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Teknoloji bagimhliginin artmast ile kisinin yUz yize iletisimle saglanan sosyal yasamindan, sosyal iliskile-
rinden koptugunu, yalnizlastigini, bununla birlikte is ve egitim yasantisinda da performansinin distiginu
leri siren onemli sayida calismaya rastlanmaktadir. lletisim teknolajilerinin birey Uzerindeki olumsuz etki-
lerinin yaygin olarak tartisiimasi sonucu, konu ile ilgili farkindalik seviyesi ve teknoloji kullanimini sinirlan-
dirmaya yonelik yaklasimlar ve uygulamalar artmaya baslamistir. Dijital teknoloji araclarinin kullanim stre-
lerini sinirlandirmay! ve azaltmayi niteleyen dijital detoks davranis, bu cercevede ortaya ¢lkmistir. Ozellikle
geng yetiskinler arasinda populer olmaya baslayan dijital detoks davranisi ile ilgili sinirl sayida arastirma
bulunmaktadir. Bu calismanin amac, genc yetiskinlerin dijital detoks davranislariniincelemek ve kendileri-
ni bu davranisa iten nedenleri ortaya ¢ikarmaktir. Bu amag dogrultusunda nitel arastirma yontemlerinden
yari yapllandiriimis gorisme teknigi ile veriler toplanmistir. Calismanin sonuglarina gore, yaygin olarak go-
rulen dijital detoks davranisi, uygulamalari silmek, tim bildirimleri sessize almak ve yapilan paylasimlarda
kontrollt olmaktir. Katihmcilar dijital detoksa iten sebepler ise sosyal medyanin bireylerarasi iletisim tze-
rindeki olumsuz etkisi, gtivenlik kaygilari ve odaklanma problemidir.
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Abstract

A significant number of studies suggest that an increase in technology addiction and a concomitant de-
crease in face-to-face communication have left individuals isolated and alienated in their social lives and
decreased their performance in their professional and educational lives. To combat the negative effects
of communication technologies on the individual, there is growing interest in limiting the use of technol-
ogy through what is known as a ‘digital detox’ — limiting and reducing the time devoted to the use of
digital technology devices. Despite the increasing popularity of the digital detox, especially among young
adults, there is as yet limited research on the subject. The aim of this study is to examine the digital detox
behaviour of young adults and to reveal the reasons that drive them towards this behaviour. Based on
qualitative data collected through semi-structured interviews, this study finds that the most common
digital detox behaviour patterns are deleting applications, muting all notifications, and managing sharing
behaviour. It also finds that the primary motivations behind digital detoxes are a desire to focus in one's
professional environment and to strengthen interpersonal communication in one's private and social en-
vironment.
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Bir¢ok calisma teknolojinin sosyal etkilesim ve ytiz ytize iletisim {izerindeki
etkilerinin 6zellikle 2000li yillarda, akilli telefonlarin ve sosyal medya kul-
laniminin artmasina bagl olarak degistigini ileri stirmektedir (Drago 2015,
14). Akall1 telefon tarihinde milat olarak nitelendirilebilecek olan 2007 yili, bu
etkilerin belirgin hale gelmesinde 6nem tagimaktadir. Bu tarihte Apple, Ste-
ve Jobs onciiltigiinde ilk iPhone modelini piyasaya stirmiistiir. Bu cep tele-
fonunu digerlerinden ayiran 6zelligi hem genis hem de dokunmatik ekranl
iPod’u ve interneti bir araya getirmesidir. Daha sonraki aylarda, Samsung,
Nokia ve LG gibi markalar benzer telefonlar: tireterek pazarda yerlerini al-
muglardir (Ertugrul 2020). Bu gelismelerin internet ve mobil cihazlarin kulla-
nimina ivme kazandirmasi ile 2019 yilinda diinya genelinde internet kullanict
say1st 7,676 milyara ve mobil cihaz kullanicist 5,112 milyara ulagsmistir (Data-
reportal 2019a).

Turkiye 2019 verilerine gore, yetiskin niifusun yiizde 98'i cep telefonu
kullanmakta, bu oranin yiizde 77’sini akilli telefon sahipleri olusturmakta-
dir. Bununla birlikte, yetiskin niifusun ytizde 48’i masatistti bilgisayar veya
laptop, yiizde 25'i tablet kullanmaktadir. Internet kullanim oranlarina bakil-
diginda ise ntifusun ytizde 72’sini olusturan 59,36 milyon internet kullanicisi,
niifusun yiizde 63’{inii olusturan 52 milyon aktif sosyal medya kullanicisi, nii-
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fusun yiizde 53tinii olusturan 44 milyon aktif mobil sosyal medya kullanicis
oldugu goriilmektedir (Datareportal 2019b). Bu istatistikler gtindelik hayatin
ve yasam pratiklerinin hizli bir dijital dontisiim gegirdigini gostermektedir.

Giindelik hayata hizli ve yogun bir sekilde dahil olan dijital teknolojile-
rin hem olumlu hem olumsuz etkileri oldugu tartigtlmaktadir. Profesyonel
yasamda dijital dontistimiin ve sosyal medya kullaniminin katkilari tizerinde
duran giincel ¢alismalar, sosyal ag teknolojilerinin is ortamina entegrasyonu-
nun, igbirlik¢i 6grenme ve katilim davranisini olumlu yénde etkiledigini ileri
stirmektedir (Nisar, Prabhakar ve Strakova 2019, 268-70). Aligveris ve e-ticaret
bakimindan sosyal medya ve internet kullanimin1 degerlendiren calismalar,
internet ve mobil teknolojilerin tiiketicilere kisisellestirilmis olanaklar suna-
rak ihtiyaca y6nelik hizmet anlayisi sundugunu savunmaktadir (Marinkovic
ve Kalinic 2017, 139). Internet ve dijital teknolojilerin olumlu etkilerinin tarti-
sildig1 bir diger alan egitimdir. Henderson, Selwyn ve Aston'nun (2017, 1570-
71) tiniversite 6grencileri 6zelinde yaptiklar: calismada, 6grencilerin internet
teknolojilerini kullanmalarinin akademik hayatlarina olumlu yénde katki
sagladig ileri siirtilmektedir. Saglik alan1 ve mobil uygulamalar1 inceleyen
Inauen, Borger, Shrout vd. akilli cep telefonlari araciligiyla sosyal ag tizerin-
den olusturulan saglikli beslenme destek gruplarinin, kisilerin motivasyonu-
nu artirdigy, isbirlikci 6grenmeyi destekledigi ve olumlu davraniglara sebep
oldugu yoniinde bulgulara ulagsmuglardir (2017, 317-18). Yine saghk alaniyla
ilgili bir diger ¢alisma, mobil teknolojilerin saglik takip konusundaki olumlu
etkileri tizerinde durmaktadir (Schneider, Pansera, Martinasek vd. 2016, 156-
57). Konuya sosyal iligkiler baglaminda yaklasan Sum, Mathews, Pourgha-
sem vd. internetin hem bireyler hem de topluluklar tizerinde olumlu etkileri
oldugunu sdylemektedir (2008, 203). Calismada deginilen sosyal sermaye te-
orisi, gevrimdisi sosyal iligkileri zayif olan ve sosyal aglarinda az sayida kisiye
sahip olan insanlar i¢in internetin sosyal ufku genislettigini ve boylece mut-
luluklarimni ve refahlarini artirarak sosyal ve psikolojik iyi oluslar1 {izerinde
olumlu etki gosterdigini savunmaktadir.

Wellman vd. ise sosyal sermaye teorisini topluluk kurma tizerinden de-
gerlendirmisler ve internet sayesinde cevrimigi etkilesimlerin, yiiz yiize go-
riismeler arasindaki iletisim bosluklarin1 dolduracagini, siber alanda olusan
iliskilerin ¢ogunun fiziksel alanda devam ederek gevrimigci ve gevrimdis: et-
kilesimin bir karisimi ile karakterize edilen yeni topluluk bigimlerinin ortaya
¢itkmasina yardimci olacagini ileri stirmiislerdir (2001, 438). Diger yandan, Fa-
cebook kullanimi ile yalnizlik arasindaki iligkiyi meta-analiz yontemiyle arag-
tiran Song, Zmylinski-Seeler vd. Facebook’un insanlar1 yalnizlastirmadigini,
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yalniz insanlarin Facebook’u kullandigini bulgulamuslardir (2014, 447). Bu-
nun yani sira sosyal giiglendirme teorisiyle de (social augmentation theory),
internet tizerinden iletisimin giinliik sosyal etkilesim icin ek bir yol saglaya-
rak kisilerin sosyal aglarini genislettigi ve bdylece insanlarin toplam sosyal
kaynaklarini giiglendirmesine fayda sagladigi one siirtilmektedir (Bessiere,
Kiesler, Kraut vd. 2008, 47).

Internet, mobil teknolojiler, sosyal aglar ve diger dijital teknolojilerin
olumlu yonleri iizerinde duran c¢alismalara ragmen, dijital teknolojilerin,
Ozellikle mobil cihazlarin ve sosyal medya uygulamalarinin yogun kullani-
minin yol ac¢tif1 sorunlarin altin1 gizen 6nemli sayida gtincel ¢alisma oldu-
gu gorilmektedir. Calismalar incelendiginde, mobil cihazlarin kullaniminin
artmasi ile 6ngoriilen dijital teknolojilerin yol actigi sorunlarin daha da ge-
sitlenecegi ya da ¢ogalacag: yoniinde degerlendirmeler bulunmaktadir (Velt-
hoven, Powell ve Powell 2018; Yildirim ve Kigioglu 2018; Syvertsen ve Enli
2020; Elhai, Levine ve Hall 2019). Bununla birlikte yogun teknoloji kullanim
sonucunda yasanan veya yasanabilecek sorunlar konusunda, kullanicilarin
farkindaliklariin arttig1 ve kullanim stirelerini azaltma egiliminde oldukla-
r1 gozlemlenmektedir (Syvertsen ve Enli 2020; Rauch 2020). “Dijital detoks”,
“dijital minimalizm” veya “dijital diyet” olarak adlandirilan pratikler, bu far-
kindalik egiliminin birer sonucudur. Ozellikle geng yetigkinlerin teknoloji ve
internet kullanim aliskanliklarini kisitlamasi ya da azaltmasi olarak goriilen
“dijital detoks” pratikleri son birkag yilda popiiler hale gelmeye baglamis-
tir (Kiigtikvardar 2018; Syvertsen ve Enli 2020). Ancak konuyla ilgili oldukga
sinirh sayida calismaya rastlanmaktadir. Kisilerin “dijital detoks” uygulama
kararina yol agan sebepler heniiz farkli kiiltiirel ve toplumsal yapilar 6zelinde
derinlemesine arastirilmamuistir. Bu sorunsaldan yola c¢ikarak bu ¢alisma su
iki soruya yanit aramaktadir: Tiirkiye’de bulunan geng yetiskinlerin “dijital
detoks” uygulama sebepleri nelerdir? Geng yetiskinlerin dijital detoks uygu-
lama yontemleri nelerdir? Bu iki soruya yanit bulmay1 amaclayan bu calisma-
da sirasiyla dijital teknolojilerin yogun kullaniminin yol ac¢tig1 veya yol aga-
bilecegi sorunlar tartisilmis, “dijital detoks” kavrami incelenmis ve ardindan
yontem ve bulgular paylagilarak konuyla ilgili tartisma ve dneri béliimlerine
yer verilmistir.

Dijital teknoloji kullaniminin olumsuz etkileri

Akalli cihaz kullaniminin yayginlagmasi ve artmast ile tartisilmaya baglayan
olumsuz etkiler genel olarak ti¢ kategoride toplanmaktadir: Profesyonel ya-
sam, 6zel yasam ve sosyal yasam.
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Profesyonel yasam

Profesyonel yasam kategorisinde is ve egitim hayatinda akilli ve mobil tekno-
lojilerin kullanimlarina bagli tartisilan olumsuz yaklagimlar incelenmistir. Is
yasantistyla iliskili olarak akilli ve mobil teknolojilerin yogun kullanilmasinin
yol agti1 en temel sorun verimliligin diismesi ve ig-6zel hayat dengesinin
calisanlar adina bozulmas: gosterilmektedir (Montag ve Walla 2016; Adisa,
Osabutey ve Gbadamosi 2016; Uzun ve Ulugay 2017). Montag ve Walla (2016,
3) calismalarinda is yerlerinde mobil teknolojiler, internet ve diger dijital
teknolojilerin gereken o6lglide kullaniminin verimliligi artirirken asir1 kulla-
niminin tretkenligi distirdtigiini ileri stirmektedir. Aragtirmacilar teknolo-
jiyi asir1 kullanma o6lgtittinti, bireyin dikkatini dagitacak ve onu isinden ali-
koyacak 6lgtide kullanmasi olarak degerlendirmektedir. Whatsapp gibi anlik
mesajlasma uygulamalari, elektronik postalar buna 6rnek gosterilmektedir.
Burada alt1 gizilen konu, énemli olanin teknoloji kullanimina ne kadar siire
ayrildig1 degil, calismanin teknoloji kullanimi sebebiyle ne siklikla kesintiye
ugradigidir. Orneklendirmek gerekirse araliksiz bir saatlik akilli telefon kul-
lanimi, ¢alisanin verimliligini artirabilirken, bir saat i¢inde araliklarla akill
telefon kullanimi verimliligi diistirerek ¢alismay1 kesintiye ugratabilmekte-
dir. Ozellikle anlik mesajlasma uygulamalariin, galismay1 kesintiye ugratip,
verimliligini distirdigiini ileri stiren calismalar dikkat ¢ekmektedir (Uzun
ve Ulugay 2017; Chang ve Ian 2014; Garret ve Danziger 2007, Cameron ve
Webster 2005, Rennecker ve Godwin 2005). Bu ¢aligmalarda, ¢aliganlarin anlik
mesajlasma uygulamalarini islerini bélen, konsantrasyonlarini bozan bir arag
olarak degerlendirdikleri goriilmektedir. Yalnizca anlik mesajlasma uygula-
malarinin degil hem mobil cihazlarda hem bilgisayar ekranlarinda goriinen
elektronik posta bildirimlerinin, énemli 6l¢iide konsantrasyon bozuklugu ya-
rattig1 ve verimliligi diistirdiigii ileri siiriilmektedir. Bununla birlikte, elektro-
nik posta kontrollerinin belirli zaman araliklarinda yapilmasinin, calisanlarin
stres seviyesini azalttig1 da aragtirmalarda ortaya gikarilmistir (Kushlev ve
Dunn 2015).

Ozel yasam

Ozel yasamda akilli cihazlarn ya da teknolojinin olumsuz etkilerini aragtiran
calismalar, baglam olarak bireyin tek basina gecirdigi vakti incelemektedir.
Ayrica 6zel yasam s6z konusu oldugunda 6zellikle cep telefonu, sosyal med-
ya ve internetin yogun kullanimina bagh oldugu diistiniilen psikolojik sorun-
lar da bu baglikta ele alinmaktadir. En ¢ok adi1 gegen psikolojik rahatsizliklar;
akilli telefon/ cihazdan yoksun kalma korkusu (nomophobia), gelismeleri ka-
cirma korkusu (fear of missing out- FoMO), internetsiz kalma korkusudur
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(netlessphobia) (Yildirim ve Kisioglu 2018, 477). Bu rahatsizliklar ¢ogunlukla
akilli telefon bagimlilig: ad1 altinda degerlendirilmektedir. Akill telefon ba-
gimliligi, genel olarak siirekli telefonu kullanma ihtiyaci, telefon kullanimi
sebebiyle rutin pratiklerin aksatilmasi olarak tanimlanmaktadir. Telefonlar
mobil ve taginabilir olmalar1 sebebiyle bagimhiliga yol agma ihtimali yiiksek
goriilen cihazlardir (Yildirim ve Kisioglu 2018).

Alalli telefondan yoksun kalma korkusu (nomophobia), “No Mobilepho-
ne Phobia” sozciiklerinin kisaltilmasindan tiiretilmistir. Kavram, bireyin akill
telefonuna ulasamadiginda ya da ulasamadigin diistindiigiinde yasadig: is-
temsiz korku olarak tanimlanmaktadir. Nomophobia ilk kez 2008 yilinda Bir-
lesik Krallik’ta cep telefonu kullanicilarinin yasadig kaygilari agiga ¢ikarmak
isteyen bir arastirmaya konu edilmistir. 2100 kisinin katildi1g1 arastirmanin ve-
rilerine gore, cep telefonu kullanicilarinin ytizde 53’ cep telefonundan yok-
sun kalma korkusu yasamaktadir. Aragtirmanin diger verilerine gore erkekler
kadinlara kiyasla daha yiiksek oranda yoksunluk korkusu yasamaya meyil-
lidir (Dailymail 2008). Tiirkiye’de 2016 yilinda cep telefonu sahibi tiniversite
ogrencileri tizerine yapilan bir ¢alismada, arastirmaya katilan 484 6grencinin
206’sinda nomophobia oldugu ortaya ¢tkmistir. 206 6grencinin cep telefonun-
dan yoksun kalma korkusunun en yaygin sebebinin “iletisim kuramama” ol-
dugu goriilmiistiir. Calismanin verilerine gore Ingiltere’de yapilan galismanin
aksine, kadinlarin erkeklere oranla nemophobiaya daha ¢ok egilimi oldugu
tespit edilmistir (Yildirim vd. 2016).

Gelismeleri kagirma korkusu (FoMO), sosyal aglar tizerinde gelisen her-
hangi bir bilgi veya giincellemeden haberdar olmama endisesi olarak tanim-
lanmaktadir. Kullanicilarin 6zellikle akilli telefonlar tizerinden stirekli ola-
rak sosyal aglar1 kontrol etmeleri FOMO ile agiklanmaktadir. Ayn1 zamanda
FoMO, akilli telefon bagimliligi, kayg: ve sosyal kayg: seviyeleri ile iligkili
bulunmaktadir (Elhai, Levine ve Hall 2019, 48). Kullanicinin siklikla sosyal
medya hesaplarina gelen bildirimleri kontrol etme istegi, kayg: seviyesinin
davramisa yansimasi olarak kabul edilmektedir (Dempsey, O'Brien, Tiamiyu
vd. 2019, 1). Farkli ¢calismalar, FOMO'nun ayni zamanda yoksunluk ve dep-
resyonla iliskili oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Reinecke, Aufenanger, Beute vd.
2017, 90).

Internetsiz kalma korkusu ise (Netlessphobia), cep telefonundan yoksun
kalma ya da gelismeleri kacirma korkusundan daha kapsayici bir ¢ercevede,
internetin olmadig bir ortamda kaygi, yoksunluk ve korku hissetme duru-
mu ile iligkilendirilmektedir (Yildirim ve Kisioglu 2018, 477). Netlessphobia
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belirtileri, yalnizca siirekli internet erisimi olan mekanlarda bulunmak ve in-
ternete baglanabilen mobil cihazlarla hareket etmek degildir. Netlessphobia
belirtileri, daha gok bireyin internetsiz ortamda bulunmasi sonucunda verdi-
gi davranigsal ve ruhsal olumsuz tepkilerdir (Giiney 2017, 211).

Yukarida bahsedilen olumsuzluklar disinda stres, yalmizhik hissi, mut-
suzluk duygusu, depresyon ve kaygi bozuklugu, akilli telefon ve teknoloji
kullanmanin olumsuz etkileri arasinda siralanmaktadir (Haug vd. 2015; Mon-
tag ve Walla 2016).

Sosyal yasam

Literatiirde yogun teknoloji kullaniminin sosyal yasam tizerindeki olumsuz
etkileri degerlendirilirken aile ici iliskiler, ikili iligkiler, arkadas iliskileri ve
farkli kisilerin dahil olabilecegi sosyal ortamlar incelenmistir. internetin kisi-
ler arasi iligkileri nasil etkiledigini gorece erken donemde calisan arastirma-
calar, internetin sosyal iliskiler ve kisiler aras: iligkiler tizerinde herhangi bir
olumlu etkisi olmadigini, aksine bireylerarasi iligkilerde iletisim ve etkilesim
sorunlarina yol actigini ileri stirmiiglerdir (Nie 2001; Drago 2015; Yusufoglu
2017; Turkle 2015; Lee, Tam ve Chie 2014; Velthoven, Powell ve Powell 2018;
King ve Delfabbro 2017). Nie (2001, 429), internet kullaniminin bireyleri daha
sosyal kildigini iddia eden ¢alismalari, internet erisimi olan kisilerin, sosyo-
kiilttir ve gelir seviyelerinin yiiksek olmasi sebebiyle zaten aktif bir sosyal ya-
sama sahip olduklar: gerekgesiyle elestirmistir. Benzer sekilde, Drago (2015,
2-3) teknolojinin yiiz yiize iletisim tizerinde hem niceliksel hem de nitelik-
sel olarak olumsuz etkilerinin oldugunu belirtmistir. Ote yandan, Yusufoglu
(2017, 2415), aragtirmasinda elde ettigi bulgulardan yola ¢ikarak sosyal yasam
alanlarinda bagkalariyla ilgilenmek yerine telefonlarryla mesgul olmanin, sos-
yal agidan 6nemli bir problem oldugunu 6ne stirmektedir. Arastirmaci, kulla-
nicilarin bu olumsuz durumun yanhshgini kabul etmek yerine, diger kisilerin
daha fazla telefonla ilgilendigini savunarak kendi davramglarini mesrulas-
tirmaya calistiklarini saptamistir (Yusufoglu 2017, 2424). Turkle ise ¢evrimici
metinlerin, atilan Twitter mesajlarinin, Facebook postalarinin, e-postalarin,
anlik mesajlarin ve Snapchat iletilerinin yiiz ytize konugmanin yerini aldigin
ve bireylerin bu durumun sonuglarmin farkinda oldugunu iddia etmektedir
(2015). Arastirmaci cihaza asir1 giivenmenin, dikkati dagittii, empati kapa-
sitesini azalttig1 ve “yaptigimiz en insani sey” olan ytiz ytize iletisime zarar
verdigini savunmakta ve mobil cihazlarin dijital yerlilerin duygusal ve sosyal
gelisimini zedeledigini belirtmektedir. Benzer sekilde Lee, Tam ve Chie prob-
lemli internet kullaniminin sosyal kaygilar1 artirdigini séylemektedir (2014,
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1205). Velthoven, Powell ve Powell'in ¢aligmalar: ise ¢evrimdis: hayatta sa-
hip olunan iliskileri kuvvetlendirmek icin internet ve sosyal aglar kullanil-
diginda, bunun kisilerin sosyal yasantisini olumlu yonde etkiledigini ancak
cevrimigi hayatta yabancilarla olusturulan ve stirdiiriilen iligkilerin, kisilerin
sosyal becerileri olarak tanimlanan empati, duygusal farkindalik, duygusal
zeka gibi kavramlarin higbirine katki saglamadigini ileri siirmektedir (2018).

Sosyal yasam gercevesinde, bireylerin aile iliskilerinin de internet kulla-
nimindan nasil etkilendigi arastirilan konular arasindadir. Akilli telefon ba-
gimliliginin, kayg diizeyi ile iliskili oldugu ve kaygi diizeyinin artmasi ile
de aile igi iletisimde sorunlar yasandig: ileri stirtilmektedir. Diger taraftan,
ergenler arasinda oldukga yaygin olan bilgisayar oyunlar: ve her tiirli gevri-
mici oyun da internet kullanim stiresini fark edilir 6l¢tide arttiran ve bagim-
lilik olarak degerlendirilen pratiklerdir (Hawi ve Samaha 2017, 1050) Online
oyun oynama problemi olan ergenler, olmayan ergenlere gére daha sik olarak
ebeveynleriyle iletisim ve giiven sorunlari yasamaktadir. Ayn1 zamanda prob-
lemli oyun oynama aliskanligy, 6fkeli davranis ve yabancilagma ile de iligkili
bulunmaktadir. (King ve Delfabbro 2017, 1278)

Teknoloji bagimhihigina karsi dijital detoks

20. ytizyilin sonlarindan itibaren pek ¢ok arastirma, madde kullanimi1 igerme-
yen davramglarin da bagimlilik yapabilecegini ortaya koymustur. Insanlar
stirekli telefonlarina ve bilgisayarlarina bakmaya iten uygulamalar ile web
sitelerinin birgogu aralikli olumlu pekistirme ve toplumsal onay diirtiisti gibi
iki etkiyi kanca olarak kullanmakta, bu da bireylerde bagimlilik yapmaktadir
(Newport 2018, 31). Bagimlilik takintili davraniglarin, yoksunluk semptom-
larmin ve insanlarin uyuma, yeme-igme, fiziksel egzersiz, digsar1 ¢ikma gibi
onemli faaliyetlerine zarar geldiginin gozlemlendigi noktada ortaya ¢ikmak-
tadir (Dijk 2016, 262). Dijital teknolojilerin bagimlilik diizeyinde kullanilmast
cok gesitli sosyolojik ve psikolojik sorunlara da yol agmaktadir. Ulusal Uyus-
turucu Bagimlilig1 Enstitiisii tarafindan finanse edilen ve ulusal olarak temsil-
ci olmak iizere tasarlanan Gelecegi izleme anketi, 1991’den bu yana sekizinci
ve onuncu siniflara nasil mutlu olduklarini ve bos zamanlarinin ne kadarini
diger kisilerle sosyal etkilesim kurarak, spor yaparak gegirdiklerini sorarak,
ekransiz aktivitelerle gegirdikleri zamarni arastirmaktadir. Bu aktiviteler gide-
rek azalmaktadir. Sonuglar, sosyal medya gibi ekrana bagli ortamlarda orta-
lamanin tizerinde zaman harcayanlarin, ekrana bagimli olmayanlara oranla
daha mutsuz olduklar: yontindedir (Twenge 2017).
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Young sosyal medya bagimhilig1 kriterlerini sdyle siralamigtir: stirekli
¢evrimici olma arzusu, sosyal paylasim aglarinda vakit gegirme ve bulunma
siirelerini istem dis1 bir sekilde kontrol edememe, gereginden fazla sosyal
paylasim aglarinda zaman gecirme nedeniyle ailesel, gevresel sorunlarin ya-
sama ve kariyer egitim firsatlarin1 kaybetme. Bununla birlikte, kullanicilarin
sosyal paylasim aglarinda bulunmama ve digerlerinden uzak kalma duru-
munda huzursuzluk, mutsuzluk hissetmesi; keyif almak, eglenmek ve sikin-
tilar1 gidermek icin sosyal paylasim aglarinda bulunmalar: da sosyal medya
bagimlilik kriterleri arasinda siralanmugtir (Young 1999).

Teknoloji bagimlilig1 farkindalig1 ya da yasanan teknolojik gelismelere
karsi stipheci ve elestirel tavir, uzunca bir siiredir tartigilan bir konudur. Hepp
(2019, 24) calismasinda, her jenerasyonun kendi dénemi igerisinde yaygin
olarak kullanilan iletisim teknolojisine kars1 kaygi duydugunu ve direng gos-
terdigini belirtmektedir. Bu akimin, 6zellikle televizyonun yayginlagmasiy-
la gtindeme geldigini, yillar icerisinde artan yeni medya teknolojilerinin de
benzer gerekgelerle elestirel yaklasimlarin odagi oldugunu ileri stirmektedir.
Medya her bir jenerasyon i¢in bagimlilik ve fanatiklik duygulari yaratabildigi
gibi nefret duygusu da yaratabilmektedir.

Alanyazinda medya kullanimina elestirel yaklasan veya bu kullanimi
kisitlama getirme/diren¢ gosterme baglaminda tartisan calismalar cesitlilik
gostermektedir. Schoenebeck (2014) ¢alismasinda, kullanicilarin neden Twit-
ter kullanmaya ara verdigini ya da tamamen biraktigini arastirmistir. Caligsma-
nin sonuglarina gore, kullanicilarin Twitter kullanimina kisitlama getirmele-
rinin temel sebepleri, sosyal medyada ¢cok zaman gecirdiklerini diistinmeleri,
sosyal medyanin kendileri {izerinde stres yarattigina ve gergeklik algilarin
bozduguna inanmalaridir (Schoenebeck 2014, 778). Baumer, Guha, Quan vd.
ise Facebook kullanimina 99 giinliigiine ara veren bir grup katilimci tizerinde
yaptiklari arastirmada, katilimcilarin kullanima ara verme sebeplerini, geri
doénenlerin geri dénme sebeplerini ve bu siirecte yasadiklar1 deneyimleri
incelemiglerdir (2015, 2-3). Benzer sekilde Ribak ve Rosenthal akilli telefon
kullannmina direng gosteren bir grup {izerinde yaptiklari arastirmalarinda,
katilimailarin ¢ogunlukla ideolojik sebeplerle akilli cep telefonu kullanimina
kars1 olduklarimi ortaya gikarmuglardir (2015). Ayni ¢alismada, akilli telefon
kullanmama davranisinin gegici bir durum olduguna, katilimcilar tarafindan
kalic1 bir davranis olarak degerlendirilmedigine dikkat ¢ekilmektedir.

Genel anlamda teknoloji, akilli cep telefonlari, mobil cihazlar, sosyal med-
ya gibi cagin iletisim mecralarinin yarattig1 olumsuz etkiler konusunda, kul-
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lanicilarin farkindalik seviyesinin arttigi gézlenmektedir (Syvertsen ve Enli
2020, 1271). Onciil calismalarda da deginildigi gibi bu mecralarin kullanimina
kisitlama getirme, gegici siire ara verme ya da tamamen kullanmay1 birakma
gibi uygulamalar yayginlasmaya baglamustir (Syvertsen ve Enli 2020; Ugur ve
Koc 2015; Wilcockson, Osborne ve Ellis 2019). Ozellikle dijital araglarin kulla-
nim yasinin gittikge diismesiyle birlikte, geng yetiskinler arasinda farkindalik
seviyesi yiikselmistir (Ofcom 2016). Diger taraftan, farkindalik seviyesinin
artmasiyla teknoloji kullanim aliskanliklarin kisitlamayi kolaylastiran yollar:
anlatan blog, web siteleri ve sosyal aglar, yayginlasmaya baslamistir (Digital-
detox 2020; Rauch 2020). Bildirimlerin kapatilmasi, yatak odasindan ekranin
cikarilmasi, ekran kullanim stirelerinin takibini saglayan uygulama kullani-
my, higbir teknolojinin kullanilmadig tatil ve kamp katilimlari, bu sitelerde
Onerilen yollardan en yaygin olanlaridir (Akkartal, t.y.). Bununla birlikte ko-
nuya iligkin kitaplar, danmismanlik ve liderlik hizmetleri, sirketlerin ¢aliganlar:
icin 6nerdigi gevrimdist olma hakki pratikleri popiiler hale gelmeye bagla-
mistir. Bunun sonucunda “dijital detoks” sik¢a kullanmaya basladigimiz bir
kavram olmustur. “Dijital minimalizm”, “dijital diyet” kavramlarryla sikca es
anlaml olarak kullanilan “dijital detoks” 2013 yilinda yaygin kullanilmaya
baslanmigs, Oxford Online so6zliigiine girerek “kisinin, stresi azaltma veya fi-
ziksel diinyada sosyal etkilesime odaklanma firsati1 olarak kabul ettigi, akilh
telefonlar veya bilgisayarlar gibi elektronik cihazlar1 kullanmaktan kagindig:

1

bir dénemi niteleyen kavram”’ olarak tanimlanmigtir.

Aragtirma konusu olarak 2009'da ele alinmaya baslanan (Kiigtikvardar
2018) dijital detoksun temelleri “yavas medya” (slow media) hareketi ile atil-
mugtir. “Yavas medya” hareketi, enformasyonun akiginin yavas ancak nitelikli
oldugu, teknoloji bombardimanindan kagilarak tiiketicinin tireten tiiketiciye
dontisttigi, stirdtirtlebilir, ilerici ve kaliteli medya kullanimini tegvik eden
bir olusumdur. 1980°li yillarda “herkesin ve her seyin daha hizli olmasinin
baskis1” “zaman hastaligi” “hizli baligin yavas baligi yutmasi1” gibi ifadelerle
nitelenen, insanin zaman yakalamak konusunda yasadig: stres ve kayg: du-
rumunu elestirerek ortaya ¢ikan “yavas hareket” (slow movement) olusumu-
nun bir uzantis1 olan “yavas medya” hareketi, pek ¢ok kisinin “dijital detoks”
hareketlerine ivme kazandirmustir (Giiven 2011, 118).

Bu calisma kapsaminda hala sinirh sayida kisi tarafindan uygulanmasina
ragmen ozellikle geng yetigkinler arasinda popiiler hale gelen “dijital detoks”

1 Ayrintiigin bkz. https:/ / www.lexico.com/ definition/digital detox
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pratiklerine yol agan nedenler arastirilacak ve geng yetigkinlerin gelistirdik-
leri detoks yontemleri belirlenecektir. Calisma kapsaminda, “djjital detoks”,
bagta akilli telefon ve tablet tizerinden olmak iizere sosyal ag ve internet kul-
lanimina smur getiren, gecici bir siire ara veren ya da hayatindan tamamen

¢ikarma karari alan geng yetiskinler tizerinden sorgulanmaistir.

Bu ¢alismada geng yetiskin kavraminin kapsamina 19-45 yas arasi birey-
ler alinmustir. Geng yetiskin tanimlamasi, Erikson'nun (1975) gelisim psikolo-
jisi kuramina gore 19-39 yaslar1 arasinda degerlendirilse de insan dmriiniin
uzamasi ve Diinya Saglik Orgiitii'niin yaghlk ve genglik tanimlarini revize
etmesi sebebiyle daha genis bir aralikta diistintilmiistiir. Calismanin geng ye-
tiskinlere odaklanmasinin sebebi, teknoloji kullanimina getirilen kisitlarin bu
yas araliginda yasandiginin onctil ¢alismalar ile ortaya gikarilmis olmasidir
(Miksch ve Schulz 2018, 3). Diger taraftan, bu ¢alisma internet ve akilli telefon
kullaniminin oldukga yaygin oldugu ve hizla arttig Tiirkiye’de uygulanan
“dijital detoks” pratikleri tizerinde durmaktadir ve bu yoniiyle alanda yapil-

mis Onciil calismalardan olacaktir.
Yontem

Geng yetigkinlerin (19-45) dijital detoks davranislarini incelemeyi ve kendi-
lerini bu davranisa iten nedenleri ortaya ¢ikarmay: amaclayan bu calisma-
da, nitel arastirma yontemi benimsenmis ve olgubilim deseni kullanilmistir.
Aragtirmada olgubilim deseninin tercih edilmesinin sebebi, kullanicilarin
dijital bagimlilik karsisinda yasadiklar1 deneyimlere ve goriislere biittinciil
bir bakis agisiyla yaklasmak ve dijital detoks baglamindaki edimlerini ortaya
koymaktir.

Olgubilim (fenomonolojik) aragtirmasinin 6rneklem seciminde ve uygu-
lamalarinda, 6rneklemde yer alan ttim katilimcilarin ¢alisilan olguyu tecriibe
etmis veya bu olguyla ilgili tecriibeleri olan kisilerle temas etmis, olmalar:
gerekmektedir (Baltac1 2018, 273). Bu nedenle aragstirmada ¢alisma grubunun
belirlenmesinde amagh 6rneklem tercih edilmistir. Stirekli dijital teknolojiler-
le temas halinde olma diirtiilerinin etkilerini sorgulayarak, kendi durumlar:
ozelinde dijital detoks uygulayan bu kullanicilarin goriisleri, arastirma soru-
lar1 baglaminda 6nem tegkil etmektedir. Bu ¢alismada dijital detoks uygula-
yan 5 kisiye ulasilmistir. Bu kisilere ait bilgiler asagida belirtilmistir.
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Tablo 1. Katiimailarin Demografik Ozelliklerine Gore Dagilimi

Katihmci Cinsiyet Yas Egitim
Katilimer 1 Erkek 43 Lisansustu-devam
Katilimer 2 Kadin 30 Lisansustu-devam
Katilimcr 3 Erkek 24 Lisans-devam
Katilimer 4 Kadin 29 Lisans-mezun
Katilimcr 5 Kadin 29 Lisansustu-mezun

Calismada kullaniclarla yari-yapilandirilmis gortismeler yapilmistir.
Gortisme sorulart Miksch ve Schulz’'un (2018) ¢aligmasi referans alinarak
uyarlanmistir. Orijinal ¢alismada, goriisme formunda 6 bolim ve 19 soru bu-
lunmaktadir. Boltimler sirasiyla giris sorulari, profesyonel gevre, 6zel gevre,
sosyal gevre, yonlendirme sorular1 ve kapanis sorularindan olusmaktadir. Bu
calismada, orijinal ¢alismadaki 6 boliime sadik kalinmis, maddeler dil uzmarn
tarafindan Tiirkgeye cevrilmis ve baglamla ilgili konunun uzman iki kisiden
fikir alinmistir. Sorular, literatiir incelemesi sonucu dijital kullanimin en yay-
gin olarak zararli bulundugu ti¢ diizlemde sekillenmistir. Giris boliimi so-
rulari, katilimcilarin kullanim aligkanliklarini ortaya ¢ikarmay: amaglarken,
profesyonel, 6zel ve sosyal gevre boltimii sorulari, katilimcilar: dijital detoksa
yonlendiren sebepleri ortaya ¢ikarmay1 amaglamustir. Yonlendirme kategorisi
sorulari ise katilimcilarin, dijital detoks yontemlerini ele almistir.

Elde edilen veriler betimsel analiz ile ¢6ztimlenmistir. Betimsel analiz,
elde edilen verilerin daha 6nceden belirlenen temalara gore dzetlenmesi ve
yorumlanmasidir. Betimsel analizde, goriisiilen ya da gézlenen bireylerin go-
riislerini ¢arpici bir bigimde yansitmak amaciyla dogrudan alintilara sik sik
yer verilir. Elde edilen veriler sistematik ve agik bir bi¢cimde betimlenir ve
daha sonra bu betimler yorumlanarak okuyucuya aktarilir (Yildirim ve $im-
sek 2008, 224). Verilerin indirgenmesi sonras: tim arastirmacilar eg denetleme
ile kategoriler tizerinde hemfikir olmusglardir.

Bu calismanin 6rneklemini, egitim seviyesi yiiksek kabul edilen 5 geng
yetiskin olusturmustur. Oysa ki giincel egilimler dijital teknolojilerin sik kul-
laniminin yarattig1 sorunlar konusunda daha bilingli karma tiiketici gruplar
oldugunu gostermektedir (Syvertsen ve Enli 2020, 1271). Bundan sonraki ca-
lismalar daha biiyiik ve heterojen 6rneklem gruplari ile nicel ve nitel yontem-
lerin bir arada kullanildi1g1 karma ydntemle gerceklestirilebilir.
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Sosyal medya kullanim nedenleri

Arastirma kapsaminda geng yetiskinlerin dijital detoksa olan egilimlerini be-
lirlemeden 6nce kullanim 6ncesi ve sonrasinda sosyal medya kullanim mo-
tivasyonlarinin saptanmasi onem tagimaktadir. Goriismeler esnasinda daha
onceden sosyal medya kullanim siireleri, igerik paylasma sikliklar1 ytiiksek
olan bu katilimcilarin gegmise oranla bu platformlari kullanimlarinin ya azal-
mus ya da ortadan kalkmis oldugu saptanmistir. K1 (Erkek, 43)? bu konudaki
goriislerini su sekilde belirtmistir:

Carsamba mesela online sey veriyorduk yaklasik ortalama 100 kisinin katildig:
haftalik seminerler diigiiniin o dénemde ister istemez bir iletisime ihtiyacim olu-
yordu tanimadigim insanlarla ve Twitter bunun icin saglikli bir ortamdi. Ee Twit-
ter1 bu amagla kullandim. Yanlis hatirlamiyorsam 2500 takipgiye kadar ¢tkmigtim
o dénem ama hani Youtube falan boyle bugiinkii gibi bir Youtube yok tabi. Artik
ben uzun bir (...) yani 3 yildir falan neredeyse hig tweet atmiyorum neredeyse hig

begenmiyorum veya retweet etmiyorum (K1, Erkek, 43).

K2 (Kadin, 30) ise benzer sekilde bu ortamlar1 yogun kullandigini ve bu-
nun altinda merak duygusunun oldugunu 6ne siirmiistiir. Arastirmaya kati-
lanlarm bilerek ya da bilmeyerek dijital detoksa y&nelmelerinde sosyal, 6zel
ve profesyonel yasamlarindaki gozlemledikleri sorunlar etkili olmustur. Bu
rahatsizliklar ile sosyal medya ve benzeri platformlarin kullanim siirelerinin
azaltilmasi, sinirlandirmasi ya da tamamen silinmesi gibi edimler gergekles-
mektedir. Yine de sinirli kullanim deneyimine devam eden katihmailarin ta-
mami, sosyal medyada igerik paylasmadiklarini vurgulamis; bunun yerine
digerlerini gozetlediklerini, gtindem hakkinda bilgi aldiklarini, akrabalarla ir-
tibat1 devam ettiklerini ileri stirmiislerdir. K3 (Erkek, 24) Facebook ve Twitter
kullanimini sdyle agiklamustir:

Higbir sey olmadig: i¢in ara ara Facebook’a giriyorum orada da ¢ok fazla ho-
calarimiz var, igte hocalarin katildig konferans verdigi seminerler, gittigi yerler.
Onun disinda akrabalarin ¢ocuklarin resimleri vesaire onlara bakiyorum ne ka-
dar biiytimiigler, 6len giden var mi, taziye vermek icin. Instagrami kullanmiyo-

rum, sevmiyorum ve kullanmiyorum (K3, Erkek, 24).

Diger kullanicilardan K4 (Kadin, 29) Facebook'u etkinlikler i¢in kullandi-
g1in, kiilttirel etkinlikleri takip ettigini; Twitter’a kitap onerileri, Instagram’a

2 Bulgu sunumunda katilimcilarin ayirt edilebilmesi icin katilimei ifadesi “K” seklinde
kisaltilarak numaralandirilmais, cinsiyet ve yas bilgileri ile birlikte parantez igerisinde veril-
mistir.
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da arkadaslarinin fotograflarina bakmak igin girdigini belirtmistir. K1 (Erkek,
43) ise Facebook’u uzun siiredir kullanmadigini haber almak i¢in Twitter’s,
dinlenmek icin Instagram’: takip ettigini ifade etmistir.

Dijital detoks uygulama nedenleri

Calismanin bu boliimiinde, geng yetiskinlerin profesyonel, 6zel ve sosyal ya-
samlarinda dijital teknoloji kullanimin aktif olarak azaltmaya, degistirmeye
veya sonlandirmaya iten sebepler belirlenmeye calisilmistir. Bu ana baslik alt
temalarla gruplandirilmistir.

Dijital ekosistemde digerleriyle iletisim

Gortismeciler, ¢evrimici yasamlarinda genelde akilli telefon 6zelde ise sosyal
medya kullanimlarinda kendilerini rahatsiz eden durumlarin oldugunu sii-
rekli dile getirmiglerdir. Bu rahatsizliklar onlarin sosyal medya tiiketimlerini
sorgulamalarina ve kendi ¢dziimlerini tiretmelerine neden olmustur. Arastir-
ma katilimcilarii dijital detoksa yonlendiren sebepler igerisinde sosyal med-
yay1 faydasiz, sosyal medyada paylasilan igeriklerin anlamsiz goriilmesi gibi
nedenler vardir. Goriismeler esnasinda tiim kullanicilar icin dijital detoksa
yonelme konusunda kirilma noktalarinin oldugu anlagilmigtir. Ornegin bir
gortismeci (K1, Erkek, 43) siyasi giindemde gelismeleri gercek yasam, sanal
diinyadaki gelismeleri ise sahte, gosteris amagl ve yapay olarak nitelemis ve
su ifadeleri kullanmigtir:

Gezi olaylar1 meselesi var bende ¢ok etkili olan yani sahayla gergek hayatla sanal
ortamin bir kopus yasadig1 2. darbeyi de 15 Temmuz benim igin yapti. Orada
yasadigim arkadasliklar Twitter’da takip ettiklerim vesaire falan. Geri ¢ekildim
yani soyle 6nce mticadelelere bir seyler anlatmaya, karsilikl: fikir ayriliginda ol-
dugum kisilerle bir seyler anlatmaya ¢alishm ama fark ettim ki yazdigim her me-

saja bagka bir sey geliyor (K1, Erkek, 43).

Katilimcilari, dijital ortamda diger kullanicilarin sergiledikleri davranig-
lar da dijital detoksa yonlendirmistir. Diger kullanicilarin sosyal medyada-
ki fotograflarinda gercek yasamlarindan farkli seyleri gostermek istemeleri,
mutlu olmadiklar: halde mutlu, zengin olmadiklar: halde zengin gortinmeye
calismalari bu durumun 6rnekleridir. Bununla birlikte imrendirme ve kiskan-
dirmaya yonelik igerikleri gordiikleri zaman kendilerini mutsuz ve eksik his-
seden katihmcilar da bulgulanmigtir. Sosyal medyada siirekli sosyallestigini
gosterme yoniinde tistiinde bask: hissetmek ve bu baskidan kurtulma yolu
olarak dijital detoks uygulamak tercih edilebilmistir. Sosyal medyada harca-
nan zaman ¢ogu i¢in vakit kayb1 olarak goriinmekte ve bu da kullanicilar
sosyal medyadan uzaklasmaya sevk etmistir.
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Glivenlik kaygilari

Katilimailarin djjital teknoloji kullanimlarint azaltma nedenleri arasinda di-
jital gozetlenme endisesi, kisisel haklarin istismart da yer almaktadir. Goriis-
mecilerden K1 (Erkek, 43) bu durumu asagidaki ctimlelerle ifade etmistir:

(...) yine bu Sir Williams tarafina gézetim tarafina giriyor o da ¢ok carpiciyds
benim igin bir yerden sonra benim biittin verilerimi degerlendirip bana geri do-
niyor (...) Bunlar1 gérdiikten sonra bildiginiz tedirginlik yasadim ¢tinkii 50 bin
fotografim falan yiiklemigtim bu gézetim meselesi ve iste kisisel haklar sonra
sadece olay isimlerini vermek gerekirse Cambridge Analitik avi falan oldu me-
sela. Amerika’da falan hani onlardan sonra anladim ki yani ¢ok ciddi bir seyin
altindayiz. Yazdigin her ey aleyhinde delil olarak kullanilabilir (K1, Erkek, 43).

K2 (Kadin, 30) ise “ya hem giivenlik i¢in hem de b6yle bir orda sey olus-
tu varolussal bir seye girdi izlenen olmak, izlemek, izleyici olmak falan” ifa-
desiyle bireysel gozetlemenin ve gozetlenmenin rahatsizligini vurgulamigtir.
K3 (Erkek, 24) benzer sekilde “sosyal medyada fotograf paylasmak gercekten
cok tehlikeli. Sapiginiz olabilir siz farkinda degilsiniz okey normal belki tistii
kapali agik bilmiyorum nasil biri, sizin i¢in ¢ok normaldir bu. Yasam stan-
dardimniz sekliniz nedir bilmiyorum ama herkes sizin gibi bakmiyor olaylara”
diyerek paylagimlarin bireysel tehditlere yol agabilecegini ileri stirmiigtir.

Odaklanma

Aragtirma kapsaminda katilimcilarin dijital teknoloji kullanimlarina bag-
I1 olarak profesyonel, 6zel ve sosyal ¢evrelerinde ¢ok ¢esitli olumsuzluklar
yasadiklar1 ve bu durum karsisinda oto kontrol saglamaya calistiklar1 sap-
tanmustir. Profesyonel yasamda dijital teknolojilerden gelen uyaranlar kati-
limailar igin asil isten uzaklasma, odaklanmay1 zorlastirma gibi olumsuzluk-
lara yol agmaktadir. Ornegin katiimcilardan K2'nin (Kadin,30) “Instagrama
bagimli oldugumu diistindiim galiba. Ctinkii ¢ok da seydi stalking diye bir
sey var ya hani. Bizim yagimizda artik stalkerlik, stalking takip etme, yapma
o artik ben de kendimi bir noktada stalkera evrilmistim. Evet o da itti beni
yani. Hi¢ tanimadigin insanlarin profiline girip bakiyosun” ifadeleri ile K4'tin
(Kadin, 29) “stirekli bir seye bakma ihtiyaci hissediyorum (...) orda bir sey
dikkat araligimizi ¢ok kisaltryor bence. Normalde mesela 45 -50 dakika ise
bi 10 dakikada bir bi telefona bakma ihtiyaci hissediyorsunuz ve iste 15 20
dakika belki 1 saat galisacagima 15 dakika calisip sonra ona bakiyorsunuz”
ifadeleri siirekli telefona bakmanin, bildirimleri kontrol etmenin, digerlerini
gozetlemenin kendilerine verdigi rahatsizlig1 anlatmaktadur.
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Katilimcailardan K3 (Erkek, 24) ise asagidaki ifadesiyle dijital bagimliliga
vurgu yapmugtir:

Siz fotograf paylastiysaniz bir yerde bu bir zamandan sonra bagimliliga déntiyor.
Mesela konusuyoruz karsilikli ya da yemek yiyoruz, sohbet edecegiz telefonunda
tavla agik, okey agik ¢ok rahatsiz edici bir sey yani. Bazen duvara koydugumuz
resmi gérmiiyoruz, ¢alan miizigi duymuyoruz, bir zaman sonra ondan nefret eder
hale geliyoruz ya, ¢cok normallegiyor. Bize zevk veren bir maddeye dénmiis du-
rumda cikolatay1 yemek gibi yani su an sosyal medyaya bakmak (K3, Erkek, 24).

Bir katthmar da (K1, Erkek, 43) cevresindekilerin Whatsapp kullanma
kiiltiirtintin olmadigini elestirerek stirekli gelen Whatsapp mesajlarimin ver-
digi rahatsizlig1 ve Whatsapp’in kisa yazigmalar yerine uzun yazigmalara
doénmiis olmasini dile getirmistir.

Dijital detoks rehberi/ bagimliligi azaltma onerileri

Geng yetigkinlerin dijital teknoloji kullanimlarinin gerek profesyonel gerek
6zel gerekse sosyal ¢evrelerindeki olumsuz etkileri onlar1 kendi yontemleriyle
bu olumsuzluklar: gidermeye sevk etmistir. Calismada dijital detoks kavrami
ozellikle “nedir” 6nermesiyle sorulmamis, kavrama y&nelik bir tanima veya
bir yol haritasina, katilimcilarin cevaplarindan ¢ikarim yoluyla ulagilmast he-
deflenmistir. Bu anlamda katilimcilarin verdikleri cevaplar neticesinde dijital
teknoloji kullanimini azaltmak igin gesitli 6neriler derlenmistir. Katilimcilarin
bizzat kendi kullandiklari bu yontemlerin islevsel oldugu, dijital teknoloji-
lerin sonraki kullanimlarinda 6nceki olumsuz etkilerinin sonlanmas: ya da
azalmastyla anlagilmistir.

Gortismecilerden K1 (Erkek, 43), giinliik yagsamu icerisinde dijital plat-
formlardan gelen uyaranlarin isini bélmesi ve giivenlik kaygilar1 nedeniyle
dijital detoksa yonelmistir. Teknolojiyi kullanma konusunda kendisine za-
mansal bir kural koyarak yine kendini sinirlandirabilmistir. Gortismeci asa-
g1daki ifadeleri kullanmaistir:

(...) androidin bildirim ayarlarinda sessize aliyorum ¢ogunu, yani mesela What-
sapp lizerinden konugalim daha derine girersek Whatsapp sadece biitiin grup-
lar sessiz aile dahil olmak; 3er dakika veriyorumdur ama bunu soyle yapryorum
mesela ig arasi kafa dagitmak i¢in kullaniyorum (...)yazdiklar1 ve paylastiklar:
her seyin gercekten aleyhinde delil olarak kullanilabilecegini bilmeleri lazim. Ee
ve hicbir seyi silemeyeceklerini, Facebook hesabini silemeyeceklerini en azimndan
Facebook’ta sakl1 olacagini, ee hani gizlilik diye bir seyin kalmadigim bilmeleri
lazim (...)yemek yerken paylasim yapmamak neyi paylasip neyi paylasmayacak-
lar1 noktasinda bir sey koymalarini tavsiye ederim (K1, Erkek, 43).
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K5 (Kadin, 29) benzer sekilde, Whatsapp gibi uygulamalar1 ya sildigini
ya sessize aldigini, K4 (Kadin, 29) tez yazim siirecinde uygulama kullanimini
biraktigini, K2 (Kadin, 30) ise Facebook hesabini1 dénemsel olarak dondurdu-
gunu belirterek uygulamalarin silinmesinin / kapatilmasinin bagimlilig1 azalt-
madaki 6nemli etkisine deginmiglerdir.

Dijital detoks uygulama yolunda bir diger alternatif ise belirli bir saatten
sonra (bu saat elde edilen verilere gore is dontisiine, eve doniise ya da 6nemli
bir konu hakkinda ¢alismaya bagli olarak degismektedir) miimkiin oldugun-
ca telefonu kendinden uzak tutmak, cihazlar1 bagka bir ortamda birakmaktir.
K4 (Kadin, 29) eve gittikten sonra telefonu géremeyecegi bir yere kaldirdigini,
K2 (Kadin, 30) belli bir saatten sonra kullanimi biraktigini, K1 (Erkek, 43) ise
telefonu evde mutfak gibi belirli alanlarda kullanmadigini ifade etmistir.

Bunlara ek olarak katilimcilar dijital detoks igin farklt uygulamalar da
Onermistir. Bunlara 6rnek olarak telefon takip uygulamalari, Google tizerin-
den indirilen Quick Time gibi uygulamalar, sosyal medya aglarinin kendi ic-
lerine gdmiilii olan ve gegirilen siireyi gosteren uygulamalar verilebilir. Bir
diger 6neri ise Whatsapp yazismalarinda otomatik kelimeleri dolduran klav-
ye tiirlinii se¢mek yerine normal klavyeyi se¢mektir. Bu durum yazi yazan ki-
sinin yavaglamasina bdylece yazma isini zorlastirarak onu dijital yolla iletisim
kurmamaya sevk etmektedir.

Biittin bu veriler 1s1¢inda katilimcilardan gelen bilgiler dogrultusunda
dijital detoks onerileri agsagidaki gibi siralanabilir:

¢ Uygulamalar: silmek.

¢ Tiim bildirimleri sessize almak.

* Yapilan paylasimlarda kontrollii olmak. Her seyi paylasmamak.

e Bagiml olunan dijital teknolojiyi odanin disinda, erisilemeyecek yer-
de tutmak.

* Ogzellikle aksam saatlerinde dijital teknoloji araglarindan uzak dur-
mak.

e Hangi platformda ne kadar stire kaldigini gosteren uygulamalar: kul-
lanmak.

¢ Baglantida olma siiresini azaltmak
* Yeni medya okuryazarligini bilmek.
* Yemek yerken dijital araglara bakmamak.

e T9u kullanmamak.
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Dijital detoksun cevrimdisi cevredeki yansimalari

Ailelerin ya da sosyal ¢evre tiyelerinin yaninda iken stirekli akilli telefon kul-
lanimin elestiren dijital detoks yanlilari, dijital detoks yontemlerini uygular-
ken gevrelerinden ¢ok ¢esitli tepkiler aldiklarini, diglandiklarin dile getirmis-
lerdir. Ozellikle Whatsapp gruplarindan ¢ikmak bunlardan biridir. Birgogu
i¢in bu ortamdan ¢ikmak ¢ok zordur; ¢iinkii Whatsapp iletisim kurmanin yol-
larindan biridir. Yine de gruplardan ¢ikmak ya da sosyal medya hesaplarin
silmek K2'nin (Kadin, 30) “Instagramsiz nasil yasiyosun ya, ne yaptyosun hig
stkilmiyor musun?” seklinde tepkiler almasina yol agmugtir. K1 (Erkek, 43) ise
bu baglamda sanki herkes bu ortamlarda olmak zorundaymuis gibi bir alginin

oldugunu belirtmektedir.

Gortismecilerin bu ortamlardan uzaklagmalarmin bir etkisi de yakin
cevrelerinden ya da bulunduklar: sehir/iilke/diinyadaki gelismelerden, et-
kinliklerden ge¢ haberdar olmalar1 sonras: yagadiklar iiziintiidiir. Ornegin
bir gériismeci (K5, Kadin, 29) bu durumu “Iste yasadigin sehirdeki kiiltiir
sanat etkinliklerini kagirdigin oluyor. Sonra iste sevdigin ve gitmek istedigin
bir konser, bir soylesi kacirdigimda da tiziiltiyorum” seklinde dile getirmistir.

Katilimailarin sosyal medya hesaplarindan uzaklagsmalar1 her ne kadar
giindemi ge¢ takip etme endigesine dontismiis olsa da K3 (Erkek, 24) dijital
detoksun yarattig1 rahatlik ve sakinlik hissini asagidaki sozleriyle vurgula-

mugtir:

(...) kafamda 6ltimler yok, cinayetler yok, haberler yok diisiinmem gereken. Me-
sela giin iginde, mesela sabahtan bazi planlar yapiyorum, aydan aya temizlik ya-
piyorum... Oncelikle zaman artti benim igin, yapacagim seyleri belirledim. Daha
¢ok kitap okumaya bagladim, farkli alanlar arastirdim. Bir buguk saat ¢ok deger-
liymis, zamaninda kullanilan bir saat cok degerliymis (K3, Erkek, 24).

Yine K3 (Erkek, 24) stirekli sosyal medyada gevresiyle ilgili tiim haberleri
o0grenmeyince, ¢evrimdist ortamlarda arkadaslariyla bir araya gelince konu-
sacak bir¢ok konusu oldugunu belirtmistir.

Sosyal medyanin sundugu diinyadan uzaklasma sonrasinda, katilimcila-
rin kendilerine daha fazla zaman ayirdiklarini ve bu zamanlarini daha fazla
kitap okuyarak, aile ile vakit gegirerek ve bolca film/belgesel seyrederek ge-
cirdiklerini ifade etmeleri dikkat ¢cekmistir.
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Sonug: Cevrim disi sosyallik, anda kalma arzusu
ve 6zgurlesen birey

Bu arastirma geng yetiskinleri dijital detoksa iten sebepleri belirlemek ve de-
toks yontemlerini saptamak tizerine kurulmustur. Popiiler olmaya baslayan
bu kavramin geng yetigkinler tizerindeki edimsel anlamini ortaya koymak
ayni zamanda batili tilkeler 6zelinde gergeklestirilmis olan literattirtin, Ttirki-
ye teknoloji tiiketicisi baglaminda degerlendirebilmesine imkan tanimaktadir.

Calisma kapsaminda arastirmaya gontillii katilan goriismecilerin hepsi
dijital teknoloji kullanimlarindan ¢ok gesitli sebeplerden 6tiirii rahatsizlik du-
yan ve bu nedenle 6zellikle sosyal medya tiiketimlerini azaltmak ya da sinir-
landirmak amaciyla kendi yéntemlerini bulan kisilerdir.

Gortismecilerin sosyal medya tiiketimleri bilgi almak, eglenmek, siyasi
gortislerine yakin olanlarin paylasimlarina ulasmak, akraba ya da aile ile ile-
tisim saglamak, ¢alistiklart kurumla iletisim kurmak, etkinlikleri takip etmek
tizerinedir. Bu bilgilere dayanarak, katilimcilarin sosyal medya kullanim mo-
tivasyonlarinin sosyal etkilesim kurma ekseninde sekillendigi ve gevrelerin-
deki gelismelerden haberdar olma diirtiilerinin baskin oldugu s6ylenebilir.

Calisma kapsaminda saptanan durumlardan biri de katiimcilarin sos-
yal medya platformlarina girme siirelerinin eskiye oranla daha az oldugudur.
Hatta baz: platformlar tamamen silinmistir. Neredeyse hig icerik paylasma-
may1 tercih eden bu kisilerin sosyal medya kullanimlar1 daha ¢ok digerlerini
gozetlemek, yakin ¢evreyle kendi kontrollerinde olmak kaydiyla iletisim kur-
mak gibi sinirlandirilmis olarak devam etmektedir. Katilimcilar: dijital detok-
sa yonlendiren sebepler ise sosyal medyay1 faydasiz gérme, sosyal medyaya
aktarilan igeriklerin diistinmeden eklenmesi, digerleri tarafindan yanlis anla-
silma deneyimleri, bu ortamin sahte, gosteris amagli olmas, dijital gézetlen-
me endisesi, kisisel haklarin istismari, kisisel verilerin izinsiz kullanilmasi,
yanlig bilgiye maruz kalma, digerlerinin paylagimlarinin kisinin kendini aciz
hissettirerek neden yapamiyorum algis: yaratmasi olarak belirlenmistir. Di-
ger bir ifadeyle, kullanicilarin sosyal medyaya girme stirelerini azaltma tep-
kileri bir nevi kendi mahremiyetlerini korumak, psikolojik olarak hissettikleri
gozetlenen olma konumundan uzaklasmak ve sunulan yapay/giivenilmez
icerikten uzak durmak i¢indir. Bununla birlikte dijital diinyada sunuma in-
dirgenen hayatlar, yaratilan sansasyonel arzular, meta haline donen yasam
tarzlari ve digerlerini izlerken yaratilan empatik aylaklik katilimcilar tizerin-
de rahatsizlik yaratmstir.



Dilek Melike Ulucay ve Kadriye Kobak = Dijital Detoks: ... > 345

Aile ile gegirilen zamani olumsuz etkilemesi, isi ya da ders galisma pra-
tiklerini stirekli kesintiye ugratmasi yine dijital detoksa yonelmede belirle-
yici unsur olarak saptanmis, 6zellikle Whatsapp bildirimlerinin odaklanma-
y1 engelledigi goriismeciler tarafindan dile getirilmistir. Bu bulgular bireyin
gevrimici diinyasina ayirdigi zamanin, ¢evrimdis1 profesyonel, sosyal ve aile
yasamini kesintiye ugratarak, iliskilerinde sorunlara yol agabilecegini ve is
yagantisinda performansinin diisebilecegini diisiindtirmektedir.

Miksch ve Schulz’'un da (2018) arastirmasinda vurguladig: gibi dijital
teknolojileri azaltmak kendini kontrol etme ve kendini diizenleme becerileri
tizerinde olumlu etkilere sahiptir. Aragtirmacilara gore, performansi artirmak
ve iyi hissetmek igin dijital detoks tercih edilmektedir. Bu ¢alismada benzer
sekilde, dijital teknoloji kullaniminin azaltilmasmin 6zellikle yanlis, abarti-
li, toplumsal agidan tiziicii haberlere maruz kalmayarak kisilerin kendileri-
ni daha iyi hissetmelerine yol actig1 gozlenmistir. Gortismeciler gelismeleri
kagirdiklarimin farkinda olmalaria ve hatta bu durumun onlarn bazen iiz-
diigiini dile getirmis olmalarina ragmen yine de iradeleri tizerinde kontrol
saglayabilmenin, ¢evrimdisi iligkilerinden elde ettikleri doyumun, kendileri-
ni gelistirebilecekleri zamanin artmasinin, onlara daha fazla mutluluk verdi-
ginin altin1 ¢izmislerdir.

Tim bu bulgular dijital detoksun, bireyin sorumluluk alarak kendi ya-
santisi tizerinde 6z denetim kurabildigi, boylelikle kendini daha 6zgtir hisse-
debildigi bir hayata 6zlem duydugu gergegini ortaya ¢tkarmaktadir. Gelenek-
sel ve ytiz yiize iletisime duyulan ihtiyag ise bireylerin 6zgtinliik arayisinin
bir gostergesidir. Dijital teknoloji kullanimimnin her gegen giin artmasi, yeni
iletisim teknolojilerinin hayatimiza eklemlenmesi konunun 6nemini arttir-
makta ve ekonomik, psikolojik, sosyolojik ve ideolojik boyutlari ile degerlen-
dirilerek arastirilmasini gerekli kilmaktadir.



346 < ilef dergisi

Kaynakga

Adisa, Toyin Ajibade, Ellis LC Osabutey ve Gbolahan Gbadamosi. 2016. “Understanding the
Causes and Consequences of Work-family Conflict.” Employee Relations 38 (5): 770-88.
https:/ /DOILorg/10.1108 /ER-11-2015-0211.

Akkartal, Cemre. t.y. “Dijital Detox Zaman”. Erigim tarihi 6 Temmuz 2020.
http:/ /www.brandlifemag.com/ dijital-detoks-zamani/.

Baltaci, Ali. 2018. “Nitel Arastirmalarda Ornekleme Yontemleri ve Ornek Hacmi Sorunsalt
Uzerine Kavramsal bir Inceleme.” Bitlis Eren Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi
7 (1): 231-74.

Baumer, Eric P. S., Shion Guha, Emily Quan, David Mimno ve Geri K. Gay. 2015. “Missing
Photos, Suffering Withdrawal, or Finding Freedom? How Experiences of Social Media
Non-Use Influence the Likelihood of Reversion.” Social Media + Society, (Aralik): 1-15.
https:/ /DOLorg/10.1177/2056305115614851.

Bessiere, Katherine, Sara Kiesler, Robert Kraut ve Bonka S. Boneva. 2008. “Effects of Internet Use
and Social Resources on Changes In Depression.” Information, Communication and Society
11 (1): 47-70.
https:/ /DOl.org/10.1080/13691180701858851.

Cameron, Ann Frances ve Jane Webster. 2005. “Unintended Consequences of Emerging
Communication Technologies: Instant Messaging in the Workplace.” Computers in
Human Behavior 21 (1): 85-103.
https:/ /DOl.org/10.1016/j.chb.2003.12.001.

Chang, Hui Jung, and Wan Zheng Ian. 2014. “Instant Messaging Usage and Interruptions in the
Workplace.” International Journal of Knowledge Content Development & Technology 4 (2):
25-47.
https:/ /DOlLorg/10.5865/1JKCT.2014.4.2.025.

Datareportal. 2019a. “Digital 2019 Global.” Erigim tarihi 22 Ocak 2020.
https:/ /datareportal.com / reports / digital-2019-g4-global-digital-statshot.

Datareportal. 2019b. “Digital 2019 Turkey.” Erigim tarihi 22 Ocak 2020.
https:/ / datareportal.com /reports/ digital-2019-turkey?rg=Turkey.

Dailymail. 2008. “Nomophobia is the Fear of Being out of Mobile Phone Contact- and It’s the
Plague of Our 24/ 7 age " Erigim Tarihi 08 Ekim 2020.

contact--plague-24-7-age.html.

Dempsey, Abigail E., Kelsey D. O’Brien, Mojisolo F. Tiamiyu ve Jon D. Elhai. 2019. “Fear of
Missing out (FOMO) and Rumination Mediate Relations Between Social Anxiety and
Problematic Facebook Use.” Addictive Behaviors Reports 9 (100150): 1-7.
https:/ /DOLorg/10.1016 /j.abrep.2018.100150.

Digitaldetox. 2020. “Disconnect to Reconnect.” Erigim tarihi 6 Temmuz 2020.

https:/ /www.digitaldetox.com/.



Dilek Melike Ulucay ve Kadriye Kobak = Dijital Detoks: ... > 347

Dijk, Jan van. 2016. A Toplumu. Ceviren: Ozlem Sakin. Istanbul: Kafka Kitap.

Drago, Emily. 2015. “The effect of Technology on Face-to-face Communication.” Elon Journal of
Undergraduate Research in Communications 6 (1): 2-21.

http:/ /www.inquiriesjournal.com/a?id=1137.

Elhai, Jon D., Jason C. Levine ve Brian J. Hall. 2019. “The Relationship Between Anxiety
Symptom Severity and Problematic Smartphone Use: A Review of the Literature and
Conceptual Frameworks.” Journal of Anxiety Disorders 62 (Mart): 45-52.
https:/ /DOLorg/10.1016/j.janxdis.2018.11.005.

Erikson, Erik H. 1975. Childhood and Society. Harmondsworth: Penguin.

Ertugrul, Salih. 2020. “Akilli Telefon Tarihi.” Er1§1m tarihi 6 Subat 2020.

Garrett, R. Kelly ve James N. Danziger. 2007. “IM=Interruption Management? Instant
Messaging and Disruption in the Workplace.” Journal of Computer Mediated
Communication 13 (1) (Ekim): 23-42.
https:/ /DO01.10.1111/§.1083-6101.2007.00384.X.

Giiney, Biisra. 2017. “Dijital Bagimliligin Dijital Kiiltiire Déntismesi: Netlessfobi.” Yeni Medya
Elektronik Dergisi 1 (2): 207-13.
https:/ /www.guvenliweb.org.tr/dosya/ou8p3.pdf.

Giiven, Erdem. 2011. “Yavas Giizeldir: “Yavas Yemek’ ten ‘Yavas Medya’ ya Hizli Tiiketime Dair
Bir Coziim Onerisi.” Selcuk Universitesi Iletisim Fakiiltesi Akademik Dergisi 7 (1): 113-21.
http:/ /hdlLhandle.net/123456789/12131.

Haug, Severin, Raquel Paz Castro, Min Kwon, Andreas Filler, Tobias Kowatsch ve Michael P.
Schaub. 2015. “Smartphone Use and Smartphone Addiction Among Young People in
Switzerland.” Journal of Behavioral Addictions 4 (4): 299-307.
https:/ /DOlLorg/10.1556 /2006.4.2015.037.

Hawi, Nazir S. ve Maya Samaha. 2017. “Relationships Among Smartphone Addiction, Anxiety,
and Family Relations” Behaviour & Information Technology 36 (10): 1046-52.
https:/ /DOlLorg/10.1080/0144929X.2017.1336254.

Hepp, Andreas. 2019. “A Deep Generational Shift? Some Remarks on Media Generations and
Deep Mediatization.” Fritt Frin Féltet: Om Medier, Generationer och Viarden iginde,
editorler Peter Jakobssonve Fredrik Stiernstedt, 21-36. Stockholm: Denna.

Henderson, Michael, Neil Selwyn ve Rachel Aston. 2017. “What Works and Why? Student
Perceptions of ‘Useful’ Digital Technology in University Teaching and Learning.”
Studies in Higher Education 42 (8): 1567-79.
https:/ /DOlorg/10.1080/03075079.2015.1007946.

Inauen, Jennifer, Niall Bolger, Patrick E. Shrout, Gertraud Stadler, Melanie Amrein, Pamela
Rackow ve Urte Scholz. 2017. “Using Smartphone-Based Support Groups to Promote
Healthy Eating in Daily Life: A Randomised Trial” Applied Psychology: Health & Well-
Being 9 (3): 303-23.
https:/ /DOlLorg/10.1111 /aphw.12093.



348 < ilef dergisi

King, Daniel L., ve Paul H. Delfabbro. 2017. “Features of Parent-Child Relationships in
Adolescents with Internet Gaming Disorder.” International Journal of Mental Health and
Addiction 15 (6): 1270-83.
https:/ /DOl.org/10.1007 /s11469-016-9699-6.

Kushlev, Kostadin ve Elizabeth W. Dunn. 2015. “Checking Email Less Frequently Reduces
Stress.” Computers in Human Behavior 43 (Subat): 220-28.
https:/ /DOl org/10.1016/j.chb.2014.11.005.

Kiigiikvardar, Mert. 2018. “Dijital Detoks Zamaniniz Gelmis Olabilir!” Erigim tarihi 1 Subat 2019.
https:/ /www.sophosakademi.org/ dijital-detoks-zamaniniz-gelmis-olabilir.

Lee, Suyinn, Cai Lian Tam ve Qiu Ting Chie. 2014. “Mobile Phone Usage Preferences: The
Contributing Factors of Personality, Social Anxiety and Loneliness.” Social Indicators
Research 118 (3): 1205-28.
https:/ /DOLorg/10.1007 / s11205-013-0460-2.

Marinkovic, Veljko ve Zoran Kalinic. 2017. “Antecedents of Customer Satisfaction in Mobile
Commerce.” Online Information Review 41 (2): 138-54.
https:/ /DOlLorg/10.1108 / OIR-11-2015-0364.

Miksch, Linda ve Charlotte Schulz. 2018. “Disconnect to Reconnect: The Phenomenon of Digital
Detox as a Reaction to Technology Overload” Yiiksek lisans tezi, Lund Universitesi.

Montag, Christian ve Peter Walla. 2016. “Carpe Diem Instead of Losing your Social Mind:
Beyond Digital Addiction and Why We All Suffer from Digital Overuse.” Cogent
Psychology 3 (1): 1-9.
https:/ /DOlLorg/10.1080/23311908.2016.1157281.

Newport, Taine. 2018. “Is Internet Addiction Real?” Mental Health Matters 5 (3): 24-5.
https:/ /journals.co.za/content/journal /10520 / E]JC-fbd97b080.

Nie, Norman H. 2001. “Sociability, Interpersonal Relations, and the Internet:
Reconciling Conflicting Findings.” American Behavioral Scientist 45 (3): 420-35.
DOI:10.1177/00027640121957277.

Nisar, Tahir M., Guru Prabhakar ve Lubica Strakova. 2019.”Social Media Information Benefits,
Knowledge Management and Smart Organizations.” Journal of Business Research 94
(Ocak): 264-72.

https:/ /DOlLorg/10.1016/j.jbusres.2018.05.005.

Ofcom 2016. “Communications Market Report”. Erigim tarihi 15 Temmuz 2020.
https:/ /www.ofcom.org.uk/ data/assets/pdf file/0024/26826/cmr_uk_2016.pdf.

Rauch, Jennifer. 2020. “Slow Media.” Erigim tarihi 6 Temmuz 2020.

https:/ /slow-media.org/.

Reinecke, Leonard, Stefan Aufenanger, Manfred E. Beute, Michael Dreier, Oliver Quiring, Briget
Stark, Klaus Wélfling ve Kai W. Miiller. 2017. “Digital Stress Over the Life Span: The
Effects of Communication Load and Internet Multitasking on Perceived Stress and
Psychological Health Impairments in a German Probability Sample.” Media Psychology
20 (1): 90-115.
https:/ /DOlorg/10.1080/15213269.2015.1121832.



Dilek Melike Ulucay ve Kadriye Kobak = Dijital Detoks: ... > 349

Rennecker, Julie ve Lindsey Godwin. 2005. “Theorizing the Unintended Consequences of
Instant Messaging for Worker Productivity.” Sprouts: Working Papers on Information
Environments, Systems and Organizations 3 (3): 137-168.
http:/ /sprouts.case.edu /2003 /030307.pdf.

Ribak, Rivka ve Michele Rosenthal. 2015. “Smartphone Resistance as Media Ambivalence.” First
Monday 20 (11).
https:/ /DOlLorg/10.5210/fm.v20i11.6307.

Schneider, Tali, Anthony Dominic Panzera, Mary Martinasek, Robert McDermott, Marisa
Couluris, James Lindenberger ve Carol Bryant. 2016. “Physicians’ Perceptions of Mobile
Technology for Enhancing Asthma Care for Youth.” Journal of Child Health Care 20 (2):
153-63.
https:/ /DOLorg/10.1177 /1367493514556555.

Schoenebeck, Sarita Yardi. 2014. “Giving up Twitter for Lent: How and Why We Take Breaks
from Social Media.” the SIGCHI Conference on Human Factors in Computing Systems bildiri
kitab1 iginde, Toronto, Kanada, 26 Nisan-1 May1s 2014: 773-82.
https:/ /DOlLorg/10.1145/2556288.2556983.

Song, Hayeon, Anne Zmyslinski-Seelig, Jinyoung Kim, Adam Drent, Angela Victor, Kikuko
Omori ve Mike Allen. 2014. “Does Facebook Make You Lonely? A Meta Analysis.”
Computers in Human Behavior 36 (Temmuz): 446-52.
http:/ /dx.DOlLorg/10.1016/j.chb.2014.04.011.

Sum, Shima, Mark. R. Mathews, Mohsen Pourghasem ve Ian Hughes. 2008. “Internet
Technology and Social Capital: How the Internet Affects Seniors” Social Capital and
Wellbeing.” Journal of Computer-Mediated Communication 14 (1): 202-20.
https:/ /DOlLorg/10.1111/§.1083-6101.2008.01437 .x.

Syvertsen, Trine, ve Gunn Enli. 2020. “Digital Detox: Media Resistance and the Promise of
Authenticity.” Convergence 26 (5-6): 1269-83.
https:/ /DOlLorg/10.1177/1354856519847325.

Turkle, Sherry. 2015. “Stop googling. Let’s talk.” The New York Times, 27 Eyliil 2015. Erisim tarihi
10 Subat 2020.

https:/ /nyti.ms/2TPGjxZ.

Twenge, Jean. M. 2017. “Have Smartphones Destroyed a Generation” The Atlantic, 8 Kasim 2020.

https:/ /bit.ly /3d1hDdE.

Ugur, Naciye Giiliz ve Tugba Kog. 2015. “Time for Digital Detox: Misuse Of Mobile Technology
and Phubbing” Procedia- Social and Behavioral Sciences 195 (Temmuz): 1022-31.
https:/ /DOLorg/ 10.1016/j.sbspro.2015.06.491.

Uzun, Kadriye ve Dilek M. Ulugay. 2017. “Is Ortaminda Whatsapp Kullanim1 ve Kesintiye
Ugrama.” Selcuk Universitesi Iletigim Fakiiltesi Akademik Dergisi 10 (1): 216-31.
https:/ /DOlLorg/10.18094 /josc.306677.

Velthoven, Michelle H van, John Powell ve Georgina Powell. 2018. “Problematic Smartphone
Use: Digital Approaches to an Emerging Public Health Problem.” Digital Health, (Ocak).
https:/ /DOILorg/10.1177 /2055207618759167.



350 < ilef dergisi

Wellman, Barry, Anabel Quan Haase, James Witte ve Keith Hampton. 2001. “Does the Internet
Increase, Decrease, or Supplement Social Capital? Social Networks, Participation, and
Community Commitment.” American Behavioral Scientist 45 (3): 436-55.

https:/ /journals.sagepub.com /home/abs.

Wilcockson, Thomas D.W., Ashley M. Osborne, ve David A. Ellis. 2019. “Digital Detox: The
Effect of Smartphone Abstinence on Mood, Anxiety, and Craving.” Addictive Behaviors
99 (Aralik): 106-13.
https:/ /DOlorg/10.1016/j.addbeh.2019.06.002.

Yildirim, Ali ve Hasan Simsek. 2008. Sosyal Bilimlerde Nitel Arastirma Yontemleri. Ankara: Segkin.

Yildirim, Caglar, Evren Sumuer, Miige Adnan ve Soner Yildirim. 2016. “A Growing Fear:
Prevalence of Nomophobia among Turkish College Students.” Information Development
32 (5): 1322-31.
https:/ /DOLorg/10.1177 /0266666915599025.

Yildirim, Serdar ve Ahmet Nesimi Kigioglu. 2018. “Teknolojinin Getirdigi Yeni Hastaliklar:
Nomofobi, Netlessfobi, Fomo.” SDU Tip Fakiiltesi Dergisi 25 (4): 473-80.
https:/ /DOlorg/10.17343 / sdutfd.380640.

Young, Kimberly S. 1999. “Internet Addiction: Symptoms, Evaluation and Treatment.”
Innovations in Clinical Practice: A Source Book iginde, edit6rler Leon VandeCreek ve
Thomas L. Jackson, 19-31. Sarasota, FL: Professional Resource Press.

http:/ /netaddiction.com /articles / habitforming.pdf.

Yusufoglu, Omiir Siikrii. 2017. “Bog Zaman Faaliyeti Olarak Akilli Telefonlar ve Sosyal Yasam
Uzerine Etkileri: Universite Ogrencileri Uzerine Bir Arastirma.” Insan ve Toplum
Bilimleri Dergisi, 6 (5): 2414-34.

http:/ /web.b.ebscohost.com /ehost

4c72-9abd-60fbe85b5d87%40pdc-v-sessmgr03.



