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Sosyal Medya Platformlarinda Dijital Detoks: Deneysel Bir
Aragtirma

Eda Sezerer ALBAYRAK*

oz

Sosyal medya kullaniminin son on yillik siire zarfinda geldigi yer incelendiginde bu kullanimimin giderek yaygmnlastigint ve
giinlitk yasam faaliyeti icinde kendine yer buldugunu séylemek miimkiindiir. Insan hayatinin degismez bir parcast haline gelen
“cevrimici” olma aliskanhigi bir yagam olgusu olarak karsimiza ¢tkmaktadir. Bu olgu sonucunda giinliik hayatta yapilan islevsel
aktivitelerin buyiik bir bolimi elde edilen ¢evrimici olma aliskanhigindan dolayr etkinligini kaybetmektedir. Cevrimigi olma
aligkanligi glin gectikge bir bagimlilik olarak yoluna devam ederken bu bagimhlik sonucu etkinligin yaninda duygu durumu ve
mesguliyet kavramlarint temsil eden bircok davranista da insan hayatini etkileyen olumsuzluklar giin yizine ¢tkmaktadir. Bir
sosyallesme aract olarak kullanilan sosyal medya platformlart ile kullanicilar sanal ortamda olusturulan bu ttopik diinyanin icinde
yer almak istemekte ve gelismelerden strekli haberdar olmak duygusu icinde hareket etmektedirler. Bireyler, yeniliklerden ve
gelismelerden strekli haberdar olma arzulart sonucunda birtakim kazanimlar elde ettiklerini diigtinseler de aslinda bu strekli maruz
kalma beraberinde olumsuzluklari da getirmektedir. Hayatimizin en giizel anlarinin tadini ¢ikarmak yerine siirekli belgelemekle
ugrastigimizi vurgulayan uzmanlar aslinda bir gida metaforu olan “detoks”u teknoloji bagimliligindan “arinma” olarak da ele
almuglardir. Yasamin sadece cep telefonu ve sosyal medya hesaplarindan ibaret olmadigini gbstermek, bireylere farkindalik
kazandirmak amaciyla yapilan bu calisma, bir vakif tniversitesinde Iletisim ve Tasarimi bélimiinde 6grenim géren 15 6grenci ile
gerceklestirilmistir. Bu ¢aligmada, katiimcilarin sosyal medya hesaplarint bir hafta stiresince kapatilip dijital detoks yapmalari
istenmis olup, bu strecin 6ncesinde ve sonrasinda neler hissettiklerinden ve hayatlarinda meydana gelen/gelmeyen degisimlerden
bahsedilmigtir. Katiimeilardan Facebook, Instagram ve Twitter hesaplarinin sifreleri istenmis ve her katiimcinin ilgili
platformlardaki sifreleri degistirilmis, boylelikle hesaplarina erisimleri engellenmistir. Katilimeilarin, dijital beslenme egilimleri 6n-
test /son-test uygulanarak Slctilmustir. Sonrasinda ise 6grenciler ile bu siire zarfindaki bagimlilik, mesguliyet ve duygu durumlari
ile ilgili edinimleri ve deneyimleri ile ilgili sorular yoneltilmis gorisme yapimistir. Kattimeilar gonillilik esas almnarak
belirlenmistir. Her bir katimciya “Bilgilendirilmis Gontilli Onam Formu” verilmis olup, ¢alisma sirasinda ve sonrasinda
isimlerinin ve diger kigisel verilerinin gizli kalacagi, hi¢bir dijital ortamda kaydedilmeyecegi ve paylagiimayacag belirtilmigtir. Bu
baglamda gerceklesen goriismeler sonucunda, dijital detoks sonrast bireylerde verimlilik, Gretkenlik ve aile ici iletisim konularinda
gliclenmeler ve pozitif yonli farkindalik s6z konusudur. Elde edilen bu farkindalik, merak ve yalnizlik hissiyatt ile yok olmakta ve
bireylerin sosyal medya platformlarindan uzaklasamayarak bu platformlart kullanmanin olusturdugu bir bagimlilik géstergesi ortaya
cikmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Medya, Djjital Detoks, Bagimlilik, Farkindalik

Digital Detox in Social Media Platforms: An Experimental
Research

ABSTRACT

When examining the place where social media usage has come in the last decade, it is not hard to see that this usage has
become more widespread and has found itself in daily life. The habit of being “online”, which has become an indispensable part
of human life, appears as a phenomenon of life. As a result of this phenomenon, most of the functional activities performed in
daily life lose their effectiveness due to the online habit. While the habit of being online continues to be an addiction day by day,
as a result of this addiction, the negative effects affecting human life appear in many behaviors that represent the concepts of
emotional state and occupation. With the social media platforms used as a socialization tool, users want to take part in this virtual
utopian world created and act in a sense of being constantly informed about the developments. Although they think that they
have gained some gains as a result of their desire to be constantly informed about innovations and developments, continuous
exposure brings along negativities. The experts, who emphasized that we are constantly trying to document instead of enjoying
the best moments of our lives, also handled “detox”, a food metaphor, as “purification” from technology addiction. This study,
which aims to show that life is not only about mobile phones and social media accounts, but also to raise awareness among
individuals, was carried out with 15 students studying at the Communication and Design department of a foundation university.
In this study, the participants were asked to close their social media accounts for a week and perform digital detox, and what they
felt before and after this process and the changes that occurred / did not happen in their lives. The passwords of Facebook,
Instagram and Twitter accounts were asked from the participants and each participant's passwords on the relevant platforms were
changed, thereby preventing them from accessing their accounts. The digital feeding tendencies of the participants were measured
by applying pre-test / post-test. Afterwards, students were interviewed with questions about their acquisitions and experiences
regarding addiction, occupation and emotional states during this period. The participants were determined on the basis of
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volunteering. “Informed Voluntary Consent Form” was given to each participant, and it was stated that their names and other
personal data will remain confidential and will not be recorded and shared in any digital environment during and after the study.
As the result of the interviews conducted within this context, refreshment and postive awareness in the subjects of efficiency,
productivity and communication within family are aforementioned after digital detoxing. However, the awareness achieved could
disappear because of the feelings of curiosity amd loneliness. And an indication of addiction develops stemming from individuals'
using social media platforms not being able to keep away from them.

Keywords: Social Media, Digital Detox, Addiction, Awareness

Girig

Hayatimizin vazgecilmez unsurlarindan biri haline gelen sosyal medya ile beraber toplumsal degisimler
de elbette bu yapinin icinde kendini gostermekte gecikmemistir. Son on yilda ginliik faaliyet haline gelen
sosyal medyanin kullanimi giderek yayginlasmaktadir. Ancak insanlar zamanlarinin énemli bir miktarint
“cevrimici” olarak harcadiklarinda “internet-baglantilli”  aktiviteler bireyleri islevsel —Ozelliklerini
kaybetmelerini ve problematik ve bagimlilik yapan davranslar da dahil olmak tizere olumsuz sonuglara yol
acmaktadir. Sosyal medya hesaplarini kontrol etmeyi adeta gérev edinmis bireyler sabah kalktiklarinda ilk is
olarak hesaplarini kontrol etmekte ve yine gece yatarken gozlerini kapatmadan hemen 6nce ayni islemi
tekrarlamakta ve hatta gece belli ihtiyaclari icin uyandiklarinda bile sosyal medyalarina g6z atmaktadirlar.
Bu durum, bireylerin giin igerisinde i¢inde bulunduklari anin veya giizel bir yerin, farkinda olamamalarina
neden olmaktadir. Cinki kisiler gérditkleri manzaranin igerisinde, bulunduklart mekanin, izledikleri bir
performansin  fotografini, videosunu ¢ekip sosyal medya hesaplarinda paylasabilme ve sonrasinda
paylasilanlar: takip etme telast icerisindedirler. Dijital teknoloji genellikle bireylerin hayatlarim “istila
etmek” icin bir suglu olarak boyanir (Booth, 2015; 12) ve “siirekli temas”in yorucu normatif beklentilerine
katkida bulunur (Bittman ve ark, 2009; 15). Akilli telefonlardan veya tabletlerden bes dakikaligina “sadece
kontol ettigimizil” distindiigiimiiz sosyal medya hesaplarimiza aslinda saatlerimizi harctyoruz. Teknoloji
bagimliligr olarak adlandirilan bu durum igin uzman kisiler, psikiyatrlar ve 6énemli kuruluslar 6nlemler
almakta, dijital detoks giinleri diizenlenmektedir. Boylelikle, ekrandan ekrana kosugturulan bu rutinden
styrilip, sosyal medyayt ve baskalarinin hayatlarindan ziyade sadece bireyin kendisine odaklanmast
saglanilmaya calisiimaktadir.

1. Sosyal Medya ve Sosyal Medya Bagimlilig:

Yeni medya teknolojisinin kisilerin ¢evrimici olarak “bagkalariyla fikir, gbriis, deneyim ve bakis acilarini
paylasma” bilgi kaynag: olmalarini saglamast (Marken, 2007; 10) ile bitlikte yaratilmis olan toplumda, her
sey ¢ok daha farkli ve hizli bir sekilde gerceklesmektedir. Sosyal medya adi verilen bu mecra “internet
tabanlt olarak bireyleri farkhi bireyletle sanal uzamda bulusturan web tabanh hizmetler” seklinde
degerlendirilmektedir (Toprak, Yildirim ve digerleri, 2009; 8). Mayfield’a (2006; 7) gére sosyal medya;
katilimin, agtkligin, konusmanin, toplulugun temel insan iletisiminin ¢ekirdegidir. Gelencksel medyanin tek
yonli iletisim faaliyetini ortadan kaldiran, yiksek iletisime dayalt internet kullanicilarinin trettigi anlik bilgi
paylasimina dayalr iletisimin gerceklestigi sosyal medya, sosyal hareketler icin bircok imkan sunmaktadir
(Sener, 2013).

Comm (2010; 2-3), sosyal medyay1, “Uretilen bir mesajin, icerigin diger kullanicilarla es zamanlt bir
sckilde paylastlmasint saglayan, geri bildirimi son derece hizli, kullanicilarin herhangi bir habere, ¢evrimici
oturumlara, yaziya gériislerini aktarabildikleri aglardir” olarak tanimlamistir (Comm, 2010; 2-3).

Briggs ve Burke’ye (2011) gore ise “Dijital ¢ag, 1974 Amerikan televizyon istasyonunun dijitale gectigi
ve Federal Tletisim Komisyonu Bagkanr’nin “dinazor caga” veda ettigi 12 Haziran 2009’da baglamustir
(Briggs ve Burke, 2011; 367).

Sosyal medya, ¢ok katmanlt anlamlari olan bir komplekstir. Facebook ¢ok fazla icerik (bilgi icerir) ve
iletisim ve topluluklarin bakimi icin bir aractir. Sadece kiiciik bir dereceye kadar isbirlik¢i calisma igin bir
aractir, ancak en az G¢ tiir sosyalligi icerir; bilis, iletisim ve topluluk. Sosyal medyayi elestirel olarak toplum
baglaminda internette farkli toplumsallik bicimleriyle mesgul olmak anlamina gelir. 2013’te en sik erisilen
web siteleri 2000°de poptiler olanlarla karsdastirildiginda, 2000 yiinda en ¢ok erisilen sitelerin MSN,
Yahoo, Excite, AOL, Microsoft, Dawn, eBay ve Altavista oldugu gériilmekte, 2015 yilinda ise dinyada
erisilen web siteleri arasinda Google, Facebook, Youtube, Baidu, Yahoo, Amazon QQ, Twitter, Live.com,
Sina, Linkedln ve Weibo bulunmaktadir ( www.alexaresearch.com).
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Son zamanlarda, sanal yagam giindelik yagama karismug, sosyal aglar girilip ¢ikilan platformlar degil, her
zaman i¢inde olunan bir yere dénigmiustiir (Cornejo, 2013; 889). We Are Social 2019 Tirkiye Elektronik
cihaz kullanim istatistikleri verilerine gére internet kullanicilarinda %9luk, yani 5 milyonluk bir artis ve
aktif sosyal medya kullanict sayisinda 2 milyonluk bir artis gérilmektedir.

82, 4 milyon nifusa sahip tilkemizde;

*  Nufusun %72’sini olusturan 59.36 milyon kullanicisi

*  Nufusun %63’ ini olusturan 52 milyon aktif sosyal medya kullanicist

*  Nifusun %53’tini olusturan 44 milyon aktif mobil sosyal medya kullanicist bulunmaktadur.

Aragtirmaya gore, en aktif sosyal medya platformu Youtube paylasim sitesidir. Youtube’u, Instagram ve
Facebook izlemekte; gecen yila oranla ise Instagram’in, Facebookun Oniine gectigi istatistiklere
yansimigtir. Bu strayi ise, Twitter, Snapchat ve Linkedln izlemektedir. (https://dijilopedi.com/2019-
turkiye-internet-kullanim-ve-sosyal-medya-istatistikleti/)

Griffiths (2000; 12) her gecen giin artan, her an, her yerde olan sosyal medya platformlarinin ve
internete kolay erisimin giinlikk yasamin diger yonlerine miidahale eden, sosyal medyanin irrasyonel ve asir
kullanimini  igeren sosyal bagimliligina potansiyel olusturdugunu séylemektedir. Sosyal medya
bagimhihiginin bir dizi duygusal, iliskisel, saglik ve performans sorunuyla iligkili oldugu bulunmustur. Sosyal
medya bagimliligl, bireylerin sosyal medyaya erismek i¢in dayamilmaz bir istek sergiledikleri, internet
bagimhhig: bicimlendiren biri olarak goriilebilit (Starcevic, 2013). Kuss ve ark. (2011) sosyal medya
bagimliligini glclii bir komptlsif bileseni olan durti kaynakli bir bozukluk olarak degerlendirmistir.
Yasamunin her alaninda dijitallesen bireyler yasadiklari duygulart da ashinda bir nevi dijitallesmis
olmaktadirlar. Yasamlan mutluluk, seving, huzur, Gziinti gibi pek ¢ok duyguyu ¢esitli emojiler, fotograflar,
miizikler ve gorsellerle soyut hallerinin disina ¢ikmaktadir. Bireyler, sosyal medya hesaplarinda paylagtiklart
iceriklerine takipgilerinden gelen yorum, like (begeni) vb. sayilart arttikea, etkilesime girdikce sosyal medya
ile olan bagt biraz daha gliclenmektedir. Begenilmek, karst taraftan yorumlar almak, kendi dustincelerini
Ozglrce ifade edebilmek, bireylerin sosyal medya platformlarinda kendi igeriklerini istedikleri gibi
bicimlendirebilmeleri, toplumda bir yer sahibi olduklarint gérmek sosyal medya kullanimini hi¢ stiphesiz
arttrmaktadir. Fakat bu durum ile bitlikte sosyal medyanin gergek hayatin yerini alma, gergek hayatta iliski
kurma ve sirdirme bicimlerini degistirebilmekle bagimhlik ve psikolojik sorunlart da giin ylzlne
ctkarmaktadir. Sosyal izolasyon ve yalnizlik ortaya ctkan sorunlardan bazilandir  (Cayci, 2014).
Kalabaliklarin icerisinde yalnizlasan bireyler her ne kadar takipci sayilarinin fazla oldugunu disiinseler de
6nemli olanin bireyin sosyal iliskiler aginin zengin olmast gerektigi gercegini unutmaktadirlar. Ayni sekilde,
bireyin kimlik arayisina girmesi ya da kendisine dijital kimlik (oldugundan farkli gériinme) yaratmast da
ortaya ctkan diger sorunlardandir.

Dijitallesme ile birlikte tiketim merkezli bir toplum olarak ortaya ¢tkmamiz kaginilmaz bir gercektir. En
iyi mekanlara giden, en iyi alisveris merkezinde “best” anlar geciren, en “yummy” yemekleri tiketip, en
“trend” ayakkabiy1 giyen bireyler oldugumuzu her defasinda sosyal medya hesaplarindan kamtlama telagina
giren bireyler, digetlerinden daha mutlu, daha sorunsuz hayatlara sahip oldugu algisina sebep olmaktadur.
Bu da diger kisilerin kendi hayatlart ile karsilagtirma yapmalari, kendi yasamindan, kendi kimliginden ve
benliginden uzaklagarak “—mus gibi” hayatlar yasamaya calismasina neden olmaktadir.

Kisilerarast iletisim ¢er¢evesinde, sosyal medyada ¢ok fazla zaman gegcirilmesi bireyin arkadaglari, ailesi
ve sevdikleri ile olan iligkilerini de “mesguliyet” kapsaminda olumsuz yonde etkiledigi de goriilmektedir.
Uzun zamandir gériismeyen arkadaslar ya da bayramlarda bir araya gelen akrabalar zamansizliktan ve
yogunluktan goériisemediklerinden bahsedetler ve bir araya geldikten kisa bir siire sonra yine kendilerini
“sanal” dinyalarina dénmis olarak bulurlar. Mayis 2016’da Onepoll’'un yapugi anketin sonucunda
katilimcilar “cocuklarin ilk adimlart veya mezuniyetleri gibi Ozel anlari tam anlamiyla tecriibe
edemediklerini”  hissettiklerinden bahsetmis nedeninin ise “teknolojinin araya girmesi” olarak
aciklamuslardir (Intrepid Travel Digital Detox Survey, www.onepoll.com)

Bauman (2011; 11) “Aliskan Modern Diinyadan 44 Mektup” isimli eserinde bir ay icerisinde 3000
mesaj gondermis olan bir gen¢ kizdan “kendi diistinceleri, disleri, umutlari, endiseleriyle kisacast kendisiyle
hi¢ bas basa kalamamis” olarak bahsetmektedir. Bauman (2011; 14) bu durumu kitabinda s6yle ifade eder:
“Her zaman “erisime actk” hale geldiniz mi bir daha asla tam anlamiyla ve sahiden yalniz kalamazsiniz ve
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hi¢ yalniz kalmazsaniz, haz almak icin kitap okumak, resim yapmak, pencereden disart bakmak ve bagka
dinyalart hayal etmek sizin icin ¢ok zotlasir. Yalnizliktan kagarken tek basinalik sansinizi yitirirsiniz. Hig
tatmadiginiz icin mahrum kaldiginiz seyin ne oldugunu hig¢ bilemeyebilirsiniz (Bauman, 2011; 14).

Sosyal medya bagimliligt olan bireyler genellikle sosyal medya konusunda asir1 endise duyatlar ve sosyal
medyada oturum ac¢ma ve slrekli kullanma konusunda kontrol edilemeyen bir istekle yonlendirilitler
(Andreassen & Pallesen, 2014). Bireylerin sosyal medya platformlarina bu denli bagimli olmast ile beraber
yeni hastaliklar ortaya ¢tkmustir. FOMO (Fear of Missing Out) ortaya ¢ikan hastaliklardan bir tanesidir.
FOMO, “akranlarinizin neler yaptigini, sizden daha iyi nelere sahip olduklarini veya daha iyi neler
bildiklerini kagirma korkusu” olarak tanimlanmistir (Jurt Marketing Communications, 2012; 4). FOMO
iletisim kanallart var oldugu siirece i¢imizde olsa da, sosyal medyanin hayatimizdaki varhiginin diger
insanlarin ne yaptigini ve soylediklerini bilme ihtiyacini ve arzusunu artirdigina siiphe yoktur (Abel, J. Buff,
C, Sarah, A, 2016; 36). FOMO’da bireyler ¢ok stk araliklarla sosyal medya hesaplarini kontrol etme ihtiyact
duymaktadirlar. Uzmanlar sosyal medya platformlarinda ¢ok fazla zaman harcamak ile Facebook hesabini
bes dakikada bir kontrol etme ihtiyactnin birbirinden farkli oldugunu belirtmektedirler (Sriwilai,
Charoensukmongkal, 2015; 10).

2. Dijital Detoks

Detoks “toksik veya sagliksiz maddelerin  viicudundan kacti@i bir stire¢ olarak taumlanir
(https:/ /dictionary.cambridge.otrg/ tr/s%C3%B621%C3%BCk/ingilizce/detox). Bu terim daha ¢ok diyet
baglaminda uygulanmasina ragmen, bireylerin modern dijital teknolojinin tehlikeleriyle miicadele ettiklerini
hissetmeleri icin bir yol olarak kabul edilmistir. Bu gida/teknoloji metaforu son zamanlarda “saglkli” dijital
kullanim kavramina uygulanmistir. (Barnes, 2016). Barnes dijital detoks ile ilgili “yasamin tim anlarini
belgelemeye o kadar takintili olduk ki onlart yasamayr unutuyoruz. Dijital detoks uygulamak, yasamin cep
telefonumuzla yasanmasi anlamina gelmedigi 6nemli bir hatirlatmadir” olarak bahsetmistir. Daniel Sieberg
(2011; 1) “The Digital Diet” adli kitabinda bir gida metaforunu teknoloji elestirisinin bir parcast olarak son
yillarda ortaya ctkarmis ve bu durumu “Bunu yemek zorunda oldugumuz bir sey gibi distiniin fakat en iyi
yemekleri se¢mek ve diizenli bir egzersiz planini takip etmeye yetki vermek sizin elinizde. Aym sey
teknoloji icnde gecerlidit” seklinde ifade etmistir. Gida/teknoloji metaforu, dijital bilginin kullanicilarin
titkettigi algilanan bir sey oldugu fikrini Srneklendirirken, bize normatif bir miktar ve dijital kullanim
kalitesi kavramini da verir. Akl telefonlardan uydu navigasyonlarina kadar hayatimiz ekranlarla doludur.
Onlara uyaniriz, eve geliriz ve onlart biitiin gin ceplerimizde tasiriz. Bu nedenle uzmanlar bu stirekli maruz
kalmanin saghigimiza zarar verebilecegi distincesiyle basta 6-7 Mart 2020 tarihlerinde “Natioanl Day of
Unplugging” (Ulusal fis ¢cekme glinil) organizasyonu yapilarak “cihazlarimiza gémild burunlarimizla
saatler geciritken hayatimizin 6nemli anlarini giderek daha fazla OSzliyoruz” disincesiyle 24 saat
teknolojiye paydos etmek amaglanmaktadir (www.nationaldayofunplugging.com). Uzman psikolog Sally
Ann-Law yilin tam 3 haftasini sosyal medyada gecirdigimizi séylerken, Dijital Detoks giinlerinde hayatta
yapmayl en c¢ok istediginiz seylere odaklanmamuz gerektigini ve bunun Facebook ya da Instagram
hesaplariniz1 siirekli kontrol etmekten ¢ok daha anlamli ve de zevkli olacagini séylemektedir.

3. Aragtirmanin Amaci

Bu calismada, bir vakif universitesinde iletisim tasarimi boliminde 6grenim goéren, sosyal medya
hesaplarint bir hafta stiresince kapatip dijital detoks yapmalari istenilen 6grencilerin, bu stirecin 6ncesinde
ve sonrasinda neler hissettikleri ve hayatlarinda meydana gelen/gelmeyen degisimlerden bahsedilerek bu
dogrultuda 6grencilerde dijital detoks stiresince bagimlilik, mesguliyet, duygu durumlart konularinda
yasadiklart deneyimleri ortaya koymak amaclanmaktadir.

4. Aragtirmanin Onemi

Ekranlara gémiilii suretlerimizle hayatlarimizi siirdiiriirken aslinda hayatimizda en mutlu oldugumuz, en
¢ok eglendigimiz, en ¢ok heyecanlandigimiz dakikalarimizi kacirdigimizi, o deneyimleri tam olarak, tistline
basa basa hissederek yasayamadigimiz bu giinlerde, simdilik sayiart ¢ok yiiksek olmasa da bireyler bu
durumun farkina varip bir seyler yapmak adina adim atmaya baglamiglardir. 2016 yazinda OfCom, 15
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milyon Ingiliz Internet kullanicisinin veya Ingiltere'de cevrimici olanlarin iigte birinin dijital bir detoks
denedigini gosteren bir anket yayinlamistir (https://veritaspsikiyatri.net/dijital-detoks/) Dijital hastaliklarin
bas gosterdigi, psikolojik kliniklerin ve hastanelerin belirli yerlerinde sosyal medya bagimliligi tedavi
bélimlerinin acildigi, bireylerin dijital detoks iceren kamp ve tatil programlarini tercih ettigi bir diinyada
Ozellikle bu platformlarda saatlerini harcayan genclerin dijital beslenme ile ilgili farkindaliga varmalari
hayati 6nem arz etmektedir. Bu calismada, uygulanan dijital detoks siirecinden sonra katilimcilarin elde
ettikleri pozitif veya negatif deneyimler ile hayatlarina yon vermeleri ve bakis acilarini edindikleri
deneyimler cercevesinde degistirmeleri hedeflenmektedir. Bu durum, ¢alismanin énemini vurgulamaktadur.

5. Arastirmanin Kapsam

Arastirma, Konya ilinde yer alan bir vakif iniversitesinde Tletisim ve Tasarimi bélimiinde okuyan 15
Ogrencinin sosyal medya platformlarindaki hesaplart bir hafta boyunca kapatilarak yapilmistir. Arastirma
iin ilgili kurumun Insan Arastirmalart Etik Kurulu’na basvuru yapilmis olup E.1626 sayili karar ile uygun
bulundugu beyan edilmistir. Katithmecilardan Facebook, Instagram ve Twitter hesaplarinin sifreleri istenmis
ve her katlmcinn ilgili platformlardaki = sifreleri degistirilmis, boylelikle hesaplarina  erisimleri
engellenmistir. Katilimcilarin, dijital beslenme egilimleri 6n-test /son-test uygulanarak olcilmustir.
Sonrasinda ise 6grenciler ile bu siire zarfindaki bagimlilik, mesguliyet ve duygu durumlarn ile ilgili
edinimleri ve deneyimleri ile ilgili ve onlarla sorular yoneltilmis ve goérismeler yapilmustir. Yiz yiize
gerceklestirilen uygulamalarda veri toplama aracinin doldurulabilmesi igin 15 dk siire yeterli bulunmustur.
Katiimeilar gontllilitk esas alinarak belirlenmistir. Her bir katiimeiya “Bilgilendirilmis Goéntllii Onam
Formu” verilmis olup, calisma sirasinda ve sonrasinda isimlerinin ve diger kisisel verilerinin gizli kalacagi,
hicbir dijital ortamda kaydedilmeyecegi ve paylasimayacagt belirtilmistir. Bu formu, tim katithmcilar
imzalamistir.

6. Soru Formunun Olusturulmasi

Aragtirma, bagimlilik, duygu ve mesguliyet durumlarint iceren t¢ faktdr altinda toplanmistir. Her bir
fakt6riin de alt arastirma sorulart olusturulmus olup istatistiksel olarak incelenmistir.

Katilimcilara uygulanmak {izere olusturulan soru formunu hazirlamak icin ilk énce Tutgun Unal
(2015)’1n “Sosyal Medya Bagimliligi: Universite Ogrencileri Uzerinde Bir Arastirma” adli tezi incelenmis ve
bu ¢alismadan esinlenerek ¢alisma sorular1 25 tane olacak sekilde havuzda olusturulmustur. Delphi siireci
sonunda yapilan degerlendirmeler ile soru formu 15’e indirilmistir. Daha sonrasinda alaninda uzman 3
akademisyen tarafindan uzman formu hazirlanmis ve degerlendirilmistir. Uzmanlarin dénisleri sonrasinda
nihai form 10 soru ile olusturulmustur. Sonrasinda 3 kisilik bir gruba pilot uygulama yapilarak sorularin
gecerliligi sinanmistir.

7. Istatistiki Yontem

Yoéntembilimin ti¢ ana yaklagimi vardir. Bunlar; sayisal verilerin kullamldigt nicel yontem, sdzel verilerin
kullanildigi nitel yontem ve hem sayisal hem de sbzel verilerin kullanildigt karma yontem olarak
siniflanmaktadir. Bu arastirma, nitel ve nicel verilerin analizleri sonucu ortaya ¢ikmistir. Karma yéntem
aragtirmalari, arastirmactnin bir calisma veya birbirini izleyen ¢alismalar icerisinde nitel ve nicel yontem,
yaklasim ve kavramlari birlestirmesi olarak tanimlanir (Creswell, 2003). Arastirmada, analiz teknigi olarak
hem nicel hem nitel boyutlart iceren karma yoéntemler kullandmistir. Nicel boyutta anket teknigi, nitel
boyutta ise odak grup goriismesi teknigi kullanilmugtir.

Nicel verilerin degerlendirilmesinde IBM Corp. Released 2017. IBM SPSS Statistics for Windows,
Version 25.0. Armonk, NY: IBM Corp. istatistik paket programi kullanidmistir. Degiskenlerin
incelenmesinde yizde ve frekans degerleri kullandmistir. Kategorik veri analizi yapilirken Mc Nemar
Bowker’s Testi, Fisher’s Exact Testi ve Ki-Kare Testi kullantlmistir. Beklenen gbzlem degerinin % 20°den
kiiciik oldugu durumlarda bu gézlemlerin analize dahil edilmesi i¢in “Monte Carlo Simulasyon Yoéntemi”
kullanilarak degetler belirlenmistir. Hipotezlerin yorumlanmasinda istatistiksel anlamlilik dtizeyi p < 0.05, p
< 0.01 olarak kabul edilmistir.
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Yazili olarak genisce toplanan verilerin 6zetlenmesi, kodlanmasi, konulara gére siniflandirilmasi olarak
ele alinmistir. Bu verilerin problem ve alt problemlere gbre segilmesi, Uzerinde derinlemesine ve
genislemesine caligilmasi, sonra basitlestirilmesi, soyut hale getirilmesi ile nitel veriler incelenmistir.

8. Aragtirma Sorulari

Arastirmanin sorulart asagidaki sekilde olusturulmustur:

Soru 1: Sosyal medya kullanildigi dénem ile kullanilmadigt dénem arasinda bagimlilik durumu agisindan
anlamlt bir fark var midir?

Soru 2: Sosyal medya kullanildigi dénem ile kullanilmadigt dénem arasinda duygu durumu agisindan
anlamlt bir fark var midir?

Soru 3: Sosyal medya kullanildigt doénem ile kullanidmadigt dénem arasinda mesguliyet durumu
actsindan anlamlt bir fark var midir?

9. Bulgular ve Yorumlar

Arastirmanin birinci arastirma sorusu “Sosyal medya kullaniddigt dénem ile kullanilmadigi dénem
arasinda bagimlilik durumu agisindan anlaml bir fark var midir?” seklindedir. Bu arastirma sorusunu
inceleyebilmek i¢in ti¢ alt soru olusturulmus olup, bu alt sorulara ait degiskenlerin incelenmesinde ytizde ve
frekans degerleri kullanilmistir. Bu alt sorular su sekildedir:

1. Sosyal medya kullanildig1 dénem ile kullanilmadigt dénem arasinda ilgili hesaplart mesgul (is, ders
vb.) olunan siirede strekli kontrol etme istegi distincesinde anlamli bir farklilik var mudir?

2. Sosyal medya kullaniddigi dénem ile kullanilmadigi dénem arasinda ilgili hesaplar olmadan hayatin
bos ve sikict olacagt diisiincesinde anlamli bir farkhilik var midir?

3. Sosyal medya kullanildigt dénem ile kullamlmadigi dénem arasinda sosyal medya giindeminde
neler olup bittigini merak etme durumu dustincesinde anlamlt bir farklilik var midir?

Tablo 1. Sosyal Medya Kullaniminda Bagimlilik Diizeyi Frekanslari

Sonra . .
Alt Soru 1 Total Value Asympt(])ztlc Standard éPpr'of‘xlmate
Evet Hayir rror ignificance
Evet | n | 12,(%92,3) | 1.(7,7) 13
Once Measure of 0,423 0,338 0,101
Agreement
Hayir [ n| 1,(%50) | 1,(%50) 2
Total n| 13(86,7) |2(%13,3)| 15 N of Valid Cases 15
Sonra . .
Alt Soru 2 Total Value Asympt(])Etlc Standard éPprf;-xlmate
Evet Hayir rror ignificance
Evet [n| 6 (%060) | 4(%40) | 10
Once Measure of 0,000 0,256 1,000
Agreement
Hayir | n| 3 (%60) | 2 (%40) 5
Total n| 9 %60) | 6 (%40) 15 N of Valid Cases 15
Sonra . .
Alt Soru 3 Total Value Asymptotic Standard APptf)x1mate
Error Significance
Evet Hayir
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Evet [n | 14 (%100) | 0 (%0) 14
Measure of
Agreement

Once 1,000 0,000 0,000

Haylr n 0 (0/00) (0/0}00) !

Total n| 14 (%93,3) | 1 (%6,7) | 15 N of Valid Cases

Katidimeilarin beyanlart incelendiginde %7,7’sinin sosyal medya kullanimi sirasinda ilgili hesaplari
mesgul (is, ders vb.) olunan siirede sirekli kontrol etme istegi duyarken bu isteginin dijital detoks
esnasinda ortadan kalktigr g6rilmistir. Toplamda 15 katilimcinin 13’4 dijital detoks 6ncesi ve sonrasinda
ilgili hesaplart mesgul (is, ders vb.) olunan siirede siirekli kontrol etme istegi duyduklart gbrilmistiir.

“Sosyal medya kullanildigr dénem ile kullanilmadigi dénem arasinda ilgili hesaplart mesgul (is, ders vb.)
olunan stirede siirekli kontrol etme istegi distincesinde anlamlt bir farklilik var midir?” sorusu istatistiksel
olarak incelendiginde p degerinin (0,101>0,05) oldugu gérilmistiir.

Katidimeilarin gergeklestirdigi 6n testte sosyal medya hesaplart olmadan hayatimizin sikict, bos ve
zevksiz olacagini distinmeyen 3 katilimct son test sonrast sosyal medya hesaplart olmadan hayatinizin
sikict, bos ve zevksiz olacagini disinmeye baslamiglardir. 4 katilimer ise 6n testte sosyal medya hesaplari
olmadan hayatinizin sikici, bos ve zevksiz olacagint distintirlerken son test sonucu sosyal medya hesaplari
olmadan hayatinizin stkici, bos ve zevksiz olacagt distincelerinden vazgectigi gorulmustiir.

“Sosyal medya kullanildigt dénem ile kullanilmadigi dénem arasinda ilgili hesaplar olmadan hayatin bos
ve stkict olacagt dustincesinde anlamli bir farklidik var mudir?” sorusu istatistiksel olarak incelendiginde P
degerinin 1,00 oldugu gérilmistiir.

Frekanslar incelendiginde 15 katilimcinin 144 sosyal medya platformlarint kullandiklart dénemde
sosyal medyada neler oldugunu merak ederlerken bu sayinin teste tabii tutulduklart dénemde herhangi bir
degisiklige ugramadigr gorillmektedir.

“Sosyal medya kullanildigr dénem ile kullanilmadigi dénem arasinda sosyal medya gindeminde neler
olup bittigini merak etme durumu diigiincesinde anlamlt bir farklilik vardir” hipotezi istatistiksel olarak
incelendiginde P degerinin 0,00 oldugu gérilmustiir.

Aragtirmada yer alan birinci soru alt sorular 15181 altinda incelendiginde %92,3 oranda katilimcinin dijital
detoks déneminde stirekli kontrol etme istegi duymast ve %93,3 oraninda sosyal medyada neler olup
bittigini merak etme istegi, katthimecilarin bagimhilik durumu agisindan sosyal medyaya bagiml olduklarinin
bir gostergesi olarak yorumlanmaktadir.

Ikinci aragtirma sorusu olan “Sosyal medya kullanildigi dénem ile kullanilmadigt dénem arasinda duygu
durumu agisindan anlaml bir fark var midir?” sorusunu inceleyebilmek icin olusturulan ve degiskenlerin
incelenmesinde yiizde ve frekans degerleri kullamilan alt sorular su sekildedir:

1. Sosyal medya kullanildigt dénem ile kullanilmadigt dénem arasinda bireysel sorunlart unutmak icin
sosyal medya kullanim egilimi diistincesinde anlamlt bir farklilik var midir?

2. Sosyal medya kullanildigi dénem ile kullanilmadigi dénem arasinda yalniz hissedildigi zaman sosyal
medyada vakit gecirme egilimi diisiincesinde anlamli bir farklilik var midir?

3. Sosyal medya kullanldigi donem ile kullanilmadigt dénem arasinda ilgili hesaplari kapatmay1
basarma dustinceleri distincesinde anlamli bir farklilik var midir?
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Tablo 2. Sosyal Medya Kullaniminda Duygu Durumu Frekanslari

Sonra . .
Al Soru 1 Total Value Asympt(l)gtlc Standard ngpr.(}xlmate
Evet Hayr rror ignificance
Evet |n|7 (4583) | , > 12
i (%41,7) M re of
Once casure o 0,333 0,135 0,171
Agreement
Hayir | n| 3 (%100) | 0 (%0) 3
Total n 10 > 15 N of Valid Cases 15
(%606,7) | (%33,3)
Sonra . .
Alt Soru 2 Total Value Asympt(];lc Standard éPprz‘xlmate
Evet Hayir tror ignificance
Evet | n 14 0 (%0 14
- (6100) o Measure of
Once U 1,000 0,000 0,000
1 Agreement
. ()
Hayir | n| 0 (%0) (%100) 1
Total n 14 1 (%6,7) | 15 N of Valid Cases 15
(%93,3) o
Sonra . .
Alt Soru 3 Total Value Asympt%:uc Standard z;l‘)pr.(}xlmate
Evet Hayir tror ignificance
Evet | n | 5 (%83,3) 1 6
> (%16,7) Measure of
Once ceasure o 0,136 0,134 0,205
Agreement
Hayir [ n| 9 (%100) | 0 (%0) 9
Total 14 1 (%06,7 15 N of Valid Cases
N o933 | LD

Katiimeilardan 12 kisi bireysel sorunlart unutmak i¢in sosyal medya kullanirim cevabini veritken bu
katilimcilardan 5 tanesi dijital detoks sonrast bu cevaplarini hayir yontnde degistirmislerdir. Diger 3
katiimer ise dijital detoks 6ncesi bireysel sorunlart unutmak igin sosyal medya kullanirim sorusuna hayir
cevabi verirken dijtal detoks sonrasinda cevaplarini bireysel sorunlarinizi unutmak icin sosyal medya
hesaplariniza ihtiya¢ duydum seklinde revize etmislerdir.

“Sosyal medya kullanddigi dénem ile kullanidmadigt dénem arasinda bireysel sorunlart unutmak icin
sosyal medya kullanim egilimi dustincesinde anlamlt bir farklilik var mudir?” sorusu istatistiksel olarak
incelendiginde p degerinin 0,171 oldugu ve 0,05 degerinden yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilara sorulan Kendinizi yalniz hissettiginiz zaman sosyal medyada vakit gecirir misiniz? Sorusu
ile dijital detoks sonrasi soruan Kendinizi yalniz hissettiginiz zaman sosyal medyada vakit gecirmek
istediniz mi? Sorusuna verilen cevaplarda degisiklik saptanmamis olup 15 katilimcinin 1470 her iki soruya
da “Evet” cevabi vermistit.

“Sosyal medya kullanildigt dénem ile kullanidmadigr dénem arasinda yalniz hissedildigi zaman sosyal
medyada vakit gecirme egilimi diigiincesinde anlamli bir farkhilik var mudir?” sorusu istatistiksel olarak
incelendiginde P degerinin 0,00 oldugu gorilmiistiir. Incelenen iki donem arasinda istatistiksel bir
farkliligin oldugu anlagtlmistir.

Daha 6nceden hi¢ sosyal medya kullanimini durdurmaya calisip basaramadiginiz oldu mu? Sorusuna 6
katilimer evet cevabi vermistir. Dijital detoks sonrast sorulan “Sosyal medya kullaniminizi durdurmayi
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basarili bir sekilde gergeklestirdiginizi diisiniyor musunuz?” sorusuna bu 6 katiimcinin 5 tanesi evet
cevabt verirken 1 tanesi hayir cevabt vermistir.

“Sosyal medya kullanildigr dénem ile kullanilmadigt donem arasinda ilgili hesaplar kapatmay1 basarma
distinceleri disincesinde anlamh bir farklilk var mudir?”  sorusu istatistiksel olarak incelendiginde P
degerinin 0,205 oldugu ve 0,05 degerinden ylksek oldugu gérilmistiir.

Arastirmanin ticlinci ve son sorusu “Sosyal medya kullanildigi dénem ile kullanidmadigt dénem
arasinda mesguliyet durumu acisindan anlaml bir fark var midir?” seklinde olup bu soruyu aydinlatarak
icin dort alt soru olusturulmustur. Bu sorulat;

1. Sosyal medya kullanildigi dénem ile kullanilmadigi dénem arasinda aile tyeleri ve arkadaglart sosyal
medyadan dolay: ihmal edildigi diisiincesinde anlamli bir farklilik var midir?

2. Sosyal medya kullanildigt dénem ile kullanilmadigi dénem arasinda ilgili hesaplarda gegirilen
zaman miktart konusunda yapilan elestirilerin yerinde olup olmadig: diisiincesinde anlamlt bir farklilik var
mudir?

3. Sosyal medya kullanildigi dénem ile kullanilmadig dénem arasinda uyku bozuklugu, sirt, bas, goz,
el agrilart vb. sorunlarda anlamh bir fak var midir?

4. Sosyal medya kullanildigt dénem ile kullanilmadigi dénem arasinda ilgili hesaplarin Gretkenligi
negatif yonde etkiledigi diistincesi arasinda anlamli bir fark var midir?

Tablo 3. Sosyal Medya Kullaniminda Mesguliyet Durumu Frekanslar

Sonra . .
Alt Soru 1 Total Value Asympt(])ztlc Standard z;l')pr.(}xlmate
Evet Hayr rror ignificance
Evet |n| 6 (475) | 2(%25) | 8
Once Measure of 0,602 0,204 0,019
6 Agreement
. 0
Hayir | n | 1 (%14.3) %85.7) 7
8
0 .
Total n | 7 (%46,7) (%53,3) 15 N of Valid Cases 15
Sonra . .
Alt Soru 2 Total Value Asympt(]);lc Standard éPpr.(}xlmate
Evet Hayr rror ignificance
Evet | n | 2 (%66,7) ! 3
’ (%33,3) Measure of
Once ceasure o 0,103 0,195 0,605
Agreement
Hayir [n | 6 (%50) | 6 (%50) | 12
7 .
0
Total n | 8 (%53,3) 46.7) 15 N of Valid Cases 15
Sonra . .
Alt Soru 3 Total Value Asympt(])atlc Standard gpprf}xlmate
Evet Hayir rror ignificance
Evet 10 1 (%9,1 11
ver|nl 909 | 19D Measure of
Once ceasure o 0,444 0,268 0,080
Agreement
Hayir | n | 2 (%50) | 2 (%50) | 4
Total n| 12 (%80) | 3 (%20) 15 N of Valid Cases
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Sonra . .
Alt Soru 4 Total Value Asympt(]glc Standard ngpr'(;xlmate
Evet Hayur tror ignificance
Evet {n| 9 (%100) | 0 (%0) 9
Once 3 Z:li‘:;zstf 0,375 0,209 0,063
. 0
Hagr [ n | 4 (0667) | 335 | 6
Total n 13 2 15 N of Valid Cases
o (©86,7) | (%13,3)

Katiimcilardan 8 tanesi aile Uyelerini ve arkadaslarini sosyal medyadan dolayt ihmal ettigini
distnirken, 8 katiimcidan 6 tanesi dijital detoks sonrasinda da bu distincelerinde devam ettigi
anlasilmustir.

“Sosyal medya kullanildigr dénem ile kullanilmadigl dénem arasinda aile dyeleri ve arkadaglari sosyal
medyadan dolayt ihmal edildigi diisiincesinde anlamli bir farklidik var midir?” sorusu istatistiksel olarak
incelendiginde P degerinin 0,019 oldugu ve 0,05 degerinden diisik oldugu gbrilmiistir.

Katilimcilardan 3 tanesi insanlar sosyal medyada gecirdiginiz zaman miktart konusunda sizi elestiritler
mi? sorusuna evet cevabi verirken dijital detoks sonrast sorulan “Insanlarin sosyal medyada gecirdiginiz
zamanin miktar1 konusundaki elestirilerinin yerinde oldugunu dustindiiniz mur” sorusuna verilen evet
cevabt sayisinin 8’e ¢iktigr goriilmektedir.

“Sosyal medya kullanildigr dénem ile kullanilmadigt dénem arasinda ilgili hesaplarda gecirilen zaman
miktar1 konusunda yapilan elestirilerin yerinde olup olmadigi disiincesinde anlamli bir farklilik var midir?”
sorusu istatistiksel olarak incelendiginde P degerinin 0,605 oldugu ve 0,05 degerinden yiksek oldugu
gOrilmustir.

“Sosyal medya kullanimi yiiziinden bazi sorunlar (uyku bozuklugu, sirt, bas, g6z, el agrilart vb.)
yasadiginiz olur mur” sorusuna katitimeilardan 11 tanesi evet cevabt verirken dijital detoks sonrast sorulan
“Sosyal medya kullanimi yiiziinden olusan sorunlarinizin kullanmadiginiz dénemde duizeldigini distintyor
musunuz?” sorusuna ilk soruda evet cevabi veren katilimeilarin 10 tanesi ve hayir cevabi veren 2 katilimcet
bu dénemde sorunlarinin diizeldigini séylemektedir.

“Sosyal medya kullanildigr dénem ile kullanilmadigi dénem arasinda uyku bozuklugu, sirt, bas, goz, el
agrilart vb. sorunlarda anlaml bir fak var mudir?” sorusu istatistiksel olarak incelendiginde P degerinin
0,080 oldugu ve 0,05 degerinden yiksek oldugu gorilmiistir.

15 katilimcidan 9 tanesi sosyal medya yuzinden tretkenliginiz (bos zaman aktiviteleriniz, akademik
calismalariniz vb.) azalir cevabi verirken dijital detoks sonrast sorulan sosyal medyayr kullanmadiginiz
dénemde tretkenliginizin (bos zaman aktiviteleriniz, akademik c¢alismalariniz vb.) arttugini distniyor
musunuz? Sorusuna verilen evet cevabi toplami 13’e ¢iktigr gbrilmistir.

“Sosyal medya kullanddigi dénem ile kullamlmadig1 dénem arasinda ilgili hesaplarin tGretkenligi negatif
yonde etkiledigi diisiincesi arasinda anlamlt bir fark var midir?” sorusu istatistiksel olarak incelendiginde P
degerinin 0,063 oldugu ve 0,05 degerinden yliksek oldugu gérulmustiir.

10. Nitel Veri Analizi

Arastirmaci tarafindan hazirlanan gbriisme sorularinda, ¢ uzmanin goris ve Onerileri dogrultusunda
degisiklikler yapilmis; kimi sorularin cikarilmasina kimilerinin de eklenmesine karar verilmistir. On
uygulama (pilot ¢alisma), gériisme formunun ne derece iyi hazirlandigina ve kullanian ifadelerin goriistilen
gruba uygun olup olmadigina iligkin arastirmactya yardimct olmaktadir (Yidirim ve Simgek, 2005). Bu
nedenle uzmanlarin Onerileri dogrultusunda gelistirilen gorisme sorulart, veri toplama amactyla
kullanilmadan 6nce, g lisans 6grencisine uygulanmis; gorisiilen bireylerin tepkilerine ve yanitlarina gore
sorulara son bi¢imi verilmistir. Nitel gériisme formu, nicel soru formunda yer alan faktorler cercevesinde
hazirlanmistir. Buna gére, katiimcilara bagimlilik, duygu durumu ve mesguliyet temalart ile ilgili
dustincelerini belirtebilecekleri sorular yoneltilmistir. Sonrasinda ise katithimecilardan icerisinde bulunduklar
sosyal medya detoks donemlerini tek kelime ile betimlemeleri istenmistir.
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Arastirmanin amacina uygun olarak olusturulan sorulara verilen yanitlardan elde edilen bulgular
sOyledir:

Gortisme formunda yer alan, bagimlilikla ilgili sorulara on bes katilimer nicel veri analizinde ¢tkan
sonuglara paralel bir sekilde bu stire¢ sonunda kendilerinin sosyal medya platformlarina ne denli bagiml
olduklarini fark ettiklerini ifade etmislerdir. Yedi kattimer ilgili detoks siirecinden sonra pozitif farkindalik
kazandiklarindan bahsetmislerdir. Elde ettikleri pozitif farkindalik sayesinde bireyler, sosyal medya
platformlarint hayatlarinin vazgecilmez bir noktasina yerlestirmenin yanlis oldugu kanisina vardiklarindan
ve ayrica sanal ortamlarin giinlik yasantiya miidahalesi, bireyleri bir nevi ele gecirmesi gibi boyutlara
ulagmus olduklarini gérdiklerini sGylemislerdir.

“Benim igin sosyal medya bayatimda cok onemli, kopamayacagum bir ortam diye disiiniiyordum. Ama yapilan anket
sonucunda bizim sosyal medyay: kendimize aliskanlik ve hayatimizin en Gnemli yerine koymak disinda pek de onemi
oldugunn soyleyemeyecedim. Sosyal medya bayatimizda ki bosinklar: doldururken, bir yandan da kocaman bir bosluk
agmannzin sebebiymis aslnda” (E.A, 23).

Bagimlilik faktéraniin icerisinde porzitif farkindalik algisina sahip olan kullanicilarin aksine sosyal medya
platformlarina siirekli ulasma arzusunda olan ve sosyal hesaplarina kavusmak icin dijital detoks siirecinin
bitmesini bekleyen sekiz katilimcidan bazilarimin gériisleri su sekildedir:

“Siirekli sosyal medya kullanmnda whatsapp kullandiktan sonra otomatik olarak Instagram’a girme alsskanbgm
oldugnnu fark ettim. Refleks olarak isim olsa da olmasa da elim mygnlamanmn bulundugn yere gitti ama wygnlama silindigi
igin yeri bostn. Ben de whatsapp’da kisilerimin profil resimlerini durnm giincellemelerini siirekli kontrol ettim ve kend:
profilimi siirekli degistirdim. Bunun sebebi sansrim kendimi yeni fotograf paylasmss gibi bissetmemdi” (B.A, 20).

“Bu siiregte sosyal medya kullanma istegim ¢ok yiiksek seviyelere cikts ve merakinm yenmek icin genelde uyumaye tercih
ettim. Rabatsizldimdan dolaye evden cikamadigim bir doneme denk gelmesi ok sancilz bir siireg gecirmeme sebep oldu”
B.B.Y, 25).

Sosyal medya platformlarina bagimlilik konusunda farkindaliga sahip oldugunu bu detoks siirecinden
sonra anlayan 7 katilmcidan 44 duygu durumunun alt bagliklari olan bireysel sorunlar ile sosyal medya
hesaplar1 sayesinde bas etme, bu sayede yalnizlikla basa ¢tkma gibi sorulara olumlu cevaplar vererek bu
sireci basart ile tamamladiklarindan bahsetmislerdir. Yagadiklart detoks strecinin bagimhhk faktori
kapsaminda farkindalik yarattigini, aslinda ¢ok fazla ihtiyaclari oldugundan degil de aliskanlik olustugu icin
bes dakika da bir uygulamanin oldugu yere ellerinin gitmesinden bahseden bireyler, duygu durumu faktéri
ile ilgili sorulan sorularin sonunda ise hayatlarinda vazgecilmez olarak distindiikleri unsurlarin ashinda
vazgecilebilecek oldugu algisina eristiklerini su ctimleler ile ifade etmektedirler:

“Sosyal medya mecralarm: kapatmak zorunlu ama giigel bir siireti. Ben kendimi bu siire garfinda daba huzurlu ve
daha mutln hissettim”(E.C, 21).

“Bu siire¢ bana onemli birkag ders verdi. Bu siirec sonunda aslinda vazgecemem dedigim berseyden vazgecebilecedimi
gordiim” (N.B, 20).

“Sosyal medya, benim icin bireysel sorunlarimla yiiglesmek yerine bu sorunlardan kagmama ve cozemeneme sebebiyniis.
Bu siire zarfinda kisisel bircok sorunumnn ortadan kalktidin: ve daba bugurlu oldugnmu fark ettim” (E.D, 20).

Toplumda bireyler farkinda olmasalar da kisileraras: iletisimden ziyade teknoloji tabanlt iletisimi daha
¢ok tercih etmektedirler. Her ne kadar bu konu ile ilgili elestiri alsalar da aile bireylerine ya da arkadaglarina
gerekli vakti ayirdiklarint savunurlar fakat son zamanlarda aile i¢i iletisimde dem vurulan en énemli konu
aile tiyelerinin birbirlerine ve gocuklarina vakit ayirmadiklart serzenisidir. Teknolojik gelismelerin getirdigi
kolayliklarin yaninda sorunlarda elbette bas gostermektedir. Zaman yOnetimi konusu da sorunlardan bir
digeridir. Bireyler, teknolojinin bas dondirtict degisimleri ile birlikte egitim, saglik, randevu, rezervasyon,
fatura 6deme, yemek vb tim ihtiyaclarini aslinda “tek tk” ile ulasabilmelerine ragmen bircok islerini
tamamlayamadiklarini, kendilerine vakit ayiramadiklarini, kisisel gelisimlerini ilerletemediklerini, yeni
calismalar ve arastrmalar yapamadiklarinin yani sira eskilerini de tamamlayamadiklarindan, vakit
stkintisindan  yakinirlar. Sosyal medya kullanim oranlarina ve bu platformlarda harcanan saatler
incelendiginde aslinda bireylerin olmast gerektikleri yerde olmadiklari, yapmakla zorunlu olduklari seyleri
yapmadiklari ve bunun sebebinin ise bunlarin yerine ekranlara burunlarinin gdmili oldugu gercegi ortaya
ctkmaktadir.

Mgili calismada 15 katihimciya mesguliyet faktériiniin alt temalart olan aile tiyeleri ve arkadaslart ile
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gecirdikleri sosyal zaman, zaman yonetimi (elestiriler), dretkenlik ve saghk ile ilgili gorisleri
soruldugundal3 katilimct tretkenliginin arttigini su sézlerle belirtmistit:

“Sosyal medya hesaplarimmn kapaly oldugn siirede daba giizel aktiviteler yaptin. Tamamlayamadigim tasarmlar:
bitirme firsatr yakaladim ve okumadigim kitaplarmmi okudum” (N.B, 20).

“Sosyal medyayr kullanmadigim siirece boynnca sornminiuklarima ve hobilerime daha fazla zaman ayirabildigimi fark
ettim. Sosyal medya kontrolii yapmak gorunda oldugum isleri yapmamak icin bir babaneymis. Ayn: Zamanda sosyal medya
bir sorunumla yiizlesmek yerine sorundan Ragmama ve onu asla ¢izmemente sebepmis. Sosyal medyadaki siirekli, gereksiz
ve yanlss bilgi akigimdan yoruldugumu ve rubumn cok bog ve gereksiz seylerle tatmin ettigimi fark ettim. Sosyal medyada
gegirdigim gamani daba faydalr islere ayiabilecedimin farkia vardim. Yapmam gereken isleri sosyal medya besaplarim
kapalt oldugu icin daha kisa siirede bitirdigimi fark ettim” (E.D, 20).

“Hesaplarim kapalyyken kendime daba ok gaman ayirdmm ve yapmak isteyip de vakit bulamyornm diye erteledigin
islerimi bitirdim. Bir haftada aylarder okumay: planladigim kitabr oknyup bu siire zarfinda bitirdim” (C.Y, 20).

Aile ve arkadaslarla gecirilen sosyal zaman ile ilgili ise katitimcilarin goriislerinden bazilart su sekildedir:

“Sosyal medya kullanmadidim siire boyunca kendi hayatimda yapmam gereken ve erteledigim seylerin aslnda sosyal
medyada gegirdigim fazla amandan kaynaklandigs kanisina vardum. Bu bir haftalik siiregte ailem ve arkadaslarimia ciddi
anlamda kaliteli saatler gecirdim. Bundan sonra sosyal medyayt daha kontrollii kullanmay: amaglyorum ciinkii bilgi almak
amacinn diginda sosyal medyay: kullanmanin ok da gerek olmadigint diigiiniiyornm” (B.A, 20).

“Bu siire zarfinda ailem ile vakit gecirmek igin cokea Zamanm oldu. Sosyal medya hesaplarim: durmadan kontrol
etmeyi kendime bir 15 edindigim igin aileme yeterli zaman ayirmanis oldugumu ve bu durnmun ben de eksiklik
olusturdugunu gordiim. Keske boyle yapmasaynusim (H.K, 20).

Sosyal medyada gegirilen zaman miktari ve zaman yénetimi ile ilgili sorulara katiimeilardan biri ise su
sekilde cevap vermistir:

“Sosyal medyada ok fazla zaman gecirdigimden dolay: cevremden olumsnz, tepkiler ve sikayetler alyordum. Bu gozlem
siiresinde boyle bir durmmla hic Rarsilasmadim. Santrim ben bagimle olabilirim ve bundan sonra sosyal medyay: daba
dikkatli kullanacagim” (Z.IN, 21).

Sosyal medya kullaniminin durduruldugu detoks déneminde saglik yéniinden ne gibi olumlu gelismeler
yasadiniz sorusuna katilimcilardan biri su sekilde cevap vermigtir:

“Uynmadan ince telefonumla sosyal medya besaplarm kontrol ettigimden dolay: bazen uykum fagzyor ve bundan
dolayz uyanamama problemi yaseyordum. Gordiim ki bu problem saghgim basta olmak iizere biitiin hayatimz olumsnz, yonde
etkiliyormus” (C.Y, 20).

Katilimcilardan icerisinde bulunduklari sosyal medya detoks dénemlerini tek kelime ile betimlemeleri
istenmigtir. Katilimeilarin vermis olduklar cevaplar Tablo 4’te gdsterilmistit.

Tablo 4. Tek Cevap Analizi

Cinsiyet BO!umlu Olflmsuz
etimleme Betimleme
Kadin - Merak
Erkek - Habersizlik
Kadin Verimli --
Kadin Arinma -
Erkek - Bosluk
Kadin Diuzenli -
Kadin - Imtihan
Kadin Farkindalik -
Kadin Verimli --
Kadin Aktif -
Kadin Bilingli -
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Kadin Etkin -
Kadin Verimli -
Kadin - Bosluk
Erkek Uretken --

Tablo 4 incelendiginde 10 katilimcinin bu siireg ile ilgili olumlu yénde distinceler besledigi goriltirken,
5 katithmcinin ise olumsuz yonde gbriis beyan ettigi anlagilmaktadir. Olumlu y6nde distince beyan eden
katilimcilardan 6 tanesi Uretkenlik ve verimlilik konularinda yasadiklari artist tek kelime olarak
vurgulamaktadirlar. Bu siireci tek kelime ile agiklayan katiimcilardan 5 olumsuz cevap verenlerin hepsi,
kendilerini boslukta hissettiklerini ve merak duyduklarini séylemis olup bagimlilik seviyelerine vurgu
yapmuslardir.

Sonug ve Tartigma

Kullanim agisindan giderek yayginlasan ve gunlik yasamda kendine yer bulan sosyal medya
platformlari, insan hayatinin bir pargasi haline gelmistir. Sosyallesme duygusunu bu platformlarla
gerceklestiren bireyler icin detoks bir teknolojik arinma olarak karsimiza citkmaktadir. Dijital detoks
sayesinde bireylerin nelerden vazgectikleri ve neleri ihmal ettikleri konusunda farkindalik yaratilmaya
caligilmaktadir.

Bu baglamda Konya ilinde yer alan bir vakif tiniversitesinde letisim ve Tasarimt bélimiinde okuyan 15
Ogrencinin sosyal medya platformlarindaki hesaplart bir hafta boyunca kapatilmis ve gergeklestirilen dijital
detoks sonrast katilimeilarin gériisleri alinmustir.

Yapilan goriismeler sonucunda, sosyal medya kullaniddigi dénem ile kullanilmadigt dénem arasinda
bagimlilik diizeyleri arasindaki farkliligi 6lgmek icin yapilan Sl¢timler sonucunda katilimeilarin sosyal medya
hesaplarini kullandiklar1 dénemde %86,7 oraninda siirekli kontrol etme istegi duyduklari ve bu yiiksek
oranin sosyal medya platformlarinda uygulanan detoks sonrasinda devam ettigi gériilmektedir.

Katilimcilara sorulan sosyal medyasiz hayatin bos ve sikict olabilecegi sorusuna verilen %66,7’lik evet
cevabi dijital detoks sonrasinda yalnizca %060 oranina dustiigi goérilmektedir.

Sosyal medyada neler olup bittigi konusunda merak duyulup duyulmadigi yoniinde sorulan soruya
verilen “evet” cevabinin dijital detoks sonrasinda da degisiklik gstermedigi saptanmustir. Sosyal medya
gindeminde neler olup bittigini merak edenlerin orant her iki dénemde de %93,3 olarak saptanmistir.

Kullanicilarin - duygu durumlart ile sosyal medya kullammi arasindaki iligkileri Sl¢tildiginde
katilimeiarin %80’1 bireysel sorunlart unutmak icin sosyal medyayr kullandiklarini séylerlerken, dijital
detoks sonrasinda bu oranin %66,7’ye geriledigi goérillmektedir.

Yalnizlik hissedildigi zaman sosyal medya kullanimina gosterilen egilim her iki dénemde de farklilik
gostermedigi ve “sosyal medya da neler olup bittigini merak ederim” sorusuna verilen cevaplar ile ayni
oranda (%093,3) evet cevabi verildigi ve bu cevaplarin dijital detoks sonrast da degismedigi gérillmistir.

“Daha 6nceden sosyal medya hesaplarinizi kapatmaya calistp basarisiz oldunuz mu?” sorusuna 15
kisiden 6 kisi “daha 6nce deneyip basarisiz oldum.” derken sosyal medya platformlarini kapsayan detoks
sireci sonrast sadece 1 kisinin kendini basarisiz hissetmesi ve geri kalan 14 kisinin kendini basarilt
hissetmesi sosyal medyadan uzaklasabileceginin bir gostergesi olarak ortaya ¢ikmistir.

Yogun sosyal medya kullanimindan dolay: aile tiyelerini ve arkadaslarini ihmal ettigini diistinen %53,3
oranindaki katithmetlarin %7571 dijital detoks sonrasi farkindaliklarini devam ettirirken daha 6nce ihmal
etmedigini disiinen katihmciarin da %714,3’G de aile tyelerini ve aile bireylerini ihmal ettiklerinin farkina
varmiglardir.

Sosyal medyada gecirilen zaman konusunda yapilan elestirilerin farkindalik diizeyi %20 seviyesindeyken
bu oran dijital detoks sonrast %53,3’e ¢iktig1 yani bir bagka deyisle 15 katiimcidan 8 tanesi sosyal medyada
gereginden fazla zaman gecirdiginin farkinda oldugu sonucu ortaya ¢tkmustur.

Sosyal medya kullanildigr dénemde katiimeilarin %73,33’4 uyku bozuklugu, sirt, bas, goz, el agrilart vb.
sorunlart yasadiklarini ve katiimedarin %80’t bu problemlerin detoks sonrast azaldigint gézlemlediklerini
bildirmislerdir.
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Arastirmada yer alan on bes katilimcidan dokuz tanesi sosyal medya kullanimi dretkenligimi
distirdigiine inaniyorum cevabi verirken %806,7 oraninda katilimer dijital detoks sonrast tiretkenliklerinin
arttigina inanmaktadur.

Katilimcilarin biytk bolimu 6zellikle sosyal medyada gecirilen zamanin fazla oldugunu ve bundan
dolayt yapilan elestirilerin yerinde oldugunu ve etrafindaki bireyleri ihmal ettiklerini ve sosyal medya
kullanimindan dolay: da saglik problemleri ile kars1 karsiya kaldiklarint distinmektedirler.

Sonug olarak, katiimeilarin igin sosyal medya platformlarinin yalnizliktan kurtulmak ve sorunlari
unutmak icin siginilacak bir liman oldugu fakat bu platformlardan istenildigi takdirde kurtulma olanaginin
oldugu anlasimustir. Her ne kadar da sosyal medya kullaniminin tretkenligi ve verimliligi azalttig1 bilinse de
merak ve yalnizlik hissiyatt sosyal medya kullaniminin bir bagimlilik olarak karsimiza ¢iktigr gbrilmektedir.

Katiimcilara uygulanan ve sosyal medya hesaplarina erisimin engellenmesi ile gerceklestirilen
bagimliliktan arinma veya arindirma olarak tabir edilen dijital detoks uygulamasi, sosyal medya
hesaplarindan yalnizca bir hafta uzak kalmak yerine bireylerin hayatinda sosyal medyanin yerinin nerede
oldugu ve sosyal medyay: bilin¢li bir sekilde kullanip kullanmadiklarini gézlemlemeyi amaglamaktadir.
Uygulanan detoks kampinda sosyal medyadan uzakta gecirilen bir haftanin ardindan tekrar dijital yasama
geri déniilmesi ile detoks siiresi boyunca edinilmis tecritbelerin detoks sonrasinda hayatinin her evresinde
homojen bir yayilim gostermesi gerekmektedir. Arastirmanin sonucunda, katiimcilarin sosyal medyada
harcadiklari zamanin, arinma déneminde kendilerine verimlilik ve Giretkenlik olarak geri dénmesi ve aile ici
iletisimde pozitif paylasimi glclendirmek adina bireylere anlik degil uzun vadede bir farkindalik
kazandirmustut.

Bu calisma, odak grup caligmast olup, aynt yas araliginda ve aym cografyada yasayan 15 kisi
sinirliligindadir. Caligmada, kisilerin siirekli sosyal medya glindemini takip etme istekleri, son dénemde
ortaya cikan “Fear of Missing Out” adi verilen giindemi kagirma korkusu olarak tanimlanan FOMO
hastaligi ile bagdasmaktadir. Bundan sonraki ¢alismalar dijital detoks ve FOMO baglantisi birlikte ele alinip
degisik cografyalarda ve genis yas araliklari Gizerinde uygulanilabilinir.

Etik Beyan

“Sosyal Medya Platformlarinda Dijital Detoks: Deneysel Bir Arastirma” baglikli calismada anket
uygulamast 2020 yilinda yapilmis olup yazim siirecinde bilimsel, etik ve alintt kurallarina uyulmus olup ilgili
kurumun Insan Arastirmalart Etik Kuruluna yapilan basvuru sonucu 06.05.2020 tarihli ve E.1626 sayilt
karart ile uygun bulunmustur. Toplanan veriler tGzerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis ve bu calisma
herhangi baska bir akademik yayin ortamina degerlendirme i¢in génderilmemistir.
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