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ÜÜçç  bbooyyuuttlluu  ssaannaall  ddüünnyyaallaarraa  ddaahhaa  öönnccee

hhiiçç  ggiirrddiinniizz  mmii??  HHiiçç  iillggiinniizzii  ççeekkttiilleerr  mmii??

Hay›r daha önce bu tür oyunla-

ra/dünyalara girmedim. Ama bir psiko-

log olarak ilgi çekici geliyor elbette.

Hastalar›n hayatla uyumlu olabilmeleri

için aranan bir faktör, alternatif çözüm

üretme çabas›d›r. Hastalarda bu genel-

likle eksik oldu¤undan onlarla birlikte

yaflad›klar› hayat›n alternatif bak›fl aç›la-

r›n› de¤erlendirmeye çal›fl›r›z. Bunun

için son zamanlarda bilgisayar destekli

programlar da uygulan›yor. Örne¤in, fo-

bi vakalar›n›n tedavisinde üç boyutlu sa-

nal gerçeklik kullan›l›yor. Varsayal›m

hastan›n y›lan fobisi, y›lan korkusu var.

Sanal gerçeklik içerisinde üç boyutlu

olarak kifliyi buna basamak basamak

maruz b›rakarak, korktu¤u gerçek obje

ile temas sa¤lan›yor. Bunlar çok baflar›-

l› bir flekilde uygulan›yor. Tabii bu sanal

dünya de¤il, sadece 3 boyutlu küçük bir

gerçeklik; içeride hasta d›fl›nda kullan›-

c› yok. 

Sizin bahsetti¤iniz alanlardaysa hem

sanal bir durum hem de bir toplum var.

Bu asl›nda bir sosyal psikolo¤un alan›.

Ben olaya klinik aç›dan bak›yorum.

Hastalar›n belli bir problem çerçevesin-

de daha esnek, daha duruma has çö-

zümler getirmelerini sa¤lamak çok zor

oluyor. Bu tür alanlarsa, bu çözümleri

çok kolaylaflt›r›yor. ‹nsanlar› daha es-

nek yapabilir bir özelli¤i var bu alanla-

r›n. Bu nedenle bir psikolog olarak bir

insan›n böyle bir çevrede fayda m› gör-

dü¤ü yoksa zarar m› gördü¤ü konu-

sunu çok ilgi çekici buluyorum. Çok

araflt›r›lmayan bir konu da ayn› zaman-

da. Genelde zararlar› irdelenir. 

PPeekkii  bbuu  ddüünnyyaallaarraa//ooyyuunnllaarraa  hhaassttaall››kk

ddeerreecceessiinnddee  bbaa¤¤››mmll››  oollmmaa  dduurruummuunnuu

nnaass››ll  yyoorruummlluuyyoorrssuunnuuzz??  

Sanal dünyalar›n/oyunlar›n zararlar›

konusunda en çok ileri sürülen örnek-

ler bunlard›r. Ancak bu herhangi bir ko-

nu için geçerlidir, Madde ba¤›ml›l›¤›, si-

gara ba¤›ml›l›¤› gibi konularda da ge-

çerlidir. ‹nsanlar›n sigarayla olan iliflki-

leri de problem çözme al›flkanl›¤› asl›n-

da. Size stres veren duygulardan kaça-

bilmek için sigara yakmak gayet makul.

Bu birle ikiyle bafll›yor, sonra bir kaç pa-

kete kadar gidebiliyor, sonuçta bir ha-

yat tarz› haline geliyor. ‹nsan kopam›-

yor. Bu dünyalar da madde ba¤›ml›l›¤›

gibi düflünülebilir. Burada, al›nacak ön-

lemlerden bahsedebiliriz. Ama ba¤›ml›-

l›k oluflturuyor diye bu alanlar› zararl›

ilan edemeyiz, insanlar› bu alanlardan

uzaklaflt›rmak çok mant›ks›z. Çünkü

çok büyük bir kitle bu alanlarla afl›r› de-

recede ilgileniyor. ‹nsanlar›n bu ilgisini

olumlu yöne yöneltmeli. ‹lgisiz b›rak-

mak, korkutmak de¤il de, tam tersine

onu kullan›labilir hale getirmeli. Zaten

bu tür programlar›n ortaya ç›k›fl amaçla-

r› hayat› kolaylaflt›rmak. Ba¤›ml›l›¤a dö-

nüflmemesi için al›nabilecek basit ön-

lemler var. 

Öncelikli olarak flöyle bir bakal›m:

Madde ba¤›ml›¤› insan›n bafl›na ne za-

man dert aç›yor? Sosyal ortamda. Kendi

psikolojik ortam›na bakacak olursak,

madde ba¤›ml›l›¤› insana o kaç›nmak is-

tedi¤i fleylerden uzaklaflma yolu açt›¤›

için bir rahatl›k sa¤l›yor. Sonras›nda

sosyal olmaya bafllay›nca, insan kendisi-

ni sadece o maddeyle ya da bu oyunlar-

la efllefltirdi¤i, özdefllefltirdi¤i için kendi-

sine alan bulam›yor. Tek konuflaca¤› ko-

nu bunlar oluyor. Sosyal çevredeki di-

¤erleri bu konuda konuflmuyorlarsa o

ortama uyum sa¤lamas› mümkün olmu-

yor. Örne¤in aile ortam›nda bu çocu¤un

akl›ndan yemekte, televizyon bafl›nda

yani aile içinde sosyal oldu¤u zamanlar-

da, hep oyuna dair fleyler geçiyorsa, bir

türlü uyum sa¤layamaz. Konuflulanlar›

saçma ve demode bulur. Bu da, aileden

alaca¤› kültürün kesilmesine sebep

olur. Hem ailenin hem de bu dünyalarla

ilgilenen gencin bunlar›n bilincine vara-

rak hareket etmesi laz›m. 

Burada saat s›n›rlamas›ndan bahse-

debiliriz. Günde kaç saat oynamal›? Sa-

nal çevre daha çok ses görüntü vb des-

teklerle geliyor. Bir kitab› günde 5-6 sa-

at okuyabilirsiniz, hayat›n›za o kadar da

etki etmeyebilir ama bu tür dünyalar

konsantre bilgi gibi daha k›sa sürede

daha kuvvetli bir flekilde etki yarat›rlar.

Onun için benim düflündü¤üm miktar

günde 2 saat. 2 saati aflan miktarlar ki-

flinin hayat›nda erozyona sebep olabilir.

2 saati aflmak bence gerçekten iyi bir

kriter. Ama bu tür oyunlar›n kurulumu

bile 2 saatten fazla al›yor, sonra ona

al›flmak vs bu kural daha ilk günlerden

delinir. Gencin bu tür fleylerde dikkatli

olmas› gerekir. Vakit ay›rma ifli sabit bir

flekilde devaml› ilerliyor mu? Uzak kal-

d›¤› zaman sinirlilik hali olufluyor mu?

Hemen ona gitmek istiyor mu? Sosyal

bir çevre içerisinde ve oyundan uzak

kald›¤› zaman, sosyal çevreden gelebile-

cek bilgi kaynaklar›n› engelleyip bir an

önce oyununa m› dönmek istiyor? Tabii

bunlar olunca yaflam› fakirleflmeye bafl-

l›yor. Asl›nda kifli bunlar›, yaflam› daha

zengin görebilmek, alternatif bak›fl aç›-

lar›na sahip olabilmek için yap›yordu.

Ba¤›ml›l›k olufltuktan sonra amaç farkl›-

laflt›. Hayat› k›s›rlaflt›, sadece bu oyunun

kurallar› üzerinden yaflamaya bafllad›. 

Tabii bir de bu sanal dünyalar ve çok

kullan›c›l› oyunlar fark› var. Birinde hi-

yerarfli var; öbüründe yok. Asl›nda hayat

hiyerarfliden olufluyor. Bu alan asl›nda

bafll› bafl›na bilimsel araflt›rma konusu:

Hiyerarflinin olup olmamas›. Hangi dü-

zeyde olup olmad›¤›, ne tür insan kiflilik-

lerinde ne tür reaksiyonlara sebep oldu-

hayal iyi 
ba¤›ml›l›k kötü

hayal iyi 
ba¤›ml›l›k kötü
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¤u... Çok güzel konular bunlar, ama üze-

rinde çok çal›fl›lm›fl konular de¤il. 

‹‹kkiinnccii  YYaaflflaamm  kkuullllaann››cc››llaarr››  iiççeerriissiinnddee

kkeennddiilleerriinnii  oo  ssaannaall  ddüünnyyaann››nn  ‘‘ssaakkiinnii’’

oollaarraakk  ggöörreenn,,  yyaannii  oo  ddüünnyyaaddaa  yyaaflflaadd››¤¤››nn››

kkaabbuull  eeddeenn  kkuullllaann››cc››llaarr  vvaarr..  BBuunnllaarr  hhaakk--

kk››nnddaa  nnee  ddüüflflüünnüüyyoorrssuunnuuzz??

fiimdi baflka bir yerden bafllayay›m

konuya, sonra da sorunuzun yan›t›na

ba¤l›yal›m. Problem çözme davran›fl›nda

insan›n bir problemi vard›r, o problemi o

gün farkl› bir ortamda yaflam›flt›r ona al-

ternatif getirmesi laz›md›r, esnek olmas›

laz›md›r. Benzer duruma daha önceden

yaratt›¤› baflar›ya ulaflm›fl çözüm meto-

du ayn› flekilde ifllemeyebilir. Onun için

devaml› alternatif getirmelidir. Bu çö-

zümlere alternatifler getire getire insan

bir kimlik oluflturur (bu kimlik esnek ya

da kat› olabilir.). ‘Ben ne yapar›m, ne

ederim, kimim?’ dedi¤i zaman, söyleyebi-

lece¤i fleyler oluflmaya bafllar. ‘Ben flura-

larda iyiyim, flunlarla bafledebilirim’ vs.

der. Bir de hayal kurma meselesi var: ‹n-

sanlar›n alternatif oluflturmas›nda des-

tekleyici bir rolü var hayal kurman›n.

Benim anlad›¤›m kadar›yla bu dünyalar

da hayal dünyas›n› avatar yoluyla kurdu-

¤unuz a¤ arac›l›¤›yla gelifltirebiliyor. Do-

lay›s›yla bu problem çözme davran›fl›na

esneklik getiren bir özelli¤i muhakkak

ki var. Bunun hiç öyle delilikle falan bir

alakas› yok. ‹nsanlar›n daha sonra ken-

dilerine oralarda kimlik bulmalar› sa¤l›k-

l› bir metod bence. Daha önce söyledi-

¤im gibi, hiyerarfli asl›nda normal top-

lumda var, dolay›s›yla olmamas› m›, yok-

sa olmas› m› iyi, bak›lmas› laz›m. fiimdi

burada insanlar hiyerarflinin olmad›¤›

bir yerde bile kendilerine birer kimlik ya-

ratm›fllar. Ben senden üstünüm diyor ye-

ni gelene. O zaman bir hiyerarfli var. Bu

sa¤l›kl› bir fley. Orada bir norm oluflacak

yeni gelenin yapmas› gerekenler, oray›

sahiplenmifl olan›n yapmas› gerekenler

vs. Genel olarak bak›l›nca toplum hayat›-

n› görüyoruz. Hayal kurman›n bir limiti

olmal›. Hayat›m›z› 10 saat hayal kurarak

2 saat gerçeklikte yaflamam›z pek makul

de¤il, dengeli olmas› laz›m. Sonucunda

da bizim o hayalden gerçek dünyada da

yararlanabilmeliyiz. Kifli kendine bir

kimlik yarat›p günde 10 saat orada u¤ra-

fl›yorsa, günlük hayat›na da fazla detayl›

girmiyorsa, günlük hayat›n› geçifltiriyor-

sa burada ayr›flma (disosiyasyon) dedi¤i-

miz fley oluflmaya bafll›yor. Günlük ha-

yatla mücadele etmeye güdümlü olan

benlik, ego, yar›l›yor. Bir sanal taraf› olu-

yor bir de gerçek taraf› oluyor. Gerçek

taraf› da zay›f kal›yor. Ama baflta bu ha-

yal dünyas›n›n gerçek dünyaya katk›

sa¤lamak üzere kurulmas› gerekti¤ini

söylemifltik. fiimdi tersi olmaya bafll›yor.

Gerçek hayattan mümkün oldu¤unda

kaçmak, öbür taraf› zenginlefltirmek

üzerine güdülenme bafll›yor. Hayal dün-

yas›n›n içerisine gitmeye bafllad›kça deli-

lik ded¤imiz fley ç›kabilir ortaya. Bu da

somut olarak zamanla, sosyal çevrenin

zay›flamas›yla, insan›n baflka aktiviteler-

den zevk almamas›yla ortaya ç›kar.

Onun için en basit seviyede zaman› k›s›t-

lamak, di¤er sosyal aktivitelerden geri

kalmamak ve sosyal destek mekanizma-

lar›n› (aile, arkadafl vb) uzaklaflt›rmamak

gerekir. 

PPeekkii  bbuu  ddüünnyyaallaarr//ooyyuunnllaarr  ppssiikkllooggllaa--

rraa  yyaarrdd››mmcc››  oollaabbiilliirr  mmii??  YYaannii  hhaassttaann››zz››

ssaannaall  bbiirr  ddüünnyyaa  iiççiinnddee  tteerraappiiyyee  aall››rr  mm››yy--

dd››nn››zz??  

Terapi konusunda metodlar ça¤›n

gereklerine kendilerini uydurmal›. Ça-

¤›n gerekleri içerisinde ‹nternet, sanal

ortamlar, sohbet odalar› kuvvetlenmifl

durumda. Hayat›m›z› oldukça kolaylafl-

t›r›yorlar. Tonlarca bilgiyi haf›zam›zda

tutmuyoruz da ‹nternet ortam›nda tu-

tup onlar› gerekti¤inde ve gerekti¤i fle-

kilde birlefltirme yetisini kullan›yoruz.

Dolay›s›yla terapinin de bundan yarar-

lanmas› gerekir diyorum. Bir çok insan

bunda çok temkinli. Daha çok zararlar›-

n› irdelemeyi ye¤liyorlar. Bense bu iflle

ilgili profesyonellerin bu iflte bir ad›m

önde olmas› gerekti¤ini düflünüyorum.

Bu tür programlar›n yararlar›n› irdele-

yebilecek çal›flmalarla piyasay› etkileye-

bilmeleri laz›m. Temkinli olma ad›na ge-

riden gidiyorlar, bu yüzden zararlar›n›

irdeleyen araflt›rmalar daha çok öne ç›-

k›yor. Hal böyle olunca da bilim adamla-

r› bak›p flöyle diyorlar: ‘Bu zararl› bir

fleydir.’ ‹nternet’in kazanç kap›s› olmas›

da bunda etkili. Para kazan›lan alanlar

olmas›, bu alanlar› zarar›na kullanabile-

cek yetide insanlar›n ilgisini buralara

yönlendiriyor, sonuçta gerçekten de za-

rar oluflabiliyor. 

Terapi konusuna dönecek olursak,

kifliye daha h›zl› ulaflma, baz› deneyim-

lere h›zl› ve etkili bir flekilde maruz b›-

rakma konusunda baflar›l› alanlar. Böy-

leyken terapi sürecini h›zland›rabiliyo-

ruz. Verdi¤imiz y›lan korkusu örne¤ini

hat›rlay›n. Bu bilimsel olarak araflt›rma-

larla desteklenmifl. Psikologlar iliflki

kurma, davran›fl inceleme için yüz yüze

terapiyi tercih eder. Ancak hasta psiko-

logla ayn› görüflü paylaflmayabilir. Ayr›-

ca fiziksel flartlar da her zaman yüz yü-

ze terapi için uygun de¤ildir. 

‹‹kkiinnccii  YYaaflflaamm’’ddaakkii    üünniivveerrssiittee  aallaannllaa--

rr››nn››  dduuyymmuuflflssuunnuuzzdduurr..  BBööyyllee  bbiirr  aallaannddaa

ddeerrss  vveerrmmeekk,,  öö¤¤rreenncciilleerriinniizzllee  bbuulluuflflmmaakk

iisstteerr  mmiiyyddiinniizz??

Ben tercih etmem. Kiflinin bana gelip

benden bir fley alma ihtiyac› ve azmiyle

bendeki e¤itimci ruhu kabartmas›n› se-

viyorum. Karfl›l›kl› etkileflmeyi tercih

ediyorum. Gerçek dünya içerisinde üre-

tim yapma fikri daha çok hofluma gidi-

yor. Yine de gerekirse giderim ve yapa-

r›m. Herkesin kendisini gelifltirmesi ge-

reklili¤ine inan›yorum sonuçta. 

Konular çok ba¤daflt›; bir de sinema

örne¤i vereyim baflka bir ilgi alan›mdan.

Sinema sanat yapmak için midir yoksa

insanlar› e¤itmek, ders vermek, bilgilen-

dirmek için midir?  ‹kinci hale geldi¤in-

de belgesele dönüflmeye bafll›yor. Bu

durumlarda sinemadan uzaklafl›l›yor.

Belgesel seven baflka bir kesim var an-

cak çok büyük bir kesim bunu sevmi-

yor. Bilgisayar oyunlar›nda da iflin içine

baflka fleyler katmaya bafllay›p da flura-

da insanlar› e¤iteyim biraz dedi¤inizde

yarat›c›l›ktan ödün vermeye bafll›yorsu-

nuz. ‹kisini kar›flt›r›nca çok güzel olmu-

yor kanaatimce.  

Ö z d e n  H a n o ¤ l u
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