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SOSYAL MEDYA BAĞIMLILIĞININ 
NÖROBİYOLOJİK TEMELLERİ

8. BÖLÜM

Başkalarının manipülatif ve çeldirici etkilerinden kaçınarak, istediğimiz ha-
yatı nasıl yaşayabiliriz? Etrafımızdaki insanların söylemlerinden, eleştiri ve yö-
nelimlerinden etkilenmeden bir şeyleri beğenmeyi ya da beğenmemeyi nasıl 
başarabiliriz? Bunu yapmak için neyi neden yaptığımızı bilmemiz gerekir. Eskiler, 
bu duruma kendini bilmek der ve ne yazık ki, biz insanlar bu konuda genellikle 
kötüyüz. Bununla birlikte, bizi bizden daha iyi tanıyanlar da mevcut. Bu bazen 
ailemizin bir üyesi olurken bazen bir iş arkadaşımızdır.

İlginç bir şekilde, bugünlerde bizi en iyi tanıyanlar arasına insan dışı varlıklar 
da giriş yapmış gibi duruyor, hem de en tepeden. Becerilerimiz, beğenilerimiz, 
ilgi alanlarımız, yönelimlerimiz ve hatta zekâmız bile bugün kullandığımız sosyal 
medya hesaplarının altında yatan makine ve algoritmalarca hesaplanabiliyor. Di-
jital ayak izimizden gelen verileri kullanan bu makineler, çoğu zaman kişiliğimizi 
arkadaşlarımız ve ailemizden daha iyi yargılar. Yakında bu makineler, sosyal ağ 
verilerimizi kullanan yapay zekânın daha fazla gelişmesiyle daha da fazlasını öğ-
renecekler gibi duruyor.

Hem bu artış yargılanan kişi sayısında da kendisini gösterecek gibi duruyor. 
Bunun sebebi internet erişiminin artmasıyla birlikte sosyal medya kullanıcısının 
da her geçen gün artmasıdır. Bugün dünyada 4 milyardan fazla sosyal medya 
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türleriyle çok fazla iz düşüm göstermektedir. Sosyal medya bağımlılığının ge-
lişmesinde özellikle dopamin sistemi çok kilit bir rol oynamaktadır. Dopamin, 
beynimizde mental tegmental alandan salgılanan ve salgılanmasıyla birlikte 
beyinin ödül merkezi olan nukleus akumbens te olmak üzere birçok bölgeye 
ulaşan bir nörotransmitterdir. Bu nörotransmitterin ödül merkezine ulaşmasıy-
la haz duygusunu deneyimleriz. Bu davranışlarımızı devam ettirme ve tekrarla-
ma konusunda oldukça önemli bir mekanizmadır. Fakat bu mekanizmanın bir 
de handikapı mevcut: bağımlılık. Vücudun geliştirdiği savunma mekanizmasıyla 
dopamin reseptör sayısı arttırılır ve alınan haz azaltılmaya böylece davranışın 
tekrarı azaltılmaya çalışılır. Bu gerçekleştirilmeye çalışılsa da bizler bu hazzı de-
vam ettirmek isteriz ve daha çok sosyal medya kullanımına sarılırız. Her beğe-
niyle beynimize şölen yaşatmaya kararlıyızdır. İşte bu döngüyle bağımlılık geliş-
tirmeye başlarız. Bu bağımlılığın altında yatan tek mekanizma dopamin sistemi 
gibi de durmuyor. Gerçekleştirilen nöropsikoloji çalışmalarında sosyal medya 
bağımlığıyla ilişkilendirilebilecek bilişsel süreçler de ortaya konmuş. Buna göre, 
bu kişilerin özellikle yönetici işlevlerinde genel bir işlev kaybı, dikkatini değiştir-
mede zorlanma ve ketleme kontrollerinde bir azalma gözlenmiştir. Burada bu 
sonuçların neden sonuç ilişkisi değerlendirildiğinde bir sonuca varmak güçtür. 
Çünkü bu değişimler bağımlılığı ortaya çıkartan sebepler olabilecekken bağımlı-
lık sonrası gelişen durumlar da olabilir. Sebebi ya da sonucu her ne olursa olsun, 
sosyal medya bağımlılığının toplumda görülme sıklığı gün geçtikçe artmakta ve 
bu bağımlılıkla birlikte ortaya çıkan tabloları düşündüğümüzde doğru sosyal 
medya kullanımı üzerinde biraz daha çalışmamız gerekiyor.
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