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Tekno-Orug Bir Oz Disiplin Pratigi Olabilir mi? "
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Teknolojinin insan yasamindaki kontrolsiiz varolusu zaman igerisinde bireyin teknoloji icerisinde hapsoldugu bir iliskinin
ortaya ¢tkmasina sebep olmustur. Teknoloji bagimhligi olarak tanimlanan bu iliskinin diger bagimlilik tirlerinde de oldugu gibi
kisisel irade ve c¢abayla asilabilecegi 6ngorilmektedir. Bu arastirma, teknoloji bagimhiliginin insan yasamindaki yerini gérmek ve
sirece yonelik farkindalik olusturmak amactyla gerceklestirilmistir. Bir eylem arastirmasi olarak tasarlanan bu arastirmaya 40
ogrenci katilimer olarak dahil edilmistir. Tekno-orug olarak kavramsallastirilan arastirma seklinde, katiimeilarin 7 giin boyunca
aksam 21.00-23.00 arasinda teknolojik aygitlardan uzak kalmast istenmistir. 7 giinliik siire¢ sonunda 6grencilerden yazili olarak
alinan geri bildirim raporlart incelenmis ve dokiiman analizi yapilarak arastirmanin bulgulart elde edilmistir. Arastirma sonuclarina
gbre katthimetlar teknolojinin hayatlarinda olumlu ve olumsuz ¢esitli etkilerinin olduklarindan bahsetmislerdir. Tekno-orucun
uygulandig1 zaman dilimlerinde katilimcilar yasamlarinin ve kendilerinin farkina vardiklarindan, sosyallestiklerinden séz etmislerdir.
Arastirma sonucunda katilimcilar siirecin kendileri icin ¢ok degerli oldugunu ve farkindaliklarinin arttigini séylemislerdir.
Arastirma teknoloji bagimliligina yonelik farkindaligin teknolojiden uzak kalarak arttirilmas: ve uygulamalt bir arastirma olmast
nedeniyle 6nemlidir.

Anahtar Kelimeler: Teknoloji Bagimlilig, Irade Terbiyesi, Eylem Arastirmast.

Can Techno-Fasting be a Practice of Self- Discipline?

ABSTRACT

The uncontrolled existence of technology in human life has, over time, led to the emergence of a relationship in which the
individual is trapped within technology. It is envisaged that this relationship, defined as technology addiction, can be overcome
with personal will and effort, as in other types of addiction. This research was carried out to see the place of technology addiction
in human life and to raise awareness about the process. 40 students were included as participants in this research, which was
designed as an action research. In the research conceptualized as techno-fasting, participants were asked to stay away from
technological devices between 21.00 and 23.00 in the evening for 7 days. At the end of the 7-day period, the written feedback
reports received from the students were examined and the findings of the research were obtained by document analysis.
According to the research results, participants mentioned that technology has various positive and negative effects on their lives.
During the time periods when techno-fasting was implemented, participants mentioned that they became aware of their lives and
themselves and became socialized. As a result of the research, participants said that the process was very valuable to them and
their awareness increased. The research is important because it raises awareness of technology addiction by staying away from
technology and it is an applied research.

Keywords: Technology Addiction, Willpower Training, Action Research.

1. Giris

Teknolojik anlamda degisim ve déniisimin ¢ok hizli yasandigt ¢agimizda, teknolojik aygitlar insan
yasaminin vazgecilemez bir parcast haline gelmektedir. Hayatin olagan isleyisi icerisinde bir gereklilik halini
alan teknolojik aygitlar, zaman igerisinde yasami kolaylastiran bir ara¢ olmaktan ¢ikarak yasamin kendisi
olma roliine ge¢mektedir. Teknolojiyle arasindaki iliskiyi olduk¢a yogun yasayan bireyler giinliik rutinlerini
yerine getitirken dahi ¢ogu zaman teknolojik aletlerden ayrilamamakta, sosyal platformlarda devam eden
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akist kontrol etmeden duramaz hale gelmektedir. Bu durum bedenen var olan bireylerin zihnen anda
kalamamasina sebep olmaktadir. Davranigsal bir bagimlilik tirt olarak tanimlanan teknoloji bagimliliginin
bircok alanda konugulur hale gelmesi, dijitallesmenin birey ve toplum tzerindeki etkisi cercevesinde
arastirmalara konu olmaktadir.

Teknoloji bagimliligina yonelik farkindalik olusturmak, teknolojik etkilesimin, cep telefonu, tablet vb.
aygitlarda gecirilen siirelerin uzunlugunun ve zihinsel biitinligti ¢ogu zaman diliminde tam anlamiyla
yasayamadigimizin farkina varmak amactyla yola citkilan bu c¢alisma bir eylem arastirmast olarak
gerceklestirilmistir. Belli bir siire icinde insani bask: altina alan teknolojik aygitlardan (cep telefonu,
internet, bilgisayar, tablet, televizyon vb.) uzak durma olarak tanimlanabilecek “tekno-oru¢” kavraminin
uygulamaya gecirildigi bu arastirmada, arastirmaya dahil olan katilimcilarin teknoloji ve yasam iliskisine dair
farkindaliklarini ortaya koymak adina belitli zaman dilimlerinde teknolojik aygitlardan uzak kalmalati
saglanmustir. Arastirma teknolojinin bireylerin yasamina ne kadar dahil oldugunu gostermek, biling
olusturmak, kisa siireligine dahi olsa katiimcilarin teknolojisiz yasam nasil olur sorusuna cevap bulmalarini
ve kendilerinin farkina varmalar saglamak adina 6nem tasimaktadir.

2. Kavramsal Cergeve

2.1. Teknoloji Bagimlilig1

Bagimlilik kavrami Marlatt ve arkadaslari tarafindan (1988, s. 224), “hastalik riskini ve/veya kisisel ve sosyal
problemleri arttiran, tekrarlayan bir aligkanik durnmu’ olarak tanimlanmustir. Bagimliik yapan durumlar
genellikle 6znel olarak “kontrol kaybi” olarak deneyimlenmektedir. Kontrol kaybi stirecinde bireyin
kullanim ve davranisinda irade ortadan kalmakta ve birey kullanimi veya davranisi istemese bile stirdiirme
eylemine devam etmektedir (Kaplan, 2019, s. 32). Bu bagimlilik hali bir maddeye yonelik olabilecegi gibi
bir davranis tizerinde de gerceklesebilmektedir. Bu bakis acist ve farklihigin temelinde bagimliliga iliskin
farkli tanimlarin ve arastirmalarin ortaya ¢ikmasi bulunmaktadir. Bagimlilik kavramu ilk etapta bir madde
kullanimini ifade etmekteyken, zaman icerisinde fiziksel bir madde disinda, davranis tabanl ortaya cikan
eylemlerin varhigt icin de kullanilmaya baslanmistir (Thombs & Osborn, 2019). Béylece yemek, teknoloji
(oyun, telefon, bilgisayar), kumar, aligveris bagimliligi gibi kavramlar yasam igerisinde aktif kullanilmaya ve
gozlemlenmeye baslanmistir (Walker, 1989; Rachlin, 1990).

Griffiths (1995, s. 14)’e gore bu davranigsal bagimhlik tirlerinden birisi olan teknolojik bagimlilik,
insan-makine etkilesimi ile gerceklesen bagimhlik olarak tanimlanabilmektedir. Bireylerin pasif veya aktif
konumda olabilecegi bu bagimlilik tiriinde, bireyin bagimli oldugunu ifade edilmek i¢in diger bagimhilik
tirlerinde oldugu gibi belirgin davranig, yoksunluk belirtisi, catisma vb. durumlarin g6zlenebilmesi
gerekmektedir (Brown, 1988; Griffiths, 1995). Ayt zamanda davranisin gerceklestirilme siiresinin giin
gectikee artis gstermesi, zamanin 6nemli bir kisminin ona ayrilmasi, sosyal ¢evre, is, okul, aile hayat1 gibi
alanlarin sikintiya girmesi bagimlilik olustugunun gostergesi niteligindedir (Kaplan, 2019, s. 32). Bu
baglamda Ozellikle is ve sosyal yasam i¢in gerekliligi artan teknolojik aletlerin aktif kullanimi, yoksunlugu
halinde problemleri de beraberinde getirmesi, teknoloji ve bagimliligin birlikte ele alinmasina sebep
olmustur. Sosyal, psikolojik ve davranmigsal agidan ¢ok yonli bir kavram olan teknoloji bagimlilig
(Ektiricioglu, Arslantas, & Yiksel, 2020, s. 51), kimi zaman sosyal cevre tarafindan bir tir dinginlesme
araci olarak gorilebilmekte ve g6z ardi edilebilmektedir (Gékel, 2020). Teknoloji bagimliligin etiyolojisi
incelendiginde 4 temel faktSriin teknoloji bagimhhiginin ortaya ¢ikis nedeni olabilecegi savunulmaktadir
(Ertemel & Aydin, 2018, s. 671). Bunlardan ilki durma isaretinin olmamasidir. Buna gére teknolojik
cihazlarin bireye sonsuz alternatif sunmasi bireyin kendisini kontrol etmesini gliclestirmektedir. Ikincisi ise,
gelismeleri kagirma korkusudur (Przybylski, , Murayama, & DeHaan, 2013, s. 1841). Birey herkes
tarafindan bilinen bir seyi kendisinin bilmedigi dustincesine kapilarak tedirgin olmakta ve bu nedenle
siirekli teknolojiyi ve medyay1 aktif kullanmaya baslayabilmektedir. Uciincii faktér, degisken odiillerdir.
Odiil beklentisinin bir karsiligt olarak gériilebilecek olan medyada paylasilan génderilerin begenilmesi,
bireyin begenilme istegini zamanla arttirmakta, bu durum ise bireyi daha ¢ok sosyal medya kullanmaya
yonlendirmektedir. Dordiincti ve son faktor ise, aligkanlik dongtsidir (Harris, 2016). Birey aligkanlik
haline getirdigi teknolojik cihazlarin kullaniminda iradesini kaybetmekte ve beyin davranislart otomatik
olarak gerceklestirmeye baglamaktadir.
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Goriilmektedir ki teknoloji bagimliliginin temelinde iradeye iliskin psikolojik problemler yer almaktadir.
Bireyler strekli kullanmak ve temas halinde bulunmak zorunda oldugu teknolojiye iliskin bagimliligini,
diger maddesel bagimliliklarin ¢6ziminde oldugu gibi tamamen teknolojiyi reddederek ve ondan
uzaklasarak sonlandiramayacaktir. Bu nedenle saglikli ve kontrolli kullanim, 6z disiplin, iradenin terbiye
edilmesi (kontrolii ve denetimi) gibi davrams bicimleri teknoloji bagimliligin ¢éziim yollari igin
konusulmasi ve uygulanmast gereken davranslardir (Yengin, 2019, s. 139).

2.2. Irade Terbiyesi

Literatiirde 6z-denetim, 6z-kontrol, 6z-yonetim gibi kavramlarla es anlamda kullanilan irade, temelde
“bir bireyin yapmast gerekeni yapmast, yapmamas: gerekeni ise yapmamast ghicii ve yetenegs” olarak tammlanmaktadir
(Balc, 2022, s. 1). Igsel bir giici temsil eden irade, bireyin duygu, disiince ve davranislarini kontrol
edebilme siireci olarak da ifade edilebilir. Bireyin varliginin ve disiincelerinin bir arada oldugunu,
hayatinin kendisine ait oldugunu disiindiren ve hissettiren bir biling olan irade, kendini kontrol edebilme
yetenegidir (Eroglu, 2008 aktaran Ozen, 2013). Birey iradesiyle daha iyiyi elde edebilmek adina anlik tatmin
hissini reddedebilmekte, daha yitksek ve iyi bir amag icin anlik zevklerinden uzak durabilmektedir. Bu
durumda birey, duygu ve hislerini uzun vadeli iyilik adina kontrol edebilmektedir (Baumeister, , Vohs, &
Tice, 2007). Giigld irade, bireyin kendisine ve iglevlerine olan farkindahgiyla ortaya ctkarken, zayif irade ise
bireyin icsel diirtillerine ve nefsine olan diskinligiinden meydana gelmektedir. Buna gére icgiidiisel
durtilerden ve aliskanliklardan vazgegebilmek icin gl¢lit bir iradeye, gliglii bir irade icin ise iradenin
egitilmesine gereksinim duyulmaktadir (Muraven & Slessareva, 2003). Cinkii bireyin nefsine ve igsel
durtilerine olan zaafi irade zayifliginin gostergesi niteligindedir.

Teknolojiye olan zaafin ilerleyerek bagimliliga doniigmesi de irade zayifliginin, iradenin
denetlenememesinin bir sonucu olarak kargimiza c¢ikmaktadir. Bagimhhgin temelinde yatan bireyin
iradesini kontrol edememe durumu, teknoloji bagimhhgt gibi davranigssal bagimliligin da temel
sebeplerindendir. Bugiin ortaya ¢ikis sebebi iletisim olan teknolojik yeniliklerin geldigi nokta ele alindiginda
gorilmektedir ki, “iletisim” kavrami gergevesinde yapilan bir¢ok yenilik dogru kullanilmadiginda, bireyi
kendine bagimh ve mahkim birakabilmektedir. Teknolojiyi amaglart kapsaminda kullanarak, temkinli ve
kontrollii bir bicimde kullanmayr hedefleyen bir bireyler bir siire sonra her sohbet boslugunda, her cani
sikildiginda teknolojiyle baglantt kurar hale gelmeye basladiklarinda aslinda onun bagimlist olmustur. Birey
arttk iradesini kaybetmis, teknolojinin tuzagina dismistir (Newport, 2019). Teknolojin tuzagindan
kurtulmak isteyen bireyler icin Newport “dijital minimalizm” kavramiyla neler yapilmast gerektigini su
sekilde anlatmistir: bireyler 30 glin boyunca kendisine gerektiginden daha fazla zaman kaybettiren
teknolojik cihaz ve uygulamalardan uzak kalmali, 30 gliniin sonunda ise “sadece” kendileri i¢in gerekli olan
teknolojik cihaz ve uygulamalari kullanmalidir. Newport bu tavsiyesiyle bireylere belitli bir zaman dilimi
icerisinde iradelerini terbiye etmelerini ve bagimhlik yapict tim faktérlerden uzak durmalarn gerektigini
s6ylemektedir. O halde bagimliligin en biyiik savagcisinin iradenin kontrol edilmesi ve kisinin kendini
denetleyebilmesi oldugu sdylenebilir.

Galisma kapsaminda ortaya ctkan ve kullanilan tekno-oru¢ da dijital minimalizmi destekler bir kavram
olarak distiniilebilir. Tekno-orug olarak tanimlanan kavram dahilinde bireyler giintin en yogun ve en aktif
teknolojik cihaz kullantminin yapildigi saat araliklarinda (21.00-23.00) teknolojiden uzak kalarak, iradelerini
terbiye etmekte, 6z-kontrollerini saglamaya calismaktadir. Calismanin amact, kullanilan bu yéntemle
bireylerin teknolojiye olan bagimhliklarina yonelik distincelerini alabilmek, kendilerine belitli bir stre igin
bile olsa ‘teknoloji olmasa nasil yasardim?’ sorusunu sordurabilmek ve siirecin ctktilarint siirece aktif
katilim saglayan bireyler tarafindan alabilmektir.

3. Yontem

Bu calisma Siileyman Demirel Universitesi Saglik Yonetimi Boliimiinde okuyan ve Elestirel Yonetim
dersini alan 6grencilerin tekno-orug etkinligi sonrasi, teknolojiyle olan iliskilerini ve teknolojisiz hayata dair
gorislerini alabilmek amaciyla gerceklestirilmis bir eylem arastirmasidir. Bu amact gergeklestirilmek igin
gerceklestirilen eylem arastirmasinda ortaya konulan arastirma sorulart sunlardir:

e  Tekno-orucun sizin i¢in faydalari neler olmustur?

e  Tekno-orug sonrast teknolojiye olan bakis aginizi tanimlayabilir misiniz?
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Genellikle egitim alaninda kullanilan bu yontemde, katiimecilar arastirma strecine aktif olarak
katilmaktadir. Arastirilan konuya aktif katilan katitimecilarda siire¢ sonunda elestirel bir farkindalik gelismesi
ve bireylere yonelik bilinglendirmenin gerceklestirilmesi beklenmektedir. Eylem arastirmasint kullanan
aragtirmacilar bilginin kaynagi olarak deneyimi gérmektedirler. Bireyler deneyimledikleri durumlara 6znel
yargilarla ¢6zim tretmeye ve kosullar iyilestirmeye calismaktadirlar (Neuman, 2016, s. 42; Derince &
Ozgen, 2017, s. 146). Sistematik bir arastirma olan eylem aragtirmasinda amag yerel bir durumun farkina
varmaktir, kesin dogrulara ulasmak gibi bir hedef taginmamakta ve elde edilen c¢ikarimlara dair
genellenebilirlik kisitl olmaktadir (Frankel & Wallen, 2003, s. 577).

Bu calismada da yontem ¢ercevesinde Elestirel Yonetim dersini alan 40 6grenciyle bir eylem aragtirmasi
gerceklestirilmistir. Gergeklestirilen bu ¢alisma kapsaminda 6grenciler bir hafta boyunca saat 21.00-23.00!
arasinda teknolojik cihazlardan (bilgisayat, televizyon, internet, telefon ve akilli cihazlar) uzak kalmiglardir.
Ogrencilerin siireci ihmal edip etmeme durumlart hem i¢ kontrol hem de dis kontrol mekanizmalariyla
denetlenmistir. I¢ kontrol mekanizmasi bireyin kendi oto-kontroliinii ifade etmekteyken, dis kontrol
mekanizmast olarak katilimecilar belirli araliklarla dis gbzlemci tarafindan aranarak, mesaj atilarak kontrol
edilmigtir. Deneyin tamamlandigi bir haftanin sonunda égrencilerden goriis ve digiinceleri yazili olarak
alinmugtir. Caligmanin degerlendirilmesi 6grencilerden alinan yazili geri bildirimlerin incelenmesi ve analizi
ile gerceklestirilmistir. Calismanin gerceklestirilebilmesi icin arastirmanin ylritildigi kurumun Bilimsel
Arastirma ve Yayin Etigi Kurulundan gerekli izinler alinmistir.

Yapilan denetimlerde her giin icin siireci ihlal ettigi tespit edilen dgrencilerin sayist belirlenmistir. Bu
denetim sonuglarina gére tekno-orucun bagladigr ilk giin 22 kisi?, ikinci giin 8, G¢linct gin 9, dérdinci
gin 15, besinci giin 10, altnc giin 7, yedinci glin ise 9 6grencinin denetim aninda siireci ihlal ettigi
belitlenmistir.

Ogrencilerden teknolojiden uzak gecirdikleri 7 giiniin sonunca siirece dair bir rapor yazmalart
istenmistir. Calismada bu sitirecte eylem arastirmalarinda kullanilan deney ve dokiiman incelemesi
yontemlerinden ikisi birlikte kullamlmustir. Her 6grenci siirecin kendisi tzerinde olan etkisini anlatan
detayli bir metin hazirlamis ve arastirmacilara iletmistir. Arastirmanin bulgulart Sgrenciler tarafindan
kaleme alinan bu raporlarin iceriklerinin analiz edilmesi seklinde gergeklestirilmistir. Metinlerin tamami
aragtirmacilar tarafindan detayll bicimde okunmus, arastirma sorularini niteleyici olan cevaplar
kodlanmustir. Kodlama, arastirmactlar tarafindan belirlenmis olan; arastirma sorularina uygun olarak
gerceklestirilmistir. Kodlar arastirmanin genelini temsil edecek, “anlamliligini bozmayacak kiigiik veya
biiyiik kelimeler, climleler veya s6z 6beklerinden” olusabilmektedir (Baltaci, 2019, s. 378).

Dokiimanlardan elde edilen kodlar incelenmis, benzer durumlari ifade eden kodlar bir araya getirilerek
Ust temalar olusturulmustur. Gergeklestirilen ayrintili kodlama ve temalastirma sonucunda arastirmaci
tarafindan anlamli bir sistematik yap1 elde edilmeye ¢alisilmustir. Kodlama, temalagtirma ve gruplandirma
agsamalart arastirmacilar tarafindan manuel bir sekilde gerceklestirilmis, 6zel bir program kullanilmamustir.

4. Bulgular
Calismanin bu béliimde tekno-orug sonrasinda dgrencilerin stirece dair degerlendirmelerine ve tekno-
oru¢ sonrast teknolojiye dair gbriislerine yonelik bulgulara yer verilmistir.

4.1. Tekno-orucun Faydalarina [ligkin Bulgular
Ogrencilerin bir haftalik tekno-orug siireci sonrasinda teknolojisiz hayatin kendileri iizerinde biraktig
etkileri ne sekilde degerlendirdigine dair tema ve kodlar Tablo 1°de verilmistit.

1 Sartoglu ve Turan (2020) tarafindan yapilan galismada bireylerin sosyal medyayr aktif kullanim strelerinin 19.00-21.00 ve 22.00-
24.00 araliginda yogunlastigt gorilmiistiir. Bu durum arastirmada iki saat diliminin kesisimi olarak 21.00- 23.00 saat araliklarinin
tekno-orug i¢in uygun saatler olabilecegi dustiniilerek belirlenmistir.

2 Tekno-orucun ilk giind olan bu tarihte dgrencilerin farkindaliginin hentiz var olmamasi bu kadar ytksek sayida 6grencinin
denetimde tespit edilme sebebi olarak agiklanabilmektedir.
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Tablo 1. Tekno-orucun Faydalarina Iligkin Bulgular
Temalar | Kodlar
Aileyle vakit gecirme
Sosyallesme Arkadaglarla vakit gecirme
Sohbet
Sorumluluklart yerine getirme
Disiinme
Zihni dinlendirmek
Kontroli ele almak
Yasam Farkindalig1 Kendini dinlemek
Hayatin anlamini tatmak
Dogal hayat
Zaman yénetimi
Zamana sahit olmak
Okuma saati
Kaliteli vakit
Ders calismak
Bos vakit

Kendine Vakit Ayirma

Ogrencilerin tekno-oru¢ deneyimi sonrasinda siirece yonelik degerlendirmeleri ve “Tekno-
orucun sizin icin faydalari neler olmustur?” sorusuna vermis oldugu cevaplar 3 ana temada
kategorilestirilmistir. Bu temalar, “Sosyallesme”, “Yasam Farkindalg> ve “Kendine Vakit Aywma’ olarak
belitlenmistir.

Sosyallesme temasi, “aileyle vakit gecirme”, “arkadaglarla vakit gecirme” ve “sohbet” kodlarindan
meydana gelmistir. Teknolojisiz gecirdikleri zaman diliminde sosyal aktivitelere daha ¢ok vakit ayirarak
aileleri ve arkadaslariyla daha kaliteli vakit gegirdiklerini belirten kattimcilar stireci su sekilde aktarmiglardur.

“Son giin arkadasimla vakit gegirdim ve o da o saatler arasinda benim gibi telefona girmedi. Arkadasima vakit
ayirmam bana ok iyi geldi.” (K1.)

“Dokuz, ile onbir aras: genelde arkadasimla sohbet ettik, dertlestik birbirimizi dinlemeyi igrendik konusarak
rahatladik hayatimzda cok fazla yeri var telefonun ama biraz nzak kalmatk iyi geldi” (K2)

“ZLamani ¢ok verimli gegirdim, arkadaglarimla disarida okey oynadik, sohbet ettik, yiiriyiis yaprik” (K3)

“Arkadaglarimla sobbet ederek telefonun aklima bile gelmedigi zamanlar gecirdim. Kabve igmeye gittik ¢ok¢a
muhabbet ettik zamanin nasil gegtigi bile anlasilmads” (K4.)

“Ev arkadasimia farkl konular hakkinda konustuk. Ev arkadasimla ne zaman derin sohbetler igine girdigimizi
ikimiz de batirlayamadik ve bazy seylerin farkimna vardik” (K5)

“Arkadaglarimla farkls aktiviteler denedif ve en onemlisi telefonsuzg, tabletsiz, elektronik alet olmadan dikkatimi
sadece koyu sohbetlere vermenin, anmn biiyiisiine kapilpmanin tadm: iliklerime kadar yasadm” (K0)

“Tekno-orucun ilk giinleri ailemleydim. Birlikte teknolojik magduriyetten kurtnlarak vakit gegirdik” (K7)

“Arkadaglarumla muhabbet etmeyi tercih ettim. Asimda yanimmzda bizimle her zaman yan yana olan
insanlarla mubabbet edip fikir danssmadiginizy fark ettin?” (K8)

Yasam Farkindaligt ana temasinda ise katihimcilar, “sorumluluklart yerine getirme”, “distinme”, “zihni
dinlendirme”, “kontroli ele almak”, “kendini dinlemek”, “hayatin anlamim tatmak”, “dogal hayat”,
“zamana sahit olmak” ve “zaman yonetimi” gibi kavram ve siireglerden bahsetmislerdir. Katiimcilar
kendilerine ayirdiklari iki saatlik zaman diliminde sosyallesmenin yant sira bireysel olarak kendilerine zaman
ayirarak erteledikleri, vakit bulamamaktan sikayet ederek gerceklestiremedikleri bircok eylemi yapabildikleri
belirtmislerdir.

“Bir haftalik wyguladigim tekno-orug sayesinde erteledigim yapmadigim, felefonla ok vakit geirdigim icin
unuttugum bir¢ok isi yapma firsatum oldu” (K9)

“Kendimle bas basa kalmak ve birag diigiinmek bana hep iyi gelmistir. Tekno-orug uzun zaman sonra buna bir
olanak tanmis oldu” (K7)

“Ertesi giine erteledigim biitiin isleri ertelemiyor ve bu saatler arasinda yapryordum” (K10)

“Teknolojiden uzak kalmak, dogal hayat ile i¢ ie olmak barika geliyor, ihnim adeta arimyor, odaklanma seviyemi
ydikseltebiliyornm.” (K11)
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“Telefonu biraktigim zaman cevrede olup bitenlere, insanlarm neler yaptigna, gokyiiziindeki yildizlarm giizellidine
odaklanmustim. Bunun sayesinde her ana saniye saniye sahit oldum diyebilirim.” (IK12)

“Kendimle kaldigim iki saat digiinmem igin, ¢alismam igin, yoruldugumda dinlenmem icin, disendigim
aktiviteleri gerceflestivmen icin biiyiik bir sanst:” (K13)

Sanirim  internet ortammn  bipyiisii distiimde  olmadigy  zamanlarda islerimde  daba  verimli - olabiliyordum. Bu
verimlilikten faydalanmak sanki hayatima fazladan aman eklemis gibiydi. Islerimi diizene koymak ve higlia
bitirerek fendime ayrracagim zaman eklenmisti” (IK14)

“Yapmam gereken isler oldngunu fark ettim, o islerimi hallettin. 1ki saat icinde kendime vakit ayirdim ki boyle bir seye
benim ihtiyacim varms, ruhumu dinlendirmem gerefiyormug ciddi anlamda yorulmusum. Birag kendimle bas baga
kalip kendimi dinledim, izelestivi yapma firsatim oldn.” (K1)

“Cocuklugumdaki saf temiz giinlerimi radyasyonsuz giinlerimi ikiser saatte olsa yeniden yasadim” (KG)

Kendine vakit ayirma ana temasinin altinda ise, katiimecilar “okuma saati”, “kaliteli vakit”, “ders
calismak” ve “bos vakit” gibi stireclerden s6z etmislerdir.

“Bu siirecte dnceleri disendigim ve sonra yaparim dedidim iglerimi yapmak icin bolca firsat bulmugtum. Sonrasinda
bir sey fark ettin evet bu aktiviteler yapryordum ama giin gectikge bunlarin daba bzl bittigini fark ettim.” (K14)

“Cok faydasm girdiim, kitap okudum, kendim icin bir seyler yaptum, dijsiindiim.” (K7)

“Bu bos zamanda kitap okumaya vakit ayirdim, bazi édevlerimi de yapmaya ¢alistum.” (K15)

“Bu uygnlamay: yapmak ders ¢alismama vesile oldu” (K4)

“Derleme matkale calismasina bagladmm.” (K16)

“Bu siirecte genellikle kitap oknyup kritiklerini yaptim.” (K17)

4.2. Katilimcilarin Teknolojiye Bakig Agisina Iligkin Bulgular
Ogrencilerin bir haftalik tekno-orug siireci sonrasinda teknolojinin kendileri igin ne ifade ettigine dair
yapmus olduklart degerlendirmelere ait tema ve kodlar Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Teknolojiye Bakis Acsina Iligkin Bulgular
Temalar Kodlar
Tletisim
Hayat: Basitlestirmek
Olumln | Hayatn akisi icin gereklilik
Giivenlik Thtiyaci
Aciliyet
Bagimlilik
Kélelik
Magduriyet
Teknolojinin bizi ydnetimi
Olumsuz, Kisitlanmis 6zgtrlik
Yalnizlik
Sorumluluktan kagma

Tembellik

Ogrencilerin tekno-orug deneyimi sonrasinda teknolojinin yasamlarindaki yerine dair yapmus olduklart
degerlendirmeler, “Tekno-orug sonrasi teknolojiye olan bakis acinizi tanimlayabilir misiniz?” sorusuna
vermis oldugu cevaplar, 2 ana temada kategorilestirilmistit. Bu temalar, “Olumiu” ve “Olumsug” olarak
belitlenmistir.

Olumlu ifadeler tekno-orug sonrasinda katilimcilarin teknolojik cihazlarin hayatlarindaki kolaylastirict
faktorleri nasil tanimladiklarint ifade etmektedir. Katiimeilar teknolojinin olumlu etkilerini “iletisim”,
“hayat1 basitlestirmek”, “hayatin akisi icin gereklilik”, “glivenlik ihtiyact” ve “aciliyet” temalariyla
tantmlamuslardir.

“Masadan kalkarken ceketin cebine elim gitti ve arkadasin evinin anabtar: cebinde kalmzs arasam arayamam orucu da
bozamam kesinlikle kosturarak kafeye gittim anabtar: teslim ettim. Ashnda teknoloji insanlarim bayatin: en basit iste
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bile ne kadar kolaylastiriyor... Son giniimde ise disart ¢ikinca telefonun daha ¢ok lazim oldugunu
gordiim.” (K18)

“Aslinda teknoloji bige her zaman ber alanda lazum ve ¢ok da yararl bir sey... En basitinden iletigim kurabilmek
I¢In ok da onemls.”

“Ailemizle telefonlar sayesinde gdriistiyoruz, islerimizi telefonla uzgaktan hallediyornz. Yani bu kadar
bayatimizin iginden bir parcay: iki saat bile olsa gikarmakta zorlantyornz.” (IK19)

“Zaman zaman ailem bu durumn unutup bana ulasamadiklar i¢in telaslandilar..” (K6)

“Tek zorlayan ailemden uzakta oldugum icin detisim konusuydn” (KK20)

Olumsuz ifadeler ise, tekno-oruca katillan katiimcilarin teknolojisiz gecirmis olduklart zaman dilimi
icerisinde teknolojinin hayatlarindaki negatif etkilerini fark etmislerdir. Bu etkileri ise “bagimlilik”,
“kélelik”, “magduriyet”, “teknolojinin bizi yénetmesi”, “kisitlanmus 6zgurlik”, “yalnizlik”, “sorumluluktan
kacma”, “tembellik” gibi kavramlarla actklamislardur.

“Stirenin bitimine dogru telefonu elime almak icin dakikalar: saymaya bagsladim. Diger giinlerde de ayn: durnmila
kargilagtim. Bundan yola cikarak diyebilecegim sey sudur ki ben bir telefon bagimlistyyim.” (K21)

“Bizi esiri haline getirmis olan teknolojinin bagumllik yaratmast, hayatimiza kattigi olumsuzlugun bir parcas:
oldugunu diisiiniiyorum. Ciinkii arkasmdan bize sundugn olumsuzink zaman kaybt degil sadece. Insan iliskilerimizi,
diyalog kurmayz, dinlemeyi de kaybettiriyor bize. Teknoloji bizi yonetir hale gelmisse durnm ok endise vericidir”’
K7)

“Belki de bizlerdeki teknoloji bagimliligr dedil yalniziikts. Yalniz kaldidimizda ya da cevremizdeki insanlar bizi
Yalniz hissettirdiginde ilk is sanal ortamda, insanlarla etkilesim ve iletisim eksikligini tamamlama cabasina giriyordnk.”
(K10)

“Normalde telefon olmadan batta sarjum dahi azalinca rahatsiz hissediyordum.” (K22)

“Bu ¢alisma sayesinde teknolojiye ne kadar bagumlt oldugumn, bayatimm bir yerinde bu kadar yer edindiginin
Sfarkina vardun. Zamanimn nastl sosyal medyada bogs bos gegirdigini, insanlarla etkilesimden kagindigim fark ettim.” (K5)

“Bu siirecte anladim ki gercekten telefon ve sosyal medya bagumliligt insan: ¢ok fazla etkiliyormus, Bunun
yant sira _farkina varddim bir diger sey de saate telefondan bakmaya o kadar alssmugim ki bazen agik oldudunu dijsiinerek
elim gidiyor ancak kapals oldugu fark edip kol saatine yoneliyordum. Ashnda hayatimizy kolaylastiran teknolojinin bu
wygnlamayla bizi ne kadar tembellestirdigini fark ediyoruz. Telefon olmadan yasayabilir miyim sorusu igin cevabim
hald hayr ancak imkdnstz olmadigt da bu nygnlamayla ortaya cikmg oldn.” (K13)

“Aslinda teknoloji cok giizel ama birag fazla kolest olmnsng?’ (K23)

“Bu nygnlama sayesinde teknolojik bagimluigimin ne kadar ileri derecede oldugunu fark ettim.” (K24)

“Yalmz, kaldigim giinlerde birag sikildim iinkii teknoloji bagimildigim ozellikle yalniz kaldigimda kendini
gosteriyordn.” (K25)

“Biz telefonun esiriyiz. Onsuz asla yapamyorng hichir sey yapmasak bile o ekrani agp kapatmak bile yetiyor
sanarim.”’ (K15)

“Gergekten teknolojisiz bir hayat benim igin diisiiniilemez gibiyd;” (K20)

5. Genel Degerlendirme ve Sonug

Iletisim temel bir insan ihtiyact olmakla birlikte giiniimiizde bu ihtiyac geleneksel ve yeni nesil teknoloji
araclarinin varligtyla evrilmis ve dontismustir. Yiz ylze iletisim siiregleri teknolojinin ve dijitallesmenin
yasamlardaki aktif katiimiyla birlikte 6nce desteklenmis zamanla azalmaya baglamistir. Bilgi ve bilgiye
erisim teknolojinin varligiyla kolaylasmus, bilgi toplumsallasmis ve bireyler teknoloji ve sosyal hayati
birlestirerek dijitallesme strecinin bir parcast haline gelmistir. Gliniimuz sartlart altinda bir gereklilik ve
zorunluluk olmakla birlikte, kullanim ve tiketiminin kontrolsiizligiyle insan yasamini ele gecirdigi
dustintlen teknolojinin, bireyi glincel metayr tiketen konumuna getirebilecegi diisinilmektedir (Yengin,
2019, s. 131). Bu durum yillardir bir¢ok arastirmacinin dikkatini ¢ekmis, teknolojinin bireyler ve toplumlar
Uzerindeki etkisine yoOnelik arastirmalar yapilmustir. Zamanla hayatt kolaylastirma bakis acisindan
uzaklasarak takintili bir kullanict profiline sebep olan teknolojik déntsiim, bireyleri 6zellikle sosyal medya
kullanimi konusunda c¢evrim dist kalamaz hale getirmistir. Bagimlilik ve kolelik gibi esir olmay1 ifade eden
kavramlar teknoloji ve teknolojik cihazlarin kullanimi konusunda kendini gbstermeye baslamis ve bu
alanda davranissal psikologlar insan davranislarinin teknolojiyle olan degisimini incelemeye baslamiglardir.
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Bu ¢alismada da teknolojinin bireylerin yasami tzerindeki etkisini incelemek adina deneysel bir eylem
aragtirmast yuritilmustir. Katitimetlarin bir haftalik deney stirecinde her giin teknolojiden uzak gecirmis
olduklari iki saatin onlarn yasamlarinda olusturdugu farkindaligin degerlendirilmeye ¢alisildigt bu
aragtirmada, katithmcilarin séylemis olduklart olduk¢a degerlidir. Bir ders kapsaminda yiritilen bu
aragtirmada 6grencilerin teknolojiyle olan iligkilerini minimize edebilmek adina belitli bir zaman diliminde
teknolojik cihazlardan uzak kalmalari istenmigtir. Kisa bir streligine dahi hayatlarinda var olmayan
teknolojinin bireyleri nasil etkileyecegi merak edilmis, bu makine-insan ayriliginin bireyler tzerindeki etkisi
incelenmistir. Teknolojiden uzak kalmanin hedeflendigi bu arastirmada gerceklestirilen eyleme
aragtirmacilar tarafindan “Zefno-orug” ismi verilmis, “bir seyden uzak kalmak™ kavraminin karsiligi olan orug
kelimesinin, teknoloiji ile bitlestirilmesiyle, teknolojik uzakligr temsil etmesi istenmistir.

Aragtirmaya dahil edilen katithmecilara gecirdikleri bir haftalik zaman dilimi sonucunda tekno-orucun
hayatlarinda meydana getirmis oldugu herhangi bir degisim olup olmadigt merak edilmis ve “Tekno-
orucun sizin icin faydalar neler olmustur?” sorusu sorulmustur. Katilimcilar bu soruya farkl alt temalart
niteleyecek bicimde cevaplar vermis, verilen cevaplar ise “Sosyallesme”, “Yagam Farkindaligi” ve
“Kendine Vakit Ayirma” ana temalarinda birlestirilmistir.

Katidimeilar bu temalarin altinda teknolojisiz gegirmis olduklart iki saat icerisinde normal sartlarda
(teknolojik aletleri kullanirken) yapamadiklart veya yapmadiklart bircok seye bu zaman dilimi igerisinde
vakit ayirabildiklerinden, ¢evrelerindeki insanlarla (aileleri, arkadaslari) sohbet etme, oyun oynama gibi
aktiviteler gerceklestirerek kaliteli vakit gecirdiklerinden bahsetmislerdir. Aynt sekilde giintin belitli bir
zamanint kendilerine ayirarak hem igsel farkindaliklarinin arttigindan hem de siirecin hayatlarini daha
anlamli kddigindan s6z etmislerdir. Gorilmektedir ki teknolojinin bir stre i¢in bile yoklugu, insanlarin
cevrelerinde olup bitene odaklanmalarini, teknolojinin varligiyla zaman igerisinde azalan diger insanlarla
olan yiiz yiize iletisim ortaminin yeniden canlanmasini saglayabilmektedir.

Katilimcilarin siire¢ sonrast teknolojiye yonelik farkindaliklarini degerlendirmek adina sorulan “Tekno-
orug sonrast teknolojiye olan bakis acinizi tanimlayabilir misiniz?” sorusuna vermis olduklari cevaplar ise,
“Olumlu” ve “Olumsuz” olarak iki ana tema altinda ele alinmugtir. Katilimeilar teknolojiden uzak kaldiklar
zamanlarda bagkalariyla iletisim kurmakta zorlanmus, arkadaslatint ve ailelerini arayamamus, aciliyet halinde
hizlt bir arag olan 6zellikle telefon gibi teknolojik bir cihazin olmayist ile zorluk yasamuslardir. Bu durumu
teknolojinin iletisim aract olarak hayati kolaylastiran, uzaktaki kisilerle iletisim kurmak, bizleri merak eden
insanlarla gértsebilmek icin bir ara¢ oldugunu ifade etmislerdir. Katilimeilar teknolojik cihazlarin ashinda
hayati 6nemli 6l¢tide basit ve kolay hale getiren taraflarini gdrmiuslerdir.

Olumsuz taraflarina iliskin bulgularda ise katitimeilar teknolojinin insanlart kendisine bagiml hale
getirdiginden, teknolojinin kélesi olduklarindan ve bu durumun kendilerini ve hayatlarini yonetmeye
basladigindan s6z etmislerdir. Ozellikle sosyal medyanin biiyiisiine kapilarak giin igerisinde telefonlarinda
cok fazla vakit gecirerek sorumluluklarindan kactiklarindan, tembellestiklerinden ve sorumluluklart olan
isleri dahi ertelediklerinden bahsetmislerdir. Teknolojik bagimhhgin gostergeleri olarak da adlandirilan,
durma davranisinin olmamasi, gelismeleri kacirma korkusu (FoMo), begenilme ve aliskanlik gibi davranis
bicimlerinin sarjim azalsa dahi rahatsiz olurdum vb. gibi katilimeci séylemleriyle de desteklendigi
gorilmistiir. Yengin (2019) calismasinda internete karst yogunlasan ilgi, internetin olmamasinin bireyler
tzerinde olusturdugu tedirginlik, internet ve medyayla sorumluluklardan uzaklasma gibi 6zelliklerin
bagimhhgin davramgsal ciktilarindan biri oldugunu ifade etmistir. Yengin’e gore teknolojik bagimhlk
“kimyasal olmayan bir bagimliliktir ve eksik hissetme duygusunun” sonucudur. Bu durum gdstermedir ki
katilimeilar géstermis olduklart davranislar ve séylemlerle teknolojik bagimliliga yakindir ve bu bagimliligin
ortaya cikisinin ve sonuclarindan birisi ise yalnizliktir. Bireyler yalnizliktan kagmak icin teknolojik cihazlara
yonelmekte, bu yonelim zaman icerisinde bagimliliga doniisebilmektedir. Twenge (2017)’ye gbre bireyler
teknolojik cihazlarla yakinlastikca ailelerinden ve gevrelerinden uzaklasmakta, bu durum ise yalnizlik,
depresyona egilim ve intihar gibi problemlere sebep olmaktadir. Bu durum ruh saghgt ve teknoloji
kullanimi arasindaki baglantinin 6nemini de vurgulamaktadir. Arastirmada katilimcilar ellerinin stirekli
olarak telefon vb. cihazlara gittigini sGylemislerdir. Bagimlilik ve bagimli olunanla olan birlikteligin boyutu
bu aliskanlik bicimiyle agiklanabilmektedir. Literattirde bu tiir davranis bicimlerinin bir tiir hastalik sinifina
girdigine dair calismalar yapilmis ve Nomofobi, Netlessfobi gibi hastalik siuflandirmalart yapilarak

Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi e 53 / 2024
81



Tekno-Orug Bir Oz Disiplin Pratigi Olabilir mi?

literatiire kazandirilmistir. Gortilmektedir ki calismada elde edilen veriler diinya genelinde ¢alisilan bir¢ok
calismanin sonuglatiyla 6rtlsir niteliktedir.

Arastirmalar gOstermektedir ki kimyasal veya davranigsal bir bagimliliktan kurtulmada gerekli olan
temel davranis bicimleri farkindalik ve uzaklagsmadir (Williams & Kraft, 2012; Ertemel & Aydin, 2018, s.
677-679; Ampofo, 2015). Bu nedenle teknoloji bagimhligina dair bireysel farkindaligt olusturmasi
hedeflenen bu c¢alismada katilimecilar giin icerisinde kisith bir zamanda dahi teknolojik cihazlardan uzak
kalarak kendilerinin bagimli olduklarii  disinmislerdir. Uzak kalarak farkindalik olusturma ve
bagimliliktan kurtulma {izerine c¢alisan Carl Newport bu siireci Dijital Minimalizm kitabinda
degerlendirmistir. Newport (2019)teknoloji bagimliliginin insanlarin yagamindaki yerini anlattigt ve bu
bagimliliktan kurtulmak adina ¢6ziim yolu Urettigi dijital minimalizm kitabinda sunlart ifade etmektedir.
Bireyler Neo-Ludizm felsefinde oldugu gibi teknoloji tamamen reddedemez ve hayatindan ¢tkaramaz.
Fakat dijital minimalizm felsefesi altinda bireyler kendileri igin zorunlu olmayan teknolojileri kullanmay1
birakacaklar1 30 gunliik? bir zaman dilimi belirler, bu zaman dilimi icerisinde ilgisini ve faaliyetlerini
bunlardan uzak tutacak eylemlerde bulunur ve bu zorunlu olmayan uygulamalar ve teknolojilerin kullanimi
zamanla azalir (Bayrakei, 2022). Newport'un teknolojiye ve yenliklere karst olumsuz bir tutum ve reddedis
yerine, tehlikeli olan iligki biciminden uzaklagsmay1 6ngordigi, gontllii bir grupla calisarak hazirladigi bu
bakis acist arastirmada ortaya konulmas: hedeflenen tekno-oru¢ uygulamasinin mantigiyla da Ortisir
niteliktedir.

Sonug olarak gérillmektedir ki davramigsal bir bagimhlik olan teknoloji bagimliliginin ortaya cikist ve
sonucu diinyadaki bircok birey icin benzer niteliktedir. Teknoloji giiniimizde hayattmizdan kolayca
ctkarabilecegimiz bir yenilik ve déntisim degildir. Bu nedenle dogru iliski bicimiyle teknoloji ve insan
baglamini yakalamak 6nem tegkil etmektedir. Bu durum ise teknolojiye ve teknolojinin getirdiklerine
kapilmamak, yasami olumsuza cevirmemek ancak glclii bir iradenin varlifiyla mimkiin olabilecektir.
Bireylerin digsal denetim mekanizmalarin yani sira i¢c kontrol mekanizmalariyla da teknolojiden uzak
kalmasinu isteyerek iradelerini Slcen bu c¢alismada katiimcilanin yizde yiiz uyum saglayamadigl, giinlik
yasamdan kopmakta zorluk ¢ektigi, kendi iradeleriyle savastiklari ve arastirmanin sonunda kendilerinin
farkina vardiklar grillmistir. Bu calismanin daha biytk 6rneklemlerde gergeklestirilerek, deney-kontrol
gruplartyla calisilarak gerceklestirilecek daha ileriki calismalar icin bir temel olmasi beklenmektedir.

6. Extended Abstract

In this study, the use of technological devices and the awareness related to them, which hold a
significant place in our daily life dynamics, are intended to be measured. Within the scope of the study, the
aim is to gather individuals' thoughts on their dependency on technology, to prompt them to ponder the
question "How would I live without technology, even for a certain period?" and to obtain the outputs of
the process from individuals actively participating in the study.

The study is a research article conducted as an action research with students who ate enrolled in the
Health Management Department at Stleyman Demirel University and taking the Critical Management
course. The purpose of the research is to obtain the students' views on their relationship with technology
and their perspectives on a technology-free life following a techno-fasting activity. This method,
commonly used in the field of education, involves active participation of the participants in the research
process. It is expected that critical awareness will develop in participants who actively engage in the
researched topic, and an awareness-raising process will be achieved for individuals. The participants of the
study consist of 40 students who took the course. During the study, these students refrained from using
technological devices (such as computers, televisions, the internet, phones, and smart devices) between
21:00 and 23:00 for one week. The students' compliance with the process was monitored through both
internal and external control mechanisms. At the end of the one-week experiment, the students' opinions
and thoughts were collected in writing. The evaluation of the study was conducted by analyzing and
examining the written feedback received from the students. In addition to the action research method, the
process was supported by document analysis.

3 Otuz giinlik bir program 6énerilmesinin sebebi, bireylerin hayatlarindaki uygulamalarindan uzaklasmasi gerekip gerekmedigine
karar verebilecek kadar stireye ihtiyaglarinin olmasi olarak gésterilmektedir.
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In the study, participants' evaluations of the techno-fasting experience and their responses to the
question "What are the benefits of techno-fasting for your" were categorized into three main themes
through the document analysis. These themes were identified as "Socialization," "Life Awareness," and
"Self-Care." Participants mentioned that during the period they stayed away from technology, they had
more opportunities to socialize with their surroundings and devoted more time to themselves under these
themes. They also expressed that their life awareness increased with statements such as living in the
moment, managing time, and reflecting on their thoughts. Participants' perspectives on technology were
examined after the period without technology. As a result of this examination, their perspectives were
divided into "Positive" and "Negative" outlooks. Participants mentioned that technology made their lives
simpler, made them feel secure, and provided benefits in emergencies, expressing positive outlooks. On
the other hand, in the negative outlook, they talked about technology addiction, feeling enslaved by
technological devices, loneliness, and using technology as an escape from responsibilities. In this context,
it was observed that the one-week period of living without technology within specific hours brought forth
certain awareness in the participants.

It is expected that this study will serve as a foundation for future research that can be conducted with
larger samples and utilizing experimental and control groups.

This study has the potential to establish connections with various disciplines such as communication,
sociology, and psychology. Therefore, the significance of conducting action research, a method commonly
used in the field of education, in these areas is highlighted. Additionally, the combination of the
experimental aspect of the research and the support of a qualitative approach differentiate the study,
making it distinct and valuable.

Keywords: Technology Addiction, Willpower Training, Action Research.
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