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0z Teknoloji bagimlilig iizerine kesin bir uzlasi olmamasina ragmen yapian calismalarda
baslangicta belirli bir amag icin kullanilan teknolojilerin git gide hayatin kendisi olmaya
basladigr vurqulanmaktadir. Teknoloji bagimliligi, normal bagimliliklar gibi dis kimyasal
uyaricilar icermese de yapilan calismalarda insanlarin duygu (limbik) sistemlerini etkilemesi
bakumindan i¢ kimyevi bir yap1 icerdigi ortaya konulmustur. Arastirmalara gore, kullanicilar
teknolojik araglart kullanimi swrasda belirli bir miktar mutluluk (dopamin) hormonu
salgilamaktadir. Her yeni kullamimda kullamicilar daha fazla mutlu olmak adina teknolojiyle
daha fazla wvakit gecirme istegi duymaktadir. Teknoloji bagimhligi iizerindeki belirleme
kistaslar: ise oldukea cesitlidir. Tibbi olmayan bu durum ozellikle aktif (video oyuncusu) ya da
pasif (TV izleyicisi) olarak goriilebilir. Ancak temelinde teknolojik bagimhilik bir davramigsal
bagimlilik olarak aciklanabilir.
Haziran  2018’de  Diinya  Saglik  Orgiitii  (WHO),  Uluslararast ~ Hastaliklarm
Simflandirilmasim (ICD-11) yaptigi tam kilavuzunun 11'nci siiviimiinde “Bilgisayar Oyun
Bagimhili1” calismalarimin “Ruhsal Saglik Problemleri” bashir altina aldi§imi agikladr ve
diinya genelinde saghk sorunlarmmin teshis edildigi bu kilavuzda oyun bagimhiligr resmen
tanindi. Kriterler, teknoloji kullanim siklig1, yogunlugu, siiresi, oncelik siralamast ve olumsuz
durumlara ragmen kullanima devam edilmesi gibi durumlar iizerine odaklanmaktadir. Bu
semptomlart destekleyici olarak son yillarda teknoloji kullanimimn insan zihni ve bedenine
etkileri iizerine ¢ok sayida arastirma yapildi. Asir1 teknoloji kullaniminin artan stres, uyku
bozukluklar: ve klinik depresyon semptomlarimi tetikleyebildigi sonucuna varildi. Aym
zamanda teknolojiyle biitiinlesik sanal ortamda bircok dijital hastalik belirtisi ortaya cikti.
Bunlarin basinda, kacirma korkusu (FOMO), nomofobi (nomophobia), tekno-stres (techno-
stress) gibi bircok kavram giindelik yasama girdi ve popiiler arastirmalarin konusu haline
geldi.
Teknoloji bagimhili§1 ¢calismalar: incelendiginde konuyla ilgili simirliliklar ve tartismalardan
bahsetmek miimkiindiir. Konunun disiplinlerarast olmast bu tartismalart beraberinde
getirmektedir. Tlk ciddi problem teknoloji bagimliligin alt alanlar: olan bilgisayar, akilly telefon,
sosyal medya, oyun bagimhlir gibi bashklarim teknoloji bagimhligr catist altinda
birlestirilmemesidir. Yani bir baska ifadeyle konuyla ilgili yapilan ilk calismalar alt alanlarin
aciklanmast siireciyle baslamistir. Ayrica incelenen calismalardaki ortak nokta teknoloji
bagimhilik konusunun nedensellik boyutundaki durumlar: agiklama yetersizligidir. Teknoloji
kullanimi, bireyde daha onceden var olan problemleri tetikliyor mu yoksa daha énceden var
olmayan problemler mi ortaya ¢ikartyor gibi sorular iizerindeki tartismalar siirmektedir.
Bu arastirmada literatiir taramas: yapilnistir. Mevcut olan teknolojik bagimhilik konusuna ait
olgular, arastirma, tartisma ve oneriler derlenerek ortaya konulmugtur.

Anahtar Kelimeler: Teknoloji bagimhihgi, teknoloji bagimliligi semptomlari, dijital hastalk
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Investigation of Technology Addiction Based on Symptoms

ABSTRACT

There is no precise definition of technology addiction. However, it is emphasized in the studies
that the technologies used for a specific purpose are becoming increasingly life itself.
Technology addiction does not include external chemical stimulants such as normal
dependencies, but studies have shown that technology addiction affect people emotion (limbic)
systems because of internal chemical structure. According to research, users release a certain
amount of happiness (dopamine) hormone during the use of technological tools. In every new
use, users are willing to spend more time with technology to be more happy. The criteria for
determining technology addiction are quite diverse. Technology addiction can be seen as
particularly active (video player) or passive (TV monitor). However, on the basis of
technological addiction can be explained as a behavioral addiction.

World Health Organization (WHO), announced the new diagnostic guide which is The
International Classification of Diseases (ICD-11) . The diagnostic guide explains that
computer game addiction is a mental ilness. According to the guide, game addiction was
officially recognized. Criteria focus on the frequency of technology use, intensity, duration,
priority, and continued use despite adverse situations. In recent years, a lot of research has
been done on the effects of technology use on human mind and body. It has been concluded that
the use of excessive technology may present with symptoms of increased stress, sleep disorders
and clinical depression. At the same time, the technology-integrated virtual environment has
shown many signs of digital disease. Many concepts such as fear of missing out (FOMO),
nomophobia, techno-stress have become a subject of daily life and popular research.

When the technology addiction studies are examined, it is possible to talk about some related
limitations and discussions. The interdisciplinary nature of technology addiction brings about
these debates. The first serious problem is that computers, smart phones, social media, gaming
addiction are not unification under the roof of technology addiction. In addition, when the
studies are examined, it is seen that the common point of the technology addiction issue is
insufficient to explain the causality dimension. Discussions on questions such as the use of
technology are triggering problems that have already existed in the individual or revealing
problems that did not exist before.

A literature review was conducted in this study. The subjects related to technology addiction
were gathered by collecting research, discussion and suggestions.

Keywords: Technology addiction, technology addiction symptoms, digital disease

GIRIS

Bilisim ¢agy, tiim diinyanin parmak ucunda oldugu hem iyi hem de kotii yonleri iceren ayni
zamanda teknolojiyle biitiinlesmesinden hareketle birey, toplum, kiiltiir ve ¢ok daha farklh
sayida alana etki eden bir anlayisi temsil eder. Bilisim ¢agimin Onemi onunla ne
yapilabileceginin farkina varildigi durumlarda ortaya ¢ikar. Bu ¢agin en etkin araglar
teknolojik tabanlidir. Bu nedenle son on yilda teknoloji kullaniminin insan zihni ve beden
uizerindeki etkileri tiizerine ¢ok fazla arastirma yapildi. Arastirmalar genel olarak
incelendiginde asir1 teknoloji kullanan kullanicilarin artan stres, uyku bozukluklar: ve klinik
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depresyon semptomlariyla karsilasabilecegi on goriilmektedir. Bu semptomlar 6zellikle geng
erigskinlerde daha da baskindir. Ciinkii geng eriskinler yapisi geregi teknolojiye ve araglarina
yiiksek diizeyde maruz kalmaya elverislidir. Ustelik bu maruz kalma fiziksel ve zihinsel
etkileri beraberinde getirmektedir. Dolayisiyla teknoloji bagimliligi iizerine yiiriitiilen
arastirmalar oncelikli olarak bu etkileri 6n plana ¢ikarmay1 amaglamaktadir. Teknolojilerin
hayat1 tiretken hale getiren bir fenomen olmas: ilerleyen doénemlerde yapilacak olan
¢alismalarla konunun ¢ok daha farkli boyutlarla ¢oziimlenebilecegini isaret etmektedir.

Modern diinyada yapay ihtiyaglarin ortaya ¢ikarilmasi ve insanli§in bu ihtiyaglara 6nlemez
bir bigimde 6zlem duymasiyla diinya oldukga farkli bir degisim gosterdi. Thtiyaglarin siirekli
yenilenmesi nedeniyle insanoglunun 6zlemi hicbir zaman sona ermedi. Teknoloji ve
teknolojik araglar bahsi gegen 6zlemin en énemli figiiranlarini olusturdu. Insanlarin goz
boyayic1 nesnelere gercekten ihtiyacinin olup olmadigini bilmeden yonelmesi modern
bagimlilik olgusunun farkli bir yoniinii temsil ediyor. Gereksiz ihtiyaglarin insanlar igin
olmazsa olmaz bir diizleme tasinmasi gilinlimiiz pazarlama anlayisinin bir sonucudur.
Buradaki en énemli nokta bilim ve teknolojinin insanlara egemen olmas: anlayismnin yerini
insanin bilim ve teknolojiye egemen oldugu bir anlayisa birakmas: gerektigidir. Boylesi bir
egemenlik ise insanhgin tiiketimin tutsakligindan kurtarildigy ve 6z degerlerin 6n planda
oldugu yapilanmayla ¢oziilebilir.

Glintimiizde sosyo-ekonomik statiiniin sembolleri haline gelen teknolojik araglar kusaklara
yayildi. X, Y, Z kusaklarin1 temsil eden bireylerin sahip oldugu teknolojik olanlarin gesitli
olmas1 teknoloji bagimhiligina yonelik arastirmalarin farkl kistaslar altinda incelenmesine
yol agmaktadir. Teknolojiye yonelik ilginin beraberinde ciddi sonuglar getirdigi
goriilmektedir. Bahsi gecen etkilerin giindelik hayata en belirgin yansimasi, ebeveynlerin
siklikla ogullarmin veya kizlarinin giderek cep telefonlarma bagimli olduklar1 belirtmesi,
video oyunlar1 oynamalar1 ya da televizyon izlemeleri gibi konulardaki sikayetlerinde
goriilebilir. Artik insanlar teknolojik araglarin birer kolesine haline gelmisgesine davraniglar
sergilemektedir. Hafta sonlarini ya da bos vakitlerinin biiyiik bir boliimiinii cihazlar 6niinde
tiikketmeyi tercih eden insanlar eski degerlerden hizla uzaklasmaktadir. Cocuklar ise oyun
konsollar1 6niinde video oyunlar1 oynamanin disinda sosyal aglarda yiiksek diizeyde aktiflik
gostermektedir. Yetigkinlerin teknolojik araglari yogun kullanmasi onlar1 kimi zaman daha
tembel ya da pasif hale getirebiliyor zira ¢ocuklarda ¢ogu zaman video oyunlardaki oyunlar
nedeniyle sinirli hale gelebiliyor.

Artik teknolojinin genis bir sekilde toplumu devraldigini goriiyoruz. Insanlarm teknoloji
konusunda hemfikir oldugu temel konu; teknolojinin kesinlikle giinden giine gelistigi ve
insan yasamu icin gittikce daha 6nemli hale geldigidir. Kugsaklar arasinda teknoloji kullanimi
farklilastikca ebeveynler, egiticimler, arastirmacilar bu konu iizerine daha ¢ok agirlik
vermeye basladi. Bugiinkii geng yetiskinleri anlamaya yonelik acil bir ihtiya¢ s6z konusu.
Geng bireyler artik arkadaslariyla birlikte daha az zaman gegiriyor, sosyal medya ve
mesajlasma etkinliklerini sanal ortamlar tizerinden stirdiiriiyor. Bu durum belki de daha
once goriilmemis diizeyde kaygi, depresyon ya da yalmizlik durumlarmi ortaya cikariyor.
Insanlarin harcadiklar1 zamanin, gosterdikleri davranislarin, ibadet bigimlerinin, olaylara
kargs1 tutumlarmmin teknoloji tabanli farklilasmasi s6z konusu. Tamamen farkli yollarla
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sosyallesmeyi tercih eden, bir zamanlar kutsal olan sosyal tabular1 ret eden, hayatlarim
degisik bir bicimde siirdiirmeyi amaglayan bir topluluk ortaya cikti.

Teknolojinin bazi aligkanlar1 korelttigi agik. Bundan yiizyillar 6nce Platon, “Phaidros” isimli
eserinde musir kiiltiiriin ait yazi teknolojisi konusunda Sokrates’le aralarinda gegen diyaloga
vurgu yapar ve Ozetle Sokrates’in, yazi teknolojisinin insanlarin hafizalarina dayanan
anilarin silinmesi tetikleyecegi ve insanlar1 unutkan hale getirecegi hususunda kaygil
oldugunu belirtmistir (Platon, 2014). Sokrates’in o zamanlarda tahmin ettigi sekliyle bugiin
insanlar, teknolojilerin insani iligkileri ikinci plana attifi konusunda endiseliler. Bugiin
biiyiik bir sehirde sokaga ciktigimizda ya da bir toplu ulasim aracina bindiginizde yiizleri
sanal ekranlara donmiis onlarca insanla karsilasmaniz tesadiif degildir. Gergeklik artik
igerisinde bulunulan ortamdan uzaklagsmakta ve sanal ortama dogru yol almaktadir. Gergek
ve sanal ¢izgisinin giderek kaybolmasiyla birlikte bazi degerlerin yitirilmesi ve insani
iliskilerin daha arka planlara atilmas: kaginilmazdir.

Bilisim ¢aginin bireylerinde teknolojinin olusturdugu dijital istilanin etkileri gozlemlenebilir.
Teknolojiyle gevrelenmis bir ortamda insanlar karmagik diisiincelere sahiptir. Teknolojinin
olumsuz etkileri goriilmeye basladi1 vakit zamanin geri alinamayacagi asikardir. Ayni
zamanda teknolojinin etkilerden biiyiik oranda korunmak igin toplumun bireylerinin bir
magaraya hapsedilmesi de s6z konusu degildir. Ya da teknolojinin oldukga seytani bir olgu
oldugu yoniindeki ogiitler de ¢oziim degildir. Zaten teknolojinin sihirli yonleri, vaatleri,
teknolojiyle ilgili ¢Oziimlemelerin oOniine geg¢mektedir. Teknoloji bagimlihiginin tam
anlamiyla agiklanmas: hususunda insan-makine etkilesimlerini konu alan c¢alismalarin
artmast gerekmektedir. Modern diinyanin en onemli problemlerinden biri olarak
degerlendirilen bu konuya ait farkli disiplinlerden c¢alismalarin ortak bir paydada
birlestirilmesi olduk¢a 6nemlidir. Zira akside halde Albert Einstein’in modern teknolojilerle
ilgili diistincelerinden biri olan ve “bir zamandan sonra teknolojinin insan etkilesimini
asacagina” dair endiselerinin ortaya ¢ikmasi kaginilmazdir (Einstein, 2008).

Teknoloji bagimliligi semptomlarmin incelendigi bu ¢alisma bir kiiltiirel uyans c¢agrismi
temel almaktadir. Sadece teknoloji karsiti goriislere odaklanmaktan ziyade teknoloji
bagimliligina yol agabilecek durumlarin ortaya koyulmasi ve birey, kiiltiir, toplum gibi nice
farkli boyutlarda hangi semptomlarla ortaya ¢ikabilecegine yonelik bir incelemedir.

Teknolojik Doz Asiminin Belirlenmesi

Teknolojinin katkisiyla artik neredeyse her seyi bilme, 6grenme ya da izleme yetenegi
miimkiin hale geldi. Aym1 zamanda insanlar yerine diisiinebilen, izleyen, oOgrenen
makinalarin giderek yayginlasmasiyla farkli bir diizen yaratilmis oldu. Sabit disklerin
Otesinde bilgi, onceleri sinirlar ¢izilen kapasitelerin ¢ok daha otesine gecerek yeni gorevler
ustlendi. Tiim bu gelismelerin 1s1$1nda insanlar her giin yiizlerce e-postaya, metinlere ya da
teknolojik araglara baglanmis vaziyette kendisi i¢in neyin en 6nemli oldugunu unutmaya
basladi. Dikkat dagitict ve bazi ¢agrilar1 igerisinde barindiran teknolojiler insanlar:
yonlendirme yoluna gitti. Bir¢ok kisi, kisisel ekranlarina bakmakla mesgulken yapilmasi
gereken igler, kurulmasi gereken iletisimler kesintiye ugradi. Teknolojinin kolayca
ulasilabilir, tasmabilir olmasi nedeniyle her yerde insanin bir uzvuymus gibi bir hale gelen
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teknolojilerle birlikte insanlar teknolojik araglarini (akilli telefonlari) yatak odalarina,
tuvaletlere, duslara, hatta cenaze torenlerine kadar sokmaya basladi. Bir baska deyisle
teknolojik doz agimi1 s6z konusu hale geldi.

Teknolojilerin hayat1 kolaylastirma vaatlerinin bir karsiigi olarak talep ettigi pasif
kullanicilar olma durumu cihazlara karst olan farkindalik ve dikkatli olma durumlarini
perdelemektedir. Teknolojik doz agimi, pasif kullanici olma durumunun disinda cihazlarin
siirekli kontrol etme zorunlulugunu iggiidiisel olarak hisseden, giiglii ruhsal bir durumu
olup daha 6nce herhangi bir seye bagimli olmamis insanlar1 bile oldukga degisik sekilde
tuzaginin igerisine gekmektedir. Son yillarda yapilan birgok arastirma gosteriyor ki insanlar
uykudan daha ¢ok ve ortalama sekiz saatten fazla olmak tizere telefon, bilgisayar ya da
video oyun konsollarinda zaman gecirmektedir (Yesilay, 2012). Bu siire giderek artiyor
cunkii daha bebeklik donemlerinden itibaren insanlar teknolojiyle tanismaya ve ig¢ ige
gecmeye bagliyor.

Genel anlamda bakildiginda insanlar, hayatin hiz kazandigina yonelik ortak bir goriis
bildirir. Bir¢ok kisi artan teknoloji kullanimi1 konusunda endiselerini dile getiriyor. Ve bu
durum gozlemlendiginde tipik olarak iki farkli konuma yerlesen insanlarmn var oldugu
goriiliiyor. Bunlardan ilki teknolojinin her seyi mahvettigini diisiinen insanlardir. Bugiin
geng bireyler gercek yasamdaki insanlarla nasil etkilesim kurulacagi yoniinde tam olarak
bilgi sahibi degil. Ciinkii ekranlara bakmaktan 6te hi¢bir sey umurlarinda degil. Yetiskinler
bile bir oyalama araci olarak gordiikleri teknoloji nedeniyle birbirleriyle olan gercek iletisim
ikinci plana atiyor. Bu durum toplumun gelecegi icin kotii emareler iceriyor. Ikinci tip
konuma yerlesen insanlar ise teknolojiyi biitiiniiyle kabul eden bir bagka ifadeyle teknolojiyi
harika olarak degerlendirenlerdir. Teknolojinin hayatin her alanma olumlu etkiler yaptig:
inkar edilemez bir gercek Ozellikle bundan bes yil 6ncesini diisiiniin o giinden bugiine
teknoloji anlaminda bir¢ok gelisme yasandi. Ancak ikinci tip konuma yerlesen insanlar
genellikle olumsuz gelismeleri gormezden geliyor. Aslinda bakilirsa teknolojik doz asimi1 da
bu iki ug arasinda bir yerlerde konumlaniyor. Teknolojinin hayat: iyilestirip ayni1 zamanda
yeni olumsuzluklari beraberinde getirmesi oldukga ironik.

Bugiiniin teknolojileri dikkatleri orijinal odagindan farkli bir yone dogru ¢eken etkilesimleri
icermektedir. Bu nedenle teknolojik araglarin gekiciliginden kurtulmak oldukg¢a zordur.
Ozellikle video oyunlar1 ¢ok daha kapsamli bir bicimde insanlar1 kendisine g¢eker.
Glintimiizde video oyun piyasasinin milyon dolarla ifade edilen satis rakimlar1 bir tesadiif
degildir. Dijital cihazlara entegre sekilde yerlesen sanal uygulamalar ve sosyal medya
araglar1 da dikkat dagitic1 diger tirtinlerdir. Yasam boyu ekranlarda kalmak yerine hayati bir
jak ve sarj aletinden fazlas: olarak gormek gereklidir. Teknolojiyle biitiinlesmis, dozu agilmig
tekno-zihinlerden siyrilmak bir bakima zihnin 6zgiirlestirilmesi viicuda yerlesen teknoloji
tabanl zararh toksinlerden kurtulmaktan gecer. Aksi halde teknolojik araclar daha akill hale
geliyor, peki ya biz? sorular1 cevapsiz kalmayn siirdiirecek.

Teknoloji bir yandan insanlari iiretilmis sanal bir gergeklikle karsi karsiya getiriyor.
Teknoloji diinyasinda bireyler, ekranlar araciligiyla etkilesime gecen ve her seyi sanallagtiran
birer “djjital ajan” gibi davraniyorlar. Hicbirimiz gercek diinyaya paralel bir sanal diinyanin
tiretimine ortak olmaktan kagamiyoruz; hayatimiz, dogal gercekligin 6tesinde veya dogal
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gerceklikle bag1 ¢ok zayif olan bir diinyada devam ediyor. Gergek ve sanal arasindaki
cizginin bulaniklasti$1 bu yenicagda, zaman ve mekan gibi temel epistemolojik kategoriler,
geleneksel Onemlerini yitirmis goriiniiyor fakat Oclerini, bireyleri zamansiz kilarak ve
yurtsuzlastirarak aliyorlar. Artirilmis gergeklik, zenginlestirilmis icerik, dijitallesmis veriler,
simiile edilmis gergeklikler, modellenmis davranislar ve robotikler varlik goriislerinin dtesini
olusturuyor. Yeni ontolojik yorumlara hatta kuramlara duyulan ihtiyag, bugiin had safthada
(Istkh & Kiigiikvardar, 2016, s. 7-8). Gelecegi tasarlamaya ¢alisan arastirmacilar da bedensiz
kimlikler yer aldig1 simiilasyon sistemleri ve makineye dayanan oliimsiizliigiin sembolii
olan yapay zeka calismalariyla giiniimiiz kullanicilarin tercih ettigi araglarmn alt yapisini
olusturup anlamlandirmaya ¢alisiyor.

Teknolojik doz asimiyla birlikte bireylerin bedenleri “simdi burada” fakat bedenleriyle
zihinleri ayni yer degil. Biitiinsel bir beden devinimin jest mimikleri yerlerini, yalmizca
dokunarak emolojiler yaratan kisith parmak hareketlerine birakiyor. Insanlarin kendilerini
kusatan diinyanin aci, pis ve katlanilmaz gerceklerinden bir siireligine uzaklagsmak icin artik
dag basina, ¢dle, magaralara veya denize gitmeleri gerekmiyor. Gergek diinyadan bir
siireligine kagabilme riiyasi, “aninda ¢evrimici olma” alt yapis1 tarafindan diisiik {icretli bir
hizmet olarak bilisim kullanicilarina sunuluyor. Cevrimigindeki kisiler, nesneler ve dillerin
bu diinyadakinden farkli olmasi, sanal diinyanin cazibesini olusturuyor (Istkh &
Kigiikvardar, 2016, s. 227). Teknolojinin asir1 ya da problemli kullanimimin sonuglarini
kestirebilmek icin bu konuya verilen agirligin arttirilmas: gerekli.

Teknoloji Bagimlilig1 Sorunsalinin Coziimlenmesi

Oziinde teknolojiye bagli fakat bagimli miy1z? Teknoloji bagimhiligi kavrami, teknoloji
tabanli olarak ortaya ¢ikabilen davranis bozukluklarini ifade eder. Her ne kadar kesin olarak
kabul edilmis ve diger tiim alt bagimhiliklar1 (bilgisayar bagimliligi, oyun bagimlilig;,
internet bagimlilig) da igine alacak sekilde genis bir tamimi bulunmasa da belirli
rahatsizliklar tetikleyip ya da ortaya cikarabilme potansiyeli bakimindan ciddi bir sorun
olarak goriiliir. Teknolojiye yonelik bagimlilik konusu aslina bakilirsa klasik bagimlilik
durumlarindan farkhidir. Bagimlilikta insanlar uyusturucu maddelerine bagimlilik gosterir
ancak teknolojide ise direk madde/nesneye baghliktan yani bir baska ifadeyle bilgisayara,
akilli telefona, video konsollarina ya da tabletlere direk olarak bagimhiliktan ziyade bu
teknolojilerin sundugu bilgi, eglence ve kisisel baglantilara yonelik bir bagimlilik soz
konusudur. Ornegin, uyusturucu bagimhhginda en etkin maddeler hizli enjekte
edilebilenlerdir. Teorik anlamda diistintildiigiinde teknolojiyle stirekli bir hiz yaris1 soz
konusudur ve insanlar biitiin islemlerin saniyeler igerisinde gerceklesmesini talep eder. Bu
nedenle en hizh bilgisayarlar, hizli ¢alisan akilli telefonlar ya da daha giiglii video oyun
konsollar1 daha ¢ok talep edilir. Bu durumda teknoloji bagimliliginda klasik bagimlilikta
oldugu gibi bir hiz olguyla kesistigi goriilebilir.

Teknoloji bagimhlig1 calismalar1 ve arastirmalarma yonelik ciddi tartismalar mevcuttur.
Ozellikle teknoloji bagimlilig1 konusu iizerine akla gelebilecek ilk sorulardan biri herhangi
bir maddenin (uyusturucunun) ortada bulunmadig1 bir durumda nasil bagimlilik durumu
mevcut olabilir. Ornegin, her giin egzersiz yapan biri bagimli midir? Bu ve benzer sorular
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tizerindeki tartismalar davranigsal bagimlilik konusuyla agiklanabilir. Teknoloji bagimlilig:
konusunda ¢oziimlemeler eylemler ve ilgili ihtiyaglarin siddetiyle ilintilidir. Bir teknolojik
araci ya da teknolojinin sundugu sanal bir ortami kullanmadan duramayan bir bireyin
teknolojik bagimli semptomlar1 gosterdigine yonelik ciddi bulgular olabilir. Bugiin 6zellikle
akilli telefonlar {izerinden bu durum kolayca gozlemlenebilir. Bireyler artik akilli
telefonlarindan birka¢ dakika bile olsa uzak durma konusunda giigliik cekmektedir. Zira
toplu tasima araglariyla yapilan bir yolculukta bile kolayca gozlemlenebilecegi iizere
teknolojinin sundugu sanal ekranlar/ortamlar biiytiik bir kesimi etkisi altina aldu.

Teknoloji bagimliligina yonelik giiclii belirtiler anksiyete, uykusuzluk, depresyon gibi
sorunlarla birlikte ortaya cikmaktadir. Ozellikle bagkalariyla iletisim kurmakta zorlanan
insanlar, sosyal iligkilerden uzaklagsmanin kolay bir yolu olarak teknolojiyi gormektedir.
Cevrimigi iligkilerin gergek yasamin oniine ge¢mesiyle birlikte bireyler teknolojik bagimliliga
yaklasma yolunda yatkinlik gosterir. Ciinkii sosyal ihtiyaglarin karsilanmasi git gidide sanal
alan dogru kayan bir ¢izgide ilerler. Giindelik yasamda yiiksek diizeyde stres yasayan
insanlar bu durumla basa ¢ikabilmek ve varolan sorunlardan uzaklasmak i¢in de teknolojiye
bagvurabilir. Buna benzer bircok durum bireylerin teknoloji bagimlisi olmas: yolunda 6nemli
adimlari icerir.

2004’den bu yana ABD’de toplumsal sorunlar ve kamuoyu {izerine arastirmalarin ytirtiten
Pew Arastirma Merkezi'nin 2018 yili igerisinde genglerin sosyal medya kullanimi
aliskanliklari tizerine yaptig1 bir calismada ciddi sonuglara ulasildi. Bugiin ABD’de 13-17 yas
aras1 genglerin ytlizde 51'i Facebook, Youtube, Instagram ya da Snapchat gibi sosyal medya
tabanli uygulamalarin en az birini kullanmaktadir. Ve bu yas araligindaki genglerin ytiizde
95'i akilli telefona sahiptir (Pew Research Center, 2018). Teknolojik ara¢ ve sanal
uygulamalarin kullanimi diinya ¢apinda giderek kullanim alanini arttirmaktadir. Bu nedenle
teknoloji bagimhilig1 aragtirmalar1 her gegen giin yeni etki ve arastirma alanlar1 kazaniyor.

Teknoloji Bagimlilig: Calismalarinin Karsilastirilmasi

Teknoloji bagimliligi kimyasal maddeye dayanmayan davranis bozukluklarmi igerir. K.
Young'un 1996 yilinda ilk adimmi atti$1 internet ve teknoloji bagimlilig1 calismalar
giiniimiize kadar popiiler aragtirmalarin konusu olmay1 siirdiirmektedir. Ozellikle
Amerikan Psikiyatri Birligi'nin Ruhsal Bozukluklarin Tanisal El Kitabi (DSM-5) olarak
isimlendirdigi c¢alismasinin {iglincii bolimiinde “Internet Oyun Bozukluklar1” baglikl
teknolojik rahatsizliklara deginilmistir. Buna gore, son 1 yil iginde giinliik hayat1 aksatacak
ve olumsuz yonde etkileyecek bigcimde oyun oynanmasinin inceleme altina alinmasi ve ciddi
bulgulara ulasilmas: durumunda DSM-5'in gelecek giincellemelerinde bu rahatsizligin resmi
olarak tanmacagma yonelik tavsiye karari verilmistir. Ayni zamanda tavsiye kararlar
icerisinde teknolojik bagimlilifa yol acabilecek 9 semptomdan bahsedilmektedir (American
Psychiatric Association, 2013).

2013 yilinda DSM-5'in teknoloji tabanli bagimliliga yonelik tavsiye kararlarmin ardindan
ilerleyen yillarda bircok ¢alisma yapildi. Ozellikle Diinya Saglik Orgiitii (WHO), Haziran
2018de Uluslararast Hastaliklar1 Smiflandirdigr (ICD-11) ‘de “Oyun Bagimliligini1” bir
ruhsal saglik problemi olarak resmen tanidi. WHO'ya gore, diinya ¢agidaki problemlerin
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¢oziime kavustugu bu smiflandirma ¢alismalarinda teknoloji tabanli bir bagimlilik ilk kez
ciddi sekilde genis capl ele alindi. Aynm1 zamanda oyun bagimliliginin tarusi, tedavisi ve
sirekli tekrar etme, davranislari etkileme agisindan ciddi problemler olusturabilecegine
yonelik ¢oziimlemelere yer verildi. Amerikan Psikiyatri Birliginin internet bagimlilig: igin
verdigi ve. WHOnun ilk defa tanidigr oyun bagimliligi semptomlarmin karsilastirmasi
konunun daha iyi ¢dziimlenmesine yardimc1 olacaktir (Tablo-1):

DSM-5 Internet Bagimlihig1 Semptomlari WHO, Oyun Bagimhilig1 Semptomlar

Zihinsel Mesguliyet Oyun Oynama Siklig1

Geri Cekilme Belirtileri Oyun Oynama Yogunlugu

Giderek Artan Zaman Oyun Oynama Stiresi

Kontrol Yitimi ve Basarisiz Denemeler Aktiviteler Arasindaki Oncelik Siralamasi
Olumsuz Durumlara Ragmen Devam EdI. Olumsuz Durumlara Ragmen Devam EdI.

Aktivitelerden Feragat
Kaginma Durumlari
Uyar1 Durumlari

Onemli Siireglerin Ikinci Plana Atilmasi
Tablo-1: Internet Bagimlilig1 ve Oyun Bagimlilig1 Semptomlarinin Karsilastirilmasi

DSM-5'de internet bagimlili§i semptomlarina ait 9 temel kriter bulunmaktadir. Bunlardan
ilki zihinsel megguliyet olgusuyla insanlarin teknolojik araglar1 diisiinme, diisleme ve stirekli
teknolojik araglarla olma istegine yapilan vurguyu ifade eder. kinci semptom ise geri
¢ekilme belirtileri olan teknolojik araglar1 kullanmay1 birakan bireylerde goriilen sinirlilik,
ruh hali degisikleri ya da iiziintii gibi durumlar1 ifade eder. Ugiincii semptom teknolojik
araglarin giderek artan kullanim ve Oniine gecilemeyen zaman araliklarimi ifade eder.
Dordiincii semptom teknoloji tizerindeki kontroliin yitimi ve teknolojiyi birakma yoniinde
istekli olunmasina karsin basarisiz denemeleri igermektedir. Besinci semptom ise teknolojik
araglarm kullanilmas: siirecinde bazi psikolojik tabanli olumsuz durumlarin ortaya ¢ikmasi
ve buna ragmen kullanilmasinin devam edilmesi gibi durumlar: igerir. Altinci semptom,
bireyin daha 6nce yaptig1 gesitli aktiviteler, hobiler vd. davramislarin terki bunlarin yerini
teknoloji kullaniminin almas: siireglerini igerir. Yedinci semptom, gercek yasamda ortaya
¢ikan olumsuz durumlardan bir kagis aract olarak teknolojinin goriilmesi ve ona
bagvurulmasin igerir. Sekizinci semptom, bireyin aile tiyeleri ya da hayatinda onemli
gordugii kisiler tarafindan teknoloji kullanimi yiiziinden uyarilmas: ancak bu durumlara
aldiris etmemesini ifade eder. Dokuzuncu semptom ise bireyin teknolojik araglar1 kullanma
ugruna hayatinda yer alan onemli is, iliski, baglanti ya da cesitli siirecleri otelemesi, ikinci
plana atmasi siireglerini igerir.

WHO'nun resmen tanidigi oyun bagimhiligi semptomlarindan birincisi bireylerin dijital
olarak tercih ettigi oyunlar1 hangi asamada, ne siklikla tercih etti§inin belirlenmesine
yoneliktir. Ikinci semptom, bireylerin oynadigi oyunlarin yogunlugunun ne sekilde
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oldugunu ifade eder. Ugiincii semptom ise bireylerin oyunlari ne kadar siireyle oynadigs,
glinliik oyun oynama stirelerini ifade eder. Dordiincii semptom, oyun bagimlisi olabilecek
diizeydeki bireylerin tercih ettigi aktivitelerin belirlenmesi tiizerinedir. Besinci ve son
semptom ise bireyin oyun oynamaktan kaynakli olarak ortaya gikan olumsuz durumlarla ne
sekilde bags edebildigi bu olumsuz durumlara ragmen hala oyun oynamaya devam edip
etmediginin tespit edilmesi tizerine odaklanmaktadir.

Tavsiye edilen ve resmi olarak taninan teknolojik kaynakli semptomlarin ortak noktasina
bakildiginda teknolojik araglarin ne kadar siireyle kullandigi, yogunlugu, sikligi, olumsuz
durumlar olusturup olusturmadigr eger olusturuyorsa kullanicinin buna hala devam edip
etmedigi, hayatinda tercih ettigi aktivitelerin teknoloji kullanimi 6ncesi ve sonrasi degisip
degismedigi gibi ortak semptomlarin oldugu gorilmektedir. Ayrica WHO teknolojiyle
baglantili sitkintili durumlarin goriildiigti vakalarda, bireylerin kesin olarak oyun bagimlis:
sayilabilmesi i¢in minimum 12 ay gibi bir siirenin ge¢gmesi ve bireyin bu siire zarfinda ilgili
semptomlar1 gostermesi gerektigini vurgular.

Dijital Hastalik Belirtilerinin Degerlendirilmesi

Bilisim devriminin ayrilmaz pargasi olan sanal ortamin doniisiimii sonucu modern hayatin
her yerine niifuz eden siber aglar insanligin ayrilmaz birer pargast haline geldi. Insanlar artik
dogrudan teknoloji kullanimina bagl olarak goriilen farkl zihinsel rahatsizliklarin sayisinin
artisina tanik olmaktadir. Cok yakin zamana kadar farkl: bilimsel alanlarda yok sayilan bu
hastaliklar artik gesitli olgular altinda agiklanmakta, sayilari hizla artmakta ve bilimsel
arastirmalarin konusu haline gelmektedirler. Teknoloji giinliik hayata nufiiz eden kritik bir
zorunluluk gibi goriiniiyor. Insanlar akilli telefonlar1 veya internetleri olmadan bir yere
gitmek nasil bir sey olur diye diisiinememektedir. Bununla birlikte dijital hastalik belirtileri
ozellikle cocuklar ve gengler arasinda keskin bir artis gostermektedir. Teknolojiden uzak
durmak oldukga zor olmasina ragmen ondan yine de miimkiindiir. Uzak durmak ozgiirliik
alaniyla baglantilidir. Ozgiirliik alan, {iretilen teknolojik cihazlarin bileklere gegirilmis birer
kelepge olmadig: fark edildigi an anlam kazanir. Fark etmek ve olaylarin bilincine varmak
icin dijital hastalik belirtileri hakkinda fikir sahibi olmak oldukca 6nemlidir.

Teknolojinin yarattigi hizli bilgi akis1 ve olaylarin 1s1k hizinda iletisim kanallariyla yayilmasi,
bireylerde olup bitenleri siirekli takip etme istei uyandirmaktadir. Ozellikle yasananlari
takip edemeyen bireylerde “Olup bitenlerden yoksunluk” (Fear of missing out- FOMO)
olarak tanimlanan gesitli olumsuz durumlar ortaya ¢ikmaktadir. Teknoloji bagimhiliginin
belirtilerini tasiyan birey sosyal alanin igerigine ulasamaz ya da ona sanal anlamda
dokunamaz ise FOMO durumu tetiklenebilir. Teknolojinin gelisimiyle birlikte insanlarin
sosyal iligkileri sanal alanlara dogru kaymustir. Cep telefonlari, akilli tabletler gibi modern
teknolojilerin sosyal aglarla iliskisi bir siire sonra boyut degistirmekte ve artan bir
bagimlihiga doniismektedir. Yapilan arastirmalar, bagimliligin yani ¢evrimigi iletisim ya da
teknolojiyle olan hattin kesilmesi durumunda bireyde eksik kalma korkusu, anksiyete
bozukluklar: hatta patolojik durumlar goriilebilecegini ortaya koymaktadir (Song, Larose,
Eastin, & Lin, 2004, s. 384-394). Teknoloji bagimliliginin semptomlarindan biri olan gergin ve
kaygili olma durumu, FOMO'da kendini gosterir. Her giin igerisinde oldugu ve stirekli takip
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ettigi glindemden uzak kalan birey i¢in endise durumu ortaya ¢ikabilir. Bu durumda kisi
bunu ortadan kaldiracak girisimlerde bulunur ve eskiye doniis yolu arar.

Teknolojinin doniisiimii ve popiilaritesine katki saglayan en 6nemli araglarmn basinda
kuskusuz cep telefonlar1 gelmektedir. Akilli telefonlarin yaratti§i doniisiim ve kullanim
yogunlugu bazi sorunlar1 da beraberinde getirmistir. Telefonlarini kaybetme, onlar:
kullanamama korkusu olarak adlandirilan “Nomofobi” (Nomophobia), kavrami teknoloji ve
sanal iliskisinin yarattigi problemlerdendir. Ingilizce “no mobile phobia” kelimesinden
tiiretilmistir. Genellikle diisiik benlik saygis1 ve kendine giiven eksikligi gibi psikolojik
faktorler bu davramisin temelini olusturmaktadir. Arastirmalara gore, ilgili kisilerin sosyal
fobi, sosyal kaygi bozuklugu ve / veya panik bozuklugundan muzdarip olma olasilig1
yliksektir.

Anna King, Alexandre Valenga ve arkadaslarinin 2014’de nomofobi iizerine yaptig1 bir
arastirmada, cep telefonunun asir1 kullaniminin gesitli psikolojik faktorleri etkiledigi ortaya
konulmustur. Bunlar 6zellikle de cep telefonunu uygun olmayan yollarla kullandiklarinda
ortaya cikan; diisiik 6z sayg1 ve bagimlilik semptomlaridir. Ayrica nomofobik semptomlarmn
altinda yatan nedenler ve 6nceden var olan zihinsel rahatsizliklar, sosyal fobi ya da sosyal
anksiyete bozuklugu dahil muhtemel psikolojik bozukluklar ile panik bozukluklar
arasindaki konulara yonelik iligkiler ortaya konulmustur (King, Valenca, & Silva, 2013, s.
140-144). James Roberts, Chris Manolis ve arkadaslarimin 2014 yilinda “Goriinmez
bagimlilik: Cep telefonu bagimliligi” ismiyle kaleme aldiklar1 bir bagka nomofobi
arastirmasinda konuyla ilgili dikkat ¢ekici sonuglara ulasilmistir. Arastirmaya gore genglerin
ve ergenlerin nomofobi davraniglar sergilemeye daha yatkin olduklari, cep telefonu ve
teknolojiye ulasamadiklarinda kaygili davramislar sergiledikleri ve negatif bakis, ige
kapanma, teknolojiyi arama hissi gibi davranislar ortaya koyduklar1 ifade edilmistir
(Roberts, Petnji, & Manolis, 2014, s. 254-265). Diger nomofobi arastirmalardan hareketle
teknoloji kullaniminin 21.ytizyilin en biiyiik uyusturucu icermeyen bagimlilik belirtilerinden
biri oldugu ifade edilebilir.

Tekno-stres (Techno-stress), insan-teknoloji iligkisi sonucu ortaya ¢ikan olumsuz psikolojik
durumlari iceren bir kavramdir. Insanlar ve makinelerin fiziksel birlikteligi ev ve ofislerdeki
modern bilisim teknolojilerin varligi gibi durumlar hem gilindelik iliski hem de is
siireclerindeki aligkanliklar1 degistirmistir. Giindelik yasam ve is siireclerindeki bu
degisiklere tam olarak adapte olamayan ve bununla basa ¢ikamayan bireylerde tekno-stres
goriilebilir. Bilisim teknolojilerinin yarattigi hiz olgusu nedeniyle stirekli bir tempo igerisinde
olan gilintimiiz bireyi is ve iligkilerinde belirli zorlayicilarla karsilasir ve bunlara zamaninda
hizli bir sekilde yanit verme zorunlulugu hissetmektedir.

TS kavramin ilk ortaya atan ve bu kavramla ismi biitiinlesen arastirmaci Craig Brod’a gore,
yeni bilisim teknolojileriyle saglikli bir sekilde miicadele edilememesi sonucu ortaya ¢ikan
bu durum modern adaptasyon hastaligini isaret etmektedir. C.Brod, tekno-stresin bilgisayar,
tablet, akilli telefonlar basta olmak iizere iletisim temelli cihazlarin kullanilmasiyla ortaya
cikan ve istenmeyen bir durum oldugunu ileri siirer. Ayn1 zamanda cinsiyet, yas, bilisim
araglar1 kullanim durumu gibi degiskenlere gore tekno-stres farklilik gosterebilir. C.Brod’a
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gore, kadinlar erkeklerden daha diisiik tekno-stres yasarlar, yash insanlar ise geng insanlara
gore daha az. Daha ¢ok bilgisayar okuryazarlig1 olanlar ise daha diisiik tekno-stres deneyimi
yasarlar (Brod, 1984).

TS durumunun olusmas: genellikle belirli durumlarin karsilanmadig: ya da bilgi eksikliginin
yarattig1 olumsuz kosullar altinda ortaya cikar:

Teknolojik degisimin hizli olmasi nedeniyle zamanin da hizlanmasi,

Degisen diizen ve hizli kosullara uygun yeterli egitimin olmamasi,

Yogun is yiikii,

Teknolojiler konusunda tutarl: bir diizenin olmamasi, anlam karisikliklari,
Donanim ve yazilim konusunda eksiklik, giivenilirligin tam olarak saglanamamasi.

Bu ve bunun gibi cesitli teknoloji tabanh sikintilar TS'nin olusumuna katki saglar. 21.
ylizyilda insanlar kendilerine daha iyi bir yasam sunulmasi igin teknolojiyle donatilmigtir.
Ancak gerek giindelik yasamda gerekse is siireglerinde bireyler ekranlara, bilgisayar
monitorlerine daha uzun siire bakmak zorunda kaliyor ve bunun sonucunda hem fiziksel
hem de ruhsal sorunlarla karsilasiyor. Bilisim alaninda ¢alisan ve en az sekiz saatini bilisim
araclariyla harcamak zorunda kalan bir birey diistiniildiigiinde TS"in ne denli fiziksel olarak
ortaya cikabilecegi az ¢ok kestirebilir. Fiziksel olarak boyun, sirt, bel agrisi, gozlerde yorulma
gibi fiziksel etkilerin ortaya ¢ikabilecegi TS de ayrica duygusal olarak da bunalim, ¢okiintii,
isteksizlik gibi durumlarin da goriilebilecegi sdylenebilir. Teknolojilerin ve sanal ortamlarin
glinden giine gesitlenmesi daha farkl dijital hastalik belirtilerini giindeme getirecektir.

SONUC

Bagimliliga yonelik ¢alismalar uzun bir siire sadece madde bagimlilig: ile iliskilendirildi.
Ancak 1990'lardan itibaren teknoloji konusunda yasanan gelismeler, insanlarin teknoloji
kullanim konusunda yasadigr sorunlu davraniglarin giderek artmasiyla birlikte uzmanlar,
teknoloji bagimliligi konusuna ciddi boyutta agirlik verdi. Temel ihtiyaclarin bile teknoloji
yoluyla ya da teknoloji tabanli olarak giderilmesine yonelik girisimler, genglerin yasadig:
stresten bir kacis araci olarak gordiikleri teknolojiler modern calismalarin temel arastirma
konusu oldu. Diinya artik insanlarin parmak uglarinin altinda fakat teknoloji konusunda
nelerin oldugu ya da etkilerinin hangi asamada olduguna yonelik arayislar hi¢ bu kadar
zorlayict  olmadi. Bugiin yapilan calismalar, teknolojiye yonelik c¢oziimlemeler
incelendiginde teknolojiyi ¢cok kullanmaniz, video izlemeniz veyahut internetten aligveris
yapmaniz sizin teknoloji bagimlisi oldugunu kesin olarak gostermiyor. Ancak teknoloji
tabanli olarak yaptiginiz bu eylemlerin gercek yasamdaki hayatinizin oOniine gegctigi
durumlarda problem basliyor.

Her gecen giin sayisiz teknolojik {iriiniin piyasaya stiriildiigli, milyonlarca dolar para
kazandiran dijital oyunlarin yayginhigin arttirdigy ve sanal uygulamalarin insanin temel
ihtiyaclarindan biri haline geldigi giiniimiizde, adeta makinelesen iliski ve davranislarin
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¢oziimlenmesi teknolojiyle miicadeleden geger. Miicadele yapay ihtiyaglarin olusturuldugu
ve muhtemelen gelecek yillarda insanlig1 teslim altina alacak olan bir diizlemde devam
edecek. Teknolojinin insan hayatini ne yone dogru gotiirecegi ve teknoloji bagimliliginin
diinyaya hangi boyutta yayilacagi yine insani yapiyla baglantili. Tki yani keskin bir bigak
olarak degerlendirebilecegimiz teknolojiler ya insana hizmet edecek ya da miicadeleden
vazgecildigi anda insanin teknolojiye yonelik koleligi perginlenecektir. Teknoloji
hayatlarimizda 6nemli degisimler yaratti ancak hayatin bir alternatifi olarak goriilmemeli.
Hosgorii, sabir, empati ve hayal kirikliklar1 ve daha bir¢ok insani degerler teknolojiden
bagimsiz yasanilarak 6grenilmeli. Insanlarla ve toplumla etkilesimlerden kaginmak, bunlarla
bas etmemek icin yollar aramak ya da bulmak kaginilmaz olan1 sadece geciktirecektir.

Teknoloji bagimliliginin kesin smirlarla agiklanmasi hususunda farkli bakis agilar1 ve
metotlar1 igeren c¢alismalara ihtiya¢ var. Konunun olduk¢a farkli ve genis alanlari
barindirmasi, onu ileriye tasiyacak ¢ok boyutlu alan aragtirmalarini gerekli kilmaktadir.
Modern diinyanin sendromu olan bu olguya yonelik yavas yavas hipotezler
cesitlendirilmekte ve ortak bir sonug paydasinda birlesilmeye calisilmaktadir. Bu ¢alisma
ozii itibariyle teknoloji bagimlihigmma  yonelik semptomlari incelemekte ve
karsilagtirmaktadir. Bir anti-teknoloji bakisi agisindan ziyade teknoloji bagimlilig1 olgusunun
hangi durumlarda goriilebilecegine yonelik belirtileri tasvir etmektedir. Dolayisiyla bir
kiiltiirel uyanis cagrisi olarak degerlendirilebilir. Ayrica olumsuz etkileri anlamaya yardimci
olabilecek literatiir tabanli bir incelemedir. Teknoloji bagimlilig1 ¢oziimlemelerinin kesin bir
sonuca ulagtirilmas: uzun bir siire¢ olacak gibi goziikiiyor. Hem toplumsal degisimlerin
anlasilmasi hem de teknoloji tabanli dinamikleri diistince becerileri gergevesinden tahlil
edilmesi oldukca karmasik bir siirec. Ustelik kiiltiirel yapimin her yeni kusakta daha ¢ok
degisiklige ugramasi da ayr1 bir problem. Dijital ¢cagin sahip oldugu doniistiirme giictiniin
gliclii ve sosyal bir degisimle birlestigi glintimiizde teknoloji bagimliligina yonelik ortaya
atilan gesitli teorilerin aragtirmalarla desteklenmesi ve dijital ¢aginda Otesine giden
toplumun daha ayrintilh tasvir edilmesi konu iizerine odaklanan arastirmacilarin isini
kolaylastiracaktir.
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