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UZMANI UYARDI: SOSYAL MEDYA BAGIMLISI OLABILIRSINiz!

Gunimuzde sosyal medya bagimhhgi, bireylerin glinlik yasamini ve mental saghgini
onemli dlgide etkileyen yaygin bir sorun haline geldi. Klinik Psikolog Simay Yilmaz
“Sosyal medyada gezinirken kendinizi saatlerce kaybettiginizi fark ettiginiz oldu mu?
Eger bu deneyimi yasadiysaniz, yalniz degilsiniz.” dedi.

Sosyal medyanin; baslarda aile ve arkadaslar ile iletisim kurmak amaciyla baslamis
olsa da zaman igerisinde bir hobiye déniistiguni aktaran istanbul Geligim
Universitesi (iGU) iktisadi, idari ve Sosyal Bilimler Fakiiltesi, Psikoloji Baliimi’'nden
Ars. Gor. Simay Yilmaz, “Sosyal medya kullanmaktan hoslaniyor ve gliniin uzun bir
zamanini sosyal medyada gegciriyor olabilirsiniz, peki ya sosyal medya bagimlisi
oldugunuzdan s6z edebilir misiniz?” dedi.

“SOSYAL MEDYA KULLANAN HERKES BAGIMLILIK GELISTIRMEZ”

Amerikan Psikoloji Birligi'ne gore resmi olarak sosyal medya bagimlihgi bir rahatsizlik
olarak ele alinmasa da sosyal medyanin zararl kullaniminin fiziksel ve psikolojik
etkilerinden s6z etmek mumkun. Klinik Psikolog Simay Yilmaz, “Sosyal medyayi o
kadar fazla kullaniyor olabilirsiniz ki, fotograf ve video kaydirmak hayatinizin diger
alanlarini engeller duruma gelebilir. Sosyal medya kullanan herkes bagimlilik
gelistirmez fakat sosyal medya kullaniminin artmasi sosyal medya bagimhlig: artisi
ile pozitif sekilde iligkili.” sézlerini kullandi.

“ODULE GERI DONMEK iCIN SOSYAL MEDYA KULLANIMINIZI ARTIRIYOR
OLABILIRSINizZ”

Sosyal medyanin nasil bagimlilik yaptigini anlatan Ars. Gér. Simay Yilmaz, “Sosyal
medyadaki favori uygulamalariniza her giris yaptiginizda beyin dopamin salgilar, bu
da zevk duygusu ile iligkilidir. Sosyal medyayi uzunca bir sure kullandiktan sonra
daha fazla dopamin deneyimlediginizde, beyin bu durumu bir 6dul olarak algilar ve
0dullu tekrarlamak ister. Bununla birlikte size kendinizi iyi hissettiren dopamin
azaldik¢a 6dule geri ddnmek amaciyla sosyal medya kullanimini artirryor
olabilirsiniz.” ifadelerini kulland1.

EMDR iLE BAGIMLILIK TEDAVISi MUMKUN!

Sosyal medya bagimhliginin tedavisi kisinin hem bagimhlik diizeyine hem de
ihtiyaglarina gore farklilk gdsterdigini aktaran iGU Psikoloji Bélimi Ars. Gér. Simay
Yilmaz, “Sosyal medya bagimhliginin tedavisinde son zamanlarda kullanilan terapi
yéntemlerinden birisi de EMDR'dir. EMDR 1980'lerde Shapiro tarafindan travma
sonrasi stres bozuklugunun tedavisine yonelik geligtirilen bir tedavi yontemi olarak
kullaniliyor. Son yillarda ise pek ¢ok psikolojik rahatsizlikta oldugu gibi bagimlilik



tedavisinde de kullaniliyor. Bagimlilik genel olarak travmatik deneyimler ve stresle
iliskilendirilir. EMDR tedavisi de travmatik deneyimlerden kaynakli olan duygusal
sikintilar hafifletmek ve kiside bagimliida sebep olan ana noktalari ele almak
amaciyla kullanihiyor. EMDR ile kiginin bagimliliktaki tetikleyici unsurlari hatirlamasi
ve duygusal deneyimleri yeniden islemesi saglaniyor.” dedi.

Diger bagimhlik turlerinde de oldugu gibi sosyal medya bagimhligi da énlenebilir ve
yonetilebilir bir problem oldugunu belirten Yiimaz, “Bununla birlikte kisinin bu konu
hakkinda farkindaliginin olmasi, problemi ¢ézmek ve yénetebilmek noktasinda
oldukga 6nemlidir.” dedi.

iGU VE GUNEY KORE ARASINDA GERGEKLESEN iS BiRLIGI OGRENCILERE
CIFT DIPLOMA iIMKANI SUNUYOR!

Diinya Universitesi vizyonuyla ilerleyen istanbul Gelisim Universitesi (iGU), kiiresel
egitim agini genisletmeye devam ediyor. Gliney Kore'nin prestijli Gniversitelerinden
Namseoul Universitesi ile imzalanan yeni is birligi protokoli, Sa¢ Bakimi ve Guizellik
Hizmetleri bolumu 6grencilerimize egsiz firsatlar sunacak.

1994 yilinda Seul Endiistri Universitesi olarak kurulan ve 1998 yilinda Namseoul
Universitesi adini alan saygin kurum, Giizellik ve Saglik basta olmak (izere Bilgisayar
Bilimleri, Elektrik MUhendisligi ve Bilgi Teknoloijileri gibi alanlarda kaliteli egitimleriyle
dikkat gekiyor. istanbul Gelisim Universitesi'nin Sa¢ Bakimi ve Giizellik Hizmetleri
boélumu 6n lisans 6grencileri, is birligi sayesinde egitimlerini lisans derecesine
tamamlamak icin Namseoul Universitesi'nde egitim alabilecekler.

Cift diploma firsati!

istanbul Geligim Universitesi'nde 2 yillik 6n lisans egitimlerini tamamlayan égrenciler,
Namseoul Universitesi'nde iki yil daha egitim alarak 4 yillik lisans diplomasi ile
mezun olma imkanina sahip olacak. istanbul Gelisim Universitesi 6grencileri
gerceklesen is birligi sayesinde hem IGU’de 6n lisans diplomasi hem de Namseoul
Universitesi'nde lisans diplomasina sahip olacak.

Namseoul Universitesi'nde egitim gérmek, éJrencilere akademik bilgi birikimlerinin
yani sira kiltirel zenginlik de kazandiracak. Guiney Kore'nin dinamik ve inovatif
egitim ortaminda 6grenim gérmek, 6grencilerimizin vizyonunu genigletecek ve
kariyerlerine glclu bir baglangi¢c yapmalarini saglayacak. Bu sayede 6grenciler
uluslararasi alanda daha donanimli ve rekabetgi bireyler olarak mezun olabilecek.

Bagvurular ve Detayl Bilgi
Bu prestijli program hakkinda daha fazla bilgi almak ve basvuru sireci ile ilgili

detaylara ulagsmak igin IGU Uluslararasi Degisim ve is Birligi Koordinatorliigi ile
iletisime gecebilirsiniz.



