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Ozet:

Teknoloji bagimliligy; dijital cihazlarin artan yayginligi ve hizmetlerin asir1 kullanimryla
birlikte bireylerin teknolojiyi uzun siireli, yanlig ve bilingsizce kullanimi sonucunda ortaya
cikmustir. 1990 yilinda tip literatiiriine girmis olan teknoloji bagimlilig1 lizerinde anlagsmaya
vartlmig bir tamim veya tam kriteri bulunmamakta ve davranigsal bagimliligin bir alt
kategorisi olarak kabul edilmektedir. Teknoloji bagimliligs; bireylerde yapmak zorunlu
olduklart igleri ihmal etme, sorumluluklarini yerine getirememe gibi fiziksel ve ruhsal
bir¢ok probleme sebep olmaktadir. Teknoloji bagimlilig1 arastirmalarinda etkili davranisi
izleme ve miidahale 6nemlidir. Tiirkge karsiligr “bilingli farkindalik” olan “mindfullness”,
teknoloji bagimliligiyla miicadelede etkili bir yontemidir. Bilingli farkindalik, insanlarin
anlik deneyimlerini daha iyi algilayp ¢oziimlemelerine, otomatik davranmis ve duygusal
kaliplardan  kurtulmalarmma ve olumsuz uyaranlara karst1 olumlu tepkileri
kolaylastirmalarina yardimci olmaktadir. Bu dogrultuda, bagimli bireyler tizerinde bilingli
farkindalik egitim ve uygulamalari ile, kendi duygu durumlari, diislinceleri, davranislarinin
farkinda olarak otomatik davranistan kurtulduklari i¢in bagimlilik seviyelerinde diistisler
gozlemlenmektedir. Bu nedenle bu ¢calismada, teknolojik bagimlilik ve bilingli farkindalik
konusunda yapilan akademik ¢aligmalarin bibliyometrik analizinin yapilmasi
amaclanmistir. Calismada Web of Science ve Scopus veri tabanlarinda 6nce “teknoloji
bagimliligi (technology addiction)” ve ardindan “bilingli farkindalik (mindfulness)”
anahtar kelimeleri iizerinde ayr1 ayr1 inceleme yapilmis ve ana ¢aligmalara ulagilmis ve
VOSviewer yazilim araci kullamlarak anahtar kelimeler arasinda es birliktelik analizi
yapilarak, analiz sonucunda anahtar kelimeler arasindaki baglantilar ortaya konulmustur.
Bu calismada ayrica, Web of Science ve Scopus veri tabanlarinda teknoloji bagimliligi ve
bilingli farkindalik anahtar kelimeleri birlikte incelenmis ve bu iki kavramin birlikte
incelendigi ¢ok az sayida ¢alisma oldugu goriilmistiir. Sonug olarak ozellikle teknoloji
bagimliligiyla basa ¢ikmak icin etkili ¢6ziimler veya dnleme teknikleri hakkinda az sayida
calisma bulunmaktadir. Bu dogrultuda yapilacak caligmalarm artirilmasi: teknoloji
bagimliligiyla miicadelede etkili olacaktir.
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Mindfullness
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Abstract:

Technology addiction; It has emerged as a result of the long-term, wrong and unconscious
use of technology by individuals with the increasing prevalence of digital devices and
excessive use of services. The concept, which entered the medical literature in 1990, has
no agreed definition or diagnostic criteria and is considered a subcategory of behavioral
addiction. Technology addiction; It causes many physical and mental problems in
individuals such as neglecting the jobs they are obliged to do and not being able to fulfill
their responsibilities. Effective behavior monitoring and intervention are important in
technology addiction research. “Mindfullness”, which means “conscious awareness” in
Turkish, is an effective intervention method in the fight against technology addiction.
Mindfulness helps people better perceive and analyze their momentary experiences, get rid
of automatic behavior and emotional patterns, and facilitate positive reactions to negative
stimuli. In this direction, with mindfulness training and practices on addicted individuals,
decreases in addiction levels are observed as they get rid of automatic behavior by being
aware of their own emotions, thoughts and behaviors. Therefore, in this study, it is aimed
to make a bibliometric analysis of academic studies on technological addiction and
mindfulness. In the study, firstly, the keywords "technology addiction” and then
"mindfulness" were examined separately in Web of Science and Scopus databases, and the
main studies were reached, and by using the VOSviewer software tool, a correlation
analysis was made between the keywords. As a result of the analysis, the links between the
keywords were revealed. In this study, technology addiction and mindfulness keywords
were examined together in Web of Science and Scopus databases, and it was seen that there
are very few studies examining these two concepts together. As a result, there are few
studies on effective solutions or prevention techniques, especially for coping with
technology addiction. Increasing the studies to be carried out in this direction will be
effective in the fight against technology addiction.

Keywords: Addiction, Technology addiction, Awareness. Conscious awareness,
Mindfulness

Giris

Ivan Illich, teknolojinin toplumlar tarafindan hayatin vazgecilmez bir pargasi
olarak goériilmesinden 6teye gegerek sinirlari zorlayabilecek bir hale gelebilecegini ifade
etmistir. Teknolojik iirlinler, toplum tarafindan vazgecilmez olarak goriildiigiinde,
teknolojinin artik o toplumun siyasi, kiiltiirel, toplumsal yapilarinda s6z sahibi oldugu
gergegi ortaya ¢ikmaktadir (Illich, 2011). Sagladigi bu kolayliklar sayesinde vazgegilmez
olarak goriinen teknoloji, aslinda hayatimiza her zaman olumlu katki saglamayabilir.
Internet, bilgisayar, televizyon gibi teknolojik iriiniin bilingsizce ve kontrolsiiz bir sekilde
kullanilmasi, bireyler {izerinde bagimlilik olgusunun gelismesine yol agmustir.

Bagimlilik c¢ocukluk ve ergenlik yaslarinda cevresel ve genetik faktorlerin
etkilesimiyle beyinde yapisal ve iglevsel bozukluklara neden olan kronik bir hastaliktir
(Tarhan, 2013). Bagimlilik kavrami; alkol ve ¢ok g¢esitli diger uyusturucular gibi
kimyasallarin bilingsizce, asir1 ve kontrolsiiz kullanimiyla ilgilidir (Rachlin, 1990; Walker,
1989). Ancak, glinimiizde bagimlilik kavrami aynmi zamanda psikiyatrik teshis
sistemlerinde kimyasal olmayan bagimlilik veya davramigsal bagimlilik olarak da
kullamlmaya bagslanmustir (Griffiths, 1996; Marks, 1990). Dijital/ Teknoloji bagimliligi,
Facebook bagimliligi (Andreassen, 2013), video oyunu bagimlilig1 (Fisher, 1994), internet
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bagimliligi (O'Reilly, 1996), egzersiz bagimlihig: (Griffiths, 1997), akilli cep telefonu
bagimliligi (Choliz, 2010), online aligveris bagimlilig1 (Christenson ve digerleri, 1994) ve
igskoliklik (Andreassen, Hetland & Pallesen, 2010), gibi ¢ok ¢esitli davranigsal bagimlilik
tirleri de tammlanmistir. Ancak teknolojik/dijital bagimlilik daha genis bir c¢ercevede
olaylar1 inceledigi i¢in diger bagimlilik ifadelerine gore daha fazla tercih edilmekte ve
davranigsal bagimliligin bir alt kategorisi olarak kabul edilmektedir (Tarhan, 2013).

Teknoloji bagimliligi, kullanicinin kendisi tarafindan bireysel sagligi ve zihinsel
saglig1 i¢in zararli sonuglara yol agan ve bir bireyin belirli bir faaliyette bulunma konusunda
tekrarlayan bir zorlama bigimidir (Sharma, 2017). Teknoloji bagimliligiyla ilgili iki temel
belirleyici 6zellik vardir. Birincisi; bireyin kullandigi teknolojik arag iizerindeki kontrol
hakimiyetinin zayiflamasi, ikincisi ise bireyin bu durumdan zarar gérmesine karsin
teknolojik aract kullanmaya devam etmesidir (Ding, 2018). Teknoloji bagimliligi birgok
faktoriin birlesmesi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Bu faktorlerden en 6nemlileri biyolojik
ve gevresel faktorlerdir (Yesilay, 2017).

Teknoloji bagimliligi kavrami her ne kadar da insanlarda ilk bakista derin bir
endise yaratmasa da aslinda durum pek de Oyle degildir. Psikolog Dr. Peter Whybrow
teknolojik bagimliligr “elektronik kokain” olarak ifade etmis ve bu bagimliligin sanildigi
gibi ¢cokta masum bir bagimlilik olmadigini vurgulamistir. Dijital/teknolojik bagimliklarda
da diger bagimliliklarda oldugu gibi zamaninda miicadele edilmezse ¢ok derin yaralar
olusabilir. Bireyin bu bagimlilikla etkin bir gekilde miicadele etmemesi ve zamaninda
tedavi edilmemesi durumunda bireyde iletisim problemleri, is performansinda azalma,
basarisizlik, sorumluluklarini yerine getirememe gibi olumsuz durumlar olusabilir (Dilci,
2015).

Bu dogrultuda arastirmacilarin bireylerde bagimliliga neden olan teknoloji
davranislarini nasil kontrol altina alabilecekleri konusunda ¢alismalara 6ncelik vermeleri
gerekmektedir (Longstreet & Brooks, 2017). Yakin zamana kadar yapilan giinlik teknoloji
kullanimini inceleyen arastirmalarda bireylerin davraniglarmi "agirlikli olarak planlandigi
ve kasitli olarak gergeklestirdigi" yoniinde bir goriis hakimdi (Clements & Boyle, 2018).
Ayrica dijital teknolojilerin belirlenen hedeflere ulasabilmek amaciyla kullanildig: tespit
edilmisti (Seo & Ray, 2019; Jennett, ve digerleri, 2008). Ancak son ddnemlerde bu
varsayim artitk kabul edilebilir bir hal almaktan uzaklasti. Teknolojik gelismeler
hayatimizda daha c¢ok yer aldik¢a bireylerin ihtiyaclar1 dogrultusunda degil diirtiisel ve
bilingsizce teknoloji kullanimina yoneldikleri izlenimi artt1 (Bell, 2015). Boylece;
teknolojinin bireyler tizerindeki olumlu etkilerinden ¢ok bireyleri negatif yonde etkileyen
ve ortadan kaldirilmasi gereken bagimlilik boyutu {izerinde ¢oziim odakli arastirmalar
yogunlasmistir.

Teknoloji bagimliligini agiklamak ve 6nlemek i¢in uzmanlar tarafindan psikolojik
ve davramgsal teoriler Onerilmistir. Bunlar arasinda 6grenme teorileri, odiil eksikligi
hipotezi, diirtiisellik, biligssel davranigsal modeller ve sosyal beceri eksikligi teorileri yer
almaktadir. Bu alanda en sik arastirilan yaklagimlar biligsel davranisci terapi (BDT) ve
motivasyon artirma terapisidir (Sharma, 2018). Eyal’in 2014 yilinda belirttigi, aile, kurum
ve toplum olmak tizere farkli gruplarin etkin miicadelesini dngoren biitiinsel bir bakis acis1
olan kanca modelinde uzmanlar bagimlilikla miicadele kapsaminda ele almaktadir.

Tirkgeye “bilingli farkindalik” olarak ¢evrilen “mindfulness” yontemi ( Kabat-
Zinn, 2003; Germer, 2019), teknoloji bagimliligiyla miucadelede ¢ok etkili stratejik ve
¢oziim odakl bir yaklagimdir (Williams & Kraft, 2012).

Farkindalikla alakali en eski yazili referans, Budist Pali'deki ‘sati’ kavramidir
(Schmidt 2011). Sati kelimesinin ingilizce karsihigi 'Mindfulness' (Levey ve Levey
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2018) dir. Tiirkce karsiligi ise “bilingli farkindalik’tir (Ozyesil ve ark. 2011). Sati kelimesi;
butun Budist sisteminde tercume edilmesi en zor kelimelerden biri olarak
tammlanmaktadir. Budist alimler sati’yi ‘mudahale etmeden sadece bir nesneyi
gbzlemlemek hafiza, dikkat, hatirlama ve farkindalik olarak ifade etmektedir (Elkin,
2017). Jon Kabat-Zinn tarafindan Budist geleneklerinden yola ¢ikarak yapilan farkindalik
tanimu ise ‘belirli bir sekilde kasitli olarak, simdiki anda ve yargilamadan dikkat verme’
seklindedir (Kabat-Zin, 1990).

Farkindalik temelli davranmak, herhangi bir isi yaparken ne zaman ve nerede
olursaniz olun ne yaptigmizin bilincinde ve farkinda olmaniz demektir. Farkindalik temelli
davranmak, bireyin giinliik rutinlerini, aktivitelerini gergeklestirdigi otomatik pilot
yaklasimindan ¢ok daha farkli bir yasam bi¢imidir (Strosahl & Robinson, 2017).
Farkindalik, kisinin davranmigini etkili bir sekilde degistirme becerisini (6z-dlizenleme) ve
benlik ile baskalar1 arasinda kendine odakli ihtiyaglar1 rahatlikla karsilayabilen, olumlu
sosyal 6zellikleri artiran, pozitif bir iligki gelistiren, sistematik, zihinsel ve sonradan egitim
yoluyla 6grenilebilen bir yasam bi¢imidir (Vago & Silbersweig, 2012).

Psikoloji alaninda yasanan gelismelere paralel olarak bagimlilikla miicadelede
farkindalik meditasyonu egitimlerine olan ilgide artmistir. Standartlastirilmig farkindalik
egitim programlari, baslangigta duygusal sikintiy1 azaltmaya odaklanmis ve gercekten de
psikiyatrik bozukluklar ve semptomlar i¢in farkindalik temelli miidahalelerin (MBI'ler)
meta-analiz yoluyla etkili ve diger aktif, tedavilerle karsilastirilabilir oldugu kanitlanmistir
( Goldberg, ve digerleri, 2018).

Yakin ge¢cmiste, MBI'lar Farkindaliga Dayali Niiks Onleme (MBRP) ( Bowen,
Chawla, Grow, & Marlatt, 2010) ve Farkindalik Odakl1 Iyilesme Gelistirme (MORE) gibi,
bagimlilig: destekleyen mekanizmalar1 dogrudan ele almak igin gilincellenmistir. Yapilan
bilimsel arastirmalar neticesinde, MBI'larmn alkol, kokain, nikotin ve teknoloji dahil olmak
iizere bir dizi bagimlilik yapan durumlar i¢in 6nemli klinik faydalar saglayabilecegi tespit
edilmistir.

Bagimlilik odakli bir yagam bigiminden saglikli bir yasam bicimine gecis, bilingli
farkindalikta iyilesme modelinin ayrilmaz bir parcasidir. Yapilan ¢aligmalarda farkindalik,
yalnizca bagimliligin niiksetmesini 6nlemek i¢in sinirli miidahaleleri olan bir teknik olarak
degil, ayn1 zamanda bagimhiligin iyilesmesini destekleyen uzun vadeli, devamlilik arz eden
bir saglik davranisi olarak da incelenmelidir. Uzun siireli kalict etkiler elde etmek ve
bagimlilik iyilesmesini siirdiirmek icin farkindaligin neredeyse her giin siirekli olarak
uygulanmasi gerekmektedir ( Jacobson & Greenley, 2001).

Arastirmanin Amaci ve Yontemi

Aragtirmada, teknolojik bagimlilik ve bilingli farkindalik konusunu ele alan
akademik ¢aligmalarin bibliyometrik analizinin yapilmasi amaglanmaktadir. Bibliyometrik
analiz; belgelerin ya da yayinlarin yazar sayisi, yayinlandigi dergi, konu, yayn bilgisi gibi
belirli 6zelliklerin niceliksel olarak analiz edilmesi seklinde ifade edilmektedir (Ulu ve
Akdag, 2015).

Caliymada Web of Science ve Scopus veri tabanlarinda “teknoloji bagimlilig
(technology addiction)” ve “bilingli farkindalik (mindfulness)” anahtar kelimeleri iizerinde
Ingilizce olarak arastirma yapilmistir. Web of Science, diinyanin énde gelen bilimsel
literatiir veri tabanlarindan biridir. 171 milyondan fazla kayit ve 1,9 milyar atif icermektedir
(Clarivate, 2022). Scopus, kapsamli, ¢ok ¢esitli ve mutidisipliner ¢aligmalara ulasilabilen
bilimsel literatiir veri tabanidir. Web of Science ve Scopus veri tabanlarinda teknoloji
bagimliligi ve bilingli farkindalik anahtar kelimeleri {izerine inceleme yapilarak ana
caligmalara ulagilmustir. Veriler VOSviewer yazilimi kullamilarak analiz edilmistir.
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VOSviewer, Ozellikle bibliyometrik haritalarin grafiksel olarak goriintiilenmesine Onem
vermesi (Eck & Waltman, 2010) nedeniyle tercih edilmistir.

Arastirmanin Bulgulari

Web of Science veri tabaninda 6ncelikle tarih sinirlamasi yapmadan “teknoloji
bagimliligi” anahtar kelimesi iizerinden tarama yapilmis 305 caligmaya ulagilmistir. Bu
caligmalarin arastirma alanlarina baktigimizda, psikoloji 74, madde bagimliligi 57,
psikiyatri 45 ve iletisim alaninda 14 c¢alismanin oldugu tespit edilmistir. Sekil 1’de
goriildiigii gibi teknoloji bagimliligi konusunda 2020 yilinda 40 ¢aligma, 2021 yilinda 36
caligma, 2018 yilinda 33, 2019 yilinda 32 ve 2022 yilinda 30 ¢alisma mevcuttur.

40+
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Sekil 1. Web of Science Teknoloji Bagimliligi Anahtar Kelimeli Calismalarin Yaymn Yili

Listelenen calismalarin, VOSviewer yazilim araci kullanilarak anahtar kelimeleri
arasinda es birliktelik analizi yapilmistir. Analiz sonucunda Sekil 2°de goriildiigi gibi
anahtar kelimeler arasindaki baglantilar ortaya konulmustur. Kelimelerin igerisinde
bulundugu seklin biiyiikligi, o 6genin agirhgmi ifade etmektedir. Bir 6genin rengi o
ogenin ¢alisilma yihni gostermektedir. Ogeler arasindaki cizgiler baglantilar1 temsil
etmektedir. Sekil 2°de gorildiigi gibi teknoloji bagimlilig1 anahtar kelimesi esbirliktelik
analizi sonucunda 5 kiime, bu kiimelerin altinda 27 6ge ve 6geler arasinda 78 baglanti tespit
edilmigtir. Ana 6gemiz olan teknoloji bagimlilig1 disinda bagimlilik, internet bagimliligi ve
akilli telefon bagimliligi kavramlariin agirhgmin yiiksek oldugu gortlmektedir. Analize
gore akilli telefon bagimliligi, dijital bagimlilik, sosyal medya bagimliligi, oyun bagimliligi
ve ergen kavramlarmin son yillarda c¢alisilan glincel kavramlar oldugu
soylenilebilmektedir.
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Sekil 2. Web of Science Teknoloji Bagimliligi Anahtar Kelimeleri Es Birliktelik Analizi

Web of Science veri tabaninda tarih sinirlamasi yapmadan “bilingli farkindalik”
anahtar kelimesi ilizerinden tarama yapilmis sadece 7 ¢alismaya ulasilmistir. Bu
caligmalarin arastirma alanlaria baktigimizda, psikoloji, halk sagligi, felsefe ve psikiyatri
oldugu tespit edilmistir. Caligmalarin ilk olarak 2005 yilinda basladigi fakat artis olmayip
2022 yilina kadar aralikli olarak ¢alismalarin gergeklestigi goriilmiistiir.

Listelenen ¢alismalarin, VOSviewer yazilim araci kullanilarak anahtar kelimeleri
arasinda es birliktelik analizi yapilmistir. Analiz sonucunda Sekil 3°de goriildiigi gibi
anahtar kelimeler arasindaki baglantilar ortaya konulmustur. Bilingli farkindalik anahtar
kelimesi esbirliktelik analizi sonucunda 5 kiime, bu kiimelerin altinda 20 6ge ve 6geler
arasinda 50 baglant1 tespit edilmistir. Ana 6gemiz olan bilingli farkindalik anahtar kelimeli
calismalarda ortak anahtar kelime olarak calismalarin yapildigi ilk yillarda cenin
hareketleri, ebelik kavramlart 6n planda iken daha sonraki yillarda kariyer gelisimi,
girigimcilik, saglik hizmetleri, kararli eylem kavramlar1 ile calismalar yapildigi
goriilmiistiir. Analize gbre anksiyete, depresyon, zihinsel saglik, yorumlama deneyimi ve
deger kavramlarinin son yillarda ¢alisilan giincel kavramlar oldugu sdylenilebilmektedir.
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Sekil 3. Web of Science Bilingli Farkindalik Anahtar Kelimeleri Es Birliktelik Analizi

~ .9

Scopus veri tabaninda tarih sinirlamasi yapmadan “teknoloji bagimliligr” anahtar
kelimeleri iizerinden tarama yapilmis 124 sonuca ulasilmistir. Bu galismalarm bilim
alanlarma baktigimizda, calismalarn 59’u bilgisayar bilimi alaninda, 42’i eczacilik
alaninda ve 33’1 psikoloji ve 30’u sosyal bilimler alaninda yapildigi gorilmiistir. Sekil
4’te goriildiigii gibi teknoloji bagimliligi konusunda 2022 yilinda 34 ¢alisma, 2021 yilinda
15 ¢alisma, 2020 yilinda 15 ¢alisma, 2019 yilinda 13 ¢alisma ve 2018 yilinda 8 ¢aligma
mevcuttur.
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Sekil 4. Scopus Teknoloji Bagimliligi Anahtar Kelimeli Caligmalarin Yaymn Y1l

Scopus veri tabaninda listelenen ¢aligmalarin, es birliktelik analizi yapilmis analiz
sonucunda Sekil 5’de goriildiigii gibi anahtar kelimeler arasindaki baglantilar ortaya
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konulmustur. Teknoloji bagimliligi anahtar kelime esbirliktelik analizi sonucunda 11
kiime, bu kiimeleri altinda 65 6ge ve Ogeler arasinda 210 baglanti tespit edilmistir.
Teknoloji bagimliligi anahtar kelimesi disinda akilli telefon bagimliligi, mobil telefon
bagimliligi, bilgi teknolojileri bagimliligt ve 6z diizenleme kavramlarmin agirliginin
yiiksek oldugu goriilmektedir. Analize gore scopus veri tabaninda teknoloji bagimlilig
baglaminda mobil telefon bagimliligi, depresyon, sosyal ag, zihinsel saglik ve fiziksel
aktivite kavramlarinin son yillarda ¢aligilan giincel kavramlar oldugunu belirtebiliriz.
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Sekil 5. Scopus Teknoloji Bagimliligi Anahtar Kelimeleri Es Birliktelik Analiz

Scopus veri tabaninda “bilingli farkindalik” anahtar kelimesi tizerinden tarama
yapilmig 18 ¢alismaya ulagilmistir. Bu calismalarin arastirma alanlarma baktigimizda, ilag,
bilgisayar bilimleri, sosyal bilimler alanlar1 c¢ogunlukta calisilan alanlar olarak
goriilmiistiir. Bu anahtar kelime baglaminda ilk ¢alisma 2009 yilinda yapilmis, 2011 yil1 4
calisma ile en fazla ¢alisilan y1l olmus, 2022 yilina kadar aralikli olarak az sayida ¢alisma
yiirtitilmistiir.

Listelenen calismalarin, VOSviewer yazilim araci kullanilarak anahtar kelimeleri
arasinda es birliktelik analizi yapilmustir. Analiz sonucunda Sekil 6’da gorildigi gibi
anahtar kelimeler arasindaki baglantilar ortaya konulmustur. Bilingli farkindalik anahtar
kelimesi esbirliktelik analizi sonucunda 11 kiime, bu kiimelerin altinda 47 6ge ve 6geler
arasinda 125 baglant1 tespit edilmistir. Ana 6gemiz olan bilingli farkindalik anahtar
kelimesinin yaninda meditasyon, zihinsel saglik kavramlarimin agirligimin yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Ayrica deger, zihinsel saglik, depresyon, anksiyete, uykusuzluk hastaligi
kavramlarinin son yillarda galisilan giincel kavramlar oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 6. Scopus Bilingli Farkindalik Anahtar Kelimeleri Es Birliktelik Analiz

Calismanin son kisminda Web of Science ve Scopus veri tabanlarinda teknoloji
bagimlihg ve bilingli farkindalik anahtar kelimeleri baglaminda birlikte c¢alisilan
arastirmalar incelenmistir. Bu kapsamda Web of Science veri tabaninda iki ¢aligma
mevcuttur. Calismalarin biri 2021 digeri 2022 yilinda hazirlanmustir. Her ikisi de makale
caligmasidir. Calismalardan biri sosyal bilimler alaminda, ikincisi bilgisayar bilimleri
alaninda yapilmustir. Scopus veri tabaminda ii¢ ¢alismaya ulasilmistir. Calismalarin biri
2021 yilinda ikisi 2022 yilinda yapilmistir. Calisma alani olarak bilgisayar bilimleri,
yonetim, ekonomi, sosyal bilimler alanlarini ¢aligmalar kapsamaktadir.

Sonug

Teknoloji bagimliligy; bireylerin dijital cihazlarin ve hizmetlerin kendilerine zarar
verebilecek sekilde gereginden fazla kullanilmasi ile ortaya ¢ikan bireysel ve toplumsal bir
problemdir (Cemiloglu, Naiseh, Catania, Kukkonen, & Ali, 2021). Son yillarda dijital
bagimlilik seviyesi bireylerde pozitif bir ivme kazandigi icin dijital bagimlilikla miicadele
kapsaminda birgok arastirma yapilmaktadir. Teknoloji bagimliligiyla micadele
dogrultusunda klinikler acilmakta, tedavi yontemleri gelistirilmekte ve dijital kullanicilarin
otokontrol saglayabilmeleri igin bilinglendirme ¢alismalar1 yapilmaktadir. Teknoloji
bagimlihigiyla miicadele ederken sadece psikoloji alanina yonelik bir yol haritast
belirlemek yeterli degildir. Teknoloji bagimliligi psikoloji alaniyla beraber farkli disiplin
dallarinda da calisma gerektiren ve ozellikle ¢6ziim onerileri bekleyen toplumsal bir
sorundur. Giiniimiizde internet teknolojisinin hizli gelisimi, tabletlerin, bilgisayarlarin,
akilli telefonlarin ve diger dijital ara¢ gereclerin yogun kullanimi; insanlarm kisisel
biligleri, fiziksel ve ruhsal sagliklar1 ve sosyal iliskileri iizerinde olumsuz bir etki
yaratmaktadir. Z kusag1 ve Alfa kusagi olarak tanimlanan ¢ocuk ve genclerin dijital arag
gerecler ve internetle ¢ok kiiglik yaslarda tamsmalar1 nedeniyle bu cihazlara yonelik
bagimlilik olusturma olasiliklar1 yiiksektir. Teknoloji bagimliligi, gelismis iilkeler icin
oldugu kadar gelismekte olan iilkeler icin de problem olarak goriilmekte ve diinya
genelinde evrensel bir sorun héline gelmektedir. Teknoloji bagimliligi son yillarda giderek
daha ciddi bir problem haline gelmekte ve dijital bagimliliga miidahalelerin eksikligi hala
daha devam etmektedir.
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Dijital materyaller gereginden fazla, bilingsizce ve kontrolsiiz bir sekilde
kullanildig1 zaman bireylerde dikkat daginikligi, odaklanamama ve bagimlilik gibi bir¢cok
olumsuz duruma sebebiyet vermektedir. Teknoloji bagimliligi arastirmalarinda etkili
davranig izleme ve miidahale 6nemlidir. Hizh gelisen teknoloji nedeniyle insanlar izl ve
otomatik pilota bagliymis gibi yasamaya baslayarak, hayatin ayrilmaz bir pargasi olan
bireysel faaliyetlere odaklanmakta zorluk yasamaya basladi. Bagimli olduktan sonra
bireyin hareketleri ile davraniglart bilingli olmaktan uzaklagir ve otomatik hale gelir.
Bilingli farkindalik bireyi bagimlihiga gétiiren duygu ve diislincelerini tanimasini saglar.
Bagimli bireylere, bagimlilik neticesinde ortaya ¢ikan otomatik davramslar
gerceklestirmek yerine farkli bir alternatif sunarak yasam bigimlerini degistirmelerine
imkan saglar (Alidina, 2017).

Bilingli farkindalik egitimi, insanlarin mevcut durumlarina yargilamadan dikkat
etmelerine ve bagimlilik ipuglarina tepki vermemelerine yardimci olmaktadir. Bireyler
tizerinde yalnizca kotli duygularint zayiflatmakla kalmaz, o duygulara karsi tepki verme
seklini de degistirerek bagimlilik davramsimi etkiler (Xu vd., 2016). Bireyin dikkatini
bilingli olarak iizerinde tutmasimna ve simdiki anda yargida bulunmamasi 6zelligi ile
bireylerin guncel olaylarin farkinda olmasina imkén saglamaktadir (De la Fuente-
Anuncibay vd., 2019). Yani, bireyin uyanik kalmasi ve siirekli olarak su an yasanan
olaylara odaklanmasi ve yasanan olaylar1 yargilamadan kabul etmesini saglar (Khoury vd.,
2015). Farkindalik egitimi, kabullenme yolu ile bireylerin dikkatlerini su an yasanan
olaylara odaklamalari i¢in bir miidahale yontemidir (Janssens vd., 2018). Farkindalik
gelistirme; farkindalik kavramini, uygulamasini, yontemini ve teknolojisini yasamun her
alanina entegre eden farkindalik egitimini igermektedir. Bilingli farkindalik ile bireyler 6z
diizenlemeyi gelistirebilir, kabullenmeyi ve yargilamamayi 6grenebilir ve ardindan olumlu
bir tutum gelistirebilir (Liu vd., 2022). Farkindalik gelistirme ile birey, psikolojik veya
fizyolojik agidan rahatsiz oldugu durumlar ile kolaylikla basa ¢ikabilir (Brewer vd., 2011).
Bireyler madde bagimlilig1, sosyal medya bagimliligi, internet bagimlilig1 gibi davranigsal
bagimliliklarla miicadelede bilingli farkindalik uygulamalarindan faydalanabilirler (Ryan,
Deci, & Grolnick, 1995).

Bu calismada, tarih sinirlamasi yapilmadan teknoloji bagimliligi (technology
addiction)” ve “bilin¢li farkindalik (mindfulness)” anahtar kelimeleri ile birlikte kullanilan
giincel anahtar kelimeler incelenmistir. Teknoloji bagimliligiyla ilgili olarak 2018 yilindan
itibaren c¢aligmalarm arttigi saptanmistir. Bilingli farkindalikla ilgili olarak 2005 yilinda
basladig fakat artis olmayip 2022 yilina kadar aralikli olarak ¢aligmalarin gerceklestigi
belirlenmistir. Calismanin son kisminda Web of Science ve Scopus veri tabanlarinda
teknoloji bagimliligi ve bilingli farkindalik anahtar kelimeleri baglaminda birlikte ¢aligilan
arastirmalar incelenmis ve bu kapsamda Web of Science veri tabaninda iki ¢alisma oldugu,
scopus veri tabaninda ise U¢ ¢aligma oldugu saptanmustir.

Bu verilerden hareketle teknoloji bagimligi- bilin¢li farkindalik iliskisi Uzerine
akademik yazindaki bosluk ortaya konulmustur. Calisma sonucunda, teknoloji bagimligi
ve bilingli farkindalikla ilgili galigmalarda son zamanlarda artis oldugu belirlenmistir. Fakat
iki kavramin birlikte iligkili oldugu ¢alismalar ¢ok az oldugu i¢in bu anlaminda 6nemli bir
boslugun oldugu ortaya konulmustur. Ayrica ¢alisma sonucunda bu kapsamda bu iki
kavramla birlikte ¢alisilan giincel kavramlar belirlenmistir. Ozellikle ¢alismada sadece
Web of Science ve Scopus veri tabanlarinin taranmasi c¢alismamin Kisitlar: arasinda
gosterilebilir. Farkli veri tabanlarinda daha genis ¢aligmalar s6z konusu olabilir. Teknoloji
bagimlhigi ve bilingli farkindalik iligkisinin ¢ok boyutlu olarak incelenmesi gereken
disiplinler aras1 bir yap1 olarak ele alinmasi gerekmektedir.
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Teknoloji bagimliligiyla miicadele de bireyin kendisi, ailesi, ¢alistigi kurum ve
toplum olmak iizere tiim ortamlarda biitlinsel bir bakis acisnin gelistirilmesi
gerekmektedir. Bilingli farkindalik, diisiincelere, duygulara ve ana odaklanip bireyin bilinci
gelistirmesine fayda saglar. Bireyin hayata doniik miicadelesinde daha kolay bas etmesini
saglar. Bu nedenle bireylerin teknoloji bagimliligr seviyelerini azaltabilmek ve saglikli ve
bilingli dijital ara¢ kullanimlarini artirabilmek i¢in bireylerin bilingli farkindalik becerileri
artirtlmahdir. Bilingli farkindalik (mindfulness); dijital miicadelede ¢ok etkili bir
yontemdir. Bu nedenle, bireyin bilingli farkindalik diizeyini artiracak etkinlik ve
uygulamalarin yayginlagtirilmasi teknoloji bagimliligini 6nleyici ¢alismalar agisindan
fayda saglayacaktir. Teknolojik ara¢ ve uygulamalar hakkinda toplumun tiim bireyleri
uzman kigiler tarafindan bilgilendirilmeli ve siirekli olarak kitle iletisim araglari ile
farkindalik olusturularak bilinglendirme yapilmalidir. Bilingli farkindalik temelli “Space”,
“Forest”, “outlet timer” gibi akill1 telefon uygulamalar bireyler tarafindan bilingli dijital
ara¢ kullanimi i¢in tercih edilmelidir.
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Extended Abstract

Technology addiction; It has emerged as a result of individuals' long-term, incorrect and
unconscious use of technology, along with the increasing prevalence of digital devices and
excessive use of services. The concept, which entered the medical literature in 1990, does
not have an agreed upon definition or diagnostic criteria. A wide variety of behavioral
addiction types have also been identified, such as technology addiction, Facebook
addiction, video game addiction, internet addiction, exercise, smartphone addiction, online
shopping addiction and workaholism. However, since technological/digital addiction
examines events in a broader context, it is preferred more than other addiction expressions
and is considered a subcategory of behavioral addiction. Technology addiction is a form of
repetitive compulsion on the part of the user to engage in a particular activity by an
individual that results in detrimental consequences for their individual health and mental
health. Technology addiction; It causes many physical and psychological problems in
individuals, such as neglecting the tasks they are required to do and not being able to fulfill
their responsibilities. In this regard, researchers need to prioritize studies on how to control
technology behaviors that cause addiction in individuals. Effective behavioral monitoring
and intervention are important in technology addiction research. “Mindfulness”, which
means “conscious awareness” in Turkish, is an effective intervention method in the fight
against technology addiction. Conscious awareness helps people better perceive and
analyze their immediate experiences, get rid of automatic behavior and emotional patterns,
and facilitate positive reactions to negative stimuli. Shifting from an addiction-focused
lifestyle to a healthy lifestyle is an integral part of the mindfulness recovery model. Studies
should examine mindfulness not only as a technique with limited interventions to prevent
addiction relapse, but also as a long-term, ongoing health behavior that supports addiction
recovery. In this direction, with conscious awareness training and practices on addicted
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individuals, a decrease in addiction levels is observed as they get rid of automatic behavior
by being aware of their own emotional states, thoughts and behaviors. For this reason, this
study aimed to conduct a bibliometric analysis of academic studies on technological
addiction and conscious awareness. In the study, the keywords "technology addiction™ and
then "mindfulness™ were examined separately in the Web of Science and Scopus databases,
and the main studies were accessed, and co-occurrence analysis was performed between
the keywords using the VOSviewer software tool. As a result of the analysis, the
connections between the keywords were revealed. The Web of Science database was first
searched using the keyword "technology addiction" without any date limitation, and 305
studies were found. The Web of Science database was searched using the keyword
"conscious awareness" without any date limitation, and only 7 studies were found. The
Scopus database was searched using the keywords "technology addiction™ without any date
limitation, and 124 results were found. Scopus database was searched using the keyword
""conscious awareness™ and 18 studies were found. In the last part of the study, the studies
studied together in the context of technology addiction and mindfulness keywords in Web
of Science and Scopus databases were examined. In this context, there are two studies in
the Web of Science database. One of the studies was prepared in 2021 and the other in
2022. Both are article works. One of the studies was conducted in the field of social
sciences, and the second was conducted in the field of computer science. Three studies
were found in the Scopus database. One of the studies was conducted in 2021 and two in
2022. His field of study includes computer science, management, economics and social
sciences. Based on these data, the gap in the academic literature on the relationship between
technology addiction and conscious awareness is revealed. As a result of the study, it was
determined that there has been an increase in studies on technology addiction and conscious
awareness recently. However, since there are very few studies in which the two concepts
are related together, it has been revealed that there is a significant gap in this sense. In
addition, as a result of the study, current concepts that are studied together with these two
concepts were determined. As a result, there are few studies on effective solutions or
prevention techniques specifically for dealing with technology addiction. Increasing the
studies to be carried out in this direction will require technological development.
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