas Potrebny ve Zach Rausch tarafindan diizenlendi ve ya-
ratildi.

Baglica kaynaklari PISA ve Okul Cagindaki Cocuklarda Saghik Davranisi
Caligmasi (Health Behavior in School-Aged Children Study - HBSC) olus-
turmak tizere ergen ruh saghg egilimlerini zaman iginde inceleyen gok
az kiiresel anket var. 1983'te baglayan HBSC agirlikhi olarak Avrupa ve
Kuzey Amerika’daki gengleri kapsiyor. Cosma vd. (2020) HBSC'yi kullanarak
genglerin ruh saghginda 2002'den itibaren kiigiik gerilemeler oldugunu
saptadilar. Ancak bu gerileme Avrupa ve Kanadamin kuzeyinde ve bati-
sinda daha belirgindi.

Bu noktalara dikkatimi geken Olivier Hartwich ve Yeni Zelanda inisiya-
tifine tegekkiir ederim.

Twenge vd. (2021).

Twenge vd. (2021). Veriler PISA'dan. 2006 ve 2009°'da okula yabancilagma
konusunda anket verileri toplanmadi. Ekonomik Is Birligi ve Kalkinma
Orgiitii (OECD), PISA anketi [Veri setleri]: www.oecd.org/pisa/data.
Zach ve ben uzun siiredir alternatif agiklamalar ariyorduk. Bu agiklama
akilli telefonlarin ve sosyal medyanin hayatimiza girmesinin yan sira
2012 civarinda yaygn olarak kullanima giren yeni bir kimyasal madde
gibi diinyamin dért bir yanindaki ergenleri ayn1 anda etkileyebilecek bagka
bir gey olabilir miydi? Ya da belki de 1990'larin ortalarinda gergeklesen
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ve anne karnindaki bebekleri etkileyen bir gey? inceleme dokiimanimiz
“Alternative Hypotheses to the Adolescent Mental Illness Crisis: A Col-
laborative Review”de bu tiir birka¢ olasihig1 degerlendirdik: www.anxi-
ousgeneration.com/review.

Uluslararas: veriler topluyoruz ve Zach diinyanin gesitli yerlerinde ruh
saghg egilimlerini inceleyen bir dizi biilten yazisi1 yaziyor. Uluslararasi
bulgularla ilgili giincellemeler igeren bu paylagimlarin baglantilarim gev-
rim i¢i ekin bu béliimle ilgili kisminda bulabilirsiniz.

2. Béliim: Gocuklarin Gocuklukta Yapmasi Gereken Seyler

1

w

e ]

10
11

12

Arkadaglarla gegirilen siirenin hizla azalmasiyla ilgili kamtlar igin bk.
Twenge, Spitzberg & Campbell (2019).

Walker vd. (2006).

Tanner (1990).

Yiyecek toplama ya da iglemeyle ilgili bir numaranin bir topluluk iginde
kusaktan kusaga aktanldig) belgelenmis sempanze “kiiltiirii” vakalarn
mevcut. Ancak bu vakalarin sayilan az ve aralan ¢ok agik oldugundan
kiiltiirel 6grenme sempanzelerin kayda deger bir 6grenme bigimi gibi
goriinmiiyor. inceleme icin bk. Tomasello (1994, s. 301-317).

Bu ifade genellikle ya biiyiik gelisim psikologu Jean Piaget ya da gocuklara
bol miktarda serbest oyun firsati veren egitim hareketinin kurucusu Maria
Montessori'ye atfedilir. Gorebildigim kadariyla hi¢ kimse bu iki isimden
birinin bu ifadeyi yazdig bir yer bulmug degil ama ikisinin felsefesiyle
de ortigiiyor.

Peter Gray'in gahgmalarina bakiniz, 6zellikle de Gray vd. (2023). “Free Play
and Mental Health: A Collaborative Review” adl inceleme dokiimanima
ayrica bakimz: www.anxiousgeneration.com/reviews.

Gray (2018).

Gray (2011, s. 444).

Brussoni vd. (2012).

Gray (2013).

Bk. CRIN, 7. Madde. (20 Kasim 1959), UN declaration on the rights of the
child (1959) (1959 Birlesmis Milletler Cocuk Haklar Bildirgesi): www.arc-
hive.crin.org/en/library/legal-database/un-declaration-rights-child-1959.
html.

Bumaddenin ifade bigimi2018'de degistirildigi i¢in sonrasinda erisilebilir
veriyok. Anket, 6grencilerin “arkadaslariyla resmiyetten uzak ortamlarda’
ne siklikta bir araya geldigi sorusu igin bes cevap segenegi sunuyor. Bu
cevaplar “higbir zaman” ve “neredeyse her giin” arasinda degisiyor. Daha
fazla agiklama igin bk. Twenge, Spitzberg & Campbell (2019).
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Aragtirma notu: Bu kitap boyunca Zach Rausch’la birlikte Monitoring
the Future (MTF) anket verilerinden yarattigimiz bir dizi grafik (sekil
2.1 gibi) sunacagim. MTF her y1l 8, 10 ve 12. simif 6grencileriyle gok ge-
sitli tutum ve davramslar hakkinda anket ¢aligmasi yapiyor. Cogunlukla
Amerikali genglere neler oldugunu en kapsamh tabloyla sunmak i¢in iig
sinif seviyesinin ortalamasini alan grafikler paylagsacagim. Neredeyse her
zaman erkek ve kiz ¢ocuklarin verilerini ayr ayn isaretleyecegim. MTF
veri toplamaya 1976 yilinda 12. siniflarla bagladi ancak 8 ve 10. siniflarin
verilerinintoplanmasina ilk kez 1991'de bagland1 ve baz1 degigskenler daha
sonra dahil edildi, 6rnegin haftalik sosyal ag kullanimi 2013'te eklendi.
Zaman zaman, tarihsel bakig agimizi 1970’lere kadar uzatmak igin sadece
12. simiflarin verilerini kullanacagim. Cogu grafigi, elimizde 2021'e kadar
veri olmasina ragmen 2019'da sonlandiriyorum giinkii COVID salgin,
cevaplar Biiyiik Yeniden Yapilanma (2010-2015) sirasinda olanlarin ana
mesajindan uzaklastiracak sekilde altiist etti. Ayrica 6rneklem boyutla-
rinin 2020 ve 2021'de daha kiigiik olmas, bu verileri daha az giivenilir
kihyor. Biitiin grafikler verileri tavsiye edilen agirhklandirma uygulanmsg
veiki yillik gruplar hélinde birlestirilmig (6rnegin 2018 ve 2019 verilerinin
ortalamasi alinmig) olarak gosteriyor. Bunu yapma nedenim her yih ayrn
ayrn isaretlemenin genellikle altta yatan egilimleri golgede birakan bir
sivrilik iiretmesi. Yillan gifter ¢ifter birlestirmek ise degigimleri gozler
oniine sererek etkili bir gekilde diizlestiriyor. Ancak veri sunumumda ek-
siksiz olmak i¢in gevrim igi ekte her grafigin (her yili ayn ayn igaretleyen
ve 2021'e kadar uzanan) farkh versiyonlarini da gosteriyorum. Metinde
sadece 12. siniflar1 gosterdigim grafikler igin ekte daha kiigiik siniflarin
verilerine ulagilabildigi 6rneklerde ti¢ simif1 bir araya topladigim grafikler
paylagiyorum. MTF verilerini, bu kitapta kullamlan diger biitiin verilerle
birlikte www.github.com/AfterBabel adresinden indirebilirsiniz.
Sherman vd. (2009).

Cohn & Tronick (1987); Beebe vd. (2010); Wass vd. (2020).

Auxier vd. (28 Temmuz 2020).

Ulusal Oyun Enstitiisii (t.y.), Attunement Play: www.nifplay.org/what-is-
play/types-of-play/attunement-play.

Ehrenreich (2009); McNeill (1995).

Durkheim (2024).

Wiltermuth & Heath (2009).

Ornek igin bk. 2018'de 16-24 yas aras i¢in giinde 3 saat tahmininde bu-
lunan GlobalWeblIndex (2018). GlobalWebIndex 2021 raporunda, diinya-
nin Asya-Pasifik digindaki biitiin bolgelerinde Z kusaginin sosyal medya
platformlarini giinde 3-4 saat kullandigim saptadi. Common Sense Medi-
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a'min (2021) Amerikah genglerle yaptig1 anketlerde daha diigiik rakamlar
bildiriyor: Sosyal medya kullandigini séyleyen gengler arasinda erkekler
giinde ortalama 1 saat 42 dakika, kizlar ise ortalama 2 saat 22 dakika
kullandiklarim bildiriyorlar (Rideout vd., 2022).

George & Haidt (2023).

Richerson & Boyd (2004). Gen-kiiltiir e evrimi teorisi Boyd & Richerson
(1985) tarafindan gelistirildi; Boyd'un 6grencilerinden Joe Henrich teoriyi
daha da gelistirdi.

5. Boliim'de sosyal medyamn bir tamimim sunacagim. Netflix ve Hulu gibi
yayin platformlarn sosyallesmeyekatk: saglasa da sosyal medyanin sosyal
onaylama, davranmiglan sik sik pekistirme, takipgi ve begenilerin herkese
acik sekilde sergilenmesi ve kullanicinin kendisinden yasga biraz daha
biiyiik olan ve kendisiyle bag kurabildigi akran profilleri gibi kendine has
unsurlarn onu etki agisindan ¢ok daha giiglii kiliyor.

Henrich prestij 6n yargisiyla ilgili ilk makalesini Francisco Gil-White'la
birlikte yazmigti (2001). Henrich, The Secret of Our Success (2015) kitab1 da
déhil olmak tizere daha sonra yaptig1 birgok cahsmada bu sav gelistirdi.
Sean Parker, Axios: Allen, M. (9 Kasim 2017), “Sean Parker unloads on
Facebook: ‘God only knows whatit’s doing to our children’s brains™, Axios:
www.axios.com/2017/12/15/sean-parker-unloads-on-facebook-god-onl-
y-knows-what-its-doing-to-our-childrens-brains-1513306792.
Wikipedia'ya gore bu ifade ilk kez 1967'de ingiliz gazeteciMalcolm Mug-
geridge tarafindan kullanildi. Muggeridge soyle yazmisti: “Gegmiste biri
tinlii oldugu ya da birinin ad1 ¢iktig1 zaman bunun nedeni bir sey (kisinin
yazar, okur ya da suglu olmasi) veya bir yetenek; dikkat gekiciveya tiksinti
yaratan bir 6zellik olurdu. Bugiin ise bir insan sadece iinlii oldugu igin
unli oluyor. Sokakta ya da halka agik yerlerde, tanidiklarim belirtmek
i¢in birine sokulan insanlar neredeyse her zaman, ‘Sizi televizyonda gor-
miugtiim,” ifadesini kullamyor.”

Black vd. (1998).

McCabe (2019).

McAvoy, T. D. (1955). Dr. Lorenz'in Woodland Enstitiisii'nde 6rdeklerin
ve kazlarin 6grenilmemis aligkanliklarini incelemesinin fotografi. Shut-
terstock.

Hassas dénemler konusunda bk. Zeanah vd. (2011).

Johnson & Newport (1989).

Minoura (1992).

Minoura (1992, s. 327).

Orbenvd. (2022). Her iki cinsiyet i¢in on dokuz yas civarinda da beklenmedik
bir hassas dénemin ortaya ¢iktigini belirtelim ancak gengler genellikle

363



36

KAYGILI KUSAK

o yas civarinda evden ayrildig! i¢in bunun biyolojik agidan hassas bir
donemi isaret etmekten ¢ok hayat kosullariyla alakah oldugu disiiniildii.
Ayrica 2023'te Sapien Labs tarafindan diinyanin farkh yerlerinden on
binlerce geng yetigkinle yapilan anketi igeren aragtirma projesine bakiniz.
Bu aragtirmada geng yetiskinlerin ilk akill telefonlarimi edindikleri ve
yetiskin olarak ilk ruh saghg sorunlarini yasadiklar yas arasinda direkt
lineer bir iliski oldugunu buldular: Ebeveynleri daha uzun siire bekleyen-
lerin ruh saghgy, ilkokul ya da ortaokulda bir akilh telefon edinenlere gore
neredeyse her 6lgiitte daha iyiydi. Bu telefon edinme aragtirmasi belirli
bir hassas donem tespit edemedi, daha gok gocukluk boyunca kiimiilatif
bir zarar etkisi buldu (Sapien Labs, 2023).

3. Boliim: Kegif Modu ve Riskli Oyun ihtiyac:

1

10

Ingraham, C. (14 Nisan 2015), “There’s never been a safer time to be a
kid in America”, Washington Post: www.washingtonpost.com/news/wonk/
wp/2015/04/14/theres-never-been-a-safer-time-to-be-a-kid-in-america; Let
Grow (16 Aralik 2022), “Let Grow Takes a Look at Crime Statistics™ www.
letgrow.org/crime-statistics.

Bowles, N. & Keller, M. H. (7 Aralik 2019), “Video Games and Online Chats
Are ‘Hunting Grounds’ for Sexual Predators”, New York Times: www.nyti-
mes.com/interactive/2019/12/07/us/video-games-child-sex-abuse.html.
Horwitz, J. & Blunt, K. (7 Haziran 2023), “Instagram connects vast pedophile
network”, Wall Street Journal: www.wsj.com/articles/instagram-vast-pe-
dophile-network-4ab7189.

Richerson & Boyd (2004).

DIS-DAS teorisi orijinal olarak Gray (1982) tarafindan énerildi. Daha yakin
tarihli bir degerlendirme igin bk. Bijttebier vd. (2009).

“Kesif modu” ve “savunma modu” etiketlerini Caroline Webb'in How to
Have a Good Day (2016) adh kusursuz kitabindan aldim.

Ornek igin bk. Petersen, A. (10 Ekim 2016), “Students Flood College Men-
tal-Health Centers”, Wall Street Journal- www.wsj.com/articles/students-flo-
od-college-mental-health-centers-1476120902.

“The Coddling of the Canadian Mind? A Collaborative Review” adli in-
celeme dokiimanima bakimz: www.anxiousgeneration.com/reviews.
Ornekler igin bk. The Coddling of the American Mind (2018), ayrica bk. Gos-
den, E. (3 Nisan 2016), “Student accused of violating university ‘safe space’
by raising her hand”, Telegraph: www.telegraph.co.uk/news/2016/04/03/
student-accused-of-violating-university-safe-space-by-raising-he.

Bu grafigin bir versiyonunun ilk kez yer aldig1 kaynak: Belkin, D. (4 Mayis
2018), “Colleges Bend the Rules for More Students, Give Them Extra Help”,
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Wall Street Journal: www.wsj.com/articles/colleges-bend-the-rules-for-more-
students-give-them-extra-help-1527154200. Zach Rausch ve ben verileri
HERI'den elde ederek ve ek yillar ilave ederek grafigi tekrar yarattik:
Yiiksek Egitim Aragtirma Enstitiisii (HERI) (2023).

Taleb (2021).

Gilbert, D. (2004), “The surprising science of happiness”, TED: www.ted.
com/talks/dan_gilbert_the_surprising_science_of_happiness.

Phelan (2014).

Raudino vd. (2013); Shoebridge & Gowers (2000). Incelemeler ve glincel-
lenmis bir liste i¢in bk. “Free Play and Mental Health: A Collaborative
Review”, 7. K1s1m, www.anxiousgeneration.com/reviews.

Sandseter & Kennair (2011). Ayrica daha yakin tarihli makalelerine ba-
kimz: Sandseter vd. (2023).

Poulton & Menzies (2002a, 2002b).

Sandseter vd. (2023).

Video oyunlan hig siiphesiz zorlayic1 ve heyecan vericidir ama (her ne
kadar sanal gergeklik belirli fobi tiirlerinin tedavisinde maruz birakma
terapisinin bir pargasi olarak kullamlsa da) riskli oyunun antifobik fay-
dalarim saglamazlar. Bk. Botella vd. (2017).

Dallas Halk Kiitiiphanesi, Dallas Tarih & Argiv Birimi'nin izniyle kulla-
nilmigtir.

Fotograf koleksiyonunu burada bulabilirsiniz: “The Dangerous Playgrounds
of the Past Through Vintage Photographs, 1880s-1940s” (29 Ocak 2023), Rare
Historical Photos: www.rarehistoricalphotos.com/dangerous-playgroun-
ds-1900s.

Kitzman, A. (2023), Merry goround [Fotograf], Shutterstock.

Rosin’in tanmimiyla “macera parklari’n konu alan aragtirmaya bakinmiz:
Rosin, H. (Nisan 2014), “The Overprotected Kid", Atlantic: www.theatlantic.
com/magazine/archive/2014/04/hey-parents-leave-those-kids-alone/358631.
Bk. Barry, H. (10 Mart 2018), “In Britain’s Playgrounds, ‘Bringing in Risk’ to
Build Resilience”, New York Times: www.nytimes.com/2018/03/10/world/
europe/britain-playgrounds-risk.html; Whipple, T. (25 Ocak 2019), “Taking
risk out of children’s lives is putting them in danger”, The Times: www.
thetimes.co.uk/article/taking-risk-out-of-children-s-lives-is-putting-them-
in-danger-v7fzcs8b7.

Sagdejev, 1. (2009), Hampton forest apartment homes playground [Fotograf].
Wikimedia Commons: www.commons.wikimedia.org/wiki/File:2009-04-
21_Hampton_Forest_Apartment_Homes_playground.jpg.

Jayne Riew'e ait fotograf.

Nauta vd. (2014).
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Brussoni'nin videosu ve projesine bakimz: www.outsideplay.ca.
Brussoni vd. (2012, s. 3134).

Hofferth & Sandberg (2001); Kemple vd. (2016).

Tremblay, M. S. & Brussoni, M. (16 Aralik 2019), “If in doubt, let them
out— children have the right to play”, Conversation: www.theconversa-
tion.com/if-in-doubt-let-them-out-children-have-the-right-to-play-128780.
Ayrica okula yiiriiyerek gitmede azalma konusuna bakiniz (Buliung vd.,
2009); Kanadali ebeveynler ve yasa koyucular Mariana Brussoni'nin ¢a-
ligmalarin1 okumalilar: www.spph.ubc.ca/faculty/mariana-brussoni.
O'Brien & Smith (2002); Dodd vd. (2021); Shaw vd. (2015).

Orijinal ¢aliymadaki (Ramey & Ramey, 2010) grafigi The All-or-Nothing
Marriage adl kitabinda yeniden yaratan ve kendi grafigimi yaratmam
i¢in veri noktalariyla birlikte bana saglayan Eli Finkel'e tegekkiir ederim.
Hofferth & Sandberg (2001).

Mullan (2018, 2019).

Gittikge artan rekabet ve esitsizlige boyle odaklanma durumu ayrica
Doepke ve digerlerinin de tezidir: Doepke vd. (2019).

Lareau (2003).

DeLoache vd. (2010).

Ishizuka (2018).

Gemmell vd. (2023). Ayrica daha kiigiik aileler birlikte oynayacak daha
az ¢ocuk olmas1 anlamina geliyordu.

Ornek i¢in bk. Putnam (2000).

Furedi (2023). Gregve ben The Coddling of the American Mind da Furedi'den
etkilenen “Paranoid Parenting” (Paranoyak Anne-Babalik) baghkl bir bo-
lim yazdik ancak bugiin hala Furedi'den dogrudan alint1 yapmamanin
pismanligin1 duyuyoruz.

Ozet igin bk. Tiffany, K. (9 Aralik 2021), “The Great (Fake) Child-Sex-Traffic-
king Epidemic’, Atlantic: www.theatlantic.com/magazine/archive/2022/01/
children-sex-trafficking-conspiracy-epidemic/620845.

Kreste cinsel istismar panigi ve neden oldugu yanls suglamalar igin bk.
Casey, M. (31 Temmuz 2015), “How the day care child abuse hysteria of
the 1980s became a witch hunt”, Washington Post: www.washingtonpost.
com/opinions/a-modern-witch-hunt/2015/07/31/057effd8-2f1a-11e5-8353-
1215475949f4_story.html. Ayrica bk. “Day-care sex-abuse hysteria” (23
Haziran 2023), Wikipedia, erigim tarihi 28 Haziran 2023: www.en.wiki-
pedia.org/wiki/Day-care_sex-abuse_hysteria.

Furedi (2023).

Hillman vd. (1990).
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Coughlan, S. (23 Arahk 2014), “Childhood in the US ‘safer than in the
1970s™, BBC: www.bbc.com/news/education-30578830.

Yakin zamandaki sinir bozucu bir 6rnek i¢in bk. Skenazy, L. (16 Kasim
2022), “Suburban Mom Handcuffed, Jailed for Making 8-Year-Old Son
Walk Half a Mile Home”, Reason: www.reason.com/2022/11/16/subur-
ban-mom-jailed-handcuffed-cps-son-walk-home.

Oyun ve 6zerklik eksikliginin anksiyete bozukluklari riskini artirabildigini
gosteren aragtirmanin incelemesi igin bk. Gray vd. (2023).

Haslam (2016).

“Duygusal giivenlik” teriminin Ngram grafigi i¢in ¢evrim i¢i eke bakiniz.
Edmondson (1999).

Haefeli, W. (2004), We've Created a Safe posteri, The New Yorker © Condé
Nast.

Lukianoff & Haidt (2018, s. 27). Terimin mucidi Pamela Paresky'ye tesekkiir
ederiz.

Robert Strand’e ait fotograf.

Bk. Pew Aragtirma Merkezi (2015, s. 50-51). Ebeveynlerin verdigi yaglar
mabhallelerinin giivenligiyle ilgili algilarindan etkileniyor ama ¢ok fazla
degil. Mahallelerinin gocuk yetistirmek igin kusursuz ya da ¢ok iyi bir
yer oldugunu sdyleyen ebeveynler metinde listelediklerimden sadece bir
yas daha agagisin1 soyliiyor. Benzer sonuglar igin ayrica bakinz: Grose,
J. & Rosin, H. (6 Agustos 2014), “The Shortening Leash”, Slate: www.slate.
com/articles/life/family/2014/08/slate_childhood_survey_results_kids_to-
day_have_a_lot_less_freedom_than_their.html.

Fay, D. (2013), bir saghkh baglanma semasi [Fotograf], kaynak: Becoming
safely attached: An exploration for professionals in embodied attachment:
www.dfay.com/archives/3134. Kutu ve sagdaki yazilar Haidt tarafindan
eklenmigtir.

Ames ve Ilg'in 1979 tarihinde yayimlanan, alt1 yasindaki bir gocugun
birinci sinifa baglarken neleri yapabiliyor olmas: gerektigini listeleyen
Your Six-Year-Old: Loving and Defiant adl1 kitabimin 7. Boliim'iine bakiniz.
Listede “Tek bagina mahalledeki (4-8 blokluk mesafedeki) bir diikkéna,
okula, parka ya da arkadaginin evine gidebiliyor mu?” sorusu da var.

4. Bolum: Ergenlik ve Yetigkinlige Gegigin Engellenmesi

1
2

Hebb (1949).

Cimento benzetmesi sabitlenmeyi abartiyor. Beyin aslinda yeni sinapslar
olugturma agisindan émiir boyu sekillenmeye agiktir ve beynin yetigkinlik
siiresince yeni noronlarin biiylimeye devam ettigi bazi alanlan vardir.
Yetiskinler 6grenmeye devam eder ve her tiirlii 6grenme bir tiir beyin
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degisimi igerir. Ancak ergenlik siiresince alanlar doniisiimden gegtikten
sonra yapisal degisiklik ok daha sinirhdir.

Steinberg (2017); Fuhrmann vd. (2015).

Steinberg (2017).

Ornek i¢in Hara Marano'nun 2008’ de yayimlanan A Nation of Wimps adh
kitabina bakimz. Y kusaginin gittikce daha fazla dis kontrol odag gelis-
tirmesinin kamtlar igin bk. Twenge vd. (2004).

Gerg¢i Twenge (2023) Y kusaginda, Z kusagindaki ani artigtan bir ya da iki
yil sonra daha kiigiik bir artis oldugunu gésterdi. Dahasi, Gray vd. (2023)
¢ocuklarin bagimsizhiginin 1940’lardan beri azaldigim ve psikopatoloji-
nin bazi 6lgiitlerinin de o zamandan beri yavag yavas arttigini savundu.
Bu noktay), bu arka plan hikayesini kabul ediyorum ama 1990’larda ve
2000’lerin baginda oranlar genellikle diiz ve hatta iyilesmekte oldugu igin
2010’larin baginda neden hizh bir ruh hastalig artis1 olduguna odakliyim.
Birden fazla ekranda goklu gérev yaparken hizla yanip sonen imgeleri ve
yazili mesajlan igleyebilme becerisi insan evriminde bir segilim baskis1
degildi, bu yiizden gocukluktapratigi yapilmasi gereken bir beceri degil.
Bugiiniin gocuklarinin yetigkinliklerinde bunu yapmasi gerekecek olsa
bile gocuklaribu tiir bir uyariciya erkenden bogmakonlarigelecege daha
iyi hazirlamaz.

Brown (1991).

Giin dogumu dans: anlatimim igin iki kaynaktan faydalandim: Markstrom
(2008) ve Marks (1999), “Apache Female Puberty Sunrise Ceremony”, Web
Winds: www.webwinds.com/yupanqui/apachesunrise.htm.

Lacey (2006).

Bu agiklayici bilgiyi hahamlik egitimi alan Uri Bilmes'ten aldim: “Yetigkinlik
i¢in yas esiginin farkl bir zamanda ve toplumda belirlendigini belirtmekte
fayda var. Referans olarak, haham kiilliyatindaki meghur bir paragraf
farkl yaglar ve ortiistiikleri ideal gelisim agamalarini su gekilde anlatir:
‘Incil'i 6grenmeye baglamak igin 5, Migna'y1 6grenmeye baslamak igin 10,
emirlere uyma yikimliiliigi i¢in 13, Talmud'u 6grenmeye baglamak igin
15, evlilik i¢in 18 yas..." Yetigkinlige 13 yaginda gegilen bir diinyada evlilik
18 yagin 6tesine itilmemeliydi. Bugiinkii toplumda (okula getirecegi 6gle
yemegini hal4 annesi hazirlayan) bir 7. sinif 6grencisini ‘yetigkin erkek’
olarak diiginmek neredeyse bir anakronizmdir, hatta belki de giiliingtiir.”
Markstrom (2008, s. 157).

Sokak getesine kabul torenleri igin bk. Descormiers & Corrado (2016).
Nuwer (1999); Kim, Y. (10 Temmuz 2018), “8 Girls Get Real About Their Crazy
Sorority Experiences’, Seventeen: www.seventeen.com/life/real-girl-stories/
a22090500/craziest-sorority-hazing-stories.
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Bu, ¢evrim i¢i ekte gorebileceginiz Monitoring the Future verisinde bu-
lunmustur. Ayrica bk. Burge (2021).

Elbette on ii¢ ve on sekizdeki gizgiler pratikte bulanikti. Cocuklar sahte
bir kimlikle on ii¢ yagindan 6nce sinemalara ve on sekiz yagindan énce
barlaragirebiliyorlardi. Ama bunun bir riski vardi: sahte kimliginizi bar-
mene ya da kapidaki korumaya uzatirken yasadigimz gergek korku.

U¢ madde Monitoring the Future veri setinden geliyor. Alkol tiiketimi:
“Hig bira, sarap ya da likor ictiniz mi?” Is: “Okul senesi boyunca iicretli
ya da iicretsiz bir iste haftada ortalama kag saat ¢ahigiyorsunuz?” Siiriici
belgesi: “Siirticii belgeniz var mi1?” Son madde olancinsellikise CDC Genglik
Riskli Davramg Anketi'nden: “Hig cinsel iligki yagadimz m1?”

Rideout vd. (2022) sekiz ile on iki yag arasi gocuklarin %18'inin Snapchat
ve Instagram basta olmak iizere giinliik sosyal medya kullanicisi oldugunu
bildiriyorlar. Bu bulguyu on bir ve on iki yagindakilerle sinirlandirabil-
seydik bu oran ¢ok daha yiiksek olurdu.

Ron Lieber'n, Tutumlu Cocuklar Yetistirmek (2020) adli muazzam kita-
binda so6yledigi gibi: “Son olarak, para iizerine yapilan her konugmanin
ayni zamanda ahlaki degerler hakkinda oldugunu hepinizin anlamasim
istiyorum. Harglk sabirla... galigmak sebat etmekle... ilgilidir.” Lieber
ayrica haftahk harghk verilmeye “en geg birinci simifta” (kabaca alt1 yag
civarinda) baglanmasini énerir.

ilk akilh telefon yaginin on alt1 olmas gerektigini diigiiniiyorum ama su
anda bulundugumuz nokta ve akill telefonlar ile sosyal medyay: orta-
okul 6grencilerinin hayatindan tamamen ¢ikarmanin 6nemi géz oniine
alindiginda, liseye gegisi (on dort yas civan) yeni bir normu sabitleyecek
parlak ¢izgi olarak éneriyorum.

5. Boliim: Dort Temel Zarar: Sosyal Yoksunluk, Uykusuzluk, Dikkat
Bélinmesi ve Bagimlilik

1
2

Thorndike (1898).

John Schroter (8 Ekim 2021), Steve Jobs introduces iPhone in 2007 [Video),
YouTube: www.youtube.com/watch?v=MnrJzXM?7a60 (zaman kodu 2:14);
“Jobs’ original vision for the iPhone: No third-party native apps” (21 Ekim
2011): www.9to5mac.com/2011/10/21/jobs-original-vision-for-the-ipho-
ne-no-third-party-native-apps.

Silver, S. (10 Temmuz 2018), “The revolution Steve Jobs resisted: Apple’s
App Store marks 10 years of third-party innovation”, Applelnsider: www.
appleinsider.com/articles/18/07/10/the-revolution-steve-jobs-resisted-app-
les-app-store-marks-10-years-of-third-party-innovation.
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Turner, A. (2023), “How many apps in Google Play Store? (August 2023)",
BankMyCell: www.bankmycell.com/blog/number-of-google-play-store-
apps.

Reklam merkezli modelin buyiikligiini kavramak i¢in 2019'da 3,3 mil-
yar insanin sosyal medyay bir mobil cihazda kullandigina dikkatinizi
¢ekerim. Sadece 2019°'da, Meta'min 69 milyar dolar1 agan gelirinin %98'ini
reklamlar olugturuyordu. Ayni reklama dayal is modeli TikTok, Snapchat
ve diger birgok sosyal medya platformunu da destekliyor. Bu muazzam
gelirler miigterilerini (3 milyarin tizerindeki kullanicilarindan degil, reklam
verenlerden bahsediyoruz.) ¢ok iyi agirlamalarinin bir sonucu. Bk. Kemp
(2019). Bu rakam 2023'te 4,9 milyara ulast; bk. Wong & Bottorff (2023).
Lenhart (2015).

1994'ten beri sosyal medyanin tamimlarinin tarihgesi igin bk. Aichner vd.
(2021).

Brady vd. (2017).

Pew Aragtirma Merkezi (2021).

Pasif sosyal medya kullaniminin olumsuz ruh saghg etkileri konusunda
bk. Halldorsdottir vd. (2021), Verduyn vd. (2015) ve Kim vd. (2020).
Toplam ekran siiresi igin bildirdigim rakamlar Rideout & Robb’dan (2019)
geliyor: okul olmayan bir giinde 8-12 yas arasi ¢ocuklar igin sosyal medya
siiresi giinde yaklasik 5 saat, daha biiyiik gengler i¢in ise giinde 7-8 saat.
Nagata, Ganson vd. (2022) bu rakamlarla tutarh bulgular bildiriyorlar: 9-10
yas arasi gocuklar COVID'den 6nce giinde 4 saati ekran kargisinda gegiri-
yordu. Nagata, Cortez vd. (2022) ABCD ¢alhigmasina katilan 13 yasindaki
¢ocuklarin 2021'de giinde yaklagik 8 saati ekran kargisinda gegirdigini
bildiriyorlar. Amerikan Pediyatristler Koleji de (2020) benzer rakamlar
buldu: 8-12 yagindakiler igin yaklagik 5 saat, gengler igin yaklagik 7,5 saat.
Biitiin bu gahigmalar okul ve ev 6devi igin ekran kullanimin harig tutuyor,
rakamlar sadece bog zaman kullanimim kapsiyor, dolayisiyla ben bunu
esikergenler (tween) i¢in haftada 40 saat ve gengler i¢in haftada 50 saatten
fazla olarak bildiriyorum. Birlegik Krallik'ta da benzer rakamlar bulundu:
Burkinshaw, C. (12 Eyliil 2022), “Screen time report 2022", Uswitch: www.
uswitch.com/mobiles/screentime-report.

Twenge, Martin & Spitzberg (2019), Monitoring the Future verilerinin
analizi.

Asyakokenli Amerikalilar arasindaki teknoloji kullanimiyla ilgili daha az
veri mevcut. Baz1 ¢aligmalar beyaz, siyahi ve Latin kokenli genglere gore
daha diigiik ekran siiresi bildirirken (bk. Nagata, Ganson vd., 2022; Nagata
vd,, 2023) digerleri ekran siiresinin siyahi ve ispanyol kokenli genglerle
kargilagtirabilir seviyede oldugunu gésteriyor (bk. Rideout vd., 2011).

370



14

JONATHAN HAIDT

Arastirma notu: Daha 6nceki onlarca yilda dijital bolilnme sosyoekonomik
esitsizliklere neden oluyordu: Daha varlikh ailelerin masaiistii ve diziistii
bilgisayarlar ile televizyonlar gibi teknolojileri benimsemesi ve edinmesi
¢ok daha hizliyd. Bu dijitalayrim héla var olmaklabirlikte Birlegik Dev-
letler'de kendini genellikle gok beklenmedik sekillerde gésteriyor: Ornegin,
Birlesik Devletler’de geliri 30.000-100.000 dolar olan yetigkinlerin %83'tine
kiyasla geliri 30.000 dolarin altinda olan yetigkinlerin %57'sinin yiiksek hizl
genis bant internete sahip olmasina kargilik diisiik gelirli aileler internet
i¢in akilh telefonlara her gegen giin biraz daha fazla bel baghyor ve bu,
daha fazla akill telefon kullanimina yol agiyor. Dikkat gekici bir gekilde,
esikergenler (8-12 yag) ve gengler (13-18 yag) arasinda akilli telefona sahip
olma orani sosyal simiflar arasinda ¢arpici bir degisiklik sergilemezken
ekran kargisinda gegirilen siire sergiliyor. Diisiik gelirli (y1lda 35.000 do-
larin altinda) ailelerden gelen egikergenler, daha varhklhakranlarina gére
ekran kargisinda giinde ii¢ saat daha fazla zaman gegirirken bu siire diigiik
gelirli genglerde iki saat daha fazla. Bununla birlikte, Silikon Vadisi'nde-
kiler déhil birgok teknoloji sirketinin iist diizey yoneticileri gocuklarini
Yarimada Waldorf Okulu gibi ekran kullaniminin yasak oldugu okullara
gonderiyorlar. Bu, her gocuga kendi cihazimi vermeye ¢ahsan 1:1 teknoloji
programlarini ilerleten birgok devlet okuluyla tezat olusturuyor. Ek olarak,
birgok diigiik gelirli ebeveynin birden fazla iste ¢aligmasi ve gocuklarini
tek ebeveynli aile ortamlarinda yetigtirme olasiliklarinin daha yiiksek
olmasi, gocuklarinin ekran kullaniminin miktarim ve igerigini gozetim
altinda tutmaya daha az zaman ve enerji ayirabilmelerine neden oluyor.
Ekran kullamimindaki sosyoekonomik degiskenlik bagka iilkelerde de
tespit edildi: 6rnegin Danimarka'da, Pedersen (2022). Irk agisindan ba-
kildiginda, akilh telefonu olan siyahi ve ispanyol kokenli genglerin oran
beyaz akranlarindan daha yiiksek. Siyahi esikergenlerin giinliik ekran
kullanim siiresi beyaz akranlarininkinden iki saat daha fazla. Latin ko-
kenli egikergenlerde ugurum daha da agik; onlarin ekran basinda gegir-
dikleri siire beyaz akranlarininkinden iki buguk saat daha fazla. LGBTQ
genglerin ekran bagsinda gegirdikleri siire de biyolojik cinsiyetiyle barigik
heteroseksiiel akranlariminkinden ii¢ saat daha fazla. Kaynaklar igin bk.
Vogels (2021); Rideout vd. (2022); Atske & Perrin (2021); Rideout & Robb
(2019); Nagata vd. (2023); Assari (2020); Pulkki-Raback vd. (2022); Bowles,
N. (16 Ekim 2018), “The Digital Gap Between Rich and Poor Kids Is Not
What We Expected”, New York Times: www.nytimes.com/2018/10/26/style/
digital-divide-screens-schools.html.
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Vogels vd. (2022): “Bu bes platform genelinde, biitiin Birlesik Devletler'deki
ergenlerin %35'i neredeyse her zaman en az birinde olduklarim séyliiyor-
lar.”

Thoreau (2014).

Gray (2023).

Kannan & Veazie (2023).

Amerikan Zaman Kullamimi Anketi. Kannan & Veazie'deki (2023) veri
ve ben, bu sekli yaratmak igin bu verileri yeniden grafige yerlestirdik.
Twenge (2018, 3. Boliim). Ayrica bk. Twenge, Spitzberg & Campbell (2019).
6. Boliim'de bunlarin sadece korelasyon olmadigini, deneylerin 6zellikle
sosyal medya igin nedensellik gosterdigini de gozler 6niine serecegim.
Barrick vd. (2022).

Przybylski & Weinstein (2013). Aragtirma degerlendirmesi igin bk. Garrido
vd. (2021).

Highlights (14 Ekim 2014), “National Survey Reveals 62% of Kids Think
Parents Are Too Distracted to Listen”, PR Newswire: www.prnewswire.
com/news-releases/national-survey-reveals-62-of-kids-think-parents-a-
re-too-distracted-to-listen-278525821.html.

Pew Aragtirma Merkezi (2020).

Igoriilerini benimle paylagtig1 ve burada paylasmama izin verdigi igin
Jacob Silliker’a tegekkiir ederim.

Hummer & Lee (2016).

Tarokh vd. (2016); Lowe vd. (2017).

Wolfson & Carskadon (2003); Perez-Lloret vd. (2013).

Dabhl (2008); Wheaton vd. (2016).

Owens vd. (2014); Garbarino vd. (2021).

Paruthivd. (2016).

JamesMaas, alintinin kaynagx: Carpenter, S. (Ekim 2001), “Sleep depriva-
tion may be undermining teen health”, Monitor on Psychology, 32: www.
apa.org/monitor/oct0l1/sleepteen.

Ulusal Bagimhilik & HIV Veri Arsivi Program (t.y.-a, t.y.-b), Monitoring
the Future.

Alonzo vd. (2021).

Perrault vd. (2019). Ayrica bk. Garrison & Christakis (2012) ve Mindell vd.
(2016).

Video oyunlar i¢gin bk. Peracchia & Curcio (2018). E-okuyucular i¢in bk.
Chang vd. (2014). Bilgisayarlar i¢in bk. Green vd. (2017). Sosyal medya igin
bk. Rasmussen vd. (2020). Ekran kullamiminin uyku iizerinde gok az etkisi

372



37
38

39

40

41
42

43
44
45

46
47

JONATHAN HAIDT

oldugunu ya da hig etkisi olmadigin bildiren birkag ¢aligma da var. Bk.
Przybylski (2019).

Hisler vd. (2020).

Bu konuda birgok aragtirma var. Uluslararasi kanitlar eklemek igin: Bii-
yiik bir ¢caligma (Khan vd., 2023) otuz sekiz tilkede genglerle yapilan bir
anketin sonuglarim analiz etti ve her tiirlii agir dijital medya kullani-
cisinin hafif kullanicilardan daha ¢ok uyku sorunu oldugunu, etkilerin
her medya tipi igin giinde iki saatten fazla kullamimla devreye girdigini
ve giinde dort saatin istiinde hizlandigim (bir kez daha bagimhligin
bu etkilere katk: sagladigim diigiindiirerek) tespit etti. Etkiler genellikle
kizlarda daha biiyiiktii. “Pasif ekran siiresi” igin (genellikle televizyon ve
videolar) etkilerin giinliik ortalama siire dort saati agana kadar ortaya
¢ikmadigini belirtmeliyim. Bu tutarh bir bulgu: Pasif olan televizyon,
odiillerle pekistirilen hizli davranslar igeren, dolayisiyla daha bagimlilik
yapici olan sosyal medya ya da video oyunlar: kadar koétii degil.

Guo vd. (2022); Ahmed vd. (2022); Kristensen vd. (2021); Alimoradi vd.
(2019).

Alintinin kaynag:: Hern A. (18 Nisan 2017), “Netflix's biggest competi-
tor? Sleep”, Guardian: www.theguardian.com/technology/2017/apr/18/
netflix-competitor-sleep-uber-facebook.

Goldstone vd. (2020).

Statista (18 Nisan 2023), Weekly notifications from social apps to US. Gen Z
mobile users 2023: wwwistatista.com/statistics/1245420/us-notifications-to-so-
cial-app-ios-users. Cogu gencin on ii¢ uygulamann hepsini kullanmadigin,
ortalama bir ergenin yedi ila sekiz sosyal medya platformunda hesabinin
oldugunu belirtelim; Kemp, S. (26 Ocak 2023), DataReportal: datareportal.
com/reports/digital-2023-deep-dive-time-spent-on-social-media. Elbette
bir¢ok geng bazi uygulamalarin bildirimlerini kapatmay1 6greniyor ve
cogu, telefonun 6zelliklerini kullanarak biitiin bildirimleri gegici olarak
kapatiyor. Ama dgrencilerim sunda hemfikir: Telefonlar giin boyu yap-
tiklan seyleri siirekli béliiyor.

James (1890, 11. Boliim).

Carr (2012).

Telefonsuz okullarin gerekliligiyle ilgili bu savi detaylandirdigim kaynak
icin bk. Haidt,]. (6 Haziran 2023), “Get Phones Out of School Now”, Atlantic:
www:theatlantic.com/ideas/archive/2023/06/ban-smartphones-phone-fre-
e-schools-social-media/674304.

Kim vd. (2019).

Madore & Wagner (2019).
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Ward vd.(2017). Caliymay tekrarlamak i¢in yapilan bir girigimin telefonun
konumunun performans: etkiledigi sonucuna ulagmadigini belirtmeliyim
(Ruiz Pardo & Minda, 2022). Ancak bagka ¢aligmalarda telefonlar goz
oniinde oldugunda, aksatici etkilerinin oldugu goriildii. Bk. Dwyer vd.
(2018); Tanil & Young (2020); Skowronek vd. (2023).

DEHB ve ekran siiresi arasindaki iligki konusunda ek kaynaklar i¢in bk.
Boer vd. (2019); Liu vd. (2023); Santos vd. (2022); Tamana vd. (2019).
Boer vd. (2019).

Baumgartner vd. (2018).

Agir ya da sorunlu sosyal medya kullanim ile daha diisiik yiiriitiicii islev
arasinda bir korelasyon var: Bk. Reed (2023). Ancak uzun vadeli kullanimin
zararh etkileri olup olmadigini deneysel olarak saptamak, geng bireyleri
rastgele gruplaraayirarak agir sosyal medya kullanimiyla gérevlendirmek
etik olmayacag i¢in zordur.

Davranigsal ve kimyasal bagimhliklar arasindaki siniflandirmalar, ben-
zerlikler ve farklarla ilgili tartigmalar i¢in bk. Alavivd. (2012) & Grant vd.
(2010).

Ornek igin bk. Braun, A. (13 Kasim 2018), “Compulsion Loops and Dopa-
mine Hits: How Games Are Designed to Be Addictive”, Make Tech Easier:
www.maketecheasier.com/why-games-are-designed-addictive.

Bu sekli yeniden basmamizaizin verdigi i¢in Nir Eyal'e tegekkiir ederim.
Eyal ayrica 2019'da katii teknoloji aligkanliklarini degistirmek igin strate-
jiler 6neren Piirdikkat: Dikkatinizi Nasu Toplar ve Hayatiuzin Kontroliinii
Elinize Alirsiuz? (2021) adh bir kitap yayimladi.

Spence vd, v. Meta Platforms Inc., No. 3:22-cv-03294, N.D. Cal. (San Francisco,
2022), Belge 1, s. 24-25, para, 32. www.socialmediavictims.org/wp-content/
uploads/2022/06/Spence-Complaint-6_6_22.pdf.

Lembke (2021, s. 57).

Amerikan Psikiyatri Dernegi (Ocak 2023). Ayrica bk. Marcelline, M. (12
Aralik 2022), “CanadaJudge Authorizes Fortnite Addiction Lawsuit”, PCMag:
www.pcmag.com/news/canada-judge-authorizes-fortnite-addiction-law-
suit.

Chang vd. (2014).

Lembke (2021, s. 1).

Ozellikle bk. Maza vd. (2023).

ABD Saglik ve Sosyal Hizmetler Bakanhg (2023).

Vogels & Gelles-Watnick (2023).

Nesi vd. (2023)

Berger vd. (2022); Berger vd. (2021); Nagata vd. (2023).
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Zach Rausch, Jean Twenge ve benim diizenledigimiz “Social Media and
Mental Health: A Collaborative Review” dokiimanina bakimz. Cok az
aragtirmada fayda bulundu. www.anxiousgeneration.com/reviews adre-
sinden ulasabilirsiniz.

YouTube teknik olarak bir sosyal medya formu ancak ¢ogunlukla bilgi
kaynagi olarak kullaniliyor. Radikallestirmeyle ve daha birgok sosyal ve
psikolojik sorunla iliskilendirilmekle birlikte insanlar platformlarin arti-
larin1 ve eksilerini puanladig1 zaman YouTube en olumlu puanlamalardan
birini aliyor: Ornek igin bk. Kraliyet Halk Saghg: Dernegi (2017).

Siiphe duymak igin bir neden daha: Sosyal medyanin sosyal ve egitimsel
faydalariyla ilgili iddialar desteklemek igin kullanilan ¢aligmalarin ¢ogu,
aslinda internet kullanimiyla ilgili galiymalarin sonuglarim bildiriyor ve
bir kismi 2012'den, yani Instagram, Snapchat ve TikTok'un popiilerlik
kazanmasindan 6nce yapilmig. Faydalarin bir degerlendirmesi i¢in bk.
Uhls vd. (2017). 2012'den 6nceki birgok galigmaya génderme yapiyor ve
Borca vd. (2015) gibi internet kullammina odaklanan kaynaklar igeriyor.
Nesi vd. (2023).

Vogels (2022).

6. B6lim: Sosyal Medya Kizlara Neden Erkeklerden Daha Gok Zarar
Veriyor?

1

Spence vd., v. Meta Platforms Inc., No. 3:22-cv-03294, N.D. Cal. (San Fran-
cisco, 2022), Belge 1, s. 110-111, para, 187: www.socialmediavictims.org/
wp-content/uploads/2022/06/Spence-Complaint-6_6_22.pdf. Cizim, Alexis'in
ebeveynlerinin izniyle kullamld1. Spenceleri temsil eden hukuk firmasiyla
¢ahisiyorum.

Birkag ¢aligmada sosyal medya kullanimi ve intihar diigiinceleri arasinda
erkek ¢ocuklar i¢in degil ama kizlar i¢in baglantilar bulundu. Bk. Coyne
vd. (2021). Ayrica sadece Rusya'daki kadinlarin incelendigi ¢aligmaya bk.
Brailovskaia, Krasavtseva vd. (2022). “Sorunlu sosyal medya kullaniminin
gunliik stres ile intiharla baglantih sonuglar arasindaki iliskiye 6nemli
olgiide aracilik ettigini” buldular ama bu ileri yagtaki degil, sadece geng
(29 yas alt1) kadinlar igin gegerliydi.

Bk. Rausch & Haidt (29 Mart 2023).

Aragtirma notu: Bu boliimdeki grafikler ¢ogunlukla Amerikal genglerle
ilgili ¢linkii baz1 ¢ahiymalarda, 6zellikle Monitoring the Future ¢aligma-
sinda 1970’lere kadar uzanan harika veriler mevcut. Bu egilimlerin diger
Anglosfer iilkelerinde de benzer oldugundan eminim. Bazi biiyiik ulus-
lararasi ¢aligmalardan ve insanlarin bana yazdiklarindan yola ¢ikarak,
bu egilimlerin Avrupa ve Latin Amerikanin biiyiik bir kisminda da aym
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olduguna inamyorum. Asya ya da Afrika’daki egilimler konusunda ¢ok
fazla bilgim yok ancak hizl teknolojik degisimin sosyal iligkiler tizerindeki
izole edici ve yalnizliga yol agan etkileri daha kolektivist, dindar ve aile
odakl topluluklarda hafiflemis olabilir. Kaynaklar: Rausch (Mart 2023),
ayrica Zach Rausch ve benim diizenledigimiz, www.anxiousgeneration.
com/reviews adresinden ulagabileceginiz uluslararasi incelemeler.
Orben & Przybylski (2019).

Twenge, Haidt vd. (2022). Orben & Przybylski (2019) tarafindan kullanilan
veri setlerini yeniden analiz ettik ve o ¢caliymada gordiigiimiiz, genellikle
yapildig: gibi sadece demografik degiskenleri kontrol altina almak yerine
ruhsaghgylailgili psikolojik degiskenleri kontrol altina almak gibi birkag
sorunu giderdik. Sosyal medya kullanimu ile ruh saghgi arasinda r = 0,20
es degerinde korelasyonlar tespit ettik ki bu, s6z konusu veri setlerinde
patates yemekten ziyade agir igki titkketimine yakin orandayd.
Twenge, Haidt vd. (2002) ve diger ¢aligmalarda “internet kullaniminin”
ozellikle kizlar i¢in genellikle kétii ruh saghgiyla benzer yiiksek korelas-
yonlar gosterdigini belirtmek isterim. Ayrica bazi ¢galiymalarin diizenleyici
degiskenler (bazi kizlari sosyal medyanin zararina daha fazla ya da daha
az agik kilan degigkenler) saptadiklarina da dikkat ¢ekerim. Bulunan
bazi degigkenler arasinda erken ergenlik, yiiksek medya tiiketimi ve daha
onceden zaten var olan depresyon ve anksiyete sayilabilir. “Social Media
and Mental Health: A Collaborative Review”in 2. Kisim'na bakimz.

Son yillarda sosyal medya kullanimu ve igsellestirme bozukluklar (6zellikle
anksiyete ve depresyon) arasindaki korelasyonun boyutunda gagirtic1 bir
yakinsama olugtu. Jean Twenge ve ben analizi kizlar ve sosyal medyayla
sinirlandirdigimzda bunun r = 0,20 civarinda oldugunu bulduk (r “Pearson
korelasyon katsayisi” olmak iizere: kusursuz bir negatif korelasyon igin r =
-10, hig korelasyon olmamasi igin r = 0 ve kusursuz bir pozitif korelasyon
i¢in r=1,0). Orben & Przybylski (2019) korelasyonun r < 0,04 es degerinde
oldugunu séyledi ve bu gergekten gormezden gelinebilir bir sonu¢ ama
tekrar belirtmek gerekirse, orada biitiin dijital aktivitelerden ve biitiin
genglerden bahsediliyordu. Amy Orben (2020) biitiin dijital medya yerine
sadece sosyal medyayla simirh diger birgok galigmayi inceledigi zaman
saghkla baglantilarin r = 0,10 ila r = 0,15 arasinda degistigini gordii. Ustelik
bu, erkek ve kiz ¢ocuklarin bir arada oldugu bir sonugtu. Etkiler kizlarda
genellikle daha biiyiik, bu da sosyal medya ve kizlarda kétii ruh saghg
arasindakibaglantiy: r = 0,15 denkliginin iistiine gikariyor ve bu, Twenge
ile benim buldugumuz sonuca ¢ok yakin. Sosyal medyanin ergenlerin
ruh saghgina zarar verdigi iddiasina giipheyle yaklagan bir bagka 6nemli
aragtirmaci olan Jeff Hancock 2018'e kadar yapilan ¢alismalarin bir me-
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ta-analizini yapt1 (Hancock vd., 2022). O ve es yazarlar sosyal medyada
gegcirilen zamanin depresyon ve anksiyete istisna olmak iizere birgok saghk
degiskeniyle kayda deger sekilde baglantih olmadig1 sonucuna ulagtilar.
O sonuglarda korelasyonlar yine r = 0,10 ve r = 0,15 arasindayd: ve yine
hem kiz hem de erkek ¢ocuklar1 kapsiyordu. Yani arastirma toplulugu
ham sosyal medya dl¢iimlerinin kizlar i¢in ham anksiyete ve depresyon
ol¢iimleriyle r = 0,15 civarive iistii bir seviyede iligkili oldugu konsensiisiine
gittikge yaklagiyor. (iki degiskenin 6lgiimii daha iyi olsaydi korelasyonlar
daha yiiksek olurdu.) r = 0,15 kiigiik mii? Halk saghginda degil (bk. G6tz
vd. 2022).

Bu ¢aligmalarin bir incelemesini su biilten paylagimimda bulabilirsiniz:
Social Media Is a Major Cause of the Mental Illness Epidemic in Teen
Girls. Here’s the Evidence (Haidt, 23 Subat 2023).

Denworth, L. (1 Kasim 2019), “Social Media Has Not Destroyed a Genera-
tion”, Scientific American: www.scientificamerican.com/article/social-me-
dia-has-not-destroyed-a-generation.

Milenyum Kohort Caligmasi. Analiz: Kelly vd. (2018). Yeniden grafikleme:
Zach Rausch.

Bazi caligmalar gergekten de 6nceden depresyonu olan ergenlerin sosyal
medyaya diigkiin olmasinin daha olas: oldugunu gosteriyor. Ancak bir-
cok ¢aligma, agir sosyal medya kullaniminin depresyona yol agtigini ve
boylamsal ¢aligmalarin bazilari, 1. Zaman'’da artan sosyal medya kulla-
niminin 2. Zaman'da daha yiiksek depresyonu 6ngordiigiinii kamthyor.
Ornek i¢in bk. Primack vd. (2021); Shakya & Christakis (2017).

Hunt vd. (2018, s. 751).

Kleemans vd. (2016).

Jean Twenge, Zach Rausch ve benim ortak ¢aligmayla diizenledigimiz
Social Media and Mental Health inceleme dokiimaninda sosyal medyayla
ilgili yiizlerce galigmanin zarar kamti bulup bulmadiklarina gére organize
edilmig kisa 6zetlerini topladik. 2023'te yazdigim gibi, makalede on dordii
(%70'i) zarar kamit1 bulan yirmi randomize kontrollii deney galigmasi var.
Zarar kanit1 bulmayan alt1 galismadan dérdiiniin, katihimcilarindan kisa
birsiire (bir hafta ya da dahakisa) boyunca sosyal medyay: birakmalarin
istedigini belirtmekte faydavar. Bana gore, bagimlilardan uyusturucuya
kisa bir siire ara vermelerini istemekten bir fayda ummamaliyiz. Beyinle-
rinin sifirlanmasi ve yoksunluk arzularini agabilmeleri igin en az ii¢ hafta
siireye ihtiyaglar var. Bir etki saptayan on dort ¢aligmadan sadece ikisi
bir hafta ya da daha kisa bir zaman arahig1 kullanmig. Bu durumda kisa
suireleri kullanan alt1 galigmay: bir tarafa ayirirsak on ikiye kargi iki gibi
bir oranin (%86) kayda deger bir etki buldugunu séyleyebiliriz.
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Buna Metcalfe yasasi denir: Bir telekomiinikasyon aginin finansal degeri
ya da etkisi sisteme bagh kullanicilarin karesiyle orantihdir. Metcalfe’s
law (27 Haziran 2023), Wikipedia, son erisim 10 Temmuz 2023: www.
en.wikipedia.org/wiki/Metcalfe%27s_law.

Ogretmenlerin bana soyledigi ve NYU Stern’de yiiksek lisans 6grencileri
arasinda gordiigiim sey bu: Okullarin okul giinii siiresince telefonlarin
kilit altina alinmasim zorunlu kilmasinin bir sonucu olarak sohbet ve
guliismelerde artig yagamyor: Bk. Cook, H. (20 Subat 2018), “Noise levels
dialed up as school's total phone ban gets kids talking”, Age: www.theage.
com.au/national/victoria/noise-levels-dialled-up-as-school-s-total-phone-
ban-gets-kids-talking-20180220-p4z0zq.html.

Bu noktanin kamti ve detaylandirilmasi i¢in bk. Twenge, Spitzberg &
Campbell (2019).

Bu ¢aligmalar zaman zaman yari deney olarak adlandirilir giinkii arag-
tirmacilar diinyadaki dogal varyasyondan bir rastgele atamaymis gibi
faydalanirlar. Bu galigmalar “Social Media and Mental Health: A Colla-
borative Review” adl inceleme dokiimaninin 4. Kisim'inda bulabilirsiniz:
www.anxiousgeneration.com/reviews.

Braghierivd. (2022, s. 3660). Bu galigmanin bir elegtirisi igin bk. Stein (2023).
Ben temel “farklarin farki” tasariminin saglam oldugunu digiinityorum:
Cogu insanin Facebook'u aym donemde benimsedigi tiniversitelerin ta-
maminin, Facebook'u benimsemenin daha yavas oldugu tiniversitelerle
mukayesesinden faydalamyor.

Arenas-Arroyo vd. (2022, s. 3). Bu galigma baba-kiz iligkisinin 6zellikle
zarar gordiigiinii tespit etti ancak bu etki, 6ncesinde zaten sikintili olan
iligkilerle sinirhydi.

Bk. “Social Media and Mental Health: A Collaborative Review™ www.
anxiousgeneration.com/reviews.

Onde gelen birkag aragtirmacinin bu noktalarda benimle aym gériiste
olmadigin belirtmek isterim. Bu aragtirmacilar sosyal medyanin zararsiz
oldugunu savunmuyor, sadece birikmig bilimsel kanitlarin sosyal med-
yanin anksiyeteye, depresyona ve diger olumsuz psikolojik sonuglara yol
actigin ispatlamaya yeterli olmadigina inaniyorlar. Bu aragtirmacilarin
itirazlarinin ve benim cevaplarimin baglanti adreslerinibiiltenimde bula-
bilirsiniz. Paylagimima bakimz: Why Some Researchers Think I'm Wrong
About Social Media and Mental Illness (Haidt, 17 Nisan 2023).

Lenhart (2015).

Kraliyet Halk Saghg Dernegi (2017).

Arastirma notu: Bu zaman tahmini sorularina dogru cevap vermemiz
hepimiz i¢in zordur ve bazi aragtirmacilar kiginin kendi bildirimlerine
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dayanan verilerin ise yararhgim sorgulamgtir: Bk. Sewall vd. (2020). Ancak
yiikselen siiper kullanim oriintiisii Pew tarafindan “neredeyse siirekli”
¢evrim i¢i oldugunu séyleyen Birlesik Devletler'deki genglerin yiizdesinde
tespit edilen artigla dogrulamyor (Perrin & Atske, 2021).

Bir 2023 Common Sense raporu bu platformlar: aktif olarak kullanan on
bir ila on beg yagindaki gengler arasinda ortalama giinliik kullanimin su
sekilde oldugunu gosteriyor: TikTok 2 saat 39 dakika, YouTube 2 saat 23
dakika, Snapchat 2 saat ve Instagram 1 saat 32 dakika. Bk. Nesi vd. (2023).
Ankette 2013 ve 2014'te kullanilan soru suydu: “Haftada yaklagik kag
saatinizi Facebook gibi sosyal ag sitelerini ziyaret ederek gegiriyorsunuz?”
2017'de soru su sekilde degisti: “Haftada yaklagik kag saatinizi Facebook,
Twitter, Instagram gibi sosyal ag sitelerini ziyaret ederek gegiriyorsunuz?”
Chen vd. (2019). Ayrica 1946'dan 2018’ kadar kamuoyu aragtirmalarin
analiz eden ve bu yillar boyunca insanlarin kadinlan gittik¢e daha fazla
sefkatli ve duygusal (komiinyon ozellikleri) olarak gordiigiinii, 6te yandan
erkeklere dair hirsh ve cesur (eylemlilik 6zellikleri) gibi goriislerin aym
kaldigini saptayan su ¢aligmaya bakiniz: Eagly vd. (2020).

Guisinger & Blatt (1994).

Hsu vd. (2021).

Bk. Maccoby & Jacklin (1974); dil kullaniminda cinsiyet farkhiliklarinin
gozden gegirilmesi ¢aligmasi i¢in Tannen (1990); Todd vd. (2017).
Kahlenberg & Wrangham (2010); Hassett vd. (2008).

Olivia Rodrigonun “Jealousy, Jealousy” sarkisi YouTube'da var, bu keli-
melerle aratabilirsiniz.

Fiske (2011, s. 13).

Leary (2005).

Bu gorseli yarattigi ve bana kullanma izni verdigi i¢in @JosephineLivin'e
tesekkir ederim.

Josephs, M. (26 Ocak 2022), “7 Teens on Instagram Filters, Social Media,
and Mental Health”, Teen Vogue: www.teenvogue.com/story/7-teens-on-ins-
tagram-filters-social-media-and-mental-health.

Curran & Hill (2019) 1989'dan beri Birlegik Devletler, Birlegik Krallik ve
Kanada'dan miikemmeliyetgilik galigmalarini analiz etti. Kendine y6nelik
miikemmeliyetgilik, bagkalarina yonelik miikemmeliyetgilik ve toplum
tarafindan dayatilan miikemmeliyetgiligin bu donem boyunca dogrusal
olarak, trend ¢izgisinde herhangi bir biikiilme ya da hizlanma olmadan
artig gosterdigini tespit ettiler. Ote yandan Zach ve ben, trend gizgisinin
dayandirildig1 toplum tarafindan dayatilan mitkemmeliyetgilik i¢in veri
noktalarinin kavisinde 2010 civarinda keskin bir yiikseligin neden oldugu
bir bitkiilme gézlemledik. Bukonuda yazarlarla temas kurdugumuz zaman

379



40

41

42

43

44

45
46
47
48

49

50

51

52

KAYGILI KUSAK

Dr. Curran, “2017 tarihli makalemizdeki trendin kuadratik gériindiigi
konusunda haklisiniz. Hatta verileri en giincel toplum tarafindan daya-
tilan mitkemmeliyetgilik puanlariyla yeniden analiz ettim ve kuadratik
modeli galigtirdim, lineer olandan daha iyi uydu,” cevabin verdi. 2010'da
yukar dogru biikiilen giincellenmis kuadratik figiirii cevrim i¢i ekte bu-
labilirsiniz.

Torres, . (13 Ocak 2019), “How Being A Social Media Influencer Has Im-
pacted My Mental Health”, HipLatina: www.hiplatina.com/being-a-soci-
al-media-influencer-has-impacted-my-mental-health.

Chatard vd. (2017). Ayrica zayif kadinlarin TikTok danslar1 yapmasim
izleyen geng¢ kadinlarin kendi bedenleri konusunda daha kétii, kilolu
kadinlarin TikTok danslar yapmasini izleyen geng kadinlarin bedenleri
konusunda daha iyi hissettigini saptayan ¢aligmaya bakiniz: Joiner vd.
(2023).

[iamveronika] (10 Agustos 2021), Suicidal because of my looks [Cevrim
i¢i forum paylagimi], Reddit: www.reddit.com/r/offmychest/comments/
p22en4/suicidal_because_of _my_looks.

Hobbs, T. D., Barry, R. & Koh, Y. (17 Aralik 2021), “The corpse bride diet":
How TikTok inundates teens with eating-disorder videos”, Wall Street
Journal: wwwwsj.com/articles/how-tiktok-inundates-teens-with-eating-di-
sorder-videos-11639754848.

Wells, G., Horwitz, ]. & Seetharaman, D. (14 Eyliil 2021), “Facebook Knows
Instagram Is Toxic for Teen Girls, Company Documents Show”, Wall Street
Journal: wwwwsj.com/articles/facebook-knows-instagram-is-toxic-for-te-
en-girls-company-documents-show-11631620739.

Archer (2004).

Crick & Grotpeter (1995); Archer (2004).

Kennedy (2021).

Son on iki ayda siber zorbahiga maruz kaldigini bildiren kizlarin orani
2006'da %17'yken 2012’de %27'ye gikt1. Schneider vd. (2015).

Li vd. (2020, Tablo 2).

Lorenz, T. (10 Ekim 2018), “Teens Are Being Bullied ‘Constantly’ on Ins-
tagram”, Atlantic: www.theatlantic.com/technology/archive/2018/10/
teens-face-relentless-bullying-instagram/572164.

India, F. (22 Temmuz 2022), “Social media’s not just making girls depres-
sed, it’s making us bitchy too”, New Statesman: www.newstatesman.com/
quickfire/2022/07/social-media-making-young-girls-depressed-bitchy.
Birlegik Krallik’ta intiharina biiyiik 6lgiide sosyal medya platformlarindaki
zorbaligin neden olduguna hitkmedilen Molly Russell davasina bakiniz.
Ayrica bu platformlarin etkisi konusunda geng bir insanin goriislerinin
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aktarildig1 makaleye bakinmz: Gevertz, J. (10 Subat 2019), “Social media was
my escape as a teenager — now it's morphed into something terrifying”,
Independent: www.independent.co.uk/voices/facebook-twitter-young-pe-
ople-mental-health-suicide-molly-russell-a8772096.html.

Bk. Fowler & Christakis (2008).

Bk. Rosenquist vd. (2011).

Tierney & Baumeister (2019).

Boss (1997). Boss “epidemik histeri” terimini kullandi. Ben “sosyojenik
hastalik” terimiyle degistirdim ¢iinkii sosyal nedenlere dikkat gekmede
tanmimlamaagisindan daha dogru, yakin donemde arastirmacilar tarafindan
kullanild: ve “histeri” terimi genellikle kadinlar: kotiileyecek gekillerde
kullanilmigtir.

Waller (2008).

Akademik bir bakis agis1 igin bk. Wessely (1987). iki degisken ve genellikle
gozlemlenen cinsiyet farkliig1 konusunda bir gazeteci bakis agisi igin
bk. Morley, C. (29 Mart 2015), “Carol Morley: ‘Mass hysteria is a powerful
group activity”, Guardian: www.theguardian.com/film/2015/mar/29/
carol-morley-the-falling-mass-hysteria-is-a- powerful-group-activity.
Uziicii bir 6rnek igin Gurwinder’in Nicholas Perry profiline bakiniz. Perry
izleyici esaretiyle ekstrem obezite noktasina kadar yemeye y6nlendirilmis
bir influencer’dir: Gurwinder (30 Haziran 2022), “The Perils of Audience
Capture”, The Prism: www.gurwinder.substack.com/p/the-perils-of-au-
dience-capture.

Jargon, J. (13 Mayis 2023), “TikTok Feeds Teens a Diet of Darkness”, Wall
Street Journal: www.wsj.com/articles/tiktok-feeds-teens-a-diet-of-dark-
ness-8f350507.

Miiller-Vahl vd. (2022).

Bu vakalarin gazeteci bakig agisiyla aktarimi i¢in bk. Browne, G. (9 Ocak
2021), “They saw a YouTube video. Then they got Tourette’s”, Wired: www.
wired.co.uk/article/tourettes-youtube-jan-zimmermann.

TikTok videolarini izlemek igin: Field, E. M. [@thistrippyhippie] (t.y.)
[TikTok profili], TikTok: www.tiktok.com/@thistrippyhippie?lang=en.
DSM-5 Birlesik Devletler'deki yetiskinler arasinda 12 ay boyunca DKB
goriilme oranimin %1,5 oldugunu tahmin ediyor (Amerikan Psikiyatri
Dernegi, Mart 2022). Ote yandan genellikle ABD niifusunun %1 ile %1,5’i
arasina kargilik gelmekle birlikte caligmalar farklihk gosterdigi i¢in niifus
tahminleri hala tartigiliyor. Bk. Dorahy vd. (2014); Mitra & Jain (2023). Bu
araligin (Bazen %1,5'in iistiinde olarak da bildiriliyor.) nedeni kismen
psikiyatristlerin eskiden beri bunun gergek bir bozukluk olup olmadigini
tartigmasidir. Bazilar1 DKB'nin travma sonrasi stres bozuklugunun bir
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tiirii, zihnin bag etmek i¢in birden fazla kisilik olugturacag: kadar agir bir
travmaya verilen bir tepki olduguna inamyorlar. Digerleri DKB'nin ortaya
¢ikmasinin, bityiik o6lgiide telkine ve gergek travmay takiben gergekle-
sebilecek bir hayal ve telkin yatkinhigina bagh olabilecegine inaniyorlar.
DKB'yle ilgili “efsaneler” i¢in bk. Brand vd. (2016).

Rettew, D. (17 Mart 2022), “The TikTok-Inspired Surge of Dissociative
Identity Disorder”, Psychology Today: www.psychologytoday.com/gb/blog/
abcs-child-psychiatry/202203/the-tiktok-inspired-surge-dissociative-iden-
tity-disorder.

Lucas, J. (6 Temmuz 2021), “Inside TikTok’s booming dissociative identity
disorder community”, Inverse: www.inverse.com/input/culture/dissocia-
tive-identity-disorder-did-tiktok-influencers-multiple-personalities.
Styx, L. (27 Ocak 2022), “Dissociative Identity Disorder on TikTok: Why
More Teens Are Self-Diagnosing With DID Because of Social Media”, Teen
Vogue: www.teenvogue.com/story/dissociative-identity-disorder-on-tiktok.
Amerikan Psikiyatri Dernegi (2022, s. 515, 518); Birlesik Devletler'deki
geng niifusun %1'i tahmini igin bk. Turban & Ehrensaft (2018).

Block (2023); Kaufman (2022); Thompson vd. (2022). Turban vd. (2022),
Genglik Riskli Davranmig Anketi verilerini kullandiklar1 zaman 2017 ile 2019
arasinda kendini trans ya da cinsiyet gesitliligine sahip olarak tanimlayan
genglerin sayisinda diigiis goriildi.

Aitken vd. (2015); de Graaf vd. (2018); Wagner vd. (2021); Zucker (2017).
Ote yandan baz aragtirmacilar aradaki farkin tersine dsnmedigini ve
dogustan erkeklerin dogustan kadinlara oraninin 1,2'ye 1 oldugunu sa-
vunuyorlar; bk. Turban vd. (2022).

Haltigan vd. (2023); Littman (2018); Marchiano (2017).

Coleman vd. (2022); Littman (2018); Littman (2021).

Coleman vd. (2022); Kaltiala-Heino vd. (2015); Zucker (2019).

Buss'in 2021'de yayimlanan When Men Behave Badly adli kitabina bakiniz.
Her bolim erkek psikolojisinin insan evriminin uzun bir dénemi boyunca
(¢oguerkegin hig cinsel miinasebet gansi elde edemedigi, dolayisiyla erkekler
arasinda rekabetin giddetli oldugu ve tek bir cinsel birlesme saglayacak
bile olsa evrimsel anlamda siddetin bazen “sonug verdigi” bir donemde)
adaptif olmug gibi goriinen 6gelerini ele aliyor. Buss evrimsel gergevenin
cinsel saldirganhg hi¢bir sekilde hos gormedigini ya da degisimin imkénsiz
oldugunu ima etmedigini tekrar tekrar belirtiyor. Aksine evrim psikolojisi
cinsel saldirganligin erkekler arasinda neden daha yaygin oldugunu ve
nasil etkin bir gekilde azaltilabilecegini anlamamiza yardimc: olabilir.
Kiiltiir ve sosyallesme erkekleri bu tiir taktiklerin kullanimindan cayd-
rabilir ve bu taktikleri kullananlari utandirabilir: 1970'lerden #MeToo'ya
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kadar siiregelen feminist hareket gergekten de bu tiir degisimler sagladi.
Bununla birlikte toplum milyonlarca ¢evrim i¢i topluluga béliindiikge,
o topluluklarin bazilarinin erkekleri gittikge daha ekstrem davramsglan
benimsedikleri bir prestij rekabetine sokmasi bu tiir taktikleri yeniden
miibah gibi gosterebilir.

Bk.Mendez, M., II. (6 Haziran 2022), “The Teens Slipping Through the Cracks
on Dating Apps”, Atlantic: www.theatlantic.com/family/archive/2022/06/
teens-minors-using-dating-apps-grindr/661187.

Bk. Thorn & Benenson Strategy Group (2021); Bowles, N. & Keller, M. H. (7
Aralik 2019), “Video Games and Online Chats Are ‘Hunting Grounds’ for
Sexual Predators”, New York Times: www.nytimes.com/interactive/2019/12/07/
us/video-games-child-sex-abuse.html.

Sales (2016, s. 110).

Sales (2016, s. 49-50).

Sales (2016, s. 216).

deBoer, F. (7 Mart 2023), “Some Reasons Why Smartphones Might Make
Adolescents Anxious and Depressed”, Freddie deBoer: www freddiedeboer.
substack.com/p/some-reasons-why-smartphones-might.

Damour (2021).

8, 10 ve 12. siniflarin tamamim kapsayan ortalama, 12. simiflarla benzer
bir ériintii sergiliyor. U¢ sifin bir arada oldugu veriler ancak 1997'de
baghyor. Cevrim igi eke bakimz.

7. Béliim: Erkek Gocuklara Neler Oluyor?

1
2

Hari (2022).

1. Boliim'deki ve Rausch & Haidt (30 Ekim 2023) kaynagindaki intiharla
ilgili tartigmaya bakiniz.

Ulusal Bagimhhk & HIV Veri Arsivi Program (t.y.-a), Monitoring the Future.
Bu boliimii ashnda Zach Rausch’la birlikte kaleme aldik. Rausch erkek
¢ocuklarla ilgili arastirma verilerini toplayan, ortak ¢aliymaya dayah bir
inceleme dokiimam iizerinde ¢aligmay: siirdiiriiyordu ve teknolojinin
1970’lerden beri erkek gocuklari kendine gekecek gekilde nasil degistiginin
detayh bir zaman gizgisini yaratti. Her iki dokiimanin baglanti adresleri
i¢in ¢evrim igi eke bakiniz. Bu béliimde anlatilan hikayeyi birlikte olug-
turduk.

The American Institute for Boys and Men.

En giiclii farklardan biri “nesnelere karg: insanlar” boyutudur. Erkeklerin
nesnelere ilgisi kadinlardan daha fazlayken kadinlar insanlarla daha il-
gilidir (Su vd., 2009).
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Alintinin kayna@ kitap hakkinda yaptigi TED konugmasidir: Rosin, H.
(Aralik 2010), New data on the rise of women [Video), TED: www.ted.
com/talks/hanna_rosin_new_data_on_the_rise_of_women/transcript.
Rosin (2012, s. 4).

Bk. Parker (2021). Aym: sonug yiiksek lisans diplomalarinda da goriildii
(Statista Aragtirma Departmani, 2023). Bu béliimiin agirhkl olarak Bir-
lesik Devletler igin ulagilabilir olan ¢ok sayidaki istatistige dayandigini
belirtmek isterim ancak Reeves bu egilimlerin Bati diinyasinin tamaminda
gegerli oldugunu belirtiyor.

Bk. Reeves & Smith (2021) ve Reeves vd. (2021).

Reeves, R. (22 Ekim 2022), “The Boys Feminism Left Behind”, Free Press:
www.thefp.com/p/the-boys-feminism-left-behind.

Hayatin birgok agidan erkek ¢ocuklar igin daha iyi bir hale geldigini be-
lirtmeliyim. 1980'lerden beri LGBTQ gengligine yonelik hosgoriisiizliik ve
her tiirlii siddet biiyiik oranda azaldi. Daha iyi ruh saghg tedavileri var
ve eskiden erkek ¢ocuklar ve yetigkin erkekler i¢in 6zellikle gok yogun
olan tedavialmayla ilgili yaftalamalarda azalma s6z konusu. Steven Pin-
ker'in (2019) gosterdigi gibi son birkag yiizyilda bilim ilerledikge ve hak
devrimleri yagsandikg¢a hayat bir¢cok agidan neredeyse herkes i¢in iyilesti.
Bununla birlikte giiglerin bir kombinasyonu okuldan, isten ve aileden
kopan erkek ¢ocuklarin sayisinin artmasina neden oluyor.

Reeves (2025).

2010larin bagindan beri erkek ¢ocuklar arasindaki ruh hastalig oranla-
rinda yaganan degisim i¢in 1. Boliim'e bakiniz.

Bk. Rausch & Haidt (Nisan 2023); Rausch & Haidt (Mart 2023).

Bk. yakin arkadaslar igin gekil 6.6. (6. Boliim), yalnizlik igin gekil 6.7 (6.
Boliim) ve anlamsizlik igin gekil 7.6 (7. Bolim).

Pew Aragtirma Merkezi (2019). Cevrim igi ekteki grafige bakiniz.
Birlesik Krallik Ulusal Istatistik Ofisi (2022).

Caivd. (2023).

Reeves & Smith (2020).

Japon Saglik, Caligma ve Refah Bakanlhig tarafindan yayimlanan bir ra-
pora gore hikikomori alt1 aydan uzun bir siire boyunca kisisel gelisime
ya da arkadashga ilgi gostermeyen ama sizofreninin ya da diger ruhsal
bozukluklarin kriterlerini kargilamayan geng bireylerdir. (Japon Saglik,
Caligma ve Refah Bakanlig, 2023).

Teo & Gaw (2010).

Her ne kadar aragtirma ince ayrimlar igerse ve bireysel farklhihiklarin goz
o6niinde tutulmasi gerekli olsa da (bir miktar itig kakig igeren ve gocukla-
rin kaybolabildigi) riskli oyunlar oynamayan erkek gocuklarin (ortalama
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olarak) duygusal diizenleme, sosyal beceri ve ruh saghg: sorunlar1 yagama
olasihig1 daha yiiksektir. Bk. Flanders vd. (2009); Brussoni vd. (2015). Riskli
oyunun cinsiyete gore yayginhk oram igin bk. Sandseter, Kleppe & Sando
(2020).

Askari vd. (2022), Monitoring the Future'dan verilerle birlikte. Melanie
Askari'ye bu gekli yeniden basmamiza izin verdigi i¢in tesekkiir ederim.
Zach gri golgelemeyi ve ¢izgi etiketlerini ekledi. Y ekseni 6l¢ek puanlariny,
bir puanin sifirisaretinden ne kadar saptigim gosteren standart sapmalar
agisindan ne kadar yiiksek ya da al¢ak oldugunu gosteren Z puanlarina
ceviriyor.

inceleme igin bk. Twenge (2018).

Ulusal Bagimhlik & HIV Veri Arsivi Program (t.y.-a, t.y.-b). Monitoring
the Future.

Erkek ¢ocuklar 2010°da %49,7 evet oranindan 2019'da %49,8'e indi. Kizlar
ise %36,4'ten %32,4’e indi. Cevrim igi ekte benzer maddelerin grafiklerini
bulabilirsiniz.

Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (t.y.). Bu veri sadece 2000°e kadar
gecmise gidiyor.

Sanal diinyamn erkek ¢ocuklar gercek diinyadaki riskten uzaklagtirdig
ilkesinin tek bir istisnasi var: Sosyal medya zaman zaman erkek gocuk-
lan prestij kazanmak i¢in kendilerini ya da bagkalarin tehlikeye atmaya
ozendirir. Ornegin viral TikTok meydan okumalari, ¢ofu zaman “Cha
Cha Slide” meydan okumas: gibi tehlikeli numaralar igerir: Katimcilar
arabakullanirken sarkinin dans komutlarini taklit ederek ¢ilgin gibi kar-
sidan gelen trafigin ustiine direksiyonu kirarlar. “Skull Breaker” meydan
okumasinda, baglarina gelecekten habersiz ergenlerin havaya ziplamasi
istenir ama ayni anda dig miidahaleyle ayaklarinin yerden kesilmesi ciddi
kafa yaralanmalarina ve hatta 6liime yol agabilir. “Devious Licks” meydan
okumasi ergenlerin okul tuvaletlerine hasar verirken canli yayin yapma-
larim ister. Bugiine kadarki en dliimciil meydan okuma, katilimcilarin
telefonlarin kendilerini videoya gekecek sekilde ayarladiktan sonra bir
ip ya da benzer bir ev egyasiyla boyunlarim kendilerini bayiltana kadar
sikmalarinin istendigi “Blackouttur. Sonrasinda bayilmalarinin ve ayil-
malarinin (ayilabilenler i¢in) videosunu paylagirlar. Bloomberg Busines-
sweek'te yayimlanan bir rapor 2021 ve 2022'yi kapsayan toplam 18 aylik
siiregte 12 yagin altindaki en az 15 gocugun (daha biiyiik yastaki diger
cocuklarla birlikte) bu meydan okuma sonucu hayatini kaybettigini or-
taya koydu. Carville, O. (30 Kasim 2022), “TikTok’s Viral Challenges Keep
Luring Young Kids to Their Deaths”, Bloomberg: www.bloomberg.com/
news/features/2022-11-30/is-tiktok-responsible-if -kids-die-doing-dange-
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rous-viral-challenges. Bu tehlikeli meydan okumalara ¢ogunlukla erkek
cocuklar katihyor.

Orces & Orces (2020).

3. Boliim'de belirtildigi gibi depresyonun ve anksiyetenin 1940’lardan beri
ergenler arasinda yavag yavag arttigim1 gosteren bazi kanitlar mevcut.
Zendle & Cairns(2018); King & Delfabbro (2019); Bedingfield, W. (28 Temmuz
2022), “It’s Not Just Loot Boxes: Predatory Monetization Is Everywhere”,
Wired: www.wired.com/story/loot-boxes-predatory-monetization-games.
Heteroseksiiel erkek ¢ocuklar i¢in dinamiklere odaklandim giinkii teknoloji
asil onlar1 ahenkten ve ilgi duyduklan cinsiyetten uzaklastiriyor. Porno,
heteoseksiiel olmayan erkek ¢ocuklar arasinda da bir o kadar popiiler
ama cinsel gelisimleri iizerindeki etkileri farkl olabilir. LGBTQ ergenler
ve porno konusunda literatiiriin su ifadeyi de igeren bir incelemesi igin
bk. Bdthe vd. (2019): “LGBTQ ergenlerin porno kullanim: heteroseksiiel
ergenlere gore daha olumsuz sonuglarla iligkili gériinmiiyor, dolayisiyla
LGBTQ ergenler pornografik materyale kars: heteroseksiiel ergenlerden
daha savunmasiz goriinmiiyor.”

Ogas & Gaddam (2011). Daha sonraki senelerde internet, sitelerin gesitliligi
ve karmagiklig1 agisindan biiyiidiikge rakamlarin diistiigiinii belirtiyorlar.
Donevan vd. (2022).

Pizzol vd. (2016).

Bothe vd. (2020).

Donevan vd. (2022)

Albright (2008); Szymanski & Stewart-Richardson (2014); Sun vd. (2016).
Bazi aragtirmalarin boyle bir iligki bulmadigim belirtelim (bk. Balzarini
vd., 2017). Ek olarak pornografi kullamim ve iligki kalitesi arasindaki
iligki karmagiktir. Ornegin bazi galiymalar romantik partnerler tarafindan
izlenen porno miktarindaki uyusmazhklarin altta yatan ve pornografi
kullanimimin kétiilestirebilecegi bir iligki ¢atigmasinin igareti olabilecegini
gosteriyor. Bk. Willoughby vd. (2016).

Vaillancourt-Morel vd. (2017); Dwulit & Rzymski (2019).

Wright vd. (2017).

Tolentino, D. (12 Mayis 2023), “Snapchat influencer launches an Al-powered
‘virtual girlfriend’ to help ‘cure loneliness”, NBC News: www.nbcnews.
com/tech/ai-powered-virtual-girlfriend-caryn-marjorie-snapchat-influ-
encer-rcna84180.

Bk. Taylor, J. (21 Temmuz 2023), “Uncharted territory: do Al girlfriend
apps promote unhealthy expectations for human relationships?”, Guar-
dian: www.theguardian.com/technology/2023/jul/22/ai-girlfriend-chat-
bot-apps-unhealthy-chatgpt; Murkett, K. (12 Mayis 2023), “Welcome to
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the lucrative world of Al girlfriends”, UnHerd: www.unherd.com/thepost/
welcome-to-the-lucrative-world-of-ai-girlfriends; Brooks, R. (21 Subat
2023), “I tried the Replika AI companion and can see why users are fal-
ling hard. The app raises serious ethical questions”, Conversation: www.
theconversation.com/i-tried-the-replika-ai- companion-and-can-see-wh-
y-users-are-falling-hard-the-app-raises-serious-ethical-questions-200257.
Ayrica bk. India, F. (2023), “We Can’t Compete With Al Girlfriends”, Girls:
www.freyaindia.co.uk/p/we-cant-compete-with-ai-girlfriends.

Fink, E, Segall, L, Farkas, J., Quart, J., Hunt, R, Castle, T., Hottman, A. K.,
Garst, B, McFall, H, Gomez, G. & BFD Productions (t.y.), “Mostly human:
Ilove you, bot”, CNN Money: www.money.cnn.com/mostly-human/i-love-
you-bot.

Su vd. (2020).

Siddet igeren video oyunlarinin kullanicilarda saldirganliga ya da siddete
yol agmadiginmin kanitlan i¢in bk. Elson & Ferguson (2014); Markey &
Ferguson (2017). Ote yandan bagka aragtirmacilar video oyunu kullanimi
ile saldirganlhk arasinda etki boyutlar: 8 = .1 olan etkiler saptadilar. Bk.
Bushman & Huesmann (2014); Prescott, Sargent & Hull (2018). Ayrica bk.
Anderson vd. (2010).

Video oyunu kullaniminin ergenler iistiindeki sosyal ve psikolojik etkileri
konusunda kapsamh bir inceleme igin bk. Alanko (2023).
Kovess-Masfety vd. (2016); Sampalo, Ldzaro & Luna (2023).

Russoniello vd. (2013).

Granic vd. (2014); Greitemeyer & Miigge (2014).

Hélihazirda bir ruh saghig: sorunu olan ergenlerin, sorunlu kullanim ge-
listirme olasilig1, (6rnegin) hilihazirda anksiyete ve/veya depresyondan
muzdarip olan ergenlerden daha yiiksek. Bk. Lopes vd. (2022).
Pallavicini vd. (2022).

Sorunlu video oyunu kullaniminin nihayetinde yalmzhg kétiilestirebi-
leceginin kamt1 halé tartigilan bir konu ve genellikle video oyunlarinin
kisinin hayatindaki roliine ve hatta oynadig1 oyun tiirlerine bagl. Bk.
Luo vd. (2022).

Charlton & Danforth (2007); Lemmens vd. (2009); Brunborg vd. (2013).
Young (2009).

BBC News (9 Aralik 2022), “Children stopped sleeping and eating to play
Fortnite - lawsuit”, BBC News: www.bbc.com/news/world-us-canada-63911176.
Bk. Zastrow (2017); Ferguson vd. (2020).

Stevens vd. (2021).

Wittek vd. (2016).

Brunborg vd. (2013); Fam (2018).
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DSM-5-TR (Amerikan Psikiyatri Dernegi, 2022): Teshis hala inceleniyor.
Bk. Amerikan Psikiyatri Dernegi (Ocak 2023).

Moral Combat kitabinin (onlarca yildir video oyunlarinin ruh saghg is-
tlindeki etkilerini inceleyen) yazar1 Chris Ferguson yayginhig1 saptamadaki
sorunun kismen “sorunlu oyun oynama konusunda goriis birligine varilmig
bir dizi semptom ya da herhangi bir 6l¢iit olmamasindan kaynaklandiginr’,
dolayisiyla “yayginlik tahminlerinin karman gorman oldugunu” soyliiyor.
Sorunlu oyunculugun ruh saghg iizerindeki etkileri i¢in bk. Mdnnikké
vd. (2020). Caligma Oncesi haftada en az iig saatini oyun oynayarak ge-
¢iren Alman yetigkinlerden olusan 6rnek bir grupla yapilan bir deneyde,
video oyunlarindan iki hafta boyunca tamamen uzak kaldiklarinda stres
diizeylerinin, anksiyetelerinin ve internette oyun oynama bozuklugunun
semptomlarinin azaldigi gozlemlendi: Ilgili deney igin bk. Brailovskaia,
Meier-Faust vd. (2022). Ayrica video oyunu oynayarak gegirilen siire ile ruh
saghgyla ilgili sonuglar arasindaki kanitlarin ciddi anlamda degiskenlik
gosterdigini ve meselenin kaynaginin altta yatan ruh saghg: sorunlan
olabilecegini savunan Ferguson, Coulson & Barnett (2011) ¢aligmasina
bakiniz.

Rideout & Robb (2019). Norvegli ergenler iizerinde yapilan bir gahgmada
da benzer sonuglar bulundu (Brunborg vd., 2013): Kizlar i¢in haftada 5
saat olan oyun oynama siiresi erkeklerde 15 saat 42 dakikaydi. Bagimh
oyuncular igin haftalik oyun siiresi ise 24 saatti.

Kizlar da video oyunlar1 oynuyor ama ortalama olarak erkeklere gore gok
daha diisiik oranlarda, gok daha kisa siireler boyunca, farkh tiirde oyun-
larla ve daha az keyif alarak. 2019 Common Sense raporu 8-18 yag arasi
erkeklerin %70'inin, kizlarin ise %23'tiniin konsolda oyun oynamaktan
“cok” keyif aldigin1 ortaya koydu (Rideout & Robb, 2019). Cep telefonu
oyunlarinda oranlarartiyor ve kizlarin %35'%, erkeklerin de %48'i ok keyif
aldigim belirtiyor. Rapor ayrica kizlarin (biiyiik bir kismi akill telefon-
larda olmak tizere) giinde yaklagik 47 dakikalarini oyuna harcadiklarim
gosteriyor. Kizlar ayrica ortalama olarak erkek ¢ocuklardan farkh oyun
tiirleri oynuyor: Sosyal, bulmaca/kart, miizik/dans, egitsel/eglenceli ve
simiilasyon oyunlarina daha ¢ok ilgi gosteriyorlar (bk. Phan vd., 2012;
ayrica bk. Lucas & Sherry, 2004; Lang vd., 2021). Son yillarda (¢ogu er-
kek olmak tizere) ¢ok biiyiik takipgikitleleri toplayan kadin video oyunu
yayincilan arasinda ¢ok biiyiik bir artig kaydedildi. Bk. Patterson, C. (4
Ocak 2023), “Most-watched female Twitch streamers in 2022: Amouranth
dominates, VTubers rise up”, Dexerto: www.dexerto.com/entertainment/
most-watched-female-twitch-streamers-in-2022-amouranth-dominates-v-
tubers-rise-up-2023110.
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Peracchia & Curcio (2018).
Cox (2021).
Durkheim (2024).

8. Béliim: Manevi Yiicelme ve Gékiintii

1
2

10
11
12
13
14
15

16
17

DeSteno (2021).

DeSteno’nun aragtirmasi on dokuzuncu yiizyillda yagsayan Danimarkal
varoluggu filozof Seren Kierkegaardin (1847/2009) “ibadetin iglevinin
Tanr'y1 etkilemek degil, dua eden kisinin tabiatim degigtirmek oldugu”
goriiginii dogruluyor.

11. Béliim’ de yer alan Virginia Universitesi'ndeki bir futbol maginin tarifi
i¢in bk. Dogru Akil (Haidt, 2025).

Zaman kullanimiyla ilgili anketlerde “normal diizenin diginda” yagsamak
ya da zamanla ilgili “normlara” uymamak hayat tatminini azaltiyor: Kim
(2023).

Dogru Akuin 10. Boliim' iindeki “kovan psikolojisi“yle ilgili kisma bakiniz.
DeSteno’'nun eserinin (2021) Girig boliimiindeki (kendi aragtirmasi dahil)
senkronizasyon arastirmalarinin incelemesine bakiniz.

DeSteno (2021) dini ritiiellerde ve ziyafetlerde yiyecek paylagmanin 6ne-
mini tartigiyor.

Insanlarin dindar olmak igin evrildigi iddias: tartismahdir. Dogru Aki’da
din, ahlak ve noral e zamanlilik ile benlik yitimi (self-loss) devrelerinin
nasll birlikte evrildigini David Sloan Wilson (2020) ve daha birgok ¢alig-
madan faydalanarak anlatiyorum. Ancak Richard Dawkins (2019) gibi
diger bilim insanlar1 bu iddiay1 reddediyorlar.

Eime vd. (2013); Pluhar vd. (2019). Ayrica bk. Hoffmann vd. (2022). Bu ilig-
kinin bir kisminda ters korelasyon olabilir, belki de daha sosyal gocuklar
spor takimlarina katilmaya istekli oluyordur.

Davidson & Lutz (2008).

Goyal vd. (2014).

Economides vd. (2018).

Buchholz (2015); Keng vd. (2011).

Alintinin kaynag: Maezumi & Cook (2007).

Elbette insanlarbu su¢lamayi radyo ve televizyonun icadindan beri yapiyor.
Ancak akill telefonlar ve sosyal medya dikkati daha fazla ele gegiriyor
ve portatif radyo ve kasetgalarlardan (Sony Walkman gibi) daha gok ba-
gimhhik davrams: yaratiyor.

Filipe vd. (2021).

Hamilton vd. (2015).
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Bk. Keltner (2023, s. 37.) ve Carhart-Harris vd. (2012). Husunun VMA ak-
tivitesini azalttigin1 gosteren bir ¢aliyma igin bk. van Elk vd. (2019).
Keltner (2023, s. 37).

“Geligmeleri kagirma korkusundaki (FOMO) bireysel farklihklarin, VMA'ya
benzeyen biiyiik 6lgekli bir islevsel ag i¢inde bulunan ve sosyal ile 6z
gonderimsel siireglerde rol oynayan bir merkez olan sag precuneus bél-
gesinin beyindeki yapisal mimarisiyle baglantili oldugunu” bulan Wang
vd. (2023) ¢aligmasina bakiniz. Maza vd. (2023) ergenlik dénemindeki
genglerle boylamsal bir fMRG galigmasi yapti ve sosyal medyayi ¢ok fazla
kullananlarin beyinlerinin, az kullananlara kiyasla zaman iginde degis-
tigini tespit etti: Beyinleri yaklasan sosyal ddiil ve ceza bilgilerine karg:
daha fazla hassaslagiyordu (reaktiflegiyordu).

Burada Minoura'dan (1992) ve ikinci dil 6grenimiyle ilgili aragtirmalardan
faydalandim.

Berkovitch vd. (2021).

Matta 7:1-2.

Matta 7:3.

Sengcan, Hsin hsin ming, yer aldig1 eser: Conze (1954).

Levililer 19:18.

M. L. King Jr. (1957/2012).

Dhammapada (Biiker, 2008).

Emerson (1836/2014).

Keltner & Haidt (2003). Husunun sayisiz 6zelligini yaratan daha birgok
ek alg1 ve degerlendirme vardir: tehdit (bir firtina ya da 6fkeli bir ilah
gibi), giizellik, olaganiistii ya da insaniistii beceri, erdem ve dogaiistii
nedensellik gibi.

Tippett, K. (Sunucu), (2 Subat 2023), “Dacher Keltner - The Thrilling New
Science of Awe” [Audio podcast boliimii), The On Being Project: www.
onbeing.org/programs/dacher-keltner-the-thrilling-new-science-of -awe.
Monroy & Keltner (2023).

Wilson (1984).

Grassini (2022); Lee vd. (2014).

Gergek alintinin terciime edilmis hali sudur: “Bu hasretin ve bu acizligin
yiiziimiize haykirdig1 sey, insanin bir zamanlar ger¢ekten mutlu oldugu,
simdi ise sadece bu gergek mutlulugun izini ve bog bir nisanesini tagidig
gercegi degil midir? Bu boslugu, bos yere etrafindaki seylerle doldurmay:
dener, elindekilerle tatmin olmayinca bunu bagka seylerin eksikligine
baglar ve bu sefer onlarin pesine diiger. Fakat higbiri sonug vermez, ¢iinkii
bu dipsiz, sonsuz boslugu sadece sonsuz ve degigmez olan, yani Tanr1
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doldurabilir.” Pascal, B. (2019), Diigiinceler, gev. Devrim Cetinkasap, Tiirkiye
i Bankas Kiiltiir Yayinlari.

36 Darwin (1871/2024); Wilson (2002).

37 Dhammapada (Biiker, 2008).

38 Marcus Aurelius (2. yiizy1l/2019).

9. Béliim: Kolektif Eylem Hazirl i@

1  Lenore Skenazy'nin 2008 de yaptig1 gibi, ki bu ona Amerikanin En Koétii
Annesi lakabini kazandirdi.

2 Skenazy (2009).

3 Ornegin Outsideplay.ca “bakim saglayan kigilerin ve erken gocukluk
egitmenlerinin, gocuklarinin daha fazla riskli oyun imkani bulabilmesi
amaciyla korkularin1 yonetmek ve bir degisim plani gelistirmek igin risk-
leri farkli bir bakis agisiyla ele alma aracidir.” play:groundNYC ise “sehri
oyun araciligiyladoniigtiirmeye adanmgtir.” Governors Island’da benim
¢ocuklarimin da gok keyif aldig1 muhtesem bir hurda parkini iletiyorlar.

4  www.afterbabel.com sitesine iiye olun.

10. Béliim: Hilkametler ve Teknoloji Sirketleri $imdi Ne Yapabilir?

1  Pandey, E. (9 Kasim 2017), “Sean Parker: Facebook was designed to exploit
human ‘vulnerability”, Axios: www.axios.com/2017/12/15/sean-parker-fa-
cebook-was-designed-to-exploit-human-vulnerability-1513306782.

2 Gocuk olumlerindeki diigiis trendleri i¢in bk. Roser vd. (2019).

Harris'in sunumunu www.minimizedistraction.com adresinde gorebilir-
siniz.

4  Dibe dogru yarigin bir 6rnegi, geng bireylere kancay: takma konusunda
cok etkili oldugu ispatlanan, bu yiizden Instagram ve Facebook Reels,
YouTube Shorts ve Snapchat Spotlight tarafindan (Harris bunu sosyal
medyamn TikTok lagtirilmasi olarak adlandiriyor.) taklit edilen, TikTok'un
kisa video formatidir. Bu 6rnek igin Jamie Neikrie'ye tegekkiir ederim.

5  Harris, T, alintimin kaynagi: www.commerce.senate.gov/services/files/96E-
3A739-DC8D-45F1-87D7-EC70A368371D.

6  “Social Media Reform: A Collaborative Review” dokiimaninin yas dogru-
lama kismina bakimz: www.anxiousgeneration.com/reviews.

7  Heath, A. (15 Ekim 2021), “Facebook’s lost generation”, Verge: www.theverge.
com/22743744/facebook-teen-usage-decline-frances-haugen-leaks

8  Wells, G. & Horwitz, J. (28 Eyliil 2021), “Facebook’s Effort to Attract Preteens
Goes Beyond Instagram Kids, Documents Show”, Wall Street Journal: www.
wsj.com/articles/facebook-instagram-kids-tweens-attract-11632849667.
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Meta (29 Haziran 2023), “Instagram Reels Chaining AI System™ www.
transparency.fb.com/features/explaining-ranking/ig-reels-chaining/?re-
ferrer=1.

Hanson, L. (11 Haziran 2021), “Asking for a friend: What if the TikTok
algorithm knows me better than I know myself?”, GQ Australia: www.
gq.com.au/success/opinions/asking-for-a-friend-what-if-the-tiktok-algo-
rithm-knows-me-better-than-i-know-myself/news-story/4eea6d6f23f9e-
ad544c2f773c9a13921; Barry, R, Wells, G., West, J., Stern, J. & French, J.
(8 Eyliil 2021), “How TikTok Serves Up Sex and Drug Videos to Minors”,
Wall Street Journal: www.wsj.com/articles/tiktok-algorithm-sex-drugs-mi-
nors-11631052944.

Veri Ekibi (18 May1s 2018), ‘How Heavy Use of Social Media Is Linked to Mental
Illness”, The Economist: www.economist.com/graphic-detail/2018/05/18/
how-heavy-use-of-social-media-is-linked-to-mental-illness.

Yasanin etkilerinin goriilmesi (sayet etkisaglarsa tabii) yillar alacak gibi
goruniiyor. Platformlar, Yasa Uygun Tasarim Kodu hiikiimlerinin ABD
anayasasimn birinci degisikligine aykir oldugu iddiasiyla agilan dava-
larla birgok eyalette tasarim kodlarinin uygulamaya konmasin engelli-
yor. Platformlar ashnda diizenlemeye tabi tutulamayacaklarini ¢iinkii
her tiirlii diizenlemenin platformda gergeklestirilen konugmalar tizerinde
baz etkileri olacagim savunuyorlar.

Zach ve ben hiiktimetler ve ABD'deki ya da diger tilkelerdeki yasa koyucular
tarafindan 6nerilen ve uygulamaya konan sayisiz yaklagimi toplamak ve
analiz etmek konusunda insancil Teknoloji Merkeziyle is birligi yapiyoruz.
Baglant: adresi igin bk.: www.anxiousgeneration.com/reviews. Ayrica bk.
Rausch & Haidt (Kasim 2023).

Newton, C. (4 Agustos 2023), “How the Kids Online Safety Act puts us
all at risk”, The Verge: www.theverge.com/2023/8/4/23819578/kosa-ki-
ds-online-safety-act-privacy-danger. Bir bagka 6rnek icin bk. Free Press
(15 Arahk 2022), “Twitter’s Secret Blacklists”, The Free Press: www.thefp.
com/p/twitters-secret-blacklists.

igerik denetlemenin sinirlariyla lgilidaha kapsaml bir tartigma igin bk. Iyer,
R. (7 Ekim 2022), “Content Moderation is a Dead End”, Designing Tomorrow,
Biilten: psychoftech.substack.com/p/content-moderation-is-a-dead-end.
Platform tasarimi hakkinda birka¢ 6rnek de igeren daha kapsamh bir
tartigma igin bk. Howell, J. P,, Jurecic, Q., Rozenshtein, A. Z. & Iyer, R. (27
Mart 2023), “Ravi Iyer on How to Improve Technology Through Design”,
Thee Lawfare Podcast: www lawfaremedia.org/article/lawfare-podcast-ra-
vi-iyer-how-improve-technology-through-design.
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Evans, A. & Sharma, A. (12 Agustos 2021), “Furthering our safety and privacy
commitments for teens on TikTok”, TikTok: www.newsroom.tiktok.com/
en-us/furthering-our-safety-and-privacy-commitments-for-teens-on-tik-
tok-us.

Instagram (27 Temmuz 2021), “Giving Young People a Safer, More Private
Experience”, Instagram: www.about.instagram.com/blog/announcements/
giving-young-people-a-safer-more-private-experience.

Ayrica dil agisindan da nétrler, oysa daha fazla igerik denetimi saglama
dayatmalarinin Facebook’'un destekledigi yiizlerce dilin neredeyse tama-
minda iyi bir gekilde uygulanmas ¢ok olas1 gériinmiiyor. Frances Haugen
biitiin dillerde kolayca uygulamaya konabilecek tasarim degisikliklerinin
degeri konusunda hayli agik sozliydii.

Jargon, J. (2019, Haziran 18), “How 13 Became the Internet’s Age of Adult-
hood”, Wall Street Journal: www.wsj.com/articles/how-13-became-the-in-
ternets-age-of-adulthood-11560850201.

Bk. sonnot 20.

Orben vd. (2022).

Bir yas dogrulama sirketi hack’lense bile verilerini dikkatli ve hesapl bir
sekilde depoladiklarn siirece miisterilerini onlar hakkinda teyit isteyen
herhangi bir sirketle iligkilendirecek bir veri olmaz.

Yas Tamimlama Uygulayicilan Birligi (AVPA), www.avpassociation.com.
Meta'nin yas onaylama igin kullanmaya bagladig: farkh yontemler igin
bk. Meta (23 Haziran 2022), “Introducing New Ways to Verify Age on
Instagram”, Meta: www.about.fb.com/news/2022/06/new-ways-to-verify-
age-on-instagram.

internetin gelecek nesli insanlarin kendi verilerini kullanabilecegi ve nasil
kullanilacagina karar verebilecegi sekilde yapilandirlabilir ve yapilandi-
rilmali. Bu tiir bir vizyon i¢in bk. ProjectLiberty.io.

Ebeveynler bu tiir bir engelleme saglamak i¢in ana yonlendiriciyle (kome
router) baglantih olarak takip ve filtreleme programlarn kullanabilir. Biil-
tenimde bu tiir programlar hakkinda daha fazla detayh bilgi verecegim.
Ancak bunlar ebeveynlerin atmasi gereken karmagik adimlar oldugu i¢in
sadece ebeveynlerin kiigiik bir alt grubu tarafindan kullamlacaklardir.
Ben ebeveyn ayari 6zellikle degistirmedigi siirece otomatik olarak uygu-
lamaya konan varsayilan ayarlar 6neriyorum.

Skenazy, L. (14 Temmuz 2014), “Mom Jailed Because She Let Her 9-Ye-
ar-Old Daughter Play in the Park Unsupervised”, Reason: www.reason.
com/2014/07/14/mom-jailed-because-she-let-her-9-year-ol.
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Skenazy, L. (8 Aralik 2022), “CPS: Mom Can'’t Let Her 3 Kids —-Ages 6, 8,
and 9-Play Outside by Themselves”, Reason: www.reason.com/2022/12/08/
emily-fields-pearsiburg-virginia-cps-kids-outside-neglect.

St. George, D. (22 Haziran 2015), “‘Free range’ parents cleared in second
neglect case after kids walked alone”, Washington Post: wwwwashingtonpost.
com/local/education/free-range-parents-cleared-in-second-neglect-case-af-
ter-children-walked-alone/2015/06/22/82283c24-188c-11e5-bd7f-4611a60d-
d8e5_story.html.

Flynn vd. (2023).

“Mom Issued Misdemeanor for Leaving 11-Year-Old in Car” (9 Temmuz
2014), NBC Connecticut: www.nbcconnecticut.com/news/local/mom-is-
sued-misdemeanor-for-leaving-11-year-old-in-car/52115.

Eyaletlerinin (hatta sehirlerinin veya kasabalarinin) Makul Cocukluk
Bagimsizhig1 yasasin kabul etmesine yardim etmek isteyenler igin Let
Grow'un internet sayfasinda iicretsiz bir yasama eylemi “kiti” mevcut:
www.letgrow.org/legislative-toolkit.

Bk. “Free Play and Mental Health: A Collaborative Review”, www.jonat-
hanhaidt.com/reviews.

ABD Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri biitiin siniflarin (lise d4hil)
teneffiise gikmasini éneriyor. Bk. Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri
(ty.), “Recess”, www.cdc.gov/physical-activity-education/recess/index.html.
Young vd. (2023).

Sanderson, N. (30 Mayis 2019), “What Are School Streets?” 8 80 Cities:
www.880cities.org/what-are-school-streets.

Sehirlerin daha gocuk dostu olmasinin bir diger yolu da toplu tagima-
nin gocuklar i¢in daha ucuz ve kolay olmasidir. “Urban Playground: How
Child-Friendly Planning and Design Can Save Cities”in yazar1 Tim Gill,
Londra’da beg ile on yagarasigocuklarin metro ve otobiislerde, yanlarinda
bir yetigkin olmadan iicretsiz seyahat edebildiklerini belirtiyor.
Aragtirmanin incelemesi igin bk. Reeves (2025, 10. Boliim).

Ornek olarak: Birlegik Devletler'de Ulusal Giraklik Yasasi genglerden yak-
lagik bir milyon girak yaratmak igin bes yil siiresince ii¢ buguk milyar
dolar yatirimin yolu agiyor.

Bowen vd. (2016); Gillis vd. (2016); Bettmann vd. (2016); Wilson & Lipsey
(2000); Beck & Wong (2022); Davis-berman & Berman (1989); Gabrielsen
vd. (2019); Stewart (1978).

DCF Wilderness School, portal.ct.gov/DCF/Wilderness-School/Home. Di-
ger eyaletler de benzer programlar yiiriitityor. Bk. Montana Wilderness
School, www.montanawildernessschool.org.
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11. Bélim: Okullar $imdi Ne Yapabilir?

1

St. George, D. (28 Nisan 2023), “One school’s solution to the mental he-
alth crisis: Try everything”, Washington Post: www.washingtonpost.com/
education/2023/04/28/school-mental-health-crisis-ohio.

Brundin,]. (5 Kasim 2019), “This Colorado Middle School Banned Phones
7 Years Ago. They Say Students Are Happier, Less Stressed And More
Focused”, Colorado Public Radio: www.cpr.org/2019/11/05/this-colora-
do-middle-school-banned-phones-seven-years-ago-they-say-students-are-
happier-less-stressed-and-more-focused.

Telefon politikas: su gekilde igliyor: “Telefon ilk kez 6grencinin ¢antasi
diginda goriiliince uyan veriliyor. ikinci seferde telefona el konuluyor ve
telefonu almaya velilerin gelmesi isteniyor. Ugiincii seferde dgrenci belirli
bir siire boyunca telefonu okul giinii baglarken okul idaresine teslim etmek
ve ¢ikigta geri almak zorunda kahyor.”

Walker, T. (3 Subat 2023), “Cellphone Bans in School Are Back. How Far
Will They Go?”, NEA Today: www.nea.org/advocating-for-change/new-
from-nea/cellphone-bans-school-are-back-how-far-will-they-go.

2023'te Amerikan Ogretmenler Federasyonu sosyal medya platformlarim
“sinifta 6grenmeyi baltalamak, okul sistemleri i¢in maliyeti artirmak ve
genglerde ulusal ¢apta bir ruh saghg krizinin ‘temel nedeni’ olmakla”
itham eden bir rapor yayinladi. Bk. Amerikan Ogretmenler Federasyonu
(20 Temmuz 2023), “New Report Calls Out Social Media Platforms for
Undermining Schools, Increasing Costs, Driving Youth Mental Health
Crisis™ www.aft.org/press-release/new-report-calls-out-social-media-plat-
forms-undermining-schools-increasing-costs.

Su makalede Ken Trump'tan yapilan alintiya bakimz: Walker, T. (3 Subat
2023), “Cellphone Bans in School Are Back. How Far Will They Go?”, NEA
Today: www.nea.org/advocating-for-change/new-from-nea/cellphone-bans-
school-are-back-how-far-will-they-go. Ayrica (2012’ de bir ilkokulda korkung
bir silahl1 saldirinin yasandig1) Newtown, Connecticut'taki ortaokulun
2022 yilinda égrencilerden cep telefonlarini giin boyu dolaplarinda tut-
malarini talep etmesi de 6nemli. Bir ebeveyn bana ebeveyn rehberlerini
gosterdi: Newtown Devlet Okulu Bolgesi (t.y.), Newtown Middle School,
2022-2023 Student/Parent Handbook: www.nms.newtown.k12.ct.us/_theme/
files/2022-2023/2022-2023%20student _parent%20handbook_docx.pdf.
Bk. UNESCO (2023), “Technology in education: A tool on whose terms?”:
www.unesco.org/gem-report/en/technology. Telefon 6nerilerinin bir 6zeti
i¢in bk. Butler, P. & Farah, H. (25 Temmuz 2023), “Put learners first’:
Unesco calls for global ban on smartphones in schools”, Guardian: www.
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theguardian.com/world/2023/jul/26/put-learners-first-unesco-calls-for-
global-ban-on-smartphones-in-schools.

Zach Rausch ve ben ortak bir ¢aliymada telefonsuz okullarla ilgili kanitlar
topladik: Bk. www.jonathanhaidt.com/reviews.

Richtel, M. (22 Ekim 2011), “A Silicon Valley School That Doesn’t Compute”,
New York Times: www.nytimes.com/2011/10/23/technology/at-waldorf-scho-
ol-in-silicon-valley-technology-can-wait.html; Bowles, N. (26 Ekim 2018),
“The digital gap between rich and poor kids is not what we expected”,
New York Times: www.nytimes.com/2018/10/26/style/digital-divide-scre-
ens-schools.html.

Gevrim ici ekteki grafiklere ya da suraya bk. Ulusal Egitim Istatistikleri
Merkezi (t.y.). 2020 egitim yilindan (COVID kapanmalarindan énce 6l-
¢iildii.) 2022 egitim yilina kadar notlarda goériilen diigiis matematikte 9
ve okumada 4 puandi. 2012'den 2020'ye kadar olan diisiis ise matematikte
5, okumada ise 3 puandi.

Twenge, Wang vd. (2022). Ayrica bk. Nagata, Singh vd. (2022).

Diger okullar herhangi bir degisiklik yapmazken rastgele segilen bazi
ortaokullarda telefon kullanmimina tamamen son verilerek bu hipotezi
deneysel olarak test eden higbir okul bolgesi bilmiyorum. Ruh saghg:
krizini ele almak igin aklima gelen en 6nemli galiyma bu. Bu tiir bir ¢a-
ligmanin nasil yapilacagini ¢evrim igi ekte bulabileceginiz “Social Media
and Mental Health: A Collaborative Review” dokiimamnda anlattim.
Bk. “Khanmingo”, Khan Academy'nin 6zel YZ asistani: Khan Academy
(t.y.), World-class Al for education: www.khanacademy.org/khan-labs.
Stinehart, K. (23 Kasim 2021), “Why unstructured free play is a key re-
medy to bullying”, eSchool News: www.eschoolnews.com/sel/2021/11/23/
why-unstructured-free-play-is-a-key-remedy-to-bullying.

Daha uzun bir éneriler listesi ve bu listeyegelen giincellemeler igin ¢evrim
i¢i eke bakimz.

Let Grow'un biitiin materyalleri iicretsizdir. Bk. www.letgrow.org/program/
the-let-grow-project.

Soave, R. (20 Kasim 2014), “Schools to Parents: Pick Up YourKids from the
Bus Or We'll Sic Child Services on You’, Reason: wwwireason.com/2014/11/20/
child-services-will-visit-parents-who-le.

Skenazy, L. (7 Kasim 2016), “Local Library Will Call the Cops If Parents
Leave Their Kids Alone for 5 Minutes”, Reason: www.reason.com/2016/11/07/
local-library-will-call-the-cops-if-pare.

Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (2015, s. 134).

Bk. Martinko, K. (11 Ekim 2018), “Children Spend Less Time Outside Than
Prison Inmates”, Treehugger: www.treehugger.com/children-spend-less-ti-
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me-outside-prison-inmates-4857353. Ayrica bu iddianin arkasindaki arastirma
i¢in bakiniz: Edelman, R. (4 Nisan 2016), “Dirt is Good: The Campaign for
Play”, Edelman: www.edelman.co.uk/insights/dirt-good-campaign-play.
Bu rapor ABD Egitimde Miikemmellesme Ulusal Komisyonu tarafindan
hazirlandi. Bk. Gray vd. (2023).

2001 yilinda kabul edilen Higbir Cocuk Geride Kalmasin Yasasi sinav
puanlarina odaklanmak konusunda biiyiik bir tegvik oldu. Common Core
Eyalet Standartlar1 2009'da gelistirildi ve 2010'da piyasaya ¢ikarildi. Ka-
bul edilmesi kirk bes eyaletin ve District of Columbia'nin standartlar:
benimsemesiyle gok hizli oldu. Ancak daha sonra bu eyaletlerin besi o
standartlan ya yiiriirlilkten kaldird: ya da degistirdi. Bk. Wikipedia: www.
en.wikipedia.org/wiki/Common_Core_implementation_by_state.
“Atlanta Public Schools cheating scandal”, Wikipedia: www.en.wikipedia.
org/wiki/Atlanta_Public_Schools_cheating_scandal.

Murray & Ramstetter (2013). Ayrica fiziksel aktivite ve okul performansi
arasindaki iligki konusunda aragtirma igin bk. Singh vd. (2012).
Haapala vd. (2017).

Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (Ocak 2017), “Strategies for recess
in schools”, ABD Saglik ve Sosyal Hizmetler Bakanlig1: www.archive.cdc.
gov/www_cdc_gov/healthyschools/physicalactivity/pdf/2019_04_25_Scho-
olRecess_strategies_508tagged_1733162693.pdf.

Brooklyn Bridge Parents (7 Mayis 2017), “A look inside the junk yard
playground on Governors Island”™ www.brooklynbridgeparents.com/a-
look-inside-the-junk-yard-playground-on-governors-island.

Keeler (2020).

Fotograf: Jonathan Haidt.

Bufotograficin Adam Bienenstock’a tegekkiir ederim. Bienenstock bu oyun
alamimi Danimarkali oyun parki mimar1 Helle Nebelong'un bir tasarimini
kullanarak inga etti.

Fyfe-Johnson vd. (2021).

Vella-Brodrick & Gilowska (2022).

Lahey, J. (28 Ocak 2014), “Recess Without Rules”, Atlantic: www.theatlantic.
com/education/archive/2014/01/recess-without-rules/283382; Ayrica bk.
Saul, H. (28 Ocak 2014), “New Zealand school bans playground rules and
sees less bullying and vandalism”, Independent: www.independent.co.uk/
news/world/australasia/new-zealand-school-bans-playground-rules-and-
sees-less-bullying-and-vandalism-9091186.html.

Brussoni vd. (2017).

Bk. sonnot 33.
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Saghkli oyun tamamen acisiz degildir. itis kakis, isim takma, siyriklar
ve morluklar dogal oyunun birer pargasidir ve oyunun antikirilganhk
etkilerinin yer edinmesi igin gereklidir. Cocuklar: “giivende” tutmak igin
teneffiisten ayirmak bugdayin biitiin besin degerlerini alip ¢cocugu sadece
beyaz ekmekle beslemek gibidir. Zorbaligi kabul etmemiz gerektigini soy-
lemiyorum. Zorbalik tanimi geregi, bir giinden daha uzun siire boyunca
bir gocugun digerine kasten zarar verme niyeti giittiigii tekrarh bir 6riintii
gerektirir. Yetigkinlerin zorbalig azaltmak i¢in politikalar gelistirmek ve
yasandig1 zaman tepki vermek gibi biiyiik bir rolii vardir. Ancak ¢atigma,
alay ve isim takma vakalarinin ¢ogu zorbalik degildir ve veliler bunlan
durdurmak i¢gin acele etmemelidir.

Dee (2006); Mullola vd. (2012).

Partelow (2019, s. 3).

Bk. Reeves (2022, Eyliil); Casey & Nzau (2019); Torre (2018).

Bu iki paragraf Atlantic’te yazdigim ve telefonsuz okul konusunu agti-
gi1m bir makaleden alindi: Haidt, J. (6 Haziran 2023), “Get Phones Out
of Schools Now”, Atlantic: www .theatlantic.com/ideas/archive/2023/06/
ban-smartphones-phone-free-schools-social-media/674304.

Okullarin artan sorumluluk riskleri ve sigorta maliyetleriyle karg: kargiya
kalabileceginin farkindayim. Hiikimetlerin okullara davalardan gok egi-
time odaklanabilecekleri 6zgurlugii saglayacak yiikiimliilik yasalarim
gegirecegini umuyorum. Bunun nasil yapilabilecegi konusunda bk. Howard
(2014).

Bu, bilimsel literatiiriin en biiyiik eksiklerinden birini diizeltebilir: bi-
reysel diizeyde etkilere odaklanmak. Ciinkii telefonsuz diizene gegen ve
serbest oyun ile 6zerkligi artiran okullarin tamamini kapsayan neredeyse
hi¢ ¢aligma yok. Bu politikalarin sonucu olan grup diizeyindeki etkileri
ol¢meliyiz.

Okullarin sayisi ¢ok biiyiikse 0 zaman rastgele gorevlendirme ige yarayabilir.
Diyelim ki sadece on alt1 ortaokul varsa ve irk ile sosyal sinifa gore gesitlilik
gosteriyorlarsa, dort grubun her birinin digerleriyle miimkiin oldugunca
karsilagtirilabilir olmasini saglamak igin benzer okullar1 ayirmak akillica
olacaktir. Gruplar yaratildiktan sonra her grubun deney kosullarindan
birine atanmasi kura gekmek gibi rastgele bir yontemle yapilabilir.
Deney baglamadan dnce okulun 6nemsedigi akademik basari, ruh saghg:
gostergeleri, 6grencilerin ruh saghklari ve okula katilimlariyla ilgili kendi
beyanlari, zorbalik ve davranig sorunlarinin dlgtimleri ve 6grencilerin gorevi
siirdiirebilme ve derse kendini verebilme becerileriyle ilgili 6gretmenlerin
hazirladig sinif kiiltiirii raporlarn gibi kilit degiskenleri 6l¢mek igin goriis
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birligine varilmig Olgiitler toplanir, yoklarsa da yaratihirlar. Bu olgiitler
miimkiinse her ay ya da okul yili boyunca en az iig kez toplanmahdr.
Bir okul bolgesi, telefonlarin heniiz biiyiik bir sorun héline gelmemis ola-
bilecegi ilkokullarda sadece iki kosulla deneyin daha basit versiyonlarini
denemek isteyebilir: Oyun Kuliibii var/yok, Let Grow Projesi uygulaniyor/
uygulanmuyor gibi. Bu tiir deneyler, degisik kosullarda nasil iglediklerini
gormek igin farkh bolgelerde ve iilkelerde denenmelidir.

12. Béliim: Ebeveynler $imdi Ne Yapabilir?

1
2

10
11
12
13

Gopnik (2016, s.18).

Lenore Skenazy, 2017'de hem o hem de Peter Gray ve Daniel Shuchman’la
birlikte kurdugumuz LetGrow.orgun bagkaniolarak deneyimlerinden yola
¢ikarak, bu boliimiin bazi kisimlarini benimle birlikte kaleme aldi. Daha
kapsamli dneriler ve kitabin yayimlanmasindan sonraki dénemde yapi-
lacak giincellemeler i¢in bu béliimiin ¢evrim i¢i ekine ve www.letgrow.
org adresine bakabilirsiniz.

Scarr (1992).

Birlesik Devletler'de “hayatinin pek bir ise yaramadigina” inanan 12. simif
ogrencilerinin sayisindaki artis i¢in ¢evrim igi eke bakiniz.

Ozetler ve bu tiir tavsiyelerin baglant1 adresleri igin ortak galigmaya dayal
inceleme dokiimanima bk. “Impact of Screens on Infants, Toddlers, and
Preschoolers™ www.anxiousgeneration.com/reviews.

Myers vd. (2017); Kirkorian & Choi (2017); Roseberry vd. (2014).

En azindan Birlesik Devletler'deki (iletisim ve Medya Konseyi, 2016), Ka-
nada’daki (Ponti vd., 2017) ve Avustralya’'daki (Joshi & Hinkley, 2021) tibbi
otoritelerden gelen tavsiyeler tutarh. Birlesik Krallk ise biraz daha rahat
(Viner vd., 2019).

Maddeler dogrudan Amerikan Gocuk ve Ergen Psikiyatrisi Akademisinden
alind1 (2020).

Uzun araba ve ugak yolculuklarinin bir kisminda gov programu ve film
izlemenin iki ya da ii¢ yas tistii gocuklar i¢in sorun olmadigini belirtmek
isterim.

Harris (1989).

Let Grow (t.y.), Kid licence: www.letgrow.org/printable/letgrowlicense.
Safe Routes to School, www.saferoutesinfo.org.

Birlegik Devletler'de ve Kanada'da bulunan ve serbest gezen ¢ocuklari
destekleyen yaz kamplarinin bir listesi igin bk. Skenazy, L. (14 Agustos
2023), “Phone-Free Camps”, Let Grow: www.letgrow.org/resource/pho-
ne-free-camps.
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Kamplarin o siire boyunca telefonlar kilit altinda tuttugundan emin
olun. Bir¢ok kamp telefonu yasakladigini séyliiyor ama birgok okul gibi
kastettikleri aslinda gu: “Telefonunuzu cebinizden ¢ikardiginizi bir ye-
tigkinin gérmesine izin vermeyin.”

Oyun mabhalleri profili igin bk. Thernstrom, M. (16 Ekim 2016), “The An-
ti-Helicopter Parent’s Plea: Let Kids Play"”, New York Times: www.nytimes.
com/2016/10/23/magazine/the-anti-helicopter-parents-plea-let-kids-play.
html. Ayrica Lanza'nin kitaplarina ve internet sayfasina bakiniz: www.
playborhood.com.

Bazi ebeveynler bir bagkasinin gocugu yaralanirsa kendilerinin sorumlu
tutulabileceginden endigelenir. Dava agilmasi korkusu paralize edici ola-
bilir. Ancak Lanza feragat belgelerine ve ekstra giivenceye karsi olduguna
karar verdigini soylilyor. Aksine bahgesini bariz tehlikelerden tamamen
arindirip birkag oyun ekipman ekledi (Salincak, oyun evi ve sanat yapmak
i¢in bir alan gibi geyleri oneriyor.) ve komgularinin ona dava agmayacagmna
giivendi. Ise yaradi da. Cocuklar orada oyun temelli gocuklugu tadiyor.
Maliyetsiz ve daha diigiik sorumluluk riski igeren bir diger segenek, diger
ebeveynlerin sadece acil durumlarda devreye girecek bir yetigkinin orada
var oldugunu bilmesi i¢in ebeveynlerin 6gleden sonralar: sirayla yerel bir
parkta ya da oyun alaninda nébet tutmas: olabilir.

Buyas arahigindaki ¢ocuklar yetiskin davramglarini fark eder ve kopyalar,
bu nedenle saglikl teknoloji kullanimina 6rnek olmak énemlidir. Kusur-
suz olmak zorunda degilsiniz ama gocuklarimza nasil saghkl sinirlar
koyacaklarim gosterin ki ekranlan ait olduklar yerde tutmak ve anda
olma zamam geldiginde tamamen anda olmak i¢in ¢aba harcadiginiz
gorebilsinler. Teknoloji kullanimi konusunda ¢ocuklariniza nasil 6rnek
olacaginizla ilgili pratik bir rehber igin bk. Nelson (28 Eyliil 2023), “How
Parents Can Model Appropriate Digital Behavior for Kids™ www.bright-
canary.io/parents-digital-role-model.

Lin, H. (2023), Your First Device, The New Yorker © Condé Nast.

Rideout (2021).

Nesi (2023).

Ozellikle bk. Knorr, C. (9 Mart 2021), “Parents’ Ultimate Guide to Parental
Control”, Common Sense Media: www.commonsensemedia.org/articles/
parents-ultimate-guide-to-parental-controls.

Bk. Sax, L. (7 Eyliil 2022), “Is Your Son Addicted to Video Games?”, Institute
for Family Studies: www.ifstudies.org/blog/is-your-son-addicted-to-vide-
o-games. Sax ayrica ebeveynlerin Common Sense Media'y1 gocuklarinin
oynadiklar1 oyunlar1 anlamak igin de kullanmasin 6neriyor. Oyunun
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adin yazn, site size oyunun bir 6zetini ve uygun oldugu yas araligim
bildirecektir.

ScreenStrong'dan Melanie Hempe highir cihazin yatak odasina alinmasina
izin vermemeleri konusundaebeveynlerigiddetle uyariyor. Bana “karanhk
ekran aktivitelerinin ¢ogunun kapah kapilar arkasinda gergeklestigini”
soyledi.

Ornek igin bk. www.healthygamer.gg, www.gamequitters.com ve www.
screenstrong.org.

Bk. FairPlay'den Ekran Siiresi Eylem A1, www.screentimenetwork.org.
Kremer, W. (23 Mart 2014), “What medieval Europe did with its teenagers”,
BBC: www.bbc.com/news/magazine-26289459.

American Exchange Project, www.americanexchangeproject.org/about-us.
American Field Service, www.afsusa.org/study-abroad.

Daha fazla baglant: adresi ve Birlesik Devletler merkezli olmayan diger
programlar igin ¢evrim igi eke bakiniz.

CISV International, www.cisv.org/about-us/our-story.

DCF Wilderness School i¢in bk. www.portal.ct.gov/DCF/Wilderness-School/
Home.

Gengler igin Birlegik Devletler'de bir dizi ek agik hava kesif programi daha
var: YMCA (bk. www.ycamp.org/wilderness-trips ve www.ymcanorth.org/
camps/camp_menogyn/summer_camp), Wilderness Adventures (www.
wildernessadventures.com), Montana Wilderness School (www.monta-
nawildernessschool.org), NOLS (www.nols.edu/en) ve Outward Bound
(www.outwardbound.org).

Buna benzer diger siteleri ¢evrim i¢i ekte bulabilirsiniz.

Bk. insancil Teknoloji Merkezi (t.y.), “Youth Toolkit”, www.humanetech.
com/youth. Ayrica bk. Screensense, www.screensense.org ve Fairplay'den
Ekran Siiresi Eylem Ag1, www.screentimenetwork.org.

Sonug: Gocuklugu Yeryiiziine Geri Déndiiriin

1

Bk. “Alternative Hypotheses to the Adolescent Mental Illness Crisis: A
Collaborative Review™ www.anxiousgeneration.com/reviews.

Bu dort reformun giinliik hayati daha oyunlu, sosyal igerikli ve daha az
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Central Academy of the Arts 296,298
Central Park 251, 252

ceza 80, 246, 303

ChatGPT 121, 296

Christakis, Nicholas 190

CISV International 334, 401

cinsel avlanma ve istismar 75, 195-
197,274

cinsel iligki 127, 128, 196, 223, 369

cinsel saldirganhk 382

cinsellik 125, 194, 195

cinsiyet disforisi 194, 195

cinsiyet esitsizlikleri 210

cinsiyet farkliliklari 180, 184, 201, 379, 381
ozerklik 103, 104, 113

cinsiyet kimligi 194, 195

Clear (sirket) 279

Clemson Universitesi 296

Colene House ilkokulu 306

Columbia Universitesi 98, 343

Common Core Eyalet Standartlar 397

Common Sense Media 46, 164, 165, 226,
344, 362, 400, 409, 422, 430, 431

Coney Adas1 97, 98

Conti, Allie 213

Council for Responsible Social Media 269

COVID salgimi 12, 32, 35, 129, 145, 146,
165, 167, 192, 225, 226, 242, 294, 295,
362, 370, 396, 417, 425, 426
arkadaslarla gegirilen siire 145, 146
kolektif ritieller 242, 243
sosyal medya 165
sosyojenik hastalik 192

¢

Calinan Dikkat (Hari) 205, 417

¢aligmak 130, 131, 286, 287, 333
igsizlik 49, 50, 50

ciplak fotograf 197, 203

cirakhk 20, 65,77, 81, 131, 286, 287, 394
yas1 131

ciftyas dogum giinleri 130-132

¢ocuk ihmali yasalar 262, 263, 268,
283, 284, 288, 321
Cocuk Koruma Hizmetleri 107, 262
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¢ocuklar, kelimenin kullanim 17
Cocuklarin Cevrimigi Gizliligini Ko-
ruma Yasasi (COPPA) 12,276, 353
Gocuklarin Gevrim igi Giivenligi Yasas
(KOSA) 274, 275
gocukluk 63-85
antikinlganlhk 89-91, 99, 100, 104,
113, 114, 120, 122, 124, 287, 298,
398, 434
bagisiklik sistemi 90
beyin, bk. beyin
Biiyiik Yeniden Yapilanma 15, 35,
48, 51, 55, 56,59,60,64, 69, 107,
128, 134, 138, 142, 144, 147, 148,
162, 166, 177, 206, 227, 230-233,
242, 252, 342, 346, 347, 354, 362
ayrica bk. telefon temelli ¢o-
cukluk
bilylimenin yavag gerceklestigi
64-66, 77, 78
evrim 64, 65, 68, 99, 100
kamuya agik alanlann tasarlanmasi
ve tahsisi 285, 286
oyun, bk. oyun
ozerklik 16, 85,103,104, 113,129,262,
297, 310-312, 336, 337, 367, 398
akillitelefonlarla takip 337,338
ebeveynlerin suglanmasi 282,
283, 288, 300
kusak farkhhklar1 100, 101, 110,
111, 299
Let Grow Projesi 299, 300, 310,
312, 313, 399
okula yiiriiyerek gitmek 106,
112, 299, 321, 366
sosyal 6grenme 65, 66, 74-77, 81
uyumlanma 39, 64, 66, 70-73, 77,
81, 82, 91, 119, 261
Cocuklugun Biiyiik Olgiide Yeniden
Yapilandirilmas: 15, 35, 48, 51,
55, 56, 59, 60, 64, 69, 107, 128, 134,
138, 142,144, 147,148,162, 166, 177,

206, 227,230-233, 242, 252, 342, 346,
347, 354, 362
ayrica bk. telefon temelli gocukluk
Mars analojisi 7, 9-11, 14, 15, 58,
100, 231, 346, 353
¢ok diizeyli se¢ilim 253
¢oklu gorev 144, 154, 243, 327, 368
¢oklu kisilik bozuklugu (dissosiyatif
kimlik bozuklugu; DKB) 194, 381,382

D

Dagdaki Vaaz 247
Damour, Lisa 198
Danimarka 56, 371
dans salginlar1 191
Darley, John 343
Darwin, Charles 253
davramigg: psikoloji 158
sosyal medya platformlarinin s6-
miiriisii 75, 76, 159, 161, 267,
269-273
davramg modelleri 75
davramgsal aktivasyon sistemi (DAS),
bk. kesif modu
davranigsal inhibisyon sistemi (DIS),
bk.savunma modu
deBoer, Freddie 198, 383
degisim program 334, 339
degisken oranh pekistirme diizeni 137,
158, 163
degisken odiil 158
deneyim beklentili gelisim 77
deneyim engelleyiciler 20, 69, 120-122, 133
depresyon 20, 27, 36, 38, 42, 44, 54, 59,
60, 118, 146, 167, 175, 176, 187, 192,
200-202, 208, 224, 226, 246, 309,
355-358, 376-378, 386
artis133-35, 34, 37, 41,43,49-52, 87,
177, 186, 190, 191, 332
bulagicilig 190
erkek g¢ocuklarda 34, 34, 50, 173,
174, 206, 210, 211, 220
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igsizlik ve 49, 50, 50
kiz gocuklarda 34, 34, 50, 51, 168-
174, 173,179,190, 191, 206, 207,
214, 225, 357, 359
major depresif bozukluk 22, 23
meditasyon ve 244
neden olabilecek diinya olaylan 49-52
sosyal iligkiler 40
sosyometre ve 186
uykusuzluk ve 151
vesosyal medyada gegirilen zaman
172-174, 173
video oyunlan ve 225
desenkronizasyon 19,68, 72,73, 81, 172,
240, 255, 319
senkronizasyon 18, 19, 68, 70, 72,
73,81, 82,99,122,146,163,241,
242, 255, 319
Design It For Us 345
DeSteno, David 238, 254
Dijital Nefretle Miicadele Merkezi 186
dijital teknoloji 172, 241, 294, 344
dikkat 21, 25, 47, 71, 74, 77, 139, 142,
147, 148, 151-154, 157, 163, 168, 220,
225,244, 256,265, 268-270, 292,296,
345, 358, 360, 389
béliinmesi 20, 138, 154,171,293, 331
dagimkhg 27
dagiticilar 255, 294
odaklanmig 150
dikkat eksikligi ve hiperaktivite bo-
zuklugu (DEHB) 37, 88, 154, 155,
210, 374
dil
6grenme 79, 319
sosyal boyut ve 236
din 22, 124, 129, 229, 238, 240, 241, 244,
245, 248, 249, 256, 389
dini gelenekler 126
ayrica bk. maneviyat
evrim 239, 240, 253
gegis torenleri 124-126

kutsal giinler 240-242
manastirlar ve kegigler 244
Yahudilik 124-126
yargilama 246, 247
dini ritiieller 239, 241, 255
dini topluluklar 23, 126, 146, 240
disfori 162, 168
cinsiyet 194, 195
diglanma 39, 57, 73, 90, 109, 120, 164,
187, 188, 261, 262
digsallagtirmabozuklugu 36, 151, 214,
215,218
dissosiyatif kimlik bozuklugu (DKB)
194, 381, 382
doga
dogal giizelligin iyilestirici giicii
251-253, 287
dogal ortamlarda vakit gegirmek
66, 252, 253, 256, 306, 339
dogal yasam deneyimi program-
lar1 287
Dogru Akil (Haidt) 22,248,253, 389, 416
dolagma yag1 131
dopamin 156, 158-162, 221, 267, 330
Dopamine Nation (Lembke) 160, 422
dua 124, 238, 241, 245, 246, 389
duman deneyi 108, 343
Durkheim, Emile 72, 229, 233, 255, 359
duygular 19, 26, 36, 48, 52, 67,70, 71,
79, 80, 85, 90, 108, 117, 159, 160, 161,
163, 191, 192, 200, 202, 214, 235,
244, 291, 298
agk 13, 152, 223
bagkalarinin kontrol etmesine izin
vermek 26
bulagicihig 189-191
duygusal giivenlik 107, 108, 120, 367
nefret 189, 237, 247-249, 345
olumsuz 90, 91, 108, 190, 243, 244
oyun ve 68
uyumlanma 70, 71
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universite ogrencileri ve 23, 87,
88, 108
y6netme 71
diinya olaylar1 49-52
iklim degisikligi 50
diisiik ve yiiksek gelirli haneler 104,
144, 166, 295, 371

E

ebeveyn kontrolleri ve igerik filtreleri
274,280, 281, 319, 327, 328, 337, 339
ebeveynler 90, 101-103, 105, 106, 112,
114, 115, 174, 300, 315, 349
6-13 yagindaki (ilkokul ve ortaokul
cagindaki) gocuklarin 320
ekran deneyimleri 325-331
gercek diinya deneyimleri 320-
325
baglanma 70, 71, 111-113, 112
bahgivan ve marangoz benzetmesi
32, 315, 316, 317, 338
gocuk yetistirmede yetigkin daya-
nigmasi 105, 106, 315
¢ocuklarla iligkileri 337
daimi gézetim 106
diger ebeveynlerle koordine olmak
338, 342, 344, 345
dikkat dagitic: telefonlar 71, 148
Free-Range Childhood hareketi 264
kolektif eylem problemleri (sosyal
ikilemler) 262
13-18 yagindaki (liseli) genglerin
331-338
ekran deneyimleri 336-338
gercek diinya deneyimleri 332-
336
ornek olunan davraniglar 326
rolmodelleri ve 74, 81
0-5 yagindaki kiigiik gocuklarin 317
ekran deneyimleri 318-320
gercek diinya deneyimleri 317,
318

suglanmalar 282, 283, 288, 300
surekli gatigma hikdyesi 31, 32
tek ebeveynli haneler 295, 371
iiniversiteye kabul baskis: ve 103, 104
ebeveynlik 90, 101-103, 105, 106, 112,
114, 115, 174, 300, 315, 349
annelerin harcadig) zaman 102
agir1 hoggoriilii 174
agir korumaa 12, 85, 112, 113
akilli telefonlarla gocuk takibi
337,338
Anglosfer tilkelerinde 104-107
azaltmaya yonelik tavsiyeler
321-324
¢ocuklariistismar eden yetig-
kinlerin haberleri 105
okullarda 299-302
savunma modunda 84, 85, 114
dogal biiyiitme yaklagimi 103
helikopter 300
kelimenin kullanim 315
korkulu 114, 115
planh yetistirme yaklagimi 103
edimsel kogullanma 158
egitim
bir yil ara 335, 339
esitsizligi 295
egitim sistemi 210, 286, 303
ayrica bk. okullar
erkek ¢ocuklar ve 209, 210, 286,
287, 308, 309
mesleki 286, 287, 308
ego 246
Emerson, Ralph Waldo 249
Epic Games 225
Epiktetos 26, 355, 412
Ergen Beyni Biligsel Gelisim Caligmasi
151
Ergenler i¢in Oyun Bagimhhg Olgegi
225
ergenler, kelimenin kullammi 17
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ergenlik 7,9, 13, 16, 17, 23, 24, 43, 44, 50,

51, 58,59,63, 64,77,82,84,113,131,

140, 143, 149,150, 166,186,188, 189,

196, 202, 221, 260, 261, 271, 331-336,

342, 367, 368, 376, 390, 433

beyin 117-119, 148, 155, 160

biiyiimenin yavag gerceklestigi
¢ocukluk ve 65

deneyim engelleyiciler 20, 69, 120-
122, 133

gegcis torenleri 122-126, 129
erkek ¢ocuklarda 124-126
kiz gocuklarda 123-126
safhalan 122, 123
Yahudi topluluklarda 124-126

kelebek metaforu 117, 126, 214

o6grenmenin ve gelisimin hassas
donemi olarak 79, 80, 144, 163

sosyal medya ve 14, 80, 81

uyku diizenleri 148

yetigkinlige gecememe 21

yetigkinlige uzanan bir merdiven
inga etmek 129

Z kusag 15, 80

erkek ¢ocuklar 20n, 23, 77, 80, 138,

205-233

anksiyete 206, 210, 211, 220

anlamsizhk 229-231, 230

arkadaghklar 207, 211, 218-219,
226, 227

basaril bir hayat1 olas1 gérmek
207, 207

depresyon 34, 34, 37, 50, 173, 174,
206, 210, 211, 220

digsallagtirma bozuklugu 36, 214,
215,218

eylemlilik ihtiyac: 180, 187,201, 202,
208, 212, 218, 219, 379

gecis torenleri 124-126

gerilemeleri 209-211, 214, 308, 309

guvenlikgilik 210, 218-221

hayata atilamama 21, 211-213, 231

hikikomori yagam tarz1 212, 224,
231, 384
ice kapali hayat tarzi 212, 213
igsellegtirme bozuklugu 214, 215,218
intihar 44, 211, 220, 357, 359
izci gruplan 105
kendine zararverme 42, 54, 211, 359
komiinyon ihtiyaci 219
NEET (Okulda, iste yada Egitimde
Olmayan) 211, 212
okulda 209, 210, 286, 303, 308, 309
pornografi, bk. pornografi
risk ve 213-218, 216, 217, 220, 224
rol modelleri 210, 308
saldirganhk 187
sanal diinyamn kucak agt1g1 218,219
sanal diinyanin tiikettigi 220, 221
sosyal medyada gegirdikleri zaman
172, 173, 173, 178, 179, 179
video oyunlar, bk. video oyunlar
yalmzlik 211, 213, 228
erkekler
arkadaghklari 228
gerilemeleri 209-211, 214, 308, 309
iiniversite mezuniyeti 209, 210
esikergenler 17, 370, 371
Eve'in Ug Yiizii (film) 194
evrim 10, 39, 64, 65, 73, 74, 75, 85, 86,
90, 92, 99, 111, 195, 221, 252, 253,
382, 438
din ve 239, 240, 253
fobiler ve 92
kegsif ve savunma modlarinda 85,86
ayrica bk. savunma modu; kesif
modu
pornografi ve 221
Eyal, Nir (Kancaya Takiuinca) 157,374

F

Facebook 14, 47, 48, 76, 141, 142, 159-
161, 166, 176-178, 186, 201, 205, 267,
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269, 275, 353, 358, 363, 378-380, 391,
393, 432, 433, 437
Instagram galigmasi 186
kullanilan davranmigg: teknikler 76,
159, 160, 161, 267
Messenger 141
iiniversitelerde 176
Facebook Files 159, 161, 353
FaceTime 19, 146, 165, 318, 425
Fairplay 344, 401
farkindalik 51, 76, 185, 195, 244-246
Fay, Deirdre 111
Federal Ticaret Komisyonu 275
Ferguson, Chris 351, 388
firsat maliyeti 167, 326
telefon temelli gocuklugun 143-
145, 328
video oyunlarinin 226
Finlandiya 56
Fiske, Susan 181
fobiler 91, 92, 365
Fogg, B.]. 157
Fortnite32,94,156, 159, 225,228, 374, 387
Fowler, James 190
Framingham Kalp Caligmas: 190
Free Press 84, 384, 392
Free-Range Childhood hareketi 264
Free-Range Kids (Skenazy) 263, 324
Friendster 141

G

gelir dagihm 103, 104, 144, 166, 295, 371
gengler, kelimenin kullanim 17
Genglik Geligim Programlar 286
Generation Disaster (Vermeulen) 49, 437
genler 33, 39, 41, 87
gergek diinya, 6zellikleri 18
bedensellik 18, 20, 68, 73, 94, 99,
146, 242, 243, 255
manevi pratikler 241-243
bire bir ya da birden goga iletigim
18, 19, 68

girig ve gikig igin ¢itanmin yiiksek
tutuldugu topluluklar 18, 67
senkronizasyon 18, 19, 68, 70, 72,
73,81,82,99,122, 146,163,241,
242, 255, 319
dini ritieller 241, 242
geri bildirim 14, 66, 67, 70, 76, 96, 267,
270, 272
gida 119
birlikte yenen yemekler 242, 255, 329
giivenlik diizenlemeleri 268
gizlilik 273-275, 278, 280, 281
Gocuklarin Gevrim i¢i Gizliligini
Koruma Yasas1 (COPPA) 12,
276, 353
varsayilan ayar 273-275
Google 53, 106, 107, 139, 165, 269, 280,
346, 349, 356, 370
ebeveyn kontrolleri 280
Ngram Viewer 106, 107
Gopnik, Alison 315
Governors Island 304, 305, 391, 397
gorsel tasarim 250
Gray, Peter 67, 69, 99, 227, 263, 351,
361, 399
guguk kuglan 121
giiven 50,72, 85,91, 114, 240, 241, 291,
301, 335, 338
manevi pratikler ve 238, 239, 241
giivenlik 24, 107
acil durum 293, 297, 324, 344, 400
ayrica bk. risk almak
Gocuklarin Gevrim i¢i Giivenligi
Yasasi (KOSA) 274, 275
duygusal 23, 87, 88, 107, 108
tiniversite 6grencileri ve 23, 87,
88, 107, 108
gercek diinyada agir1 koruma 18
gida diizenlemeleri 268
giivenlikgilik 109, 114,120, 127, 133,
210, 218, 221, 322, 339
erkek ¢ocuklar ve 210, 218-221
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kavram yozlagmasi 107, 109

otomobiller 24, 285

psikolojik 108

sanal diinyada yetersiz koruma 18
giizellik

ahlaki 245, 250, 252

dogal 251-253, 287

filtreleri 48, 182, 183, 187

H

haber siteleri 152, 165

Haefeli, W. 108

Hahn, Kurt 335

Hamlet (Shakespeare) 40, 357, 432

hapishaneler 302

hareketsizlik 238
manevi pratik 238, 243

Hari, Johann 205, 211, 231, 243

Harrell, Debra 282, 284

Harris, Tristan 269

“Harrison Bergeron” (Vonnegut) 151

Haslam, Nick 107

Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri
(CDC) 42, 44, 128, 191, 217, 303, 357,
369, 385, 394, 396, 397, 417, 418

Haugen, Frances 159, 161, 186, 271,
353,393

hayat 250
anlamsizlig1 229-231, 230, 233
bagariy: olas1 gormek 207, 207
memnuniyeti 80
sekiz harikas1 250

HEAL meslekleri 309, 430

Henrich, Joe 75, 363

heyecan verici deneyimler 91-96, 98,
104, 146, 227
dogada 334, 335

Higbir Cocuk Geride Kalmasin Yasasi
303, 397

Highlights 147, 372

hikikomori 212, 224, 231, 384

Hilton, Paris 77

Hinduizm 247
Hogben, Isabel 84
Homo sapiens 65, 239
How God Works (DeSteno) 238, 411
Hristiyanhk 126, 237, 239, 241, 248
husu 235, 238, 245, 249-253, 256
hiiktimet politikalan 58, 235, 263, 265,
268, 288, 307, 345
¢ocuk ihmali 263, 269, 282-284
internet yetigkinligi yas: 12, 268,
276, 278, 288
kamuya acik alanlar 285, 286
okullarda oyun 284
okullarda telefonlar 281
o6zen yiikiimliiligi 273-275
yag dogrulama 278-281

I

India, Freya 189, 351
InReallLife 273
Instagram 13, 14, 32, 47, 48, 68, 75-77, 79,
84, 128, 140, 141, 146, 152, 156-159,
164-166, 169-172, 175, 178, 181-189,
191, 194, 197, 201, 246, 260, 267, 271,
272, 277, 281, 330, 353, 354, 358,
364, 369, 375, 379, 380, 391-393, 421
cinsel avcilar ve 84, 197
Facebook ¢aligmas: 159
Facebook tarafindan satin ahnmasi
14, 47-48
giizellik standartlan ve kiyasla-
malan 69, 182, 183, 184
hesap agmak i¢in yag simir1 12, 128,
169, 271, 272
Spence ve 169-172, 186,260,277, 281
siirekli gatigma hikayesi 31, 32
zorbahk 187, 188
irk ve etnik koken 164, 165, 295, 308
Iyer, Ravi 269, 350, 392

I
ice kapal hayat tarz1 212
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igsellestirme bozuklugu 35, 36, 151, 206,
214, 215, 218, 231, 356, 376
ikilik dis1 genglik 20n
iletisim teknolojilerinin benimsenmesi
45,45
iligkiler 18, 19, 46, 48, 68, 198
arkadaglar 80, 91, 99, 146, 189, 199
birlikte gegirilen zaman 66,
69, 70, 70, 73, 80, 99, 130,
145,146,146, 165,200, 207,
227, 328
eksikligi 33, 57, 199, 211
erkek ¢ocuklarda 207, 211, 218-
219, 226, 227
video oyunlar1ve 225,227,228
yetigkin erkeklerde 228
beceriler 67, 68, 99
depresyon ve 40
pornografi ve 203, 386
romantik 113, 148, 223
yargilama ve 248
iligkisel saldirganhk 138, 188, 189, 200
incil 240, 368
Mezmurlar 249
i-Nesli (Twenge) 23, 354, 435
influencer 15, 25, 76, 77, 80-82, 182,
185, 193, 194, 208, 223, 380, 381, 386
ingiltere 59, 80, 88, 173, 334, 359
insancil Teknoloji Merkezi 269, 337,
344, 392, 401
insan haklan 68, 239, 248
internet 11, 14, 16, 24, 25, 31, 45, 59, 69,
77, 81, 131, 132, 139, 144, 150, 153,
156, 167, 191, 196, 202, 208, 211-213,
227,241,273-275,297, 323,330, 371,
375, 376, 386, 388, 394, 400, 403-405,
407, 412, 422, 428, 433, 437
ayrica bk. sosyal medya
cinsel avcilar 83, 84
egitime faydalan 293-295
yag smur1 128, 129, 166
dogrulama y6ntemleri 278-281

internet yetigkinligi yap 12,
268, 276, 278, 288
yiiksek hizl 46, 140, 142, 143, 177,
201, 219, 221, 232
sosyal medyaya karg1 165
internette oyun oynama bozuklugu
162, 224, 226
intihar 20, 40, 42-44, 50, 59, 165, 171,
177, 187, 189, 207, 211, 220, 229, 233,
240, 292, 355-357, 359, 375, 383
sosyal yapilar ve 229, 240
intiharamagli olmayan kendini yara-
lama davranig1 (NSSI) 42, 43
iPhone, bk. akill telefonlar
irlanda 55
Isa 237,247
Iskandinav iilkeleri 52, 56, 56
istismar 84, 105, 107, 165, 188, 195, 201,
284, 366
Isveg 56, 222
ig guicii 50, 101, 209, 287, 308
isler 130, 131, 286, 287, 333
igsizlik 49, 50, 50
is temelli gocukluk 68
itibar zedeleme 187, 188, 202
izlanda 56
izleyici esareti 192, 381
izolasyon 33, 148, 163, 165

J
James, William 152, 163
Japonya 79, 212
Amerika'ya go¢ eden ailelerin go-
cuklar 79, 118
hikikomori 212, 224, 231, 384
Jefferson, Thomas 236, 419
Jobs, Steve 139, 369

K

kabul torenleri 125, 126, 368
kadinlar
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is giiciinde 101, 104, 209
kilo verme tavsiyesi 171, 185, 186
ruh saghg 36, 43, 53, 54, 55
universite mezuniyeti 209, 210

kamp 32,96, 123,322,323,333,339,400

kamuya a¢ik alanlarin ¢ocuklara uygun
tasarim ve tahsisi 285, 286

Kanada 16, 52-54, 53, 59, 88, 101, 104,
355, 360, 379, 399

Kancaya Takilinca (Eyal) 157, 412

Kardashian, Kim 77

kariyer ve teknik egitim (CTE) 286

Kasser, Tim 51

kavram yozlagmasi 107, 109

kayg 27, 31, 39, 44, 51, 85, 91, 99, 100,
104,107,109, 112, 133, 162, 182, 187,
197,212, 239, 251, 252, 256, 291, 300,
301, 303, 306, 308, 312, 324, 337,
339, 346, 354, 356

kaygili kusak 14, 18, 85

Kaygui Kugak 27, 346, 350

kazlar 78, 78, 363

kediler 66, 112, 137

Keeler, Rusty 305

kelebekler 117, 126, 214

Keltner, Dacher 245, 250, 390

kendine yonelik mitkkemmeliyetgilik 184

kendine zarar verme 20, 42, 43, 44, 54,
59, 191, 206, 211, 309, 356, 359

Kennair, Leif 91

kesif modu (davramigsal aktivasyon
sistemi) 85-88, 93, 94, 104, 107,
111-113, 118, 364
oyun ve 88, 91-100
6grenmeyi destekleme 87
tiniversite dgrencilerinde 87, 87

Khan Academy 295, 396

kirilganlk 81, 89, 114, 211, 296
antikirilganhk 89, 90, 91, 99, 100,

104,113, 114, 120, 122, 124, 287,
298, 398, 434

kiz ¢ocuklar 20n, 23, 31, 32, 48, 77, 80,
138, 152, 165, 169-203, 206, 224, 231
anksiyete 38, 51, 171, 175, 179, 191,

197, 206, 207, 214, 224, 359
arkadaglan 176, 177, 187-189, 196,
198-201, 200, 207
basarili bir hayati olas1 gérmek
207, 207
depresyon 34, 34, 37, 50, 51, 168-174,
173,179, 190, 191, 206, 207, 214,
225, 357, 359
digsallagtirmabozuklugu 214, 215
dikkat problemleri 155
gegcis torenleri 123-126
igsellestirme bozuklugu 36, 206,
214, 215, 218
intihar 43, 44, 44, 357, 359
Iskandinav iilkelerindeki 56
Kanada'daki 52, 53, 53
kendine zarar verme 42, 42, 43, 44,
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rindan korumakla ilgili bulgularini géz ardi edemeyiz.
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