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Sure: 40 Dakika

SOSYAL MEDYA
ASIRI BAGIMLILIGI NEDIR?

Hedefler:

Ders 1.1

Ogrencilerin;

e Sosyal medyanin aliskanlik haline gelmis, asiri ve problemli
kullanimina dair karmasik olgulari anlamasi,

e Dopaminin beyin Uzerindeki etkilerini ve sosyal medya
platformlarinin bu etkiyi nasil istismar ettigini kavramasi,

e Kendisosyal medya kullanimlarini dopamin déngusu etkisi
acisindan sorgulayarak bu konuda farkindalik gelistirmesi
amaclanmaktadir.

Temel Mesaj(lar):

e Sosyal medyanin gencler Uzerindeki guclu etkisinin nedeni,
dopaminin neden oldugu aninda mutluluktur.

e Sosyal medya platformlari, dopamin salinimini tetikleyerek
beynin 6édul sistemlerini kullanir ve bu da zorlayici kullanim
davranislarini gug¢lendiren bir geri bildirimm dongusu yaratir.

e Sosyal medya kullanimini azaltmak ve bagimliligr énlemek
icin bu donguyu baslatan tetikleyicileri anlamalari

gerekmektedir.
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Derse Genel
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Bugun “sosyal medya bagimliligi” kavramiyla tanisacagiz. Asiri
derecede baglantili oldugumuz gunumuz dunyasinda, sosyal
medya kullanimini dengede tutmak oldukca zor. Asiri kullanimi
anlayabilmek icin, sosyal medyanin nasil “éduller” sunarak
“‘dopamin etkisi” yarattigini inceleyecegiz. Ayrica, normal
kullanim, asiri kullanim ve bagimlilik arasindaki farklari da ayirt

etmeyi 6grenecegiz.

Calisma 4 asamadan olusmaktadir:

1. Giris (10 dk.)

2: Sosyal medyanin olanaklarini anlama (10 dk.)

3. Grup calismasi: dopamin édullendirme déngusu (15 dk.)

4. Grup calismalarinin sunumu ve tartisiimasi (10 dk.)



1.Adim Gifi?

Sosyal medya hepinizin ¢ok iyi bildigi bir konudur. Sosyal
medya hakkindaki bilgimizi, zevkimizi ve goérusumuzu
toplamak icin etkilesimli bir sunumla baslayalim.

Cep telefonunuzu kullanarak https://menti.com, adresine
gidin ve ekranda gérdugunuz kodu kullanin.

Baglanti linki (Egitmenin kendi Mentimeter hesabina
baglamasi gerekmektedir.).

Cevaplar Uzerinde dusunelim!

(Soru 1) Bilmediginiz veya kullanmadiginiz platformlar
gérdunuz mu?

(Soru 2) Bu sonucu bekliyor muydunuz?

(Soru 3) Ne tur ortak dusunceler géoruyoruz?

(Soru 4) “Bagimlilik” ne demektir?



https://menti.com/
https://www.mentimeter.com/app/presentation/aljp9527c3e1ikbpr21j9jv5fgdd976c/view?question=q2fdc6kvh5th

Sosyal medyaya giris

Sosyal medya kullaniminin ergenlerin ruh sagligi acisindan hem
riskleri hem de firsatlari beraberinde getirdigini biliyor
muydunuz? Ornedin, iliskilerin ayni anda hem iyilesmesine hem
de bozulmasina neden olabilmesi buyuk bir ¢eliskidir: Cevrimici
baglantilar aracihigiyla birbirinizle iletisimde kalmayi
muhtemelen daha kolay bulsaniz da, bu tur etkilesimler cogu
zaman yUzeysel olabilir ve bu da sosyal izolasyona yol acabilir.
Ayrica, birinin sosyal medyaya "bagimli" olup olmadigina karar
vermek zordur, cunku "resmi olarak" (Ruh Sagligi Bozukluklari
Tani Kilavuzu'nda) "sosyal medya bagimliligi" diye bir kavram
yoktur. Sosyal medya kullanimi aliskanlik haline gelmis, asiri
veya sorunlu olabilir; ayrica ruh sagligi sorunlarina da neden
olabilir ve diger davranissal bagimliliklara benzer. Daha sonra bu

konu Uzerinde disunmeye devam edecegiz..




>adim | Sosyal medyanin olanaklarini

anlama

CEVRIMiCi HANGIi AKTIVITELERIi YAPMAK ANINDA ODUL
DENEYIMIiNE NEDEN OLUR?

Bir Kkisiyi, influencer'i veya markayi takip etme /
arkadas ekleme

Gruplara / Topluluklara katilma

icerik okuma ve paylasma: Génderi / Canli Yayin /
Hikaye / Reels

Kisisellestirilmis etkilesimler: Begen, Yorum yap,
Paylas

Ozel mesaj gdonderme / alma

Birini etiketleme / bahsetme (ya da etiketlenme /
bahsedilme)

icerik tuketimi: Kisisellestirilmis Ana Sayfa / Arama
secenekleri / Onerilen icerikler (Sana Ozel)

Profil, avatar ve icerik olusturma

Viral icerik paylasma ve paylasim imkani

Erisim istatistikleri, Siralamalar

Oyunlastirilmis 6geler (TikTok trendleri, Snapchat
serileri/streaks)

Reklam izleme

Online alisveris yapma

Bildirim alma

Konum tabanli hizmetleri kullanma



Sosyal medyanin olanaklarini
anlama

Sosyal Medya Olanaklari Kategorileri

Sosyal medya platformlarinin tasarimi ve ozellikleri tarafindan
sekillendirilen, kullanicilarin bu platformlar Uzerinden
gerceklestirebilecegi potansiyel eylemler.

1.Kullanici Etkilesimi: Bu, platformun tasarimi sayesinde mimkun
olan guncelleme paylasimi, yorum yapma, begenme ve génderi
paylasma gibi eylemleri kapsar.

2.icerik Olusturma: Kullanicilar yalnizca icerik tiketmez, ayni
zamanda icerik ureticisidir. Kullanici tarafindan olusturulan icerik
(UGC), sosyal medyanin temel bir unsurudur ve bireylerin
kendilerini ifade etmelerine ve baskalariyla farkli sekillerde
etkilesim kurmalarina olanak tanir.

3.Gercek Zamanl iletisim: Sosyal medya, anlik etkilesim ve geri
bildirimi mUmkun kilarak konusmalarin ve tartismalarin gercek
zamanli olarak gelismesini saglar.

4. Topluluk Olusturma: Sosyal medyanin olanaklari, ortak ilgi
alanlari veya hedefler dogrultusunda topluluklarin olusmasini
saglar ve kullanicilarin dUnya capinda benzer dusunen bireylerle
baglanti kurmasina imkan tanir.




Sosyal medyanin olanaklarini
anlama

Etkinlik;

2.Adim

Katilimcilar ikili gruplar halinde calisir.
1.Sosyal Medya Olanaklari listesini incelerler ve hangi
ozelliklerin aninda 6édul deneyimi sagladigini listede
isaretlerler.
2.Kullandiginiz sosyal medya platformlarinda bu olanaklara
ornekler bulmaya calisirlar.
Sorulacak Sorular:
e Sosyal medyayla etkilesime gectikten sonra nasil
hissediyorsunuz?
e Gercek hayatta benzer 6dul duygusu saglayabilecek bazi

aktiviteler nelerdir?



The Dopamine Reward Loop
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Grup calismasi: Dopamin Dongusu Etkisi

Dopamin Dongusu Etkisini Anlamak

Sosyal medyadan neden bu kadar zor kopariz? Bu kavram, sosyal
medya kullanirken beynimizin nasil calistigini anlamamiza
yardimci olur. Dopamin déngusu, sosyal medya gibi zevk veren
etkinliklerde yer aldigimizda beynimizde meydana gelen bir
déngudur.

Bu doéngu su sekilde isler:

Tetikleyici: Bir bildirim aldiginizda (6rnegin, gdnderinize "begeni"
almak veya yeni bir takipci kazanmak gibi), beyniniz bunu
odullendirici bir olay olarak algilar.

Dopamin Salinimi: Bu tanima, zevk ve o6dulle iliskilendirilen bir
norotransmitter olan dopaminin salinimini tetikler. Dopamin,
kendinizi iyi hissetmenizi saglar ve bu hissi tekrar aramaniz icin sizi
tesvik eder. Sosyal medyaya daha fazla katildikca (bildirimleri
kontrol etmek, akislari kaydirmak gibi), daha fazla dopamin salinir.

Bu, daha fazla geri gelme istegi yaratir ve davranisi pekistirir.




Grup calismasi: Dopamin Dongusu Etkisi

Bagimlilik Dongusi: Zamanla, bu dopamin salgilamalarini
surekli olarak aradikca, beyniniz yuksek dopamin seviyelerine
alisabilir. Sosyal medyayi kullanmadiginizda, sikilmis, kaygili
veya hatta depresif hissedebilirsiniz-bu da sizi tekrar o zevKili
hissi aramak icin sosyal medyaya yonlendirebilir.

Dopamin Eksikligi Durumu: Sonunda, eger bu dongu devam
ederse, beyniniz sosyal medyanin hizli édullerine bagimli hale
geldigi icin gunluk etkinliklerden zevk almakta zorlanabilir. Bu
durumda, gunluk yasamin diger dogal zevklerinden yeterli

dopamin salgilanmaz.
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3.Adm  Grup ¢alismasi: Dopamin Dongusu Etkisi

Simdi gruplar halinde calismaya devam edeceksiniz.
lIk olarak, dopamin déngusu etkisini aciklayacadim (6nceki sayfada
verilen aciklamaya bakin).
Simdi, bir diyagram veya illustrasyon olusturun. Dopamin
déngusunu, somut bir 6rnek Uzerinden gosterin (sosyal medya
olanaklarindan birini kullanarak).

Dongu su adimlari icermelidir:

e Sosyal medyay! kullanma

e Bir eylem gerceklestirme

e Tepki bekleme

o Odul alma
Diyagraminizi mumkun oldugunca dikkat ¢ekici hale getirin!
Grup olarak 15 dakikaniz var, bu sure icinde tamamlayin.
Calismanizi tamamladiktan sonra her grup sunum yapacaktir.



4Adim  Grup galismalarinin sunumu ve tartisiimasi (10 dk.)

Gruplar sirasiyla calismalarint sunacaklar. Her grup sunumunu

yaptiktan sonra su sorulari soralim:

e Bu sure¢ hangi noktada kesilebilir? Nasil?
e Bu dénguye katilim ne zaman sorunlu hale gelebilir?
e Bu platformun bu ézel kullanimi nasil aliskanlik haline

gelebilir, asiriya kacabilir veya sorunlu hale gelebilir?

Gunu kapatmak icin bugun konustuklarimiza dair bir
degerlendirme yapalim:
e Ne siklikla dopamin déongusune kapildiginizi hissediyorsunuz?
e Ne siklikla kaydirmayi bitiremiyor veya hemen geri donme
istegi duyuyorsunuz?
e Bu 6zel durumlari nasil engelleyebilirsiniz?

e Hangi engelleri olusturabiliriz? Gercek hayat 6rnekleri verin!



Temel Cikarim Ozeti

e Sosyal medya kullaniminizi gézden gecirerek
tetikleyicileri kesfedin!

e Sosyal medya kullanimi tek basina zararli degildir;
ancak sundugu ozellikler ve imkanlar nedeniyle
kolaylikla asiri kullanima yol acabilir.

Sosyal medyadan uzaklasmayi su yollarla deneyin:

e Ekransiz zamanlar, yerler veya aktiviteler belirleyin.

e Dopamin seviyenizi artiran cevrimdisi aktiviteler bulun.




Genclik calisanlari, egitimciler ve
ogretmenlere yonelik yonergeler

Amag:

Ogrenciler dopaminin beyinlerini nasil etkiledigini ve sosyal
medya platformlarinin bunu nasil kullandigini anlayarak sosyal
medya kullanimlari  konusunda daha bilin¢cli  olmayi
dusunmeleri.

Gerekli Malzemeler:
e DizUstu bilgisayar, projektor, ekran
o Ogrenciler icin cep telefonlari/tabletler
e Egitmenin Mentimeter.com'a kaydi
e “Sosyal medya olanaklarl” sablonu basiimis (her grup icin 1
adet)
» A3 veya flipchart kagitlari
» 3-4 renkte flipchart kalemleri, her grup icin bir paket



1.Adim: GIRIS (5 Dakika)

Katilimcilar karsilandiktan sonra, atdlyenin amaci aciklanmali ve
konuya kisa bir giris yapilmalidir. Katilimcilarin  konuyu
anlayabilmeleri icin, kendi sosyal medya kullanimlarini
dusunmeleri gerekir; cunkU bu atdlye serisinin genel amaci,
bireylerin medya kullanimini gelistirmesidir.

Bu ilk godrev, etkilesimli bir sunumla desteklenen bir sohbet
baslaticidir. Egitmen, slaytlari sirayla gosterirken, katilimcilar
sorulari anonim sekilde yanitlayabilirler.

Editmen, verilen yanitlara geri donmeli, bunlari yansitmali ve
katilimcilara hem kendi sosyal medya kullanimlari hem de grup
genelinde ortaya c¢lkan edilimler Udzerine dusunmelerini
saglayacak sorular yoneltmelidir.

Mentimeter kullanimi: EJitmen  https://mentimeter.com
adresinde kendi profilini olusturmali, ardindan baglantiyi_ acmali
ve sunumu yeni hesaba baglamalidir. Atdlyede egitmen sunumu
acar ve gosterir, katimcilar https://menti.com adresini acarak
ekranda sunulan kodu ekleyebilir.



https://www.mentimeter.com/
https://www.mentimeter.com/app/presentation/aljp9527c3e1ikbpr21j9jv5fgdd976c/view?question=krtsrawk26qh
https://www.menti.com/

2.Adim: Sosyal medya olanaklarini anlamak (10 dk.)

Odevle calismak:

Egitmen tum gruplara bir calisma kagidi verir ve olasl yanitlar
arasinda secim yapmalarina izin verir.

Egitmen sohbeti kolaylastirir.

Gorevin amaci, katilimcilarin ¢cevrimici olarak ne tur seyler
yaptiklarint  bulmalarina ve ortaya koyduklari kaliplari
dusunmelerine yardimci olmaktir. Ayrica bu alistirma bir sonraki
goreve de hazirlik yapar.

Egitmen, 10. veya 11. sayfadaki goérseli kullanarak dopamin
dongusu etkisini kisaca aciklar.
Crup tartismasl: Aninda odul hissini uyandiran sosyal medya
olanaklari nelerdir?
Olasi cevaplar:

e bildirim alma

e begenilme veya paylasiima, siralamada yukselme

o Kisisellestirilmis icerik izleme

e oyunlastirilmis unsurlarin kullanilmasi

e cevrimici alisveris
Bu gorevde iyi ya da koétu cevap yoktur; tum cevaplari aciklayin
ve tartisin.



3.Adim: Grup calismasi: Dopamin Odiil Déngtisu (15 dk.)

Gruplar, dopamin dongusu etkisini anlatan “poster” (diyagram veya
¢cizim) Uzerinde calisir.

e Gerekli malzemeleri (kagit, kalem vb.) gruplara verin ve ne
cizecekleri Uzerine dusunmeleri icin onlara zaman taniyin.
isterseniz sayfa 10 veya 11'deki gdérsellerden birini ya da her ikisini
de ornek olarak gdsterebilirsiniz.

e ilk olarak, gruplardan belirli bir konu (sosyal medya olanadi) ve
belirli bir platform secmelerini isteyin. MUmkun oldugunca 6zgun
ve ayrintili olmalari tesvik edilmelidir.

e Sadece basit bir diyagram cizmeleri degil, ayni zamanda bu
donglyu zengin ve eglenceli sekilde resmetmeleri beklenir.
lIlustrasyonlarin detayli ve mizahi olmasi énemlidir. Gruplarin,
Mmutlaka spesifik bir sosyal medya olanagina (érnegin: génderi
paylasmak > begeni beklemek > begeni geldikce kontrol etmek;
komik video izlemek > bir sonrakini bulmak icin kaydirmak vb.)
odaklanmalari gerekir.

« Ornek vermeyin, bodylece katilimcilar kendi kesiflerini yaparak
olasi dopamin doéngulerini ortaya c¢ikarabilirler.  Ayrica,
cizimlerinde uyarani ve aliskanlik olusumunu da tanimlamalar
gerektigini mutlaka belirtin.



4.Adim: Grup calismalarinin sunumu ve tartisiimasi (10 dk.):

Her grup, calismasini tum grupla paylasir.
Sunum sirasinda rehberlik edici ve dusundurtcu  sorular
kullanilmahdir.

Yansitma Sorulari:

Katilimcilarin, az once o&grendikleri kavramlarla kendi gunluk
deneyimlerini iliskilendirmeleri saglanmalidir.

Onlara, hangi spesifik sosyal medya olanaklarinin (ve belki sadece
sosyal medya degil, cevrim ici oyunlar gibi diger dijital ortamlarin da)
kendilerini  dopamin ddénguUsune soktugunu fark ettirmek
hedeflenmelidir.

Temel Cikarimlar:

Bu dersin temel amaci, katilimcilarin kendi medya kullanimlarini
analiz edebilme ve Uzerine dusunebilme becerisi gelistirmeleridir.
Boylece, kotu aliskanliklari degistirmek ve sosyal medyayi daha élculu
ve anlamli bir sekilde kullanmak mumkun hale gelir.



Takip ve Evde Yapilacak Aktiviteler

Kendi sosyal medya kullanimlarini goézlemleme: Katilimcilari kendi
sosyal medya kullanimlarini sadece olanaklar acisindan degil icerik
acisindan da gozlemlemeye tesvik edin.

Ogretmenler i¢gin ipuclars::

Zaman yonetimi: Her bolumu, ozellikle grup calismasi
aktivitelerinde, takipte tutun.

Katilimcilari dUsuncelerini paylasmaya tesvik edin.

Ders oncesinde katilimcilardan kendi cep telefonlarint hazir
bulundurmalarini isteyin.

Mentimeter Slaytlarini kendi hesabinizda acabildiginizden emin
olun.



MENTIMETER

\flentimeter

LINK

Mentimeter, sunumlar icin kullanilan
cevrim ici bir aractir ve katilimcilar icin
cesitli etkilesimli etkinlikler
olusturulmasina olanak tanir. Gercek
zamanll anketler, bilgi yarismalari ve
kelime bulutlari gibi ogeleri
sunumlara entegre ederek, geleneksel
dersleri aktif ve katilimci oturumlara
donusturar. Anonim oldugu icin, bir
atolye calismasina baslamak icin
oldukca uygun bir aractir. Bu derste,
egitmen onceden hazirlanmis bir slayt
sunumu ile calisir.


https://www.mentimeter.com/app/presentation/aljp9527c3e1ikbpr21j9jv5fgdd976c/view?question=krtsrawk26qh
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1. Dopamin beyinde oncelikle ne ile iliskilidir?
A.Agri algis

B. Hafiza tutulumu

C. Odul ve haz

D. Motor kontrol

2."Dopamin dongusu" en iyi sekilde nasil tanimlanir?
A. Sikilma ve hayal kirikligr déongusu

B. Arzu, 6dul ve pekistirme dongusu

C. Uyku yoksunlugu déongusu

D. Fiziksel egzersiz ve rahatlama dongusu

3. Sosyal medya baglaminda "olanaklar" kavrami en iyi sekilde
nasil tanimlanir?

A. Olanaklar, kullanicilari sosyal medyayla etkilesime girmeye
motive eden psikolojik ihtiyaclardir.

B. Olanaklar, sosyal medya platformlarinin belirli kullanici
davranislarint mumkun kilan ozellik ve islevleridir.

C. Olanaklar, kullanicilarin sosyal medyada nasil etkilesim
kurmasi gerektigini belirleyen toplumsal normlardir.

D. Olanaklar, kullanicilarin sosyal medya kullanirken verdikleri
duygusal tepkilerdir.



4. Dopamin, sosyal medya kullanimina bagl édul dongusunde
hangi rolU oynar?

A. Kullanicilar begeni veya yorum aldiginda dopamin azalir, bu
da daha fazla etkilesim istegi yaratir.

B. Dopamin, &dullere yanit olarak salinir ve sosyal medya
kontrol etme davranisini pekistirir.

C. Dopamin, sikilma hissi yaratarak sosyal medya asiri
kullanimini engelleyen bir bariyer islevi gorur.

D. Dopamin valnizca fiziksel aktiviteleri etkiler ve dijital
etkilesimler Uzerinde hicbir etkisi yoktur.

5. Asagidakilerden hangisi, sosyal medya kullanirken dopamin
dongusunu baslatabilen bir tetikleyicinin érnegidir?

A. Ev 6devlerini basariyla tamamlamak.

B. Dogada yuruyuse ¢cikmak.

C. Arkadaslarla bir spor etkinligine katilmak.

D. Bir arkadasin gonderisi veya mesaji hakkinda bildirim almak.
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Soru 1: C

Soru 2: B

Soru 3: B

Soru 4: B

Soru 5: D
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Avrupa Birligi Tarafindan Finanse Edilmektedir. Bununla birlikte, ifade edilen gérus ve gérusler yalnizca yazar(lar)
In gérusleridir ve Avrupa Birligi veya Avrupa Arastirma YUritme Ajansi’'nin géruslerini yansitmasi gerekmez.
Ne Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz.



