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Medya kullanim ihtiyaglarinin bu denli genis yelpazeye sahip olmasi, kisilerin ilgili ortamlarda daha fazla zaman harcamasina
dolayistyla kisilerde bagimliliga neden olmaktadir. Kigiler bu bagimliliklarinin farkina varmak ya da bagimliliklarini azaltmak igin dijital
detoks faaliyetlerine yénelmeleri 6nem arz etmektedir. Calismanin amaci, teknoloji bagimlihdi bagli farkindaligini arttirmak ve teknoloji
bagimhhgini kontrol altina almak igin yapilan dijital detoks turizmi faaliyetlerinin etkisini gézlemlemek ve degerlendirmektir. Calismada,
nitel arastirmalarda durum calismasi igerisinde yer alan ¢oklu/kolektif 6rnek olay arastirmasi kullanilmigtir. Galismada amagli 6rneklem
yéntemlerinden élgiit 6rneklem yontemine gére géndillii olan 10 kigi belirlenmigtir. Galismanin, érneklem grubu ile dijital detoks turizmi
deneyimi faaliyetini icermesi, ¢alismaya 6zginliik katmaktadir. Galismayla; dijital detoks turizmi deneyiminin, dijital teknoloji
bagimhhgina badl farkindaligi yiiksek diizeyde arttirdigi sonucuna ulagilmistir. Ayrica dijital detoks turizmi sayesinde kisilerin an’a
odaklanma sansina sahip olduklari, fiziksel yasamin sundugu firsatlar, detoks sayesinde elde edilen rahatlama, yenilenme, kazanilan
hareketlilik ve farkindaliklarla dijital teknolojileri saglikli sinirlarla kullanma becerisine sahip olabilecekleri ve dijital detoks turizminin
kisilere tatil stirecinde dijital teknolojilerden arinma firsati sundugu igin oldukga yiiksek rahatlama ve dinlenme yarari sagladigi
sonuglarina ulagiimistir. Son olarak yapilan ¢alismadan elde edilen veriler dogrultusunda Rize ilinin dijital detoks turizminde yiiksek
bir potansiyele sahip oldugu dolaysiyla yeni iriin gelistirme ¢alismalarinda 6nemli bir alternatif olabilecegi 6nerisi gelistirilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Dijital Detoks Turizmi Deneyimi, Dijital Bagimhlik Farkindaligi, Kullanimlar ve Doyumlar Teorisi, Alternatif Turizm.

Abstract

The fact that media usage needs have such a wide range causes people to spend more time in related environments, thus causing
addiction. It is important for people to turn to digital detox activities, to notice and reduce their addiction. The aim of the study is to
observe and evaluate the effect of digital detox tourism activities to increase the awareness of technology addiction and to control
technology addiction. In the study, multiple/collective case study, which is included in the case study in qualitative research, was used.
In the study, 10 volunteers have been identified through the criterion sampling method, which is purposive sampling. The fact that the
study includes the sample group, and the digital detox tourism experience activity adds originality to the study. In the study, it was
concluded that the experience of digital detox tourism increased the awareness of digital technology addiction at a high level. In
addition, it was determined that people had the chance to focus on the moment thanks to digital detox tourism and could have the
ability to use digital technologies with healthy limits thanks to the opportunities offered by physical life, the relaxation, regeneration,
gained mobility and awareness. Moreover, it was indicated that digital detox tourism provided a very high relaxation and resting benefit
as it offered people the opportunity to be purified from digital technologies during the holiday process. In line with the data obtained
from the study, it is revealed that Rize province has a high potential in digital detox tourism, so it can be an important alternative in
new product development studies.
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Girig
Dijitallesme toplum yasantisinda koklii degisimlere neden olmaktadir. Ornegin dijitallesmeden 6nce insanlarin birgok
alanda ihtiyaclarini karsilamasi ok daha zorlayici ve daha gok zaman-enerji maliyetine sebep olmaktayken gunimizde
dijital teknolojiler ile iglerin hem daha kolay hem de zaman ve enerji agisindan daha tasarruflu ylrGtilmesi miimkin
olmaktadir. CUnku dijital sistemlerin gelisimden 6nce fiziki ortamlarda gerceklesmesi gereken birgok is/islem, dijitallesme
ile daha hizli ve basit islemlerle dijital platformlar lizerinden gerceklestirilebilir hale gelmistir. Buradan hareketle farkli dijital
teknolojileri kullanmanin insanlarin hayatini kolaylastirdigi ¢ikarimini yapmak mimkindir. Ancak buradaki asil soru;
‘insanlar dijital teknolojileri sadece yasam kalitelerini yiikseltmek ve hayatlarini kolaylagtirmak igin ihtiyaglar dogrultusunda
dengeli bir sekilde kullaniyor mu?’ olabilir. Ciinku glinlimiizde dijital teknolojiler aktif calisma hayatindaki sorumluluklarin
yerine getiriimesinde, aligveris, eglence, sosyallesme gibi ¢ok genis ve farkli alanlarda insan yasaminin tam merkezinde
yerini almis durumdadir. Teknolojinin ¢ok fazla kullanim alanina sahip olmasi, dogru orantili olarak insanlarin teknoloji
kullanim miktarini da etkilemektedir. Dolayisiyla her gegen guin farkli teknolojileri kullanan insan sayisi ve teknoloji kullanim
sureleri de artmaktadir. Bu kullanimlar ihtiyag ya da is geregi oldugu kadar bos zaman degerlendirme ya da gergek hayatin
sorunlarindan kagma istegji olarak da gerceklesebilmektedir. Oyle ki birgok insan igin akilli telefonu, tableti ya da akilli saati
gibi farkl dijital aygitlardan uzak kalmak hayal edilebilir bir durum olmaktan ¢ikmistir. Dolayisiyla dijital teknolojilere bagimli
bir birey ya da toplum profilinin varligi aslinda ¢ok da sir ya da srpriz bir ¢ikti degildir. Burada esas olan mevcut bagimlihg
dengeleyebilmektir. Clnku Park (2005: 254)'in da dedidi gibi kisilerin telefon ihtiyaci olmadigi halde sirekli telefonlarini
kontrol etmeleri telefon kullanimini olumsuz hale getirebilir. Bu sadece telefon igin degil tim dijital araglar icin ayni sekilde
degerlendirilmelidir. Dijital araglarin ihtiyag disI fazla kullanimi dijital bagimhliga yani kisinin kontrol disi kullanimina neden
olabilmektedir. Ancak bireylerin ve toplumun dijital teknolojileri kabul durumu ve dijital teknolojileri yagsamin her alanina
entegre etmis olmasi, dijital bagimlihgr géz ardi etmesi ya da yok saymasi gibi bir sonug ortaya ¢ikarmaktadir. Oysaki
dijital araclarin asiri kullaniminda da bagimlilik 6zellikleri olan kaygu, stres, 6zguven eksikligi ve depresyon gibi olumsuz
etkiler ortaya ¢ikabilmektedir.

Diger taraftan teknolojinin gelisim gésterirken ulagim saglayabildigi alanlari da her gegen glin genisletiyor olmasi, artik
insanlara neredeyse her zaman ve her yerde ulagilabilme imkani sunmaktadir. Dijital cihazi yaninda olan kisilerle sinyalin
bulundugu her yerde iletisim saglanabilmektedir. Bu durum ulasiimak isteyen kisiler igin iyi olabilecegi gibi her daim
ulasiimak istemeyen kisiler igin bazen can sikici da olabilmektedir. Ornegin calisan bir kisinin calisma saatleri disinda ya
da tatil gunlerinde bagskalari tarafindan surekli olarak ulasilabilir olmasi, kisinin dinlenmesi 6ntinde bir engel hatta tatilini
daha yorucu bir hale getiren bir duruma dontisebilmektedir. iste bu gibi durumlarda kisilerin tatilini hem daha rahat, huzurlu,
sakin gecirmesi hem de bagimliliklarini kontrol altina almasi ve an’a odaklanmasi i¢in dijital detoks turizmi bir alternatif
olabilir. Bu baglamda dijital detoks turizmi, doga ile i¢ ice, sakin, 6zellikle sinyalin az veya hig bulunmadidi bolgelerde,
kisinin daha ¢ok kendi ile bas basa kalabildigi, an’i yagsamaya odaklandi§i ve gergek sosyal iliskiler (sanal olmayan)
kurabildigi bir turizm tirtinG ifade etmektedir. Dijital detoks turizm deneyimi henuz yeni bir turizm alternatifidir. Halbuki
yasadigimiz dijital cagda alternatif bir turizm tiiri olarak uygulanabilme potansiyeli oldukga yiiksektir. Ozellikle dijital
bagimlilik farkindaliginin artmaya baslamasi, bu turizm tlrline olan ihtiyaci ve talebi de artirabilecektir. Clinkii daha énce
de belirtildigi gibi dijital bagimlilik da diger bagimlilik tirleri gibi farkli olumsuz sonuglara neden olmaktadir. Dijital bagimlilik
daha gok gengler icin bir problem olarak addedilse de her jenerasyon igin potansiyel bir tehlike durumundadir. Dolayisiyla
dijital detoks turizm driniinde ayni ya da farkli jenerasyonlar igin farkl tur icerikleri ile hem Uriin gesitliligi hem de pazar
cesitliligi saglanabilir. Ornegin Z kusag icin ‘dijital detoks genclik kampr’ buna bir érnek gbsterilebilir. Dijital bagimlilg
sosyallesme, aktivitelere katilma, farkli kulturleri 3renme, dinlenme gibi destekleyici faaliyetler ile sanal olmayan iletisim,
deneyimler ile an’in keyfinin gikarilimasi s6z konusudur. Bu da dijital bagimlilik farkindaligi ve dijital teknolojileri dengeli
kullanma becerisini kazanmak adina énemli bir firsat olabilir.

Bu ¢alismanin amaci, teknoloji bagimlili§ina olan farkindaligi artirmak ve dengeli teknoloji kullanim becerisi kazanmak igin
yapilan dijital detoks turizmi faaliyetlerinin etkisini gozlemlemek ve degerlendirmektir. Calismada gonulli bir grup ile dijital
detoks turizmi deneyimlenmistir. Galismanin 6nemi, deneyim sonucu elde edilen veriler ile dijital bagimlilik farkindaliginin
artinlmasi ve hen(z yeni olan dijital detoks turizm faaliyetlerinin benimsenmesinde dncil sonuglara yer veriyor olmasidir.

1. Kavramsal Gergeve

Gunimizde dijital araglar, hem bireysel hem de toplumsal olarak hayatimizda vazgegilmez bir konuma ve neredeyse her
turld ihtiyacimizi kargilayacak duruma gelmistir. Dahasi teknoloji yerinde sayan bir bulug olmadidi igin her gegen guin daha
hizli bir sekilde gelismeye devam etmektedir. Tabii ki bu gelisimler genellikle insanlarin hayatindaki isleri daha
pratiklestirmek ve kolaylastirmak Uzerinedir. Her ne kadar teknolojik araglarin gelisim amaglari genellikle insana fayda
saglamak, hayati kolaylastirmak olsa da bazen dijital bagimlilik gibi istenmeyen olumsuzluklara da sebep olabilmektedir.
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Bagimlilik, "Ciddi duygusal, zihinsel veya fizyolojik reaksiyonlara neden olan bir maddeye aliskanlik veya eylemi birakma
konusunda kiginin kendisini, dtirtilerini kontrol edememe durumu” olarak tanimlanir (Byun, vd., 2009: 204). Bagimliliga
sebep olan unsurlar baglarda kisiye mutluluk veren bir duygu hissettirebilir ancak zamanla durum kisinin kontrollinden
ciktiginda ve oOzellikle kisi bu bagimhiliginin farkina vardiginda baglardaki mutluluk hissi yerini huzursuziuga, fiziksel ve
psikolojik rahatsizliklara birakabilmektedir. GlinimUzde gesitli bagimlilik tlirleri mevcuttur. Bagimlilik turlerinden biri olan
dijital bagimlilik da her gegen glin artma potansiyeline sahip bir bagimliliktir. “Dijital bagimlilik; nomophobia veya No Mobile
Phone PhoBIA olarak ifade edilen kisilerin sahip olduklari dijital cihazlardan ayri kaldiklarinda yasadiklari psikolojik korkuyu
ifade etmektedir’ (Bhattacharya, Bashar, Srivastava & Singh, 2019: 1297). Nomophobia ilk olarak 2008 yilinda ingiliz
arastirma kurumu YouGov tarafindan yiir(tilen bir ¢alismada ortaya atilmistir. Calisma cep telefonlarinin asiri kullanimi
sebebiyle anksiyete bozuklugunun ortaya gikma olasiliginin degerlendirilmesi igin yapilimis ve katilimcilarin %53'Unin cep
telefonlarinda bir aksaklik oldugunda endiseli davrandiklari tespit edilmistir (Bhattacharya vd., 2019). Mutsvairo vd. (2022:
10) bagimlihk durumunu “dijital araglar hayatimiza katti§i kolayliklarla bir yandan 6zglirlik saglarken bir yandan da dijital
kélelesmemize zemin hazirlamaktadir’ ifadeleriyle belirtmektedir. Dolayisiyla dijital bagimhlik, kisilerin dijital araclari
kullanim miktari tizerindeki kontrol giictinu kaybettirip, kisinin zamanina hiikmederek onu kendisine esir edebilir. Ancak
kontrolu kaybetmeye kars! bir farkindalik olusmaya basladiginda kisiler bagimliliktan kaynakli bu esir olma durumunu
engellemek adina ¢6zimler arayisinda, dijital detoks yapma ihtiyaci hissedebilirler.

Detoks, bireylerin gesitli zararli tiketimleri (alkol, sigara, yiyecek, madde gibi) sonucu viicutta olusan toksitleri uzaklastirma
durumunu ifade etmektedir (Ernst, 2012: 33). Detoks, arinma, zararl kullanimlardan uzaklasma durumlarinda tercih edilen
bir yontem oldugu igin, cesitli bagimliliklardan; yukarida da bahsettigimiz dijital bagimhliklardan kurtulma ya da dijital
bagimhligi azaltma gibi durumlarda da tercih edilebilir. Olusan dijital bagimhligi azaltma ya da kontrol altina alma istegi ile
dijital detoks programlari ortaya ¢ikmistir. Dictionary (2022) dijital detoksu, “Kisinin asiri veya takintili kullanim aliskanhgini
kirmak icin dijital veya elektronik cihazlar kullanmaktan kagindigi ve bunun yerine yiiz yiize sosyal etkilegimlere,
farkindaliga, doga ile uyuma vb. éncelik verdigi bir dénem” olarak tanimlamaktadir. Yildiz vd. (2020)“Internet ortaminda
karsilasilan ihtiyaglarin genis yelpazeye sahip olmasi kisilerin o ortamlarda daha fazla zaman harcamalarina ve
yasadigimiz dijital ¢ag, dijital bagimlilik ve benzeri bagimliliklarin ortaya ¢ikmasinda 6nemli bir etkiye sahiptir ve bu
bagimliliklarin ¢6ziimdi igin dijital detoks oldukga 6nemlidir” demistir. Detoks, dijital bagimlih§r azaltma girisimi igin 6nemli
olglde etkili bir yontem olarak degerlendirilebilir. Jiang & Balaji (2022) turistleri dijital detoks turizmine iten nedenleri;
farkindalik, teknostres, kendini ifade etme, sosyal baglanma, rahatlama, doga ile baglanti, kagis ve yenilik olarak
siralamistir.

Dijital detoks bagimlilik temelli bir islem oldugu igin bireysel olarak yapildiginda detoks sireci zorlu gegebilecektedir.
Dolaysiyla bu sureg, bir grupla gesitli aktiviteler yaparak, yeni kesiflerle, yeni sosyal iligkilerle daha kolay ve eglenceli bir
duruma getirilebilir. Bu durumda dijital detoks islemini bir turizm faaliyeti olarak yapmak iyi bir alternatif olabilir. Dolayisiyla
dijital detoks programlarini bir turizm faaliyeti olarak gergeklestirmek dijital detoks sirecinin zorluk ve yoksunlugunu
hafifletmek ve daha eglenceli bir aktiviteye gevirebilmek igin bir firsat olarak degerlendirilebilir. Dijital detoks turizmi, mobil
sinyallerin bulunmadidi veya azaltiima imkaninin bulundugu yerler ve faaliyetleri igeren bir alternatif turizm tirtdar. Dijital
detoks kavramini Li vd. (2018: 318) “Internet ve mobil sinyallerin olmadigi veya dijital teknoloji kullaniminin kontrol edildigi
turizm alanlarr” olarak ifade etmektedir. Can & Iflazoglu, konu ile ilgili géruslerini (2021: 12) “...nasil ki detoks, insanlarin
daha saglikli olmasi igin zararl yiyecek, icecek ve ilaglarin viicuda alinmasinin durdurulmasinda tercih ediliyorsa, dijital
detoks turizmi de insanlarin teknoloji bagimliliklarindan uzaklasmak icin tercih edebilecekleri bir tedavi yontemi olabilir”
seklinde belitmektedirler. Jiang & Balaji (2022: 453) dijital detoks turizmini, “internet ve mobil sinyallerin olmadigi veya
dijital teknolojinin kontrol edildigi bir ortamda tatilin génillii olarak gegirilmesi” seklinde tanimlamiglardir. Tanim igeriklerinin
de destekledigi gibi dijital detoks turizmi genellikle tatil kdyleri, dinlenme merkezleri, inziva mekanlari gibi daha ¢ok zihinsel
rahatlama ve dinlendirici aktiviteleri barindiran ortamlarda gerceklesmektedir (Pelkonen, 2020). GlinkU kisiler dijital detoks
turizmi igin daha ¢ok doga ile i¢ i¢e, deneyime degecek aktivite ve faaliyetlerin bulundugu, acil durumlarda ulagilabilme
imkaninin oldugu yerleri tercih etmektedirler (Aslantiirk, 2021: 62). Bu baglamda Rize ili doga giizellikleri, muhtesem
manzaralari, 6zgin kultlrel degerleri ve tarihi mirasiyla dijital detoks turizmi igin gok ylksek potansiyele sahip bir
destinasyondur. Dijital detoksta dne cikan iki temel unsur; doda icerisinde sakin ve dingin zaman gegirmek ve farkli
faaliyetler ve deneyimler yasama olanaklari olarak belirtimektedir. Rize siralanan bu iki unsur 6zelliklerine fazlasiyla sahip
olmasi ve bélgede mobil sinyalleri azaltmanin da mimkiin olmasi sebebiyle dijital detoks turizmi igin yliksek potansiyele
sahip bir destinasyondur.

2. Literatiir Taramasi

Literaturde agirlikli olarak dijital detoks’un ne oldugu, dijital detoks turizmi kavrami, dijital detoks turizminin yapilmasi igin
destinasyonlarin tasimasi gereken Gzellikler, dijital detoks turizmi kapsaminda gergeklestirilen faaliyetler gibi kavramin
anlasilimasina yonelik olarak, dijital detoks, dijital kopukluk, gevrimigisiz tatil, dijital detoks turizmi gibi bagliklar altinda
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calismalar mevcuttur (Karapinar G. & Fidan, 2019; Syvertsen, Karlsen, & Bolling, 2019; Ulugay & Kobak, 2020; Syvertsen
& Enli, 2020; Can & Iflazoglu, 2021; Dogan & Demirel, 2021; Goktas & Ulkl, 2021; Altinay Ozdemir & Goktas, 2021;
Radtke, Apel, Senkel, Keller, & Lindern, 2022; Staheli & Stoltenberg, 2022).

Dijital araclar sagladiklari kolaylik ve pratiklikle hayatimizda biyik bir yer edinmislerdir. Oyle ki artik dijital araclar
hayatimizin bir pargasi hatta bazi kullanicilar igin tipki vicudundaki bir organi gibi odak noktasi, vazgegilmezi konumuna
gelmistir. Dolayisiyla dijital araglar hemen her zaman yanimizda bulunmaktadirlar. Dijital araclarin kullanimini gesitli
nedenler ya da ihtiyaglar olusturmaktadir. Bu nedenleri Katz vd. (1973: 166) bilissel ihtiyaglar, duygusal ihtiyaglar,
butunlestirici intiyaglar, sosyal buttinlestirici ihtiyaglar ve gergeklerden kagma ihtiyaci olarak 5 kategoriye ayirmistir. Yayla
(2018: 61) Dokuz Eyliil Universitesi Giizel Sanatlar Fakiiltesi 6grencilerinin sosyal medya kullaniminda Instagram drnegini
baz alarak yaptig1 galismada, Instagram kullaniminda etkili olan unsurlari, kisisel sunum, eglence/aligkanlik, sosyal kagis
/ rahatlama, sosyal etkilesim, karar verme / bilgilenme, kisisel gelisim / kendini ifade etme, arkadaglik, ekonomi ve takip
etme olarak tespit etmistir. Dijital araglar sirekli elimizin altinda bulunduklarindan bazen hig ihtiyag olmasa bile bu araglar
sadece aligkanlikla dolayisiyla kullaniimaktadir. Bu ihtiyag disi kullanma zamanla kontrolsiz kullanima yani bagimliliga
neden olabilmektedir. James & Drennan’in (2005) cep telefonun bagimlilk yapan tiiketimi ile ilgili arastirmalarinda, cep
telefonu kullanimindan kaynakli olumsuzluklari finansal maliyetler, psikolojik etkiler, sosyal iligkiler, mesleki sorunlar,
fiziksel sorunlar ve yasal sorunlar olarak gruplandirmislardir. Dolayisiyla bagimlilik ile istenmeyen ya da tercih ediimeyen
bir takim sorunlar olugabilmektedir. Ayni zamanda olusan sikintilar kullanicilarda dijital bagimlilik farkindaligi ve farkindalik
ile gelen dijital araglardan kagma istegi olusturabilmektedir. Kisilerde dijital bagimlilik farkindaligi olustugunda ve kisilerin
bu bagimlig1 azaltip kontrol edilebilir hale getirmek istediginde dijital detoks programlarina bagvurmalari olasidir. Dijital
detoks programlari bireysel olabilecegi gibi gruplar ile de yapilabilir. Dijital detoks programlari bireysel olarak ve sehir
merkezi gibi kalabalik ve dijital teknolojilerle gevrili alanlarda yapildiinda bagimlilik ve aligkanliklardan otlrl kisileri
zorlayabilmektedir. Floras vd. (2021) calismalarinda ‘katilimcilar, kentsel destinasyonlarda seyahat ederken baglantiyi
kesmenin daha zor oldugunu belirtti” ifadeleriyle dijital detoks uygulamalarinin sehir merkezlerinde yapilmasinin zorlugunu
ortaya koymuslardir. Hoving (2017) galismasinda, Hollandali turistlerin dijital detoks tatilini tercin etme nedenlerinden
sosyolojik, psikolojik ve fiziksel saglik faktorlerinin motivasyonu dogrudan etkiledigini; cografik ve ekonomik faktorlerin ise
motivasyonu dolayli olarak etkiledigini tespit etmistir. Egger, Lie & Wassler (2020) ¢alismalarinda, kisilerin dijital detoks
turizmine gonulli olarak katiimasi ve teknoloji kullanimini sinirlandirmasina neden olan motivasyon faktorlerini
arastirmiglardir. Elde edilen bulgularda, katilimcilarin dijital detoks turizmini tercih etmedeki motivasyonlari; kacis, kisisel
gelisim, sadlik ve esenlik ve iligkiler olmak (izere dort baglikta toplanmistir. Kirillova & Wang, (2016) calismalarinda
turistlerin tatile ¢ikma motivasyonlarinin en ¢ok dinlenmek ve turistin kendi kendiyle kalma isteginden kaynaklandig
gérilmistir. Pinarbasi & Astam (2020: 22) 12 géniillii ile “internet ve sosyal medya olmadan giinler nasil gegilir? sorusu
ile katiimcilar igin internet ve sosyal medyadan vazgegmenin mimkin olup olmadidi Uzerine calismiglardir.
Calismalarinda 3 gunliik kismi dijital detoks (sadece internet ve sosyal medya kullaniminin kisitlanmasi) uygulanmigtir.
Elde edilen bulgularda, katiimcilarin dortte dcl internetin giindelik hayati kolaylastirdigini ve haber, bilgi gibi
kullanimlardaki faydasi bakimindan vazgegmenin mUmkin olmadigini ama sosyal medya igin kullanilan zamanin
kisitlanabilecegdi fakat tamamen vazgecilemeyecegi belirtimistir. Cai & McKenna (2021) ¢alismalarinda dijital detoks
turizmi araciligi ile teknolojiye karsi direnci test etmeyi amaclamiglardir. Galismada direnis bigimini yaganan deneyimlerin
somutlastirimasi amaci ile otoetnografik yontem kullanilmistir. Dijital detoks turizmi deneyimlerini 4 farkli zamanda ve
farkl gezilerde gerceklestirmiglerdir. Deneyimlerin sonuglarinda baglarda zorlanma, sonrasinda ise duruma yavas yavas
alisma, gegmise gitmis hissiyati, rahatlama, kisinin kendisiyle kalma ve dogaya karsi farkindaligin artmasi gibi bulgulara
rastlanmistir. Topsakal & Ding (2022) galismalarinda dijital detoks kapsaminda ekoturizmi incelemis ve eko turizmin doga
ve kultdr ile i¢ ice olmasi gereken bir turizm tird oldugu sonucuna ulagmiglardir.

3. Kuramsal Gergeve

iletisim alanindaki ¢alismalarin ilk yillarinda, kitle iletisim araglarinin birey ya da toplum iizerinde gok yiiksek bir etkiye
sahip oldugu ve bu medya araglarindan birey ve topluma iletilen mesajlarin, iletilmek istenildigi gibi algilandigr dustncesi
hakimdi (Aktaran: Uger, 2016: 3). Dolaysiyla medyanin izleyiciyi istedigi gibi yénlendirdigi ve sekillendirdigine
inanilmaktaydi. Bu sebeple de galismalar, iletisim arag merkezli bir konum ile “medya insanlara ne yapar?” sorusu temel
alinarak yapiimaktaydi. Ancak zamanla izleyicilerin kitle iletisim araclarini ve igeriklerini kendi dustince ve gereksinimlerine
gore tercih ettikleri ve aktif birer katiimei olduklari diisiincesi benimsenmistir (Uksel, 2015). Yani aslinda bu siiregte,
izleyicilerin aktif olduklari, kendi istek ve ihtiyaglarina uygun igerikleri benimseyerek, izleyici merkezli bir konumunun hikim
siirdiigii gortimiistiir. izleyici merkezli konum ile izleyiciler kitle iletisim araclarini ve igeriklerini kendi begenilerine, diisiince
ve gereksinimlerine gore tercih etmektedirler (McQuail & Windahl 1997: 153-154, akt. Ayhan & Balci, 2009: 15). Bdylece
“medya insanlara ne yapar?” sorusu zamanla yerini “insanlar medya ile ne yapar?” sorusuna birakmistir ve iletisimin arag
merkezli bir konumdan, izleyici merkezli bir konuma gegis saglanmistir (Nalgaoglu Timisi, 2010).

315



[ GUSBID ] Giimiigshane Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, Yil: 2024 / Cilt: 15 / Sayi: 2

Kullanimlar ve doyumlar kurami Elihu Katz tarafindan gelistirilmistir. Katz'a gére insanlarin toplumsal ve psikolojik bir takim
gereksinimleri vardir ve insanlar medya ve diger dijital kaynaklardan bu gereksinimlerini karsilayacak birtakim beklentilere
girerler. Medya araglarini kullanarak bu gereksinimlerinin bir kismini karsilamis olurlar (Yaylagil, 2006: 62). Katz ve
arkadaslari izleyicilerin dijital araglari kullanma gereksinimlerini;

o Bilgiyi ve anlayisi guglendirmeye iligkin ihtiyaglar - biligsel ihtiyac,

o Estetik, zevk ve duygusal deneyimlerini gliclendirme ihtiyaci - duygusal intiyaglar,

o Gliveni, istikrarl ve statliyl guclendirmek icin hem bilissel hem de duygusal unsurlari birlestiren ihtiyaclar -
bitlnlegtirici intiyaglar,
Aile, arkadas ve dinya ile temasi gi¢lendiren ihtiyaglar - sosyal bitlinlestirici ihtiyaglar

e Kiside zayiflama olarak gorllen kagma ya da gerilimi serbest birakma ile ilgili ihtiyaglar - gerceklerden kagma
ihtiyaci olarak 5 kategoriye ayirmistir (1973).

Kuramda ifade edildigi gibi dijital araglar, birden gok gereksinimi karsilamak igin kullaniimaktadir. Ancak dijital araglarin
kullanimiyla gereksinimlerin karsilanmasinin yaninda birtakim istenmeyen sonuglar da gérilebilmektedir. Clnki dijital
araclarla ihtiyaclar karsilanirken bilingli ya da degil geredinden fazla zaman gegirilebilmektedir. Harcanan bu fazla zaman,
ilk baslarda ¢ok fark edilmese de sonradan sorumluluklarin aksatiimasina, psikolojik yan etkilere, fiziksel agrilara ve gercek
hayattan kopma gibi ¢esitli olumsuzluklara neden olabilmektedir. Ayrica surecin bu sekilde devam etmesi bir slre sonra
kisilerde dijital arag kullaniminin bagimlilik haline dénismesi ile sonuclanabilmektedir. Nihayetinde dijital araglarin kullanim
suresinin azaltiimasi yani dijital bagimhligin bitiriimesinde ise zorluklar yasanabilmektedir. Kisilerin bireysel olarak dijital
araclarin kullanimini azaltma girisiminde bulunduklarinda basarisiz olmalari ve hatta belki de bu girigimin ters etki yaparak
daha gok kullanim ve bagimlilik sahibi olmalari muhtemeldir. Dolayisiyla bir grup insan ile cesitli aktiviteler esliginde dijital
detoks icin gerekli ortamin olusturulmasiyla, dijital araglarin kullanimini kontrol altina almak daha kolay olabilir mi?
Sorusuna yanit bulabilmek igin galismada; agagidaki arastirma sorusu gelistirilmistir.

Temel Arastirma Sorusu: Farkli dijital bagimhilik dlizeyindeki kisilerin dijital detoks turizmi deneyimi algilari nasildir?
Ayrica galismada asagida siralanan alt arastirma sorularina cevap aranmaktadir;

Alt aragtirma sorusu 1: Arastirma grubundaki kisilerin dijital bagimlilik diizeyleri nelerdir?

Alt arastirma sorusu 2: Arastirma grubundaki kisilerin dijital bagimllik farkindaliklari nasildir?

Alt aragtirma sorusu 3: Arastirma grubundaki kisilerin dijital detoks deneyimi algilari nasildir?

Alt arastirma sorusu 4: Katilimcilarin dijital detoks turizmi agisindan bélge ile ilgili algilari nasildir?

4. Yontem

Calismada nitel arastirma yaklasimi kullaniimistir. Calismada nitel arastirma yontemlerinin kullaniimasinin amaci heniiz
yeni bir turizm GrGnd olan dijital detoks turizmi deneyimleyen katilimcilarin, deneyim esnasinda yasadiklari sorunlari ve
donustmleri gozlemlemek ve dijital detoks turizm deneyimi ile ilgili derinlemesine bilgi edinebilmektir. Arastirma bir olay
ve olguyu yakindan izleme, derinlemesine betimleme gibi nitelikleri gerektirmektedir. Dolayisiyla galismaya en uygun
desenin segilmesinde ilgili dinamikler g6z 6ninde bulundurulmustur. Durum calismasi, bir olayin veya az sayida olayin
uygun bir yontem ile detayli bir sekilde incelenmesi durumudur (Punch, 2005). Gerring (2004: 342) durumu, ‘(benzer)
birimlerin daha bliyiik hacmini anlamak amaciyla tek bir birimin yogun ¢alismasi’ olarak tanimlamaktadir. Yin (2009: 18)
ise durum galismasini, ‘gincel bir olguyu kendi gergek yasam gergevesi iginde ¢aligan, olgu ve iginde bulundugu igerik
arasindaki sinirlarin kesin hatlariyla belirgin olmadigi ve birden fazla kanit veya veri kaynaginin mevcut oldugu durumlarda
kullanilan, gérgil bir arastirma yéntemidir’ seklinde tanimlamistir. Bu agiklamalardan yola gikarak galismada, bir grubun
gergek bir ortamda dijital araglar olmadan yasayacag degisiklikleri gozlemleyebilmek ve derinlemesine bilgi alabilmek igin
durum caligmasi deseni kullaniimistir. Katilimeilarin bir gruptan olusmasi yani birden fazla kisinin katiimasi goklu/ kolektif
ornek olay ¢alismasinin tercih edilmesini saglamistir. Arastirmada kullanilan gérlisme sorulari alanyazinda daha dnce
dijital bagimhh@in 6lctlmesi, dijital detoks turizmi kavrami ve dijital detoksun uygulanabilirligine yonelik yapilan
calismalardan yararlanilarak olusturulmustur (Kesici & Tung, 2018; Irmak & Erdogan, 2015; Yayla, 2018: Yildiz, Kurnaz,
& Kirik, 2020; Ulugay & Kobak, 2020; Pinarbas! & Astam, 2020; Sunar & Cihangir, 2018 ; Aslanttirk, 2021, Can & Iflazoglu,
2021, Hoving, 2017, Jiang & Balaji, 2022). Calismada iki adet gorisme formu kullaniimigtir. Goriisme formlari
hazirlanirken konuyla ilgili sorulara detaylica yer verilmesine, sorularin yansiz olusturulmasina, olusturulan sorularin
yansiz sekilde ifade edilmesine dikkat edilmistir. Alternatif soru tiirleri ile gériisme formunun zenginlestiriimesine, sorulara
daha detayl veri elde etmek adina sonda sorular eklenerek hazirlanmasina ve sorulari somuttan soyuta, genelden ézele
gidilerek soru akigi mantik gergevesinde olusturulmasina dikkat edilmistir. Birinci gorlisme formu 16 asil soru ve 32 sonda
sorularindan ve ikinci gortisme formu 34 asil soru ve 11 adet sonda sorularindan olusmaktadir. Hazirlanan birinci gorlisme
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formu, katilimcilarin dijital detoks turizmine katilim amaglari, beklentileri ve dijital araglara bagimiiliklarinin farkinda olup
olmadiklarina y6nelik sorulari icermektedir. Hazirlanan ikinci gériisme formu ise katilimcilarin dijital detoks turizmi
strecinde yasadiklari deneyime yonelik acik uglu sorulari icermektedir. Gérigme formlar hazirlandiktan sonra uzman
gorust alinmistir. Uzman gérisleri dogrultusunda goriisme formlari son halini almistir. Ayrica arastirmacilarin dijital detoks
turizmi strecinde katilimcilari gozlemleyebilmesi adina her bir katilimet igin gozlem formu olusturulmustur. Gézlem formu,
katilimcilarin bireysel davranislari, sosyal iletisimleri, grup igindeki uyumlari, disa vurduklari duygu durumlari, beden
dillerini kullanmalari ve katilimcilara birakilan serbest zaman dilimini nasil degerlendirdigine dair verileri icermektedir.

Hazirlanan iki gérigme formunun ilki, dijital detoks turizmi deneyiminden 6nce gerceklestirilmistir. Gorisme katiimcilarin
istedi dogrultusunda kendilerini daha rahat hissettiklerini belirttikleri ortamda gerceklestirilmistir. Gérlismede sorulara
gecmeden 6nce katilimcilarin kendilerini rahat hissederek sorulara yansiz cevap verebilmeleri adina sohbet ederek,
projenin amaci ve tur plani ile ilgili bilgiler verilerek katilimcilarin rahatlamasi saglanmstir.

Birinci gorlisme esnasinda katilimcilardan bir kisi kendini fazla heyecanli hissetmesi sebebi ile katilimcinin istegi Gizerine
ve sorulara verecegi cevaplarin gtivenilirliginin bozulmamasi adina gorigmeye 1 saat ara verilmistir. 1 saat sonra katilimci
ile tekrar gorlisme yapilip kendisini rahat hissettigine dair kendisinden onay alindiktan sonra gériismeye kalindigi yerden
devam edilmistir. Arastirmaci tarafindan katiimcilardan onay alinarak gortismelerin telefon ile ses kaydi alinmigtir.
Katilimcilarla yapilan birinci gériisme ortalama 30 dakika siirmistiir. ikinci gériismeler dijital detoks turizmi deneyiminden
iki gtin sonra gergeklestirilmistir.

Katilimcilarla yapilan ikinci gériisme ortalama 40 dakika strmUstlr. Katilimcilara programa génilli olarak katildiklari ve
dijital detoks turizmi stresi boyunca dijital araglarini arastirmacilara gonillii olarak verdiklerine ve herhangi bir nedenden
otlrd kendilerini rahatsiz hissetmeleri durumunda arastirmayi yarida birakabileceklerine dair onay formu okutulup
imzalanarak onaylari alinmistir. Dijital detoks turizmi deneyimi 3 Haziran Cuma glinu saat 10’da baslamis ve 5 Haziran
Pazar giinii saat 16'da son bulmustur. Aragtirma deneyimi Rize ili, Findikli ilgesi, Caglayan vadisinde cay ve findik tarlalari
icerisinde yer olan dere kenarina konuglanmis el degmemis bir doga icerisinde muhtesem manzaralara ev sahipligi yapan
yoresel mimarinin en guzel drneklerinden birini olusturan 100 yili askin tarihe sahip bir tas konakta gergeklesmistir.
Deneyim boyunca katilimcilara; kisa doga y(rlyUsleri, yoga ve meditasyon faaliyetleri, yoresel yemek atdlyesi, y6resel
kiltlrG tanima sohbetleri, degirmen ziyareti, kutu oyunlari, canli mizik etkinligi, kitap okuma ve dogada serbest olarak
vakit gecirme olanaklari saglanmistir.

Verilerin givenilirligini arttirmak amaci ile her katilimcinin gorisme ses kaydi Word dosyasina yazili olarak aktariimigtir.
Hazirlanan Word dosyalari MAXQDA 22 veri analiz programindan yararlanilarak analiz edilmistir. Elde edilen verilerin
degerlendiriimesinde gergeklik ve glivenilirligi arttirmak adina katilimcilarin séylemlerinde dogrudan alintilara yer verilerek
analizler desteklenmistir. Verilerin analizi igin timdengelimci analiz cesidi olan betimsel analiz teknigi kullaniimigtir.
Betimsel analiz teknigi ile literatlirden yola ¢ikilarak gérigsmeler 6nceden belirlenen temalara gére kodlandi, bulgular
tanimlanip, yorumlanmistir. Tema ve kodlar literatlirden yararlanarak olusturulsa da katiimcilarin distince ve deneyimleri
ile sekillendirilmistir. Yapilan gérlismeler arastirmaci tarafindan kodlanarak tamamlanmistir.

Arastirma evrenini Turkiye'de dijital araglari kullanan ve kullanim zamanindan rahatsiz olan kisiler olugturmaktadir. Fakat
nitel calismalarda bireylerden derinlemesine veri elde etmek adina daha kiigiik gruplarla calisimaktadir. Orneklem
grubunu belilemede calisma hedeflerini gergeklestirmek Uzere dnceden belirlenen Olcutleri sadlayan katilimcilara
ulasabilmek igin amagli érneklem yontemlerinden 6lcit 6rneklem yontemi kullaniimistir. Calismada dijital araglarin
kullanimi yasak oldugundan katiimcilarin gonullli olarak katilip ve dijital araglarini gonulli olarak teslim etmeleri
gerekmektedir. Goktas & Ulkiiniin (2021)de belirttigi gibi “dijital detoks tatilleri géniilliiliik esasli ve teknolojiden uzaklasma
iradesi gosterebilecek insanlarin katiimasi gereken bir tatil turu” oldugundan katilimcilar gonullilerden segilmistir.

5. Aragtirmanin Bulgulari
Katimcilarin demografik dzellikleri Tablo 1°'de yer almaktadir.

Tablo 1. Katiimcilarin demografik bilgileri

Katilimei Cinsiyet Yas Medeni Durum Egitim Durumu Meslek
K1 Kadin 22 Bekar Onlisans Ogrenci
K2 Erkek 21 Bekar Onlisans Ogrenci
K3 Erkek 24 Bekar Onlisans Management Training
K4 Erkek 21 Bekar Onlisans Ogrenci
K5 Kadin 22 Bekar Lisans Ogrenci
K6 Kadin 21 Bekar Lisans Ogrenci
K7 Erkek 21 Bekar Onlisans Grafik-Web Tasarim
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Katilimei Cinsiyet Yas Medeni Durum Egitim Durumu Meslek
K8 Kadin 26 Bekar Onlisans Odrenci
K9 Kadin 28 Bekar Lisanstst Akademisyen
K10 Kadin 50 Evli Lisans Emekli

Arastirma katilimcilarinin 6’s1 kadin, 9'u bekér ve yas ortalamalari 22'dir. Katilimcilarin egitim durumlari incelendiginde
6's1 on lisans, 3'U lisans ve 1 kisi ise lisansusti editim mezunudur.

Tablo 2. Dijital araglari kullanmadaki amag, dijital araglara ayrilan zaman, dijital araglara ayrilan zamanin
yeterliligi, yatma aninda yaninda bulundurma

Tema Kod Sikhk | Yiizde | Tema | Kod Alt Kod Sikhk | Yiizde
oy Sosyal bitiinlesme ihtiyaci 10 34,48 0-3 saat aras| 6 60
e -
= E Bilgi ihtiyaci 8 27,59 % 4-7 saat aras| 1 10
o = Gergek hayattan kagma 5 17,24 = 8 ve Uzeri 3 30
% = Duygusal ihtiyag 3 10,34 Toplam 10 100
E- g Hayati kolaylastirma 2 6,90 0-3 saat aras| 6 60
E Arkadas olarak gérme 1 3,45 g, % 4-7 saat aras| 3 30
Toplam 29 100 < 32 8 ve lzeri 1 10
Evet 8 80 E Toplam 10 100
28 S
3 > Hayr 2 20 & Oynamamak 4 40
&£ = 5
o = e
© ¢ © (]
g5 =
QE- S o Toplam 10 100 < Bazen Oynamak 3 30
S 3 g
X Y= ©
s
« Evet 9 90 a 2
EE © | Ssiirekli oynamak 3 30
E = Hayir 1 10
© p
EE
s 2
@S Toplam 10 100 Toplam 10 100
®
>

Katiimcilarin dijital araglari kullanmadaki amaglari incelendiginde, %34,48'inin sosyal bitiinlesme ihtiyacini kargilamak ve
%27,59'unun ise bilgi edinme ihtiyacini karsilamak igin kullandigi sonucuna ulasiimistir. Katimcilarin dijital araglara
ayirdigi zaman incelendiginde; interneti %60 oraninda 3 saat ve daha az stire kullandiklari benzer sekilde sosyal medya
icin de %60 oraninda 3 saat ve daha az bir stre harcandigi ayrica katilimcilarin %40’inin oyun oynamadi§i sonucuna
ulagiimistir. Katilimeilarin dijital araglara ayirdiklari zamanin yeterliligine bakildiginda, %80'i dijital araglara daha fazla
zaman ayirma ihtiyaci duyduklarini belitmiglerdir. Katilimeilarin %90'1 yatma aninda da dijital araglarini yaninda
bulundurmaktadiriar.

Bazi katlimcilarin dijital araclar kullanim amagclarina iliskin gérusleri su sekildedir; “Dijital araglar ginlik hayati
kolaylastirmayi sagliyor. Beklemeyi seven biri degilim bir seyleri hizli halletmeyi severim o ylizden islerimde dijitali
kullanmay bir tik daha severim. Arastirmalarimi da kitaplardan ziyade internette daha hizli yapabiliyorum.” (K3) Bir diger
katihmci K9 gorislerini su sekilde ifade etmistir. “Dijital araglari su an meslegimden 6tiirli gogunlukla bilgi edinmek
amaciyla kullaniyorum. Bunun haricinde sosyal medyada giindemi takip etmek, arkadaslarimin hayatinda ne oluyor ne
bitiyor bunlari takip etmek igin kullaniyorum. Ama c¢ogunlukla bilgi edinmek, arastirma yapmak ve dgrenmek icin
kullaniyorum.” Katilimei 5'in ise konu ile ilgili ifadesi su sekildedir. “Ulagim, sosyal medya, glindemi takip etmek, 6zellikle
cesitli haberleri takip etmek icin YouTube gibi kanallari kullaninm. Telefonumdaki not defterini ¢ok fazla kullanirim ¢inkd
bana notlarimi deftere yazmaktansa telefonda not almak daha avantajli geliyor. Fotograf gekmek igin kullanirim. Ve telefon
benim yalniziigimi gideriyormus gibi, telefon benim arkadasimmis gibi hissediyorum. Ozellikle arkadaslarimla yasadigim
sorunlarda tamamen telefona, dijital araglara yénelirim. Konusmak yerine dizi, film izlerim.”

Katilimcilarin dijital araglara ayrilan zamanin yeterliligi ile ilgili gériisleri incelendiginde birgogunun daha fazla vakti olsa
daha fazla kullanim yapacagi goriilmektedir. Bu konu ile ilgili s6yle iadeler belirtilmistir. “Oyun oynarken zamanin nasil
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gectigini anlamiyorum daha fazla vaktim olsa dijital araglara daha fazla zaman harcarim.”(K2) Katilimei 1'den benzer bir
aciklama da soyledir; “Dijital araglara ayirdigim zaman bana yetmiyor. Biraz daha zamanim olsa daha fazla vakit gegiririm.
Hatta bazen uykumdan kisip internette zaman gegiriyorum.”(K1) Katiimer 7 dijital araglara giinluk ortalama 14 saat
ayirmaktadir. Buna ragmen dijital araclara ayirdigi zamanin kendisine yetemedigini su ifadelerle belirtmistir; “Biraz daha
vaktim olsaydi kesinlikle dijital teknolojilere daha gok vakit ayirirdim.” Dijital teknolojileri fazla kullandiklari yoninde
farkindaliklari olan katiimcilarin ifadeleri ise soyledir; “Fazlasiyla zaman harciyorum zaten daha gok zamana ihtiyacim
yok. Clinkii daha fazla zamanim olsa ve slirekli telefonla zaman gegirsem daha da bagimli olurum.”(K8); “Su an
kullandigim vaktin bile gok oldugunun farkindayim ve daha fazla kullanmak istemem diye diigtiniiyorum. Ginki bu konuda
kendime limit koyuyorum ve limiti asmamaya calisiyorum, zaman zaman maalesef asabiliyorum.”(K10)

Tablo 3. Dijital araglarin hayattaki yeri ve dijital araglarin kullanildig ortamlar

Tema Kod Siklik | Yiizde | Tema Kod Siklik | Yiizde
f‘; Hayatin odak noktasi 9 81,82 ’1§; Her oir;amda S 21 gg
s 5 Ev 3 [ 1579
'E = Dijital araglar olmadiginda hayati kagirma hissiyati 1 9,09 E ] Okul 2 10,53
% o = E Sosyal ortamlarda 1 5,26
g Dijital araglar olmadi§inda kendini rahatsiz g ° Digarida L 5,26
= . 1 9,09 | &= Yalnizken 1 5,26
= hissetme S
= = Arag kullanirken 1 5,26
Toplam 11 ] 100 | < Toplam 19 | 100

Dijital araglarin katilimcilarin hayatlarindaki yeri incelendiginde, katiimcilarin %81,81’i dijital araglarin hayatlarinin odak
noktas! oldugunu belirtmislerdir. Katilimcilarin %31,58'i dijital araglari her ortamda kullanmaktadirlar. Dijital araclarin
katilimcilarin hayatlarindaki yerine iliskin dustnceleri su sekildedir; “Dijital araclar, genellikle bos zamanlarimda ya da
yalnizken hayatimda énemli bir yere sahip oluyor. Hatta s6yle bir sey basima gelmisti. Istanbul’da evimizin éniindeki
internet direklerinin oldugu kablolara kamyon ¢arpmis ve internet kesilmisti. O giin telefonumda da internetim yoktu ve
bilgisayarda da oyun oynayamiyordum. internet yapilana kadar iki giin boyunca vakit gecmiyordu o zamanlar sinirli ve
asabi biri olmustum. Siirekli kendimi bagka seylere atmak istiyordum ve stirekli uyumak ya da yemek yemek istiyordum.
Yani kisacas! benim igin zorlu bir siiregti, dayanilacak gibi degildi.” (K2) Kendisi igin dijital araglarin ok blytik énem arz
ettigini siklikla dile getiren Katimci 4'Un ifadesi sOyledir; “ Dijital araglarin hayatimdaki yeri cok énemlidir. Tek bagima
oldugumda hemen dijital araglara yonelirim. Bazen oyun oynamayi birakip derse gittigimde aklim stirekli oyunda kaliyor.
Ders bitse de gidip oyun oynasam diye digiiniyorum. Dijital araglari kullanabilecegim her yerde kullaninm ve hatta
yatarken bile telefon basimin ucunda olur, telefonumu ayirmam kendimden.” Benze sekilde dijital araclara oldukga ylksek
bagimhldi oldugunu siklikla ifade eden Katilimei 6'nin dikkat geken ifadesi su sekildedir; “Dijital araglarin hayatimdaki yeri
cok énemli gergekten, telefonum olmazsa yasayamam diye diistiniiyorum. Daha 6nce telefonum kirilmigti ve yaptirmaya
g6ndermistim. Bu sire zarfinda kéti bir telefon kullanmistim ve o beni baya zorladi. Bir an énce telefonum gelsin diye
aglamaya falan bagliyordum. Ciinkii haberlesme olmadan, telefon elimde olmadan rahat edemiyorum.”(K6) Katilimci 7°nin
konu ile ilgili ifadesi ise sdyledir; “Ozellikle bilgisayar benim igin vazgegilmez bir durumda. Dijital araglar kullanmadigim
bir yer yok; ev, okul, is, her yerde kullaninm. Hatta yatarken bile yanimda bulundururum. Ve dijital araglarimin bozulmasi
gibi bir durumda can sikintisi, ziintii, sikilma gibi etkileri olur.”
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$Sekil 1. Dijital araglardan uzak kalmanin duygu durumuna etkisi

Dijital araglardan uzak kalmanin, katilimcilarin duygu durumlarinda olan degisikliklere Sekil 1'de yer verilmigtir. Dijital
araclardan uzak kalan katilimeilarin %25'i kendini huzursuz, %14,28'i ise sikilmig ve mutsuz hissetmektedir.

Katiime! 7 dijital araglardan uzak kaldigi zamanki duygulari su sekilde ifade etmistir; ‘Dijital araglarimdan uzak kalinca ¢ok
aceleci davraniyorum ve bir an dnce dijital aracima ulagmak istiyorum. Dijital araglar yanimda olmadiginda kendimi eksik,
guvende degilmis gibi hissediyorum. Uzun siire uzak kalinca da bosluga dismus gibi hissediyorum.” Dijital araglarla bagini
hi¢ koparmak zorunda kalmayan Katilimci 8 ise durumu su ifadelerle anlatmistir; “Dijital araglardan daha 6nce hi¢ uzak
kalmadim. Dijital araglarin kullanimi bende aligkanlik haline geldi. Belki dijital araclardan uzak kalinca duygu durumum
degisebilir.”

Katilimcilarin 5'i kendini yuksek dlizeyde bagimli, 4’0 orta dizeyde bagimh ve 1 kisi ise distk duzeyde bagimli olarak
gérmektedir. Ayrica katilimeilarin hig biri dijital cihazlarinda dijital detoks uygulamasi kullanmamaktadir.

Q

Hangi Etkinlikler Olmali

o \‘<>

Eglendmcl Faaliyetler (9) Dinlendirici Faaliyet (8

\ﬁi ¢ o

Yoresel Faaliyetler (3 O Yurdyas (7) Yoga-meditasyon (3)

Kiiltiirel Yerleri Gezme (3 U

Rafting (3)

Spor Aktiviteleri (3)
Selale (3)

Sekil 2. Dijital detoks turizminden beklenilen etkinlikler

Katilimcilar dijital detoks turizmi kapsaminda Sekil 2'de belirttikleri eglendirici ve dinlendirici faaliyetlerin olmasini
istemektedirler.

Calisma dijital detoks deneyimi icermektedir. Deneyime katilimin ise gondlliliik esasi ile olmasi planlanmistir. Bu
baglamda potansiyel katilimcilara dncelikle proje igerigi aktarilmis ve ardindan katilip katilmayacaklari sorulmusgtur. Dijital
detoks turizmi deneyimine katilmay1 kabul eden katilimcilara proje teklif edildiginde ne hissettikleri soruldugunda, % 35,71’i
endiseli hissettiklerini belirtmislerdir. Katilimei 2 dijital detoks turizmine katiimasi teklif edildiginde hissettigi duygulari su
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sekilde belirtmistir; “A¢ikcasi boyle bir proje fikrine ¢ok sevindim. Ciinki béyle bir seyi kendim tek basima yapamazdim.
Benim igin bir firsat gibi oldu ve ben bu firsati degerlendirmek istedim.”

Tablo 4. Katilimcilarin projeye goniillii olmadaki ve kabul etmedeki nedenleri

Tema Kod Siklik | Yiizde | Tema Kod Siklik | Yiizde
Dijital bagimlihg test etme 6 26,09 Teknolojisiz birkag giin gecirme 5 35,71

5 s Dogada olma 5 21,73 S Firsat olarak gérme 3 21,42
58 Rahatlama 4 [1739| 38 Doga 2 | 1428
g 2 Kendinle kalma 3 13,04 :'cf 2 Bagimliligi azaltma 2 14,28
2 % | Dijital araglarin kullanimini azaltma | 3 1304 | &% Telefonu birakma 1 7,14
%é Akista olma 1 4,34 E g Kendini deneme 1 7,14

O Sosyallesme 1 4,34 =

Toplam 23 100 Toplam 14 100

Katilimcilarin projeye génillli olmalarindaki nedenler incelendiginde, %26,09 oraninda dijital bagimlihgr test etme
isteginden kaynaklandigi gorllmektedir. Diger taraftan katilimcilarin %21,73'U dogada kalma, %17,39'i ise rahatlama
isteginden dolay! génillli olmak istemiglerdir. Katilimcilarin dijital detoks turizmi deneyimi projesini kabul etmelerindeki
nedenler incelendiginde ise en yiksek oran %35,71 ile teknolojisiz birkag guin gegirme istegi olarak belirtilmistir. Her ne
kadar katilimcilarin orta ve yuksek seviyede teknoloji bagimliliklari olsa da teknolojisiz birkag glin gegirme istekleri, aslinda
bu bagimliliktan rahatsiz olduklarini gostermektedir.

Katilimcilar projeye gonilli olma ve projeyi kabul etme nedenlerini su sekilde ifade etmigslerdir; “Béyle bir baslangica
kendimi zorunlu hissediyordum. Kendi basima hayatta telefonu birakamam ama bu proje ile telefonun yasak olmasi ve
telefondan birkag gtin de olsa uzak olmam iyi oldu.” (K1) Katilimci 10 ise katilim sebebini sdyle ifade etmistir; “Katiimayi
kabul etme sebebim éncelikle kendimi tartmak yani benim bu zaman dilimini nasil gegirecegimi gérmektir. Yani kendime
bagimliligimia ilgili ashnda ilk énce bir not veremememden yola gikiyorum ve bu proje ile bunu test edebilecegim. ikincisi
tamamen dijital ortamda uzakta kendinizi dinleyebilecediniz, kendinize tamamen yiizde yiiz saf zaman ayirabildiginiz bir
durum oldugu igin géndillii oldum. Ve doga ile arada higbir araci olmadan yani bir ekran arkasindan bakmadan direkt doga
ve biz olma duygusu da ¢ok etkiledi.” Dijital bagimliigindan rahatsiz oldugunu, bu bagimhligin sosyallesmesini bile
olumsuz etkiledigini dile getiren ve projeye katilimi bir sosyallesme firsati olarak degerlendiren Katilimei 6, durumu séyle
ifade etmistir; “Belki bu vesile ile insanlarla biraz sosyallesip iletisime gegebilirim diye distindim. Su an dniversitedeyim
ve insan bu anlarini biraz dolu dolu yagsamak istiyor ama dijital araglar ve dijital araglara olan bu bagimlilikla biraz zor
oluyor. Artik bu bagimliligi ¢ok rahatsiz edici bir durum olarak gériiyorum. Yani herhangi bir aktivite ya da eglence gibi
katildigim higbir sey yok sirekli elimde telefon sanki telefon her seyimmis gibi hissediyorum. Bu da insani ¢ok rahatsiz
ediyor. Bende hem bu telefona olan bagimliligimi biraz azaltmak hem de biraz sosyallesip doga ile vakit gegirmek igin
géndlli oldum.” Katilimer 9'un teknolojinin artik ayrilmaz bir parcamiz oldugu distincesinin igimize nasil igledigini belirten
ve surekli teknolojiyi yanimizda tutarak aslinda gevremize ve yasadigimiz an’a nasil uzaklastigimizi gésteren ifadeleri ise
sOyledir; “Proje ilk teklif edildiginde acaba yapabilir miyim? Acaba bilgisayarsiz yasayabilir miyim? Diye diigtindim. Glnki
ailemin yanina gittigimde bile bilgisayarin basinda oturup islerimi halletmem gerektigini diisiiniirim. Bu projede bile
bilgisayarin yanimda olmasi gerekiyormus gibi hissediyorum ve bu dsiinceden biraz kurtulmam gerekiyor. Clnkii
teknolojik araglar bize an’i yasamayi kagirtiyor ve ben an’ yasamak istiyorum bu yizden gonulli oldum.”

Calismanin bu asamasinda katiimcilarin dijital detoks deneyimine katildiktan sonraki gortslerine yonelik bulgular yer
almaktadir. Ug glinliik dijital detoks turizmi deneyiminden sonra katilimcilar kendilerini su sekilde degerlendirmektedir;
“Dijital detoks turizmi sonrasi kendimi zihinsel olarak rahatlamis hissettim ¢linki dijital araglar zihinsel olarak yoruyor
insani. Fiziksel olarak da daha ¢ok hareket halinde oldugum igin tabi ki bir yorgunluk hali vardi ama doda ile i¢ ice
oldugumdan dolay1 bu yorgunlugumu kolaylikla atlatabildim. Giinkii o siireg igerisinde elektronik bir egyaya bagli degildim.
Psikolojik olarak da aslinda éncesinde asabi olurum diye diistinmiistim fakat ortam ve aktivitelerden dolay sakin gegti.”
(K2) Katihmei 3’Un dijital arag kullanimini kisitlamasina detoks deneyimi sonrasinda da surdirmeye devam ettigini ve
stirecin kendisinde farkindalik yarattigini ifade ettigi agiklamasi su sekildedir; “Kendimi resmen arinmis hissettim. Bir
yandan son giin telefona ulagsacagimiz igin heyecanliydik bir yandan da dijital detoks siireci bitiyor diye Gziintii vardi.
Rahatladim resmen keske daha uzun olsaydi. Geldikten sonra telefona gok bakmadim sadece birkag tane kiiglik isim
vardi onlari hallettim. Halen detoksun etkisindeyim. Yoga, 5 kilometrelik yiiriiytis gibi faaliyetler yaptik ki bunlar zaten
insanlarin ihtiyaci olan seylerdi. Fark ettim ki bagimliymisiz ¢iinkii teknolojiyi aradigimiz zamanlar oldu. Psikolojik olarak
orada ¢ok mutluyduk buraya gelince bir ¢6kiintii oldu.” Katilimci 5’de detoks deneyiminin kendisinde ¢ok gesitli
farkindaliklar kazanmasina yardimei oldugu su sekilde ifade etmistir; “ilk olarak gece basimi yastiga koyarken fark ettim
ki hig basim agrimiyor ve gok saglikli bir uyku uyudum. Fiziksel olarak kendimi hem olumlu hem olumsuz degerlendiririm.
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Olumsuz olarak anladim ki asiri hareketsizmisim ¢linkii o kadar oturmaya, kendimi yormamaya alismigim ki orada yapilan
aktivitelere bazen katilmak istemiyordum. Ama geldikten sonra kendimi toparlar toparlamaz sahile yiirtiyiis yapmaya ¢iktim
tam 10 bin adimi tamamladim. Ve bundan sonra kendime hedef belirledim giinliik en az 10 bin adim yiiriiyls yapmaya
calisacagim. Psikolojik olarak ise anladim ki kendimizi telefona ¢ok baglamisiz mesela glizel bir manzara ya da yemek
gérdigimiizde hemen fotografini gekmeliyim diye distntyoruz. Anladim ki aslinda ben bunlari hissettigim igin degil
psikolojik olarak bilingaltima iglendigi igin yapiyormusum.” Detoks deneyiminde hem fiziksel hem de psikolojik olarak gok
yiksek fayda elde ettigini ifade eden Katiimei 7'nin sdylemleri su sekildedir; “Daha 6nce siirekli bilgisayara baktigim igin
gbziimde sorun yasiyordum ama bu (g glinliik stireg igerisinde hafif diizelme oldu. Yani artik yanmiyor g6ziim ve kendimi
daha ding hissediyorum. Normalde stirekli oturdugum igin her yliriidigimde bacaklarim adrirdi fakat bu siiregte siirekli
hareket halinde oldugumuz igin su an bu sorunu yasamiyorum. Psikolojik olarak da artik bilgisayar ihtiyaci hissetmiyorum.
Daha dnce lazim olmasa bile siirekli bilgisayari ihtiyag olarak hissediyordum fakat artik o ihtiyag hissi kalmadi.” Katilimcl
8'in detoks i¢in sehir kalabaligindan uzak bir yerin segilmesinin gok etkili oldugunu ve yine bu deneyimin ¢ok 6nemli
farkindaliklar olusturdugunu ifade eden agiklamasi soyledir; “Benim igin degisen ¢ok sey oldu bu kadarini beklemiyordum.
Gergekten o an sanki bagka bir diinyadaydik, detoks programini k6y gibi bir yerde yapmamiz gok degisik hissettirdi. Otel
gibi kalabalik bir yerde yapmig olsaydik bu kadar etkili olacagini diigiinmilyorum. Gergekten sadece psikolojik olarak
kendimizi bagimh hissediyormusuz. Meger insan difitalsiz de olabilirmis.”

Calisma kapsaminda detoks deneyimi esnasinda katilimcilarin dijital teknolojilere erigimine izin verilmemistir. Acil durumlar
ve yakinlarinin katihmcilardan haber alabilmeleri igin arastirmacinin telefon numarasi tim katilimcilarin yakinlariyla
paylasiimis ve arastirmaci her gln tim katilimcilarin aileleri ile gérisme saglayarak bilgi vermistir. Bu asamada katilimci
aileleri dzellikle ik gln gocuklarinin dijital araglari yanlarinda degilken uyum sorunu yasayip yasamadiklarini ve dijital
araglarin olamayisinin yaratmasi muhtemel yoksunluk hissi ile psikolojik bir sorun yasanip yasanmadigini cok merak
etmiglerdir. Aileler deneyimin ¢ocuklarinda yaratacadi etkiyi ok merak etmisler ve sonuclari heyecan ve umutla
beklediklerini ifade etmislerdir. Arastirmacilarin aileler ile goérismesinde, ailelerin “umut” terimini kullanmalari ok
dikkatlerini gekmistir. Bu baglamda ailelerin gocuklarinin dijital teknoloji bagimhiliklari oldugunun farkinda olduklari ve boyle
bir detoks deneyiminin bu bagimliigin kontrol altina alinmasinda umut verici bir olanak olarak géruldigu gikarimi
yapilmistir. Konu ile ilgili katihmcilar % 36,36 oraninda dijital detoks turizmi esnasinda dijital araglara erisimin olamamasi
gerektigini ve %63,64 oraninda ise sadece acil durumlar icin erigimin olabilecegini dusunduklerini ifade etmiglerdir.

Tablo 5. Dijital detoks turizminin faydalan ve dijital araglardan uzak olmanin sosyallesmeye etkisi

Tema Kod Sikhk | Yiizde Tema Kod Siklik | Yiizde
Fiziksel 8 30,77 Sosyallesmenin gelismesi 7 38,88
£ Psikolojik 5 19,84 x 2 Sosyal iliski 4 22,22
€ Zihinsel 5 19,84 N E Farkindalik 2 11,11
U
= = Farkindalik 3 15 [ §2 Gekingen 2 1,11
-~ = © =
oS Yeni kararlar 3 11,53 S 72 Daha samimi 2 11,11
S o >0 5
k0 An'in tadini gikarma 2 7,69 52 iietisimde zorluk 1 5 55
= Beslenme 1 3,84 £ § ? ’
= Sosyal iliski 1 3,84 a5
Toplam 26 100 Toplam 18 100

Katilimcilarin dijital detoks turizmi deneyiminden elde ettigi faydalar incelendiginde; en yiksek (%30,77) fiziksel agidan
fayda elde edildigi sonucuna ulagiimistir. Katilimcilar ayrica Tablo 5'te belirtildigi Gzere psikolojik ve zihinsel iyilesme, farkli
konularda farkindaliklarinin artmasi, yeni karalar almalari, an’in tadini ¢ikarma firsati yakaladiklarini, sosyal iligki kurma
sansina sahip olduklarini ve beslenme konusunda da saglkli segimlerin dénemini kavradiklarini belirtmiglerdir.
Katilimeilarin dijital detoks turizminden edindikleri faydalar kendi ifadeleri ile su sekildedir; “Saglikli beslenmenin tadini
aldim orada. Yedigimiz ¢ogu sey konak sahibinin ektigi dogal yiyeceklerdi ve tatlari gok farkliydi. Ornegin cay merkezindeki
cay salatasi aklima bile gelmezdi. Hatta telefonda gérsem caydan salata mi olur der denemezdim ama orada denedim ve
begendim.” (K5) Detoks deneyiminin sosyallesme faydasi lizerinde duran Katilimei 6 durumu séyle ifade etmektedir; “Cok
fazla faydasi oldu. insanlarla daha fazla iletisim kurabildim, daha 6nce tek sosyal hayatim telefondu ama simdi istedigim
gibi insanlarla bir yerlere ¢ikip aktivite yapabilirim.” Katilimer 10 “Kendimi bir gdzden gegirdim. Daha fazla an’ oldugu gibi
yasamanin farkina vardim. Dogada ¢ok yirliyis yaptik, hareket ettik, nefes egzersizleri yaptik ve bunun hayatimda daha
fazla yer kaplamanin daha iyi olacagini fark ettim.” ifadeleriyle farkindaliklarini belirtmistir.

Katiimcilara dijital araglardan uzak olmanin sosyallesmelerini nasil etkiledigi sorusu yoneltilmistir. Katilimcilarin %38,89'u
yanlarinda dijital araglarin olmamasinin sosyallesmelerine engel olmadigini aksine sosyallesmelerini daha da guglendirdigi
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belirtmislerdir. iletisimde zorluk yasadigini belirten Katilimei 1, sosyallesme ile ilgili beklentisinden fazlasinin gergeklestigini
ifade etmistir. Katilimer 2'nin konu ile ilgili gorisleri su sekildedir; “Fark ettim ki siirekli telefonla ugrastigimiz igin insanlarla
sosyallesmekten ¢ok uzak kaliyoruz ve dolayisiyla karsilikli diyaloglarda pek ciimle kuramiyoruz. Giinkii alisik olmadigimiz
bir durum. Gergek sosyallikten uzak kaldigimiz icin biraz daha cekingeniz, kendimizi ifade etmek icin nasil ciimle
kuracagimiza uzak gibiyiz. Bu sekilde sosyallesmek bence daha iyi oldu. Sarki etkinliginde mesela sadece nakarat kismini
biliyorduk geri kalan kismi hatirlamaya ¢alisiyordum ama hafizama gelmiyordu. Glink(i artik gtiniimiizde telefonlarimiz her
an elimizin altinda oldugu igin bir seyleri hatirda tutma zorunlulugu hissetmiyoruz sanki kendi hafizamiz biraz basit kalmig.”
Katimci 8 deneyim dncesinde tanidigi ancak yakin iliski kurmadidi kisilerle de daha dnce hi¢ tanimadigi kisilerle de
kurdugu iletisimi sdyle ifade etmistir; “Katilimcilarin bir kismini taniyordum bir kismini ise tanimiyordum. Hatta
katiimcilardan sinif arkadaslarim da vardi ama cok yakin degildik. Dijital detoks surecinde baya sosyallestik baya yakin
arkadas olduk. Mesela bir ara toplu sohbette herkes hayatinin doniim noktasini anlatti ve sdylenen her sey beni
dUstindlrdl duygu olarak ¢ok yogun ve etkiliydi.” (K8) Katilimcinin ifadeleri dijital araglari gereginden fazla kullanmanin
sosyallesmenin boyutunu degistirebildigini gdstermektedir. Ayrica bu ifadeye dayanarak, dijital araglarin olmadigi
ortamlarda kisilerin birbirini dinlemeye géndilli oldugu daha iyi dinledigi ve edilen sohbetlerin ise daha etkili oldugu gikarimi
yapilabilir.

Dijital detoks turizmi esnasinda verilen serbest zaman diliminde katiimcilarin gogu bu serbest zaman dilimini diger
katiimcilarla iletisim igerisinde yani sosyalleserek degerlendirmistir. Bazi katilimcilar serbest zamanlarini spor yaparak,
kitap okuyarak ve uyuyarak degerlendirdi. Fakat Katilimci 4 ve 7 serbest zaman diliminin gok oldugunu ve daha az bos
zaman daha fazla toplu aktiviteyi tercih ettiklerini belirmislerdir. Bu iki katilimeinin diger katiimcilara gére bagimlilik
dlzeylerinin hem kendi ifadelerinden elde edilen bulgularla hem de gézlemlere dayanarak daha yiiksek oldugu
sOylenebilir. Buradan dijital detoks turizmi planlamalarinda aktivite yogunlugunu kisilerin bagimhlik seviyelerine gore
belirleme ¢iktisina ulagilabilir. GUnkU yiksek dijital bagimliliklari olan kisiler dijital araglari kullanmadan kendi baglarina ne
yapacaklar konusunda retken olamayabilirler. Bu durum da dijital araglarinin yoksunluk hissini hatirlamalarina yol
acabilir. Dolayisiyla yiksek bagimlilik diizeyindeki gruplarda detoks deneyim igeriginin ozellikle ilk glinlerde daha fazla
aktivite ile desteklenmesi, serbest zaman diliminin ise ilk glinlerde daha kisa olacak sekilde deneyimin ilerleyen giinlerinde
¢ogaltiimasi seklinde bir uygulama tavsiye edilebilir.
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b / Sess'\zllk<—Zzur n
Q Q

Dijital Detoks Turizmi Deyince Akliniza Gelen Rize'de Dijital Detoks Turizmi Deyince Akliniza Gelen

<
/ o > N

A Kacirmama (1) Rahatlama (1) Kendini Bulma (1) Yernek (1)
Yeni Insanlar, Yeni Bakis Acisi (1) Sosyallesme (1)
Sekil 4. Dijital detoks turizmi Sekil 5. Rize'de dijital detoks turizmi

Katiimcilara dijital detoks turizmi denildiginde ve Rize'de dijital detoks turizmi denildiginde akillarina gelen ilk seyin ne
oldugu sorulari yoneltiimistir. Sekil 4 ve Sekil 5 ilgili sorulara verilen cevaplari icermektedir. Katilimcilar dijital detoksu
¢ogunlukla; teknolojiden bagimsiz olma ve dijital araglarin kullanimini azaltma olarak ifade etmislerdir. Ancak kendinle
kalma, rahatlama ve an’i kagirmama ifadeleri de oldukga dikkat gekicidir. Ayrica Rize'de dijital detoks sorusuna gok yiiksek
oranda doga ve yesillik cevabi verilmistir. Bu cevapla birlikte sakinlik, rahatlik, kendini bulma gibi sik sik tekrarlanan
ifadelere dayanarak Rize’'nin bu turizm tirl igin potansiyelinin cok yiksek oldugu gikarimi yapilabilir. Halihazirda
katilimcilara Rize'nin bu turizm tiriindeki potansiyeli direkt olarak da sorulmus ve katilimcilarin %81,10’u bélgenin dijital
detoks turizmi igin yuksek avantaja sahip ve bu turizm tiirine gok uygun oldugunu belirtmiglerdir.

323



[ GUSBID ] Giimiigshane Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, Yil: 2024 / Cilt: 15 / Sayi: 2

Tablo 6. Dijital detoks sireci, katilimcilara etkisi ve diger turizm tiirlerinden fark

Tema | Kod Alt-kod Siklik | Yiizde | Tema Kod Siklik | Yiizde
Farkindalik 3 21,42 Zorlanma 4 26,66
3 c
D N Mutlu 2 14,29 & Sosyal iligki 2 13,33
T .= —
e8| o Hirsli 1 7,14 g Alisamama 2 13,33
ZE E % Huzurlu 1 7,12 % Birbirini dinleme 2 13,33
= N K] :
TG E Disardan soyutlama 1 7,14 > Sinir bozma 2 13,33
% Z:J’ N Zamanin degderini anlama 1 7,14 % Sikilma 1 6,66
S| 2 Enerjik 1 7,14 E
g T E Kendini bulma 1 714 E Dijital araglari aramama 1 6,66
S35 & Zorlanma 1 7,14 5 N
@ E x Cok konusma 1 714 g, Kagida not alma 1 6,66
S8 Huysuz 1 7,14 Toplam 15 100
- Toplam 14 100 = Yeni kararlar 8 29,63
£z Farkindalik 6 | 2222
= Sosyal ilikilerin daha az = = . ’
-
= olmas| 21 CARCIUN = Daha motive olmug 6 22,22
N T I2RS hissiyati
> @ O > - .
b ) < o Zaman yonetimi 3 11,11
3t ANl kagirma 2 | 869 S Sosyal iliskiler 2 | 740
es Toplam 2 100 = g An’l yasama istegi 2 7,40
P e Toplam 27 | 100

Bdlge potansiyelinin avantajli gorilmesi ise; Bolgenin muhtesem bir dogaya sahip olmasi, Bolgede teknolojiyi azaltmanin
mUmkin olmasi ve sis gibi gorkemli manzaralariyla insanlari rahatlama ve sakinlesme sansinin olmasi ile agiklanmistir.
Katilimcilar tarafindan Bolge sadece ulasim agisindan dezavantajli bulunmustur.

Katilimcilara dijital detoks turizmi slrecinde kendilerini ve diger katiimcilari nasil gdzlemledikleri sorulmustur.
Katilimcilarin kendileri ile ilgili gdzlemlerinde farkli durumlara karsi farkindaliklarin arttigi yaniti 6ne ¢ikarken diger
katilimcilarla ilgili g6zlemlerde zorlanma hususu 6ne ¢ikmistir. Katilimcilar dijital detoks turizminde kendilerinde ve diger
katilimcilarda fark ettikleri gdzlemleri su sekildedir; “Katilimcilar oynadigimiz oyunlardan dolayi ¢ok hirsli oldugumu belirtti
kendimde bunu fark ettim. Diger katilimcilan gbzlemlerken bir katiimcinin yasadi§i anilan, duygulan kagida déktiginii
fark ettim. O an’in tadini ¢ikarmaya ve bagkalarinin hayati ile ilgili deneyimleriyle farkli bakis agisi é§renmeye ¢alisiyordu.
Bu beni etkilemisti.” (K9); “Benim dikkatimi geken sey hepimiz telefondan dolay yakiniyorduk ama bu yakinmanin gergek
olmadiginin farkindaydik. Mesela bir katiimci arkadagsimiz siirekli telefon diyip yakiniyordu ama gergekten telefonu istedigi
icin degildi o aliskanlik oldugu igindi.” (K5) Katimci 5'in ifadesi aslinda dijital araglara gergekten ihtiyag duyuldugu igin
degil bu araglari kullanmanin hayatin rutine haline getirildigi igin yoksunluk hissi olusturdugu ¢ikarimi yapilabilmesi
acisindan dikkat gekicidir. Katilimci 8 ise gézlemlerini soyle ifade etmistir; “Orada ben en gok zamanin dederini anladim
ve bence herkes degisti. Bazilarina biraz zor geldi hatta bazen detoksta olduklarini unutup ceplerinde telefonlarini aradilar
ama aligtilar sonra.”

Dijital detoks turizmin katilimcilarin motivasyonuna etkisi birgok agidan ¢ok pozitif olarak ifade edilmistir. Katilimcilarin
%29,63'U (8 kisi) yeni kararlar aldiklarini belirtmislerdir. Katiimcilarin belirttigi diger motivasyon unsurlari; farkindaliklarin
artmasi, hayata dair daha ylksek motivasyon hissiyati, zaman y6netimi, sosyallesme firsatini kullanma istegi, an’in tadini
¢lkarma seklinde siralanmistir. Ug giin stiren detoks deneyiminin bdyle yiiksek pozitif giktilarinin olmasi oldukga heyecan
vericidir. Katilimcilar motivasyonlarindaki degisiklikleri su sekilde ifade etmislerdir; “Genellikle daha énce strekli kapali
alanda oldugum icin cok karamsardim. Fakat detoks boyunca kendimi daha mutlu hissettim. Normalde hi¢ sporla
ilgilenmiyordum fakat artik spora baglamak istiyorum. Hep bilgisayar basinda galismayi diistiniiyordum ama artik bilgisayar
basinda degil de fiziksel glic gerektiren bir iste ¢alismayl da bir alternatif olarak gérliyorum ve spora baslamayi
dusuntyorum.” (K7); “Daha 6nce motivasyonumu sadece is anlaminda kullandigimi fark ettim. Ama sosyallesmek ve farkli
kisilerle iletisim kurabilmenin de motivasyona olumlu katkilarinin oldugunu fark ettim. Ve artik bir yere gittigimde ekranin
arkasindan bakmak yerine gergekten gézlerimle orayi gérip hafizama kazmayi, kus civiltisini dinleyip, bitkileri taniyip o
an’t yasamaya odaklanacagim.” (K9)

Katihmcilara dijital detoks turizmi degil de farkli bir turizm tirline katilmis olsalardi suregte nelerin fark edecegini
dusUndukleri, sorusu yoneltildi. Katiimcilar bu soruya katildiklar herhangi bir turizm turtinde dijital araglari yanlarinda
olacagi icin sosyal iligkilerin daha az olacagini (%91,30) ve bu sebeple daha gok bireysel vakit gegirme egiliminde
olacaklarini belirtmiglerdir. Ayrica diger turizm tlrlerine katildiklarinda dijital araclarin dikkatlerini dagitacagi igin an'a
odaklanma ve an’in keyfini gikarma sansinin da diisiik olacagini distndiklerini belirtmislerdir. Bu bulgudan yola gikarak
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tim turizm turleri igerisinde yilksek oranda sosyallesme ve an’a odaklanma sansi sunmasi agisindan, dijital detoks
turizminin yilksek potansiyeli ve ayricalikli bir yeri oldugu ¢ikarimi yapilabilir. Katilimer 2 durumu su sdzlerle ifade etmistir;
“Telefon diger turizm turlerinde oldugu gibi serbest olsaydi, bazi arkadaslar surekli telefonla oynayabilirdi ve muhabbet,
sohbet cok fazla olmazdi. Herkes kendi basina vakit gegirirdi.” Katilici 10°da benzer dus(inceleri soyle ifade etmistir; “Eger
dijital araglar serbest olsaydi muhakkak gruplagsmalar, bolinmeler olur ve bu verimi alamazdik. Ama 3 gunlik turda herkes
birbirine odaklandi birbiriyle vakit gegirdi. Dijital araglar serbest olsaydi belki sikayetler, bulundugumuz an’i kagirma ve
baska yerde olma istegi olabilirdi. Ve birbirimiz hakkinda bu kadar fikir sahibi olamazdik. Fiziksel aktiviteler sirasinda
elimizde telefon olsaydi yuriiyls yaparken fotograf ve video ¢ekmeye yonelip faaliyetlere katilimda aksamalar olabilirdi.”

Calisma kapsaminda dijital detoks turizmi deneyimi karma sayilabilecek yas grubunda olan 10 katilimci ile
gerceklestiriimistir. Katiimcilarin detoks deneyim turundaki kalabalik algisini lgmek igin dijital detoks turizmi turunun kag
kisi olmasi gerektigini dustindikleri sorulmustur. Katilimcilar mevcut grup sayisini ideal bulduklarini ve benzer turlarda
maksimum 15 kisinin olmasinin uygun olacagini diisiindtiklerini belirtmislerdir. Bu gdriistin nedeninin ise kisi sayisinin az
olmasi durumunda sikiima ihtimalinin oldugunu, ¢ok olmasi durumunda da fikir ayriliklari, anlasmazliklarin olabilecegi
distincesinin oldugunu belirtmislerdir. Ayrica katilimcilara dijital detoks turizmine bir daha katilacak olsalar hangi yas
grubuyla katiimak isteyecekleri sorulmustur. ilgili soruya katilimeilarin %50'si karma yas gruplari ile %10°u 60 yas altindaki
karma yas grubu ile (60 yas ustlnun fiziksel faaliyetleri disinerek olmamasi gerektigini belirtmislerdir) ve %40'1 ise kendi
yas grubu ile katiimak isteyeceklerini belirtmistir. Alinan cevaplarda grubun karma yas araliklarinda olmasi tercihi 6ne
cikmistir. Bu asamada gézlem verilerine dayanarak, daha yiksek yas grubundaki kisilerin grup icerisinde bir denge unsuru
olarak yer aldigini séylemek miimkiindiir. Ornegin oynanan kutu oyunlarinda hakem olma ya da cezayi belirleyen kisi olma
ya da herhangi bir memnuniyetsizlik durumunda olumlu tarafa odaklanmayi saglama gibi bir rol Ustlenmislerdir. Ayrica
toplu yapilan sohbetlerde gencler, yilksek yas grubundaki kisilerin deneyimlerinden faydalanmaktan biyik keyif almiglar
ve hatta bu sohbetlerde bu kisiler sohbetin odak noktasinda yer almiglardir. Diger taraftan yiksek yas grubundaki kisileri
de genclerin enerijisi ve hareketliligi pozitif yonde etkilemistir. Deneyim esnasinda her iki yas grubu da birbirleriyle vakit
gecirmekten cok keyif aldiklarini defalarca tekrar etmislerdir. Bu badlamda calisma kapsaminda beklenen bir veri
olmamakla birlikte, dijital detoks turizminin farkli jenerasyonlarin birbirleri ile empati kurabilmesini saglamasi ve karsilikli
deger degisimine olanak tanimasi aqsmdan da 6nem teskil ettigini sbylemek mUmkanddr.

Grup etk'”"k'e” (®) Tarihi ve bilim yerlerl gezme (5)

Doga faallyetlerl (8) - \ / Farkluenerasyon birgrup (1)

Dijital detoks turlzmlnde olmasi gereken temel 3 sey

e

Konaklama yeri (1)

Zihin akTIVITF‘|PI‘I (3)

Spor aktlwtelen (2) Yemek etkinligi (2)

Sekil 6. Dijital detoks turizmi igin olmasi gereken unsurlar

Katilimcilardan detoks deneyimi sonrasinda turun igerigini degerlendirmeleri istenmistir. Katilimeilar tur igerisinde gok
edlendikleri, yeni seyler dgrendikleri, rahatladiklari bazen de zorlandiklari faaliyetler oldugunu belirtmiglerdir. Bu baglamda
katilimlara bir dijital detoks turunda mutlaka olmasini istedikleri en temel faaliyetlerin neler oldugu sorulmustur. Sekil 6'da
goruldigu Uzere en fazla goris, doga faaliyetleri, tarih ve bilim ile ilgili yerleri gezme ve grup etkinlikleri yoninde
belirtilmistir. Gézlem verileri de bu bulgulari desteklemektedir. Calisma kapsaminda yapilan deneyim turunda; i¢ giine
aralikl olarak yayilmis doga icerisinde gerceklestirilen yirtyus (yeni rotalar ve dogal glzellikleri kesfetme ve muhtesem
manzaralari izleme), sabah sporu, yoga ve meditasyon faaliyetleri, yoresel yemek atdlye calismasi, gay turizmi deneyimi
(cay toplama ve ¢ay bahgelerini ziyaret, ¢cay hakkinda bilgilendirme semineri, tadim etkinligi, elle gay isleme etkinligi ve
cay fabrikasi gezisi) ve cesitli grup etkinlikleri (kutu oyunlari, canli miizik, mangal yapma) gerceklestirilmistir. Gézlem
verilerine dayanarak sunlar soylenebilir; Katiimcilar grup etkinliklerinin hepsine gonulli olarak katiimislar ve etkinliklerde
gercekten yiksek keyif almiglardir. Hatta dyle ki serbest zaman araliklarinda birgogu yine grup etkinligi yapmay tercih
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etmigtir. Deneyim turu profesyonel bir rehber esliginde gergeklesmistir. Ancak tur esnasinda rehberin bu denli aktif rol
alacagi beklenen bir durum olmamistir. Katiimeilar tur boyunca gezilen her yerde ve yapilan her etkinlikte mimkiin
oldugunca fazla bilgi elde etmeye calismislardir. Cok dikkat gekici sekilde her firsatta soru sorma egiliminde olmuslardir.
Omegin doga yiiriiyiisleri esnasinda bitkileri merak etmek ya da yolculuk esnasinda Bélgenin tarihini ya da kiltiirel
ozelliklerini sormak gibi gevrelerindeki her seyi 6grenmeye calismiglardir. Bu bulgular 1siginda dijital detoks turizmi
kapsamini olustururken; turun mimkiin oldugunca doga icerisinde gerceklesmesine ancak doga da gegirilen vaktin
aktiviteler ile destelenmesine 6zen gosterilmesi gerektigini, katilimcilarin 6§grenme motivasyonun yiiksek olmasinin goz
onlinde bulundurulmasi gerektigini (turun gerceklestigi bélgedeki somut ve somut olmayan kilttrel miras égelerinin, tarihi
ve bilimsel potansiyelin deneyimlenmesine firsat sunulmasi) ve grup etkinliklerinin gok etkili, eglenceli ayni zamanda
yuksek katilim ile yuksek tatmine olanak sagladigini gz dntinde bulundurulmasi gerektigi soylenebilir.

Katilimcilar dijital detoks turizm deneyimi sayesinde daha énce dijital araglara gereksiz yere ¢ok fazla zaman ayirdiklarini
ve bundan dolayi birgok seyden geri kaldiklarini fark ettiklerini belirtmislerdir. Ayrica dijital araglara olan bagimliigin
aslinda psikolojik bir kabullenmenin sonucu oldugunu ve hayatlarinda yavas yavas ve ufak degisikliklerle bu bagimlihg
azaltmak istediklerini dile getirmislerdir. Katimcilar daha 6nce dijital araglara harcadiklari fazla zamani Sekil 3'de gérilen
etkinliklerle degerlendirmeyi planladiklarini ifade etmislerdir. Sekil 7 incelendiginde; fiziksel sosyallesme, spor, fiziksel
hareket unsurlarinin 6n plana ¢iktigi gorllse de farkli birgok cevabin olmasi, kisilerin kendi ilgi alanlari ile ilgili bir kesif
durumu yasadiklari ya da bu ilgi alanlarini yeniden hatirladiklari ¢ikarimi yapiimasina olanak tanimaktadir.

<@

El isciligi (1) Sorumluluk (1)

<

Sinema (1) \ /F”saﬂar[‘]}

e} lanl

Kitap (1) Daha Snce dijital araglara ayirdiginiz zaman nasil Sosyallegme {4)
degerlendirmeyi disuniyorsunuz?

o T

Spori{3)

Firksel Hareket (2) Sosyal Medya Zaman Kisitlarma (2)

Sekil 7. Oncesinde dijital araglara ayrilan vaktin nasil degerlendirilecegi

Ek olarak bu bulgudan elde edilen bir diger 6nemli ¢ikti ise katiimcilarin detoks deneyimi sonrasi ile ilgili cesitli kararlar
almasi yani detokstan saglanan faydalarin devam ettiriime egiliminin olmasidir.

Tablo 7. Katihmcilarin teknolojiye karsi yoksunlugu, dijital detoks turizmini tavsiye etme niyeti ve tur
iceriginin tavsiye edilecegi kisilere uygunlugu

Tema Kod Siklik Yiizde Tema Kod Siklik Yiizde
= Fotograf gekmek igin 3 25 o Evet 9 90
— > =
5 Muzik etkinliginde 3 25 2 2 Hayir 1 10
g a=
= Uyku zamaninda 2 16,66 Toplam 10 100
U
£ Kendini ifade etmede 1 8,33 Zorlanabilir 7 63,64
(%] =
= Aragta 1 8,33 2P
) o = U 4 36,36
S Serbest zaman diliminde 1 8,33 %3 ygun
3 Hayir 1 833 | <=
'— )

Toplam 12 100 Toplam " 100

Katiimcilara detoks deneyimi siirecinde herhangi bir zamanda yoksunluk gekip cekmedigi sorulmustur ve %91,67’sinin
bazi durumlarda yoksunluk ¢ektigi sonucuna ulasiimistir. Katilimcilar yoksunluk cektikleri anlar su sekilde
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belirtmektedirler; “Sadece bazen miizik dinlemek istiyordum. Bir de canli miizik kisminda bir hoparlor getirip kendi
miiziklerimi calmak isterdim.” (K3); “Bir ara higbir sey yapmiyorduk can sikintisindan dijital cihazlarin yoklugunu hissettim.
Ve orada bozuk bir radyo vardi onu diizeltmeye calisarak sikintimi gidermeye calistim.” (K7) Her ne kadar katilimcilarin
biyik ¢ogunlugu detoks deneyimi esnasinda bazi durumlarda yoksunluk cektigini belirtse de yine biyik ¢ogunluk (%90)
dijital arag kullanimini azaltmanin mimkun oldugunu belirtmistir. Katiimei 7°nin durum ile ilgili ifadesi soyledir; “Ben de
yiiksek bagimli biriyim ama insan gergekten isterse yapabilir.”

Katilimcilarin tamami dijital detoks turizmini tavsiye edebileceklerini ve tekrar deneyimlemek istediklerini belirtmisledir.
Katiimcilara ayrica detoks deneyiminin stresini nasil degerlendirdikleri soruimustur. Katilimcilarin tamami dijital detoks
turizmi icin 3 giniin yeterli olmadigini en az 5 ila 7 giin arasinda olmasi gerektigini belirtmislerdir. Gézlem bilgileri de
bulgulari desteklemektedir. Deneyim esnasinda birgok katiimcinin farkli kisiler ile ayni deneyimi yapmanin nasil olacagi
konusundaki konusmalari gézlem notu olarak belirtilmistir. Ayni sekilde katilimcilar belirli periyotlar igerisinde detoks
faaliyetini tekrarlamak izere planlar yapmistir. Deneyim turunun son giini ise konusmalarin odak noktasinda, stirenin gok
hizli gectigi ve biraz daha kalma temennisi yer almistir.

Sonug ve Degerlendirme

Calisma sonuglarina gére katimcilarin dijital araglari kullanma nedenleri; sosyal bitiinlesme ihtiyaci, bilgi ihtiyaci, gercek
hayattan kagma ihtiyaci, duygusal ihtiyag, hayati kolaylastirma ve dijital teknolojileri arkadas olarak gdrmek olarak
belirlenmigtir. Elde edilen bu sonuglar Katz, Haas, & Gurevich (1973)'in galismalarina benzerlik gostermekle birlikte farkli
olarak calisma katilimcilari hayati kolaylastirma ve arkadas olarak gérme kullanim nedenleri de ézellikle ifade etmislerdir.
Katihmcilar dijital araclari her ortamda ve surekli kullanmaktadirlar. Katilimcilar dijital araglardan uzak kaldiklarinda
kendilerini, huzursuz, sikilmis, mutsuz, givensiz, stresli, hayatla bagi kopmus, sinirfli gibi duygu durumlari ile ifade
etmiglerdir. Bu duygu ifadelerinin bagimhlik belirtileri olarak degerlendiriimesi muhtemeldir. Bu belirtiler Bhattacharya
vd.’nin (2019) nomofobi lizerine yaptiklarl ¢calismadaki ruhsal huzursuzluk durumlari ile paralellik géstermektedir.

Katilimcilar dijital araglarinin yanlarinda olmamasinin sosyallesmelerine hem negatif hem de pozitif etkilerinin oldugunu
belirtmislerdir. Ozellikle katilimcilarin belirttikleri, cekingen olma durumu ve iletisimde zorlanma durumu gibi etkiler aslinda
surekli dijital araglarla sosyallesmenin gercek sosyal iliskilere getirdigi olumsuzluklar olarak diisundlebilir. Burada Zhao'nun
(2001: 453)" ... aslinda dijiital araglari insanlara benzetmeye calisirken, insanlar dijital araglardaki sosyal iliskilere
benzemeye baslayabilir.” uyarisi akla gelmektedir. Aslinda deneyim sonrasinda katilimcilar, birbirleriyle kurduklari iliski ve
iletisimlerin dijital araglardan daha iyi bir doyuma ulastirdigini ifade etmislerdir. Bu sonug Ayeh (2018)'in ¢alismasinda
katiimcilarin aralarinda daha guglu bir bagin olustugu ve daha fazla sohbet ile daha gelismis iligkilerin ortaya giktigini
gosteren bulgulariyla eslesmektedir.

Katilimcilarin dijital detoks turizmi deneyimine génilli olma ve projeyi kabul etme sebepleri ile Jiang & Balaji (2022) ve
Egger, Lie & Wassler (2020)'in galismalarinda ortaya koyduklari, turistleri dijital detoks turizmine iten etkenler ve gonilli
olmalarindaki sebepler uyusmaktadir. Ayrica sonuglar Hoving (2017)'in belirttigi sosyolojik, psikolojik, fiziksek saglik gibi
nedenler ile de benzerdir. Katilimcllar dijital detoks turizmi destinasyonlarinin sehirden uzakta kirsal bir alanda, kalabalik
bir isletme yerine daha butik ve 6zgun kultlre uygun isletmelerde olmasinin tercih sebebi olacagini ifade etmislerdir. Dijital
detoks turizmi igin tavsiye edilen bu dinamikler Floros vd. (2021: 759)'nin calismalarinda belirtilen ozelliklerle
uyusmaktadir. Katilimcilar dijital detoks turizmi deneyimi ile kendilerinde olusan farkindalikla % 90 oraninda dijital araglarin
kullanimini azaltmanin mimkiin olabilecegini belirtmislerdir. Sonuglar Pinarbagsi & Astam (2020)'in galismalarindaki sonug
ile tam olarak paralellik géstermemektedir. Ancak katilimcilarin detoks esnasinda, rahatlama, kendinle kalma, gegmisi
ziyaret etmis hissiyati, dogaya kars! farkindalik gibi duygulari ile Cai & McKenna'nin (2021) calismalarindaki bulgularla
paralellik gostermektedir.

Glinimuzde dikkatimizi dagitan birgok uyaran ile ve dijital teknolojilerin ortaya cikardigi farkli aliskanliklar nedeniyle an’da
kalmak bir “yetenek” olarak ifade edilmeye baglamistir. Dijital detoks turizminin daha gok doga icerisinde daha sakin,
dinlendirici ve rahatlatici ortamlarda gergeklesmesi ile maruz kalinan uyaran sayisini azaltma olanagi mevcuttur. Ayni
zamanda dijital teknolojileri kullanmak icin ayrilan zaman ortadan kalkacagindan kisiler cevresine o an yasadiklari
deneyime yani an’a odaklanma sansina sahip olacaklardir. Bu sayede kisiler belki de kendileri ile ilgili farkli 6zellikleri
kesfetme firsati yakalayacaklardir. Kendi fiziksel ya da zihinsel durumlarini neyin daha fazla rahatlattigini, yeteneklerini,
ilgilerini ya da hobilerini fark etme sansina sahip olabileceklerdir.

Dijital detoks birgogumuz igin cok hizli, yodun, stresli ve surekli erisilebilir olan hayata bir mola verme faaliyetidir. Birgok
yetiskin belki de bu molanin imkénsiz oldugunu distnecek ama yine de bu fikir onlar igin gekici gelecektir. Ancak dijital
teknolojileri hayatlarinin odak noktasi olarak géren ve bu teknolojilere yiiksek diizeyde bagimli olan ancak bu bagimliligin
farkinda olmayan ya da bundan rahatsiz olmayan gengler (Z kusagi ve sonrasi) igin durum bdyle olmayacaktir. Calismada
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proje katihmcilarini belileme asamasinda genglerin bu durumu ¢ok net bir sekilde deneyimlenmistir. Hatta calisma
kapsaminda go6nilllilik esasi ile belilemeye ¢alisan katilimcilar segilirken, dijital detoks turizmi deneyimi igin herhangi bir
ucret 6demeyecek olmalarina ragmen katiimaya cesaret edemeyen ya da bunu asla tercih etmeyen gengler ile
karsilasiimistir. Bu deneyim galisma agisindan ¢ok 6nemli bir ¢ikti olmustur. Clnkii bu asamada, en ylksek bagimhilik
sahibi olan grup olarak degerlendirilen genclerin, bu turizm deneyimine katilmalari icin ne yapilmasi gerektigi sorusunun
cevaplamamasinin dnemi ortaya ¢ikmistir. Gézlem verilerine dayanarak bu durumun adeta bir meydan okuma gibi
oldugunu sdylemek miimkiindir. Ancak bir taraftan da “acaba nasildir?” sorusunu sorduklari bir diger gézlem bilgisi olarak
elde edilmistir. Dolayisiyla buradaki en 6nemli dinamigin onlara “hayir” diyemeyecekleri sira digi deneyimler sunmak
oldugu fark edilmistir. Calismanin dzellikle gézlem bulgularina dayanarak genclere doga ile biitinlesme yetenekleri ve
ilgileri dogrultusunda farkli deneyimler yagama, kendilerini ve cevrelerini kesfetme imkani sunuldugunda bakis agilarinin
olumsuz olmadigini séylemek mimkindiir. Bu baglamda bu deneyimleri hayatlarinin rutininde kendileri organize etme
egiliminde olmadiklarini ya da bu konuda farkindaliklarinin olmadigini séylemek yanlis olmayacaktir. Genglere yonelik
dijital detoks turizmi deneyiminde kontrolin biraz onlarin elinde olmasina 6zen gosterilmelidir. CUnku yagadiklari dijital
¢agda kullandiklari dijital teknolojiler 6zellikle dijital sosyallesme anlaminda onlara gok biiy(k firsatlar sunmaktadir. Ancak
dijital sosyallesme onlarin ruh hallerinin de belirleyicisi durumunda olabilmektedir. Dolaysiyla genglerin kendi istek, ilgi ve
beklentileri dogrultusunda bir deneyim yasamalarinin saglanmasinda, onlarin yoénlendirmeleri blyuk kolaylk ve
neticesinde daha yliksek tahmin saglayabilecektir. Dijital detoks turizminde beklenen; fiziksel yasamin sundugu firsatlar,
detoks sayesinde elde edilen rahatlama, yenilenme, kazanilan hareketlilik ve farkindaliklarla dijital teknolojileri saglikli
sinirlarla kullanma becerisine sahip olmaktir. Bu baglamda dijital detoks turistleri icin sunulacak alternatifler
cesitlendirilmelidir. Dijital detoks turizmin yapilacagl bdlge sartlarina gére; gbkylizii gdzlemleme, meditasyon, yoga,
haritada yon bulma, kus gézlemciligi, tirmanma, yuriyUs, at binme, safari, kano, rafting gibi etkinlikler yapilabilir. Tercihe
gore kitap okuma etkinligi ya da kitap sohbetleri, miizik ve dans etkinlikleri (yarismalar gibi), toprakla bulusma (sebze,
meyve dikme ya da toplama, gicek bakimi, bitkileri tanima vb.), hayvanlarla bulugsma (¢esitli hayvanlarin bakimi, yumurta
toplama, siit sagma vb.) deneyimlenebilir. Ayrica resim ya da dider sanat alanlarinda atolye ¢alismalari, gesitli el sanatlari
ve mutfak atdlye calismalari da ilgi gekici olabilir. Belirtilenlere ek olarak agac dikme, denizi ve gevreyi temizleme gibi bazi
sosyal sorumluluk projelerine yonelik etkinlikler yapilabilir.

Giiniimiizde kiiglik gocuklar da dijital araglari fazlasiyla kullanmaktadirlar. Ozellikle yariyil ya da yaz tatillerinde aileler
cocuklariyla bu programlara katilarak gocugun sosyal sorumlulugunun gelistiriimesine destek olarak, hem beraber verimli
vakit gecirip hem de gocuklar icin de dijital bagimllik farkindaliginin olusmasina zemin hazirlayabilirler.

Dijital bagimhlik kisilerde yiksek dlizeyde stres olusturabilmektedir. Stresin yol actigi yikici etkiler ise fiziksel, psikolojik ve
devaminda birgok sosyolojik soruna neden olabilmektedir. Bu baglamda dijital detoks turizmine katilmak tamamen
rahatlatici ve eglendirici bir deneyim olabilir. is yasaminda dijital teknolojilerin kullanimi odakga yiiksek diizeydedir. is
sorumluluklar dijital teknolojiler araciligiyla ytrttilmesi kisilerde surekli erisilebilir olma baskisi olusturabilmektedir. Dijital
detoks programlari ile en azindan tatil stirecinde surekli erigilebilir olma baskisindan arinarak ana odakli bir sirecte dikkat
dagilmadan rahatlama saglanabilir. Ozellikle son yillarda birgok sektorde uzakta calisma oranlari yikselmistir ve bu oran
artmaya devam etmektedir. Dolayisiyla is ve ev arasindaki ayrim artik ok daha bulanik hale gelmektedir. slerini evden
yurlten insanlar fiziksel galisma ortaminin sundugu sosyallesme avantajini kullanamamaktadir. Bu durum daha yalniz bir
yasam sistemini dogurur ve akabinde dijital teknolojiler aracilijiyla sosyallesme aliskanhidi pekistirilmis olur. insanlar fiziki
ortamda ¢alistiklari zaman ev yasami hem fiziksel hem de zihinsel dinlenme olanagi saglayabilmektedir. Ancak aksi durum
yani ev ve is yasami arasindaki ¢izginin bulaniklasmasi, kisilerde hi¢ ara vermeden galisma hissi uyandirabilmektedir.
Dolaysiyla bu durumdaki birgok kisi igin ev, rahatlama ve dinlenme firsati sunan bir alan olmaktan uzak olabilecektir. Bu
durumda farkli alanlardaki bos zaman faaliyetleri ve 6zellikle turizm faaliyeti daha yuksek oranda hissedilen bir ihtiyag
durumuna gelebilecektir. Dijital detoks turizmi bu ihtiyacin kargilanmasinda, kisilere tatil surecinde dijital teknolojilerden
arinma firsati sundugu icin oldukgca yliksek rahatlama ve dinlenme imkéni sunma potansiyeline sahiptir.

Dijital detoks programlarinin farkli yas guruplari, farkli statlideki ve ¢alisma yogunlugundaki ve sistemindeki kisiler igin
birgok faydasi oldugu ve gesitli firsatlar sundugu agiktir. Ancak bazi 6zel durumlar s6z konusu oldugunda kisilere erigimin
saglanamamasi bir sorun olarak belirtilebilir. Benzer sekilde ailevi sorumluluklar nedeniyle belirli bir sire hig erisilebilir
olmamak yine bir diger sorun olarak gorulebilir. Ayrica zaman baskisi ile yurutulen iglerde bu tarz sorumluluklari olan kigiler
icinde erisilebilir olmamak sorun teskil edecektir. Clnki kisiler acil durumlardan haberdar olmali ve gerekli dnlemi alip
mudahalede bulunabilmelidirler. Bir ebeveyn cocuguna erigebilmeli sagligi ve keyfinin yerinde oldugundan emin olmalidir.
Ayni sekilde is ile ilgili sorumluluklar yerine getirilmeli ve islerin aksamasi ya da firsatlarin kagmasi engellenmelidir.

Dolayisiyla bu durumda olan kisiler eger ilgili ihtiyaglar karsilanmaz ise detoks programina dahil olmaya gonllii
olmayacak ya da bir sekilde dahil olsalar bile yasadiklari deneyim onlara vaat edilen rahatiama ve dinlenme faydasini
sa@lamayacaktir. Hatta tam tersi belki de daha fazla stres olma sebebi bile olabilecektir. Dolayisiyla dijital detoks turizmi
deneyimine katilan kisilere ihtiyaclar ve talepler dogrultusunda farkli esneklikler saglama olanagi taninmalidir. Dijital detoks
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turizmi sinirlari olan bir tedavi sekli gibi degerlendirilmemelidir. Gergek faydanin saglanmasi igin kisilerin gercekte stresten
uzak olmalari ve onlara rahatlayacaklari deneyim firsatlari sunulmalidir. Bunun iginde turizm deneyimi esnasinda belirli
streler ve zamanlarda dijital teknolojiye erisim saglanmasi bu turizm deneyiminin sunmayi hedefledigi faydalar
azaltmayacaktir. Bu dengenin kisinin ihtiyaglari ve talepleri dogrultusunda saglanmasi dijital detoksun daha genis bir kitle
icin bir alternatif olmasini saglayacaktir. Cunku dijital detoks turizminde amag, dijital teknolojilerin kullanimini sonlandirmak
ve boylece kisilerin bu teknolojilere ne kadar bagimh olduklarini fark etmelerini saglanmaktir. Dolaysiyla teknolojilerin
kullaniminin  sinirflandiriimasi kisilerin  stresten uzaklasmasi, dinlenme, rahatlama gibi faydalari elde etmelerini
saglayacaktir. Ayni zamanda farkli deneyimler yasanmasini, an’a odaklanma yeteneginin pekismesini, gevrenin, doganin,
baska kiiltirlerin ya da insanlarin taninmasini, sosyallesme firsatinin yakalanmasini saglayacaktir. Kisiler belki de bu
deneyimlerle kendilerine yonelik farkli kesiflere ¢ikabileceklerdir. Yani dijital detoks turizmi deneyimi fijital bir sistem olarak
distindlebilir. Bu sayede dijital detoks turizmi fiziksel siireglerin sundugu muhtesem deneyimlerin, dijital olanlardan
mahrum kalmadan yasanmasina olanak taniyacaktir.
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Extended Abstract
Aim and Scope

The aim of this study is to observe and evaluate the effect of digital detox tourism activities to increase awareness of
technology addiction and to gain balanced technology use skills. In the study, digital detox tourism was experienced with
a volunteer group. The importance of the study is to increase awareness of digital addiction with the data obtained as a
result of experience and to include preliminary results in the adoption of new digital detox tourism activities.

Methods

Could it be easier to control the use of digital tools by creating the necessary environment for digital detox with a group of
people and various activities? In the study to find an answer to the question; The following research question was
developed.

Basic Research Question: What are the perceptions of digital detox tourism experience of people at different levels of
digital addiction?

Qualitative research approach was used in the study. Case study design was used in the study. The fact that the
participants consisted of a group, that is, the participation of more than one person, made the multiple/collective case study
preferred. Two interview forms were used in the study. In addition, an observation form was created for each participant
so that the researchers could observe the participants in the digital detox tourism process. Descriptive analysis technique,
which is a type of deductive analysis, was used for the analysis of the data.

Findings

Reasons for participants to use digital tools; social integration need, information need, need to escape from real life,
emotional need, making life easier and seeing digital technologies as friends. Participants use digital tools in every
environment and constantly. When the participants stayed away from digital tools, they expressed themselves as restless,
bored, unhappy, insecure, stressed, disconnected from life, and angry. Participants stated that they participated in the
digital detox tour voluntarily, especially to try themselves. It has been found that the highest benefit from the digital detox
tour is obtained on the physical scale. Participants stated that they benefited greatly from collective activities during the
tour. According to the findings, Rize has been evaluated as having a very high potential for digital detox tourism. The effect
of digital detox tourism on the motivation of participants has been expressed very positively in many respects. Motivational
elements stated by the participants; making new decisions, increasing awareness, higher motivation about life, time
management, the desire to use the opportunity to socialize, and enjoying the moment. Participants stated that the digital
detox period should be between 5 and 7 days. In addition, it has been concluded that many alternative activities, in which
nature is at the center, can be interesting in digital detox tours.

Conclusion

Digital detox is an activity to take a break from life that is very fast, intense, stressful and always accessible for many of
us. Thanks to digital detox tourism, people will have the chance to realize what relaxes their physical or mental state more,
their talents, interests or hobbies. Digital addiction can cause high levels of stress in people. The destructive effects caused
by stress can cause physical, psychological and subsequently many sociological problems. In this context, participating in
digital detox tourism can be a completely relaxing and entertaining experience. At the same time, it will provide different
experiences, strengthening the ability to focus on the moment, getting to know the environment, nature, other cultures or
people, and catching the opportunity to socialize. Maybe people will be able to make different discoveries about themselves
with these experiences. In other words, the digital detox tourism experience can be considered as a phygital system. It is
clear that digital detox programs have many benefits and offer various opportunities for people of different age groups,
status and work intensity and system. However, in some special cases, not being able to access people can be stated as
aproblem. Therefore, people participating in the digital detox tourism experience should be given the opportunity to provide
different flexibility in line with their needs and demands.
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