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Oz

Yasadigimiz ¢agda bilisim teknolojileri ¢ok hizlh bir gelisim gostermektedir. Bilgi ve iletisim teknolojileri (BIT) kisilerin
yasamina bir¢cok fayda saglarken, onlar1 olumsuz yonde de etkilemektedir. Diinyada internetin yayilimi oldukca artmaktadir.
Giiniimiizde internete ulagmak i¢in de en kolay yol ise akilli telefonlar olmaktadir. Cesitli yaglarda olan ve sosyo-ekonomik-
kiiltiirel farklilik gosteren kisiler akilli telefonlara sahip bulunmaktadir. Bu telefonlar birgok alana ulasim kolayliginm yani
sira bazi sorunlart da beraberinde getirmektedir. Teknolojinin ve dolayistyla akilli telefonlarin problemli olarak kullanimi
sonucu teknostres de etkili olmaya baslamistir. Bireyler teknoloji ile bas edemeyince teknostres meydana gelebilmektedir.
Teknostres; psikoloji, egitim, is yagsami, saglik ve kiitiiphanecilik gibi oldukca farkli alanlarda goriilmektedir. Bu ¢aligmada,
problemli akilli telefon kullanimi ve teknostresin birbirleri ile olan etkilesiminin insanlarin yagsamlarma olan olumlu ve
olumsuz etkilerinin incelenmesi amaglanmustir.

Anahtar kelimeler: Problemli akilli telefon kullanimi, stres, teknostres

Abstract

In the age we live, information technologies are developing very rapidly. While information and communication
technologies (ICT) provide many benefits to people lives, they also affect them negatively. The spread of the internet in the
world is increasing considerably. Today, social media usage is seen as the most common form of using the internet. The
easiest way to reach social media is smartphones. People various ages and and socio-economic-cultural differences have
smartphones. These phones bring some problems along with the ease of access to many areas. As a result of the problematic
use of technology and thus smartphones, the concept of technostress has also become effective. Technostress can occur when
individuals cannot cope with technology. Technostress is seen in different areas such as psychology, education, business life,
health and librarianship. In this study, it was aimed to investigate the positive and negative effects of problematic smartphone
use and the interaction of technostress with each other on people's lives.

Keywords: Problematic smartphone use, stress, technostress
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Giris

Insanlar gecmisten giiniimiize hayatta kalmak, diisiince, goriis, deneyim, bilgi paylasmak, sosyal
iligkiler kurmak igin ¢esitleri ve yontemleri degisse de birbirleri ile iletisim kurmaktadir. Matbaanin
icadiyla baslayan gelisme; gazete, televizyon, bilgisayar, tablet, internet, sosyal medya, cep telefonu
ve akill1 telefon gibi bir siiregten gecerken, toplumun sekillenmesine de neden olmaktadir.

Endistri ve teknoloji diinyasindaki bu hizli gelismeler insanlarim hayatini birgok ydnden
etkilemektedir. Teknolojik gelismeler bireysel ve sosyal alanda etkisini gesitli sekillerde
gostermektedir. Dijital bir ¢cagda yasamaktayiz. Dijital medya araglarinin kullanimi her gecen giin
daha fazla artis gostermektedir. Giinimiiz bilgi sistemleri teknolojisinin gerekliliklerinden birini
cevrimici sistemler olusturmaktadir. Teknolojik gelismelerin sonucunda internet kavrami ortaya
cikmistir. Genel ag olarak nitelenen internet kavrami Tiirk Dil Kurumu (TDK) tarafindan “Bilgisayar
aglarinin birbirine baglanmasi sonucu ortaya ¢ikan, herhangi bir sinirlamasi ve yoneticisi olmayan
uluslararas1 bilgi iletisim ag1” seklinde tanimlanmaktadir. * Internet 1970'lerde ABD'den yayilmus,
daha sonra 1990'larda Tiirkiye'de de kullanilmaya baslanmistir. Kisilerin evinde, igyerinde kolayca
ulasabildikleri internet gilinliik yasamin birgok alanina girmistir. 2000'li yillarda ise, kisilerarasi
iletisimde sosyal medya araglar1 devreye girmistir. 2 Sosyal medyaya ulasmak i¢in cep telefonlarindan
yararlanilmaktadir.

Tablo 1. TUIK Verilerine Gére Tiirkiye'deki Cep Telefonu ve internet Abone Sayisi

Yil Cep Telefonu Abone Sayisi Internet Abone Sayisi
1994 81 276 -
1995 332 716 -
1996 692 779 -
1997 1483 149 -
1998 3382137 229 885
1999 7562972 436 610
2000 14 970 745 1629 156
2001 19 502 897 1619 270
2002 23323118 1309 770
2003 27 887 535 906 650
2004 34 707 549 1474 590
2005 43 608 965 2 248 105
2006 52 662 709 3180 580
2007 61 975 807 4842 798
2008 65 824 110 5804 923
2009 62 779 554 8849 779
2010 61 769 635 14 443 644
2011 65 321 745 22 371441
2012 67 680 547 27 649 055
2013 69 661 108 32 613 930
2014 71 888 416 41 272 940
2015 73 639 261 48 617 291
2016 75 061 699 62 280 191
2017 77 800170 68 869 578
2018 80 117 999 74 500 089
2019 82 896 108 77 048 026

Kaynak: TUIK, Ulastirma ve Altyap: Bakanligi, Bilgi Teknolojileri ve iletisim Kurumu
Veriler Eyliil ay1 sonu itibariyladir.

1TDK, 2020
2 Kuzhan, 2019, 137-138
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Bilgi ve iletisim teknolojilerinin (BIT) yayginlasmasi ve internet kullanim oranlarimin giin gegtikge
hizli bir artis sergilemesi pek ¢ok alanda dogrudan ve dolayl etkilere neden olmustur. Teknolojinin
gelismesiyle birlikte internet kullanim oranlarinin gelismis pek cok iilkede oldugu gibi iilkemizde de
benzer ivme ile artis sergiledigi dikkat ¢ekmektedir. Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) Hane Halki
Bilisim Teknolojileri Kullanim Arastirmasi'na gore, Tiirkiye'de 16-74 yas arasi bireylerin internet
kullanim oran1 2018'de 72,9 iken, 2019'da %75,3 olmustur. Bu oran erkeklerde %81,8 ve kadinlarda
%68,9 olarak belirtilmistir. 3

We are social 2020 Ocak raporuna gore; Tirkiye'deki 16-64 yas arasi kullanicilarin mobil internet
kullanimi1 giinde 4 saat ile bu alanda harcadigi zaman ile Tiirkiye, diinya ortalamasinin iistiinde yer
almaktadir. Kullanicilarin giinde internet kullanimi 7 saat 29 dakika olarak belirtilmistir. Rapordaki
verilere gore; Tirkiye'deki cihaz kullanim oranlar incelendiginde tablet %25, diziistii-masaiistii
bilgisayar %48, akilli telefon %77, cep telefonu %98 olarak belirtilmistir. Tirkiye'deki toplam
niifusun kentlesme oranindaki 83,88 milyonunun %75'ine gore; aktif sosyal medya kullanicilar1 54,00
milyon ile %64'ni, internet kullanicilar1 62,07 milyon ile %74'ii, akilli telefon kullanicilar1 77,39
milyon ile %92'sini olusturmaktadir. *

Internetin hayatimiza girmesiyle birlikte degisen yapilarm basinda sosyal iliskilerimiz gelmektedir.
Ozellikle son yillarda internette kullanilan en popiiler yapilar sosyal ag siteleridir. Sosyal aglar, diger
kullanicilarla kendi profilini paylasirken, baska kisi ve siteler ile baglanti kurmasini saglamaktadir.
Bu platformlara kayith diger kullanicilar1 eklemesi ve sistemde bulunan kisilerin birbirleriyle resim,
miizik vb. paylasimlarda bulunarak, takip edebilmesi gibi hizmeti sunan web tabanli servis olarak
tamimlanmaktadir. ® Kisilerin internet kullanim amaglariin en baginda sosyal ag siteleri gelmektedir.
Bunun sonucu olarak bu sitelere ulagmak icin giiniimiizde akilli telefonlar ¢ok yiiksek oranda ve
siklikta kullanilmaktadir. We are social 2020 Ocak raporuna gore; diinyadaki toplam niifusun
kentlesme oranindaki 7,75 milyarmin %55'ine gore; aktif sosyal medya kullanicilar1 3,80 milyar ile
%49'nu, internet kullanicilart 4,54 milyar ile %59'nu, akilli telefon kullanicilart 5,19 milyar ile %
67’sini olusturmaktadir. Ocak 2019 ile Ocak 2020 zaman dilimi incelendiginde; toplam niifustaki artig
82 milyon ile %]1,1 artis goriiliirken, sosyal medya kullanicilarinda 321 milyon ile %9,2 oraninda artis
olmus, internet kullanicilarinda 298 milyon ile %7,0 oraninda artis goriilmiis, akilli telefon
kullanicilarinda ise 124 milyon ile %2,4'e artisa ulagmistir. ’

Bu sayisal verilerin dogrultusunda internet ve dolayisi ile 6nce cep telefonu bugiin akilli telefon olarak
nitelenen araclarin kullanimindaki artis olduk¢a manidardir. Internet; ticaret, haberlesme, eglence
sektoriinde, egitim, yonetim uygulamalarinda kullanilmaktadir. 8 Giiniimiizde en ¢ok da sosyal medya
alaminda kullanildig1 goriilmektedir. Internete ve sosyal medyaya ulasimi en kolay yolu ise artik akilli
telefonlar ile olmaktadir. 21. yiizyilda insanlar arasinda akilli telefon kullanimi, gelismis 6zellikleri
nedeniyle hayatin onemli bir pargasi olarak goriilmektedir. Akilli telefonlar insanlarin neredeyse her
yerden ve her zaman baskalariyla baglanti kurmasina imkan saglamaktadir. Internet, sosyal medya ve
akilli telefonlar gibi gelismelerin bireylerin yasaminda olumlu yonde etkilerinin yani sira olumsuz
etkilerinin de oldugu goriilmektedir. Bu olumsuz etkilerinden biri problemli akilli telefon kullanimi bir
digeri de teknostresdir. Akilli telefonlarin kullanim amaclarindan ve sikliklarindan uzaklasip, bir
bagimmliliga doniismesi ile bireylerin sosyal ve medikal yasamlar1 olumsuz etkilenmektedir. Buna ek
olarak, teknostres kavraminin da problemli akilli telefon kullaniminda énemli oldugu da dikkat ¢ekici
duruma gelmistir. Giinliimiizde stres ve stresin olumlu-olumsuz sonuglarmin etkili oldugu teknoloji ile
birlikte varligindan s6z edilmektedir.

3TUIK, 2019

4 We are social, 2020

5 Boyd ve Ellison, 2007; Vural ve Bat, 2010
6 TUIK, 2019

7 We are social, 2020

8 Cakar ve Topgu, 2005, 72
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Problemli Akilli Telefon Kullanimi

Yiiz yiize yontemler ile baglayan iletisim zamanla, bugiinkii mobil cihazlara kadar gelmistir.
Tirkiye'de, 1991'de arag¢ telefonlar1 araciligiyla 1G teknolojisi, internet 1993'te, cep telefonuyla
goriisme, veri aktarimi1 ve SMS gonderimine imkan saglayan 2G ise, 23 Subat 1994'te tam 25 yil 6nce
kullanilmaya baslandi. ® 2009'da 3G teknolojisine gecilirken, 1 Nisan 2016'da mobil cihazlarda
internet hizin1 10 kat artiran 4.5G teknolojisine gegmistir. ° Yeni nesil diye adlandirilan mobil
donanimlar ile artik istenen her yer, zaman ve kosulda olduk¢a hizli, pratik ve etkin bir sekilde ulasim
s0z konusu olmaktadir.

Gelisen teknoloji; iletisim hayatimiz1 kolaylastirirken, bir yandan da huzursuzluk, problemli (sorunlu)
kullanim ve bagimlilik gibi istenmeyen durumlarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bilgi ve
iletisim teknolojilerinin yayginlagsmasi ile gecmiste karsilagma olanagi olmayan bir¢ok olanak ile
karsilagilmaktadir. Fakat 6zellikle geng bireylerin internet, sosyal medya ve akilli telefon kullanim
sekilleri bir siire sonra problemli (sorunlu) ve/veya bagimli olarak tanimlanmaktadir. Bu kaynaklar
sagladig1 potansiyel yararlarinin yaninda bilingsiz kullanim durumlarinda birtakim bireysel ve
psikolojik sorunlarin olusmasinda da etkili olmaktadir.

Internetin gelismesi ile dijital teknolojinin ortaya ¢ikis1 insanligin ilerlemesine izin vermistir. World
Wide Web, dijital diinyay:r kucaklayan sirketlerde devrim yaratirken, Web 2.0 ve sosyal medya
iletisimi 6onemli 6l¢iide degigmistir. Ayni zamanda hepsi hem kullanici hem de igerik yazari olmustur.
Bolgeler elektronik cihazlar tarafindan iiretilen bilgi ve veri akiginin fiziksel ortamin sinirlarini astig
hiper yerler haline gelmistir. Ozellikle, akilli telefonun ortaya ¢ikisi, varligin ritiiellerine eslik eden bir
ara¢ olan dijital ama ayn1 zamanda gercek hayattaki uzaktan kontrole en biiyiik kapiy1 olusturmustur.
Uygulamanin icadi ile kullanim potansiyeli ve igerigi de artmaktadir. Tim gelismeleriyle birlikte yeni
teknoloji, halen olumlu ve olumsuz yonlerini vurgulayan ¢ok sayida c¢alisma ve arastirmanin konusu
olmustur.

Problemli akilli telefon kullanimi oncelikle dgrenciler ve gengler olmak iizere yayginlagsmistir. 12

Problemli akilli telefon kullanimindan s6z etmek igin internet bagimliligi, oyun bagimlihigi ve sosyal
medya bagimlihigi konularini incelemek gerekmektedir. internet bagimliligi, kompulsif internet
kullanimi, problemli internet kullanim1 ve bilgisayar bagimliligi, bunlarin tiimii temelde, bireylerin
yasamlarmin diger alanlarma zarar verici bir sekilde ¢evrimigi olarak fazla miktarda zaman harcama
olarak ifade edilebilir.

Young internet bagimliligini, sarhos eden bir madde kullanimim igermeyen diirtii kontrol bozuklugu
olarak tamimlarken, patolojik kumar oynamaya benzetmektedir. ® Internetin sorunlu kullanimi,
Amerikan Psikiyatri Birligi’nin (APA) ruhsal bozukluklarin tanisal ve istatistiksel siniflandirma el
kitab1 olan DSM-IV'te yer almadig1 halde "internet bagimliligi" olarak adlandirilmaya ¢aligilmigtir. 24
Alanyazinda varligi halen tartisilan internet bagimliligi, 2013 yilinda giincellenen DSM-5'te yer
almamis olup, yalmzca internet oyun bozuklugu,!® madde ile iliskili bozukluklar ve bagimlilik
bozukluklart baslig: altinda kumar oynama bozuklugunda tanimlanmasi yoniinde daha fazla ¢aligma
yapilmasina yonlendirilmistir. 16

Young'un gelistirdigi "The Internet Addiction Diagnostic Questionnaire (IADQ)" de hazirladig
sorular tan1 kriterleri olarak su sekilde yer almaktadir:

° Hiirriyet Gazetesi, 22 Subat 2019

10 Milliyet Gazetesi, 28 Ocak 2019

1 Chiapetta, 2017, 358

2 Altundag ve Bulut, 2017; Yang, Asbury ve Griffiths, 2019
13 'Young, 2009, 241-242

14 Senormanci, Konkan ve Sungur, 2010, 261

15 Aslan ve Yazicy, 2016, 110

16 DSM-5, 2013, 231
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1) Internetten endise duyuyor musunuz? (Onceki ¢evirim i¢i etkinligi diisiiniin veya bir sonraki
oturumu O6nceden tahmin edin)

2) Interneti daha uzun siire kullanma ihtiyaci duyuyor musunuz?

3) internet kullanimini kontrol etmek, kesmek veya durdurmak igin gosterdiginiz cabalarda basarisiz
mi1 oldunuz?

4) Internet kullanrmim azaltmaya veya durdurmaya c¢alisirken huzursuz, karamsar veya sinirli
hissediyor musunuz?

5) Internette baslangigta oldugundan daha uzun siire mi kaliyorsunuz?

6) Internet nedeniyle onemli iliski, is, egitim veya kariyer firsatlarmin kaybina neden olup, tehlikeye
soktunuz veya riske attiniz m1?

7) Internete ilginizin kapsamini gizlemek icin aile iiyelerine, terapiste veya baskalarina yalan
sOylediniz mi?

8) Interneti problemlerden kagmanin veya disforik (yasamdan zevk alamayan) bir ruh halini
hafifletmenin bir yolu olarak m1 kullamiyorsunuz? (Ornegin; caresizlik, sucluluk, kaygi, depresyon
hissi).

Gilinlimiizde internetin ve dolayisi ile akilli telefonlarin siklikla kullanimina rastlandigi igin 6zellikle
Internet bagimlhiligina ya da problemli internet kullanimini igeren ¢aligmalar bulunmaktadir. '® Bazi
arastirmalar internet bagimliligt (problemli internet kullanimi) ve akilli telefon bagimliliga
(problemli cep telefonu kullanimi) yénelik olarak yapilmstir. *° Akilli telefonlarin popiiler olmasi ve
kullanicilarin onunla derin bir baglant1 kurmasi, bagimlilik potansiyeli olusturacagina yonelik endise
uyandirmistir. Internet bagimliligi hakkinda daha fazla arastirma yapilmas: onerildigi gibi su anda
DSM-5'te akilli telefon bagimliligindan bahsedilmemektedir. Bununla birlikte, son yillarda akilli
telefon ve cep telefonu bagimlilig: ile ilgili arastirmalar énemli 6l¢iide artmustir. 2° Problemli (sorunlu)
akilli telefon kullanimi terimi su kavramlar ile baglantili olarak kullanilmaktadir; cep telefonu
bagimlilig1, # problemli (sorunlu) cep telefonu kullanimi, 22 kompulsif cep telefonu kullanimi, Zcep
telefonu asir1 kullanimi 2* ve akilh telefon bagimliligi.?®

Internet, sosyal medya ve aglara ulasmak icin siirekli olarak kullanilan cep veya akilli telefonlar
kisilerde bagimliliga neden olabilir. Bazi kisiler sanal ortamdan vazgecemedikleri i¢in giinliik islerini
ertelemekte, sanal ortamda gegirdikleri zamani kontrol edememektedirler. Akilli telefonlarin problemli
kullanimi; boyun agrisi, depresyon, hosgorii eksikligi, sosyal izolasyon, yalmizlik, diisik 6z saygi,
dikkat dagmikligi, yasam beklentilerinde azalma ve aile i¢i iliskilerin bozulmasi gibi bir¢ok olumsuz
durumu da beraberinde getirmektedir. 26 Akill cihazlarin hayatimiza girmesi ile beraber onceleri farkli
cihazlar ile yapilan bir¢ok uygulama bir tek cihazda toplanmigtir. Akilli telefonlar birgok yararlarinin
yani sira birgok problem de yaratmaktadir. Problemli akilli telefon kullanimi ile giiniimiizde yeni
kavramlar ortaya c¢ikmistir. Bunlar; akilli telefondan/cihazdan yoksun kalma korkusu (nomofobi,
nomophobia), ?" gelismeleri kagirma korkusu (fear of missing out - FOMO), % internetsiz kalma
korkusu (netlessphobia), 2° gelismeleri kagirmaktan keyif almak, gelismeleri kagirma mutlulugu (joy

17 Young, 2004, 404; Young, 2009, 242

18 Aslan, 2019; Bozoglan, Demirer ve Sahin, 2013; Chak ve Leung, 2004; Demir ve Buga 2019; Hsieh vd., 2016; Ni, Yan,
Chen ve Liu, 2009; Tas, 2018; Yellowlees ve Marks 2007

19 Choi vd., 2015; Jenaro, Flores, Gomez-Vela, Gonzales-Gil ve Caballo, 2007.
20 Panova ve Carbonel, 2018, 252

2l Hong, Chiu ve Huang, 2012

22 Takao, Takahashi ve Kitamura, 2009

2 O'Connor, Shain, Whitehill ve Ebel, 2017

2 Pourrazavi, Allahverdipour, Asghari ve Matlabi, 2014; Taneja 2014

% Haug vd., 2015

2 Y1ldirim ve Kisioglu, 2018, 473

27 Yildirim ve Correia 2015

28 \Wolniewicz, Tiamiyu, Weeks ve Elhai, 2018

2 Oztiirk, 2015
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of missing out - JoMO), ¥ ¢evirimdisi olmaktan korkma (fear of being offline - FoBO) 3 ve
sosyotelizm; bireyin bagka birey(ler)le iletisim halindeyken dikkatini akilli telefona vermesi, akill
telefonla ilgilenmesi ve algisini Kkisilerarasi iletisimden kagirmasi (phubbing, - phone: telefon ve
snubbing: yok saymak) 32 gibi dijital diinyanin yarattig1 davranis bozukluklaridir.

Avrupa'da kiiltiirlerarast yapilan kapsamli bir calismada genc yetiskinlerde mobil telefon bagimlilig
bulunmasina karsin, farkli yerlesim alanlarinda farkli sonuglar tesbit edilmistir. Fakat ortak olarak
bir¢ok risk faktorii de saptanmistir. Bunlardan bir tanesi siirpriz olmayan bir sekilde mobil telefon
baglilig1 icin gecirilen zaman olup bir diger faktér de sosyal aglar, alis-veris, video izleme, oyun
oynama ve indirme gibi 6zel aktiviteler i¢in gegirilen siire olarak bulunmustur. Bunun yani sira bazi
demografik degiskenler ile ilgili farkli sonuglara rastlanmistir.

Literatiirde problemi akilli telefon kullanim1 (bagimlilig1) ve stres iizerine yapilmis olan ¢alismalarin
toplandig1 bir meta analitik derlemede bu iki kavramin etkilesimi incelenmistir. 3

Problemli akilli telefon kullanim1 her gecen giin artmaktadir. Kullanicilar sabah kalktiklarinda ilk i
olarak telefonlarina ulastiklar1 siirece bu cihazlarin olumsuz etkilerine maruz kalma olasiliklarinin
artmasi da kaginilmazdir.

Stres

Cagimizin hastalig1 olarak belirtilen stres, insanin fizyolojik ve psikolojik sagligimi tehdit etmektedir.
Bu niteleme dogru bir yaklasimdir. Stres modern insanin yagsamini karartmaktadir. 3

Cannon homeostatik diizenleme kavramimi 1925 yilinda kullanmis olup, bu terimle i¢ diinyanin
istikrarini ifade etmistir. *® Cannon 1932 yilinda yazdigi "The Wisdom of the Body" isimli kitapta,
stres kavramini insanlara bu tiir terimler ile uygulayan muhtemelen ilk modern arastirmaciydi. Cannon
esas olarak soguk, oksijen eksikligi ve diger ¢evresel stres faktorlerinin organizmalar {izerindeki
etkileri ile ilgiliydi. Cannon, baglangictaki veya diisiik seviyedeki stres faktorlerine dayanabilmesine
ragmen, uzun siireli veya siddetli stresin biyolojik sistemlerin bozulmasina yol agtigi sonucuna
varmistir. %7

Selye ise stres kavramini; organizmanin herhangi bir talebe yaygin tepkisi seklinde tanimlarken,
"homeostasis" kavramini organizmanin kalma giicii olarak agiklamigtir, 3

Lazarus 1966 yilinda yazdig:1 "Psychological Stress and the Coping Process" baslikli kitabinda stresin
bircok anlamini belirtmistir. "Stres; ¢evresel girdide degil, kisinin bu girdi ve talepleri ile kisinin
inanglari, taahhtleri, hedefleri ve bu talepleri karsilama, azaltma veya degistirme yetenekleri
arasindaki iliskiyi iyilik hali ile degerlendirmesiyle olusmaktadir seklinde ifade edilmistir. ¥

Stres; fiziksel, zihinsel veya duygusal yiiklenmeler sonucu ortaya ¢ikan zorlanmalar ve gerilimlerdir. 4
Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal siirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile meydana
gelmektedir. Canli tehdit ve zorlanmalar ile karsilastiginda tepki zincirini harekete gegirmektedir. #
Psikolojik saglamlik oldugunda, yogun stresin fiziksel hastalifa yol agmayabilecegi bilinmektedir. 42

Birgok 0zel savunma reaksiyonun yani sira, 6zel olmayan stresin kendisine yakindan iliskili
uyarlanabilir tepkilerin entegre (tiimlesik) sendromuna "Genel Uyum Belirtisi" (General Adaptation
Syndrome - G.A.S.) denir. Bu; alarm reaksiyonu (tepkisi), diren¢ dénemi (asamasi) ve tiikenme

%0 Ince ve Kadioglu, 2019

31 Ince ve Kadioglu, 2019

32 Karadag vd., 2016

33 Lopez vd., 2017, 174

34 Vahedi ve Saiphoo, 2018

35 Balc1 2000, 3

36 Cannon 1929, 400-425

37 Cannon'dan aktaran Hobfoll, 1989, 513
38 Selye, 1956, 4-13

39 Lazarus'tan aktaran Lazarus, DelLongis, Folkmanve Gruen, 1985, 770
40 Altintas, 2003, 10

41 Baltas ve Baltas, 2000, 23

42 Altintas, 2003, 41

15



Problemli Akilli Telefon Kullanimi ve Teknostres

donemi (asamasi) olmak ii¢ asamadan olusmaktadir. ** Alarm reaksiyonunda; stresin ilk belirtileri
karsisinda bu asama gozlenir. Organizma dis uyarant algilayarak, soka veya karsisoka girer.
Organizma, bedenin stres ile savagmasi i¢in kendini hazirlar. Sok déneminde viicut 1sis1, kan basinci,
kalp atim hiz1 diiserken, kars1 sok doneminde viicutta bozulan otonom faaliyet ile basa ¢ikmak igin
fizyolojik girisimler gosterir. Diren¢ doneminde; viicudun direnci normalin iizerinde oldugundan bu
durumdan kagmak veya uyum saglamak zorundadir. Bu asamada organizmanin savunma
mekanizmalar1 direnmeye yonelik olarak harekete gegirilir. Bu durumda diger stres vericilere karsi
direnci diiser. Organizma homeostasis kosullarina geri donmeye calisir. Tiikenme doneminde; Stres
verici durum ciddi ve uzun siireli ise organizma tiikenme haline gelir. 4

1974 yilinda yazilan "Stress Without Distress" isimli kitapta; Selye tarafindan iiretilen "eustress"
terimi stresin olumlu yonlerini temsil ederken, aksine "distress" stresin olumsuz yonlerini géstermek
icin kullanilmigtir. %

Stres ile basa ¢ikmak icin kullanilan yontemler bulunmaktadir. Bireyler, stresin yarattigi olumsuz
etkilerden kurtulmak veya en aza indirmek i¢in bu tekniklerden yararlanabilir.

Teknostres

Glinlimiiz teknolojisi ve kosullar1 hizla degismektedir. Teknolojinin gelismesi ile kolaylasan,
rahatlayan yasama karsin bazi sorunlar ortaya c¢ikmaktadir. Kisilerin giinlik yasamlarinda
karsilagtiklar1 teknolojik degismeler bir stres kaynagi olusturmaktadir.

Teknostres kavrami ilk kez klinik psikolog Craig Brod tarafindan "Technostress: The Human Cost of
the Computer Revolution" kitabinda "yeni bilgisayar teknolojileriyle saglikli bir sekilde bas
edememenin neden oldugu bir uyum hastali1" seklinde tanimlanmustir. 46

Weil ve Rosen'in yazdiklar1 "Technostress: Coping With Technology@ Work@ Home@ Play" isimli
kitap teknostres kavramina yonelik arasgtirmalarindan olusmaktadir. Analizlerinde teknostresin
anlamini "teknolojinin dogrudan veya dolayli yolactigi tutumlar, diisiinceler, davranislar veya psikoloji
ve beden fizyolojisi tizerindeki olumsuz etkilerini” diizenleyip genisletmislerdir. 4’

Teknostres gesitli arastirmacilar tarafindan tanimlanmis olup, Ragu-Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan
ve Tu teknostresi; kullanicilarin bilgi ve iletisimin asir1 yiiklenmesi nedeniyle stres yasadigi bir olgu
oldugunu belirtmislerdir. ¢ Teknostres, bilgi teknolojisinin kullanimindan kaynaklanan stres olarak
tanimlanir.*® Bilgisayar ekipman ile asir1 tanimlama deneyimlerinden kaynaklanan stres, kaygi, korku
ile birlikte bilgisayar teknolojisini kullanirken basa g¢ikilamayan memnuniyetsizlik sonucu olusan
bilgisayar donanimi veya yazilimi kullanmaktan kaginma egilimi olarak tanimlanmaktadir. >

Teknostres iki sekilde gergeklesmektedir. Birincisi; teknolojiyi kabul etmek igin verilen miicadele,
ikincisi; teknoloji ile daha fazla 6zdeslesmek igin gdsterilen caba seklindedir. 5 Oncelikle, Bilgi
Iletisim Teknolojileri'nin (BIT) endise ve gerginlige neden oldugu bilinmektedir. Bireyin BIT'lere
yonelik tutumuna bagl olarak, bilgisayarlarla etkilesimi sinirlilik ve endiseyle doludur. Bu kavram,
BiT'lerle ilgili giivensizlik gibi psikolojik etkiler yaratirken, bunlarin kullanimiyla ilgili giiven ve
rahath@in azalmasina neden olmaktadir. Ayrica, BIT kullanimi kullanicilarda stres yaratmaktadir.
Teknostres olarak bilinen fenomen, yeni BiT'lere saglikli bir sekilde uyum saglayamama veya basa
¢tkamama nedeniyle olugmaktadir. Modern BIT'lerin yayginhigi e-posta, internet ve telefonla
neredeyse siirekli baglantiya neden oldugunda bireyler her zaman telefonda olduklarini
diisiinmektedirler. Bu durum; onlarin, zaman ve mekan lizerindeki kontrollerini kaybettiklerine
inanmalarma ve dolayistyla stresli olma duygusunu olusturmaktadir. BIT kullanicilar birgok farkl

3 Selye, 1950, 1383; Selye, 1956, 25-47
44 Balci, 2000, 21-22; Baltas ve Baltas, 2000, 26-27

4 Selye'den aktaran McGowan, Gardner ve Fletcher, 2006, 92
46 Brod, 1984, 16

47 Weil ve Rosen, 1997, 5

8 Ragu-Nathan, Tarafdar, Ragu-Nathan ve Tu, 2008, 421

49 Boonjing ve Chanvarasuth, 2017, 196

50 Sami ve Pangannaiah, 2006, 430

51 Brod, 1984, 17
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kaynaktan gelen bilgilerle diizenli olarak dolmaktadirlar. Bu tiir bilgiler genellikle etkili bir sekilde
onlenebileceginden daha fazladir olmaktadir. Bu siirekli degisen karmasiklik seviyelerinin artmasi ile
birlestiginde, BIT, basa ¢ikabilme duygular1 strese yol agmaktadir. Teknostres, bu nedenle, bireyin
siirekli gelisen BIT kullanimiyla ilgili degisen bilissel ve sosyal gereksinimlerle basa ¢ikma
girisimlerinin beklenmedik sonucudur. BiT'lerin hizla ¢ogalmasiyla etkileri son birka¢ yilda giderek
daha da belirgin bir durum olusturmaktadir. 2

Kullanicilar gesitli cihazlar1 agirt manipiile ettiklerinde bilingsizce stres yaratirlar. Teknostres ile ilgili
glinimiize kadar gelen calismalar incelendiginde bu kavram ile ilgili konular su sekilde yer
almaktadir: Teknoloji korkusu (technophobia). ** Bilgisayardan hoslanmama-bilgisayar tiksintisi
(computer aversion). ** Bilgisayar korkusu (computerphobia). * Bilgisayar kaygisi (computer
anxiety).% Bilgisayar stresi. > Olumsuz (negatif) bilgisayar tutumu. *® Bilgi teknolojisi direnci. *°

Teknostres, tibbi ve psikolojik olmak {izere iki yonden ele alinabilir. Psikolojik boyutlu olmasina
ragmen, tibbi nedenler de etkili olabilir. Bilgisayar teknolojisine dayali {irlinlerin, baz1 fizyolojik
bozukluklara neden oldugu bilinmektedir. Bunlar, omurgada meydana gelen sekil bozukluklari, goz
bozukluklari, heniiz boyutlar1 kesin olmamakla birlikte ekrandan yayilan radyasyonun neden oldugu
kanser tiirleri olarak sayilabilirler. Bu tiir tibbi sorunlar, kisilerin bilgisayar teknolojisine siipheli ya da
soguk bakmalarina neden olabilmektedir.

Teknostresin etkileri; psikoloji, & egitim,® is yasami, ® saglik ® ve kiitiiphanecilik ® gibi olduk¢a
cesitli alanlarda goriilmekte olup, bu alanlara yonelik 6zellikle 6rgiit ¢alisanlarina yonelik caligsmalar
yapilmustir.

Tarafdar vd., tarafindan teknostres yaraticilari s6yle agiklanmaktadir:

1) Tekno-asir1 yiikleme: Bilgi sistemleri kullanicilar1 daha fazla ve uzun hizli caligmaya zorlar.
2) Tekno-saldir (istila): Yaygin BIT kisisel hayati isgal eder.

3) Tekno-karmasiklik: BiT'in karmasiklig1 kullanicilar1 yetersiz hisettirir.

4)Tekno-emniyetsizlik (giivensizlik): Degisen BiT'lerin tehdidi altinda olan kullanicilarin
giivenliginde gesitli sorunlar olugsmasina neden olur.
5)Tekno-belirsizlik: Siirekli degisiklikler, yenilikler ve giincellemeler uyum giigliikleri olusturur.

Chiapetta teknolojik yeniligin yarattigi karmasik mekanizmalari, teknostresin riskini tamimlayan
isaretleri sdyle belirtilmektedir:

1) Akalli telefonlarin sosyal toplantilarda bile siirekli kullanimu,

2) Telefonun asla kapatilmamasi,

3) Sosyal platforma baglanmak i¢in ¢ok sik gece uyaniglarinin olmasi,

4) Ozel yerlerde (sinema, kiitiiphane gibi) arama iggiidiisiiniin uyarilmast,

5) Hareket halindeyken mesaj yazma,

52 Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan ve Ragu-Nathan, 2007, 302-303

53 Ha, Page ve Thorsteinsson, 2011

54 Meier, 1985

% Mcilroy, Sadler ve Boojawon, 2007

% Saadé ve Kira, 2009; Horzum ve Cakir-Balta, 2008

57 Hudiburg, 1990, 311-314

%8 S4inz ve Lopez-Saez 2010; Schumacher ve Morahan-Martin, 2001
% Rivard ve Lapointe, 2012

80 Akmoglu 1993, 161

61 Sinha ve Sinha, 2012; Lee, Chang ve Hong-Cheng, 2014

62 Cetin ve Biilbiil, 2017

83 Cicek & Kilinc 2020; Tarafdar vd., 2007; Tarafdar, Tu, Ragu-Nathan ve Ragu-Nathan, 2011
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8 Ahmad, Amin ve Ismail, 2009, Akmoglu, 1993

66 Tarafdar, vd., 2007, 311
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6) Televizyonu Oncelikle tablette veya cep telefonunda kullanma.

Bu "risk davranislarinin" yaninda, bilgi eksikliginden dolay:1 siklikla tanimlanmayan teknostresi
karakterize eden birtakim semptomlar 6zetlenebilir:

Fiziksel Semptomlar;

1) Artan kalp atis hiz1

2) Kardiyovaskiiler (kalp damar) hastaliklar (hipertansiyon, koroner kalp hastalig1)
3) Mide-bagirsak hastaliklari (irritabl - hassas, huzursuz - bagirsak sendromu, gastrit, reflu);
4) Kas gerginligi agrisi,

5) Uzuvlarda karincalanma,

6) Uykusuzluk hastaligi, uyku uyaniklik ritim bozukluklari

7) Bas agrist,

8) Kronik yorgunluk,

9) Terleme,

10)Boyun agrisi,

11)Kadinlarda hormonal ve adet bozukluklari,

12) Stres ile iliski cilt bozukluklar (sedef hastaligi, deri iltihabr).

Mental Semptomlar (davranigsal ve biligsel);

1) Irritabilite (irritability; sinirlilik, asabilik, cabuk dfkelenme),

2) Depresyon,

3) Davranissal degisiklikler,

4) Cinsel istekte azalma,

5) Aglama néobetleri,

6) Apati (ilgisizlik, sogukluk) olarak belirtilmistir. Bu durumlar hastalik olmayip, 6nemli bir
psikososyal risk faktoriinii temsil etmektedir. ¢

Teknostres ile ilgili literatiiriin kapsayici ve 6zel onciilii olarak olumsuz sonuglari incelenmektedir.
Literatiir teknolojinin ¢evresel kosullarindan gelen taleplerin nasil tehdit edici ve olumsuz bir sekilde
stresli olarak degerlendirildigini agiklamaktadir. Teknostres faktorleri teknoloji ortaminin tehdit
olusturma olarak degerlendirilmesidir. Bu negatif durumlar teknostresin karanlik tarafi (dark side)
olarak nitelenmektedir. ® Teknostres ile birlikte gelen bu olumsuzluklar bireyleri cesitli sekillerde
etkilemektedir.

Problemli Akilli Telefon Kullanimi ve Teknostres

Stres ile psikolojik belirtiler ve bedensel saglik gibi uyum sorunlar1 arasindaki iliski onemlidir.
Strese yol acan durumlarin yarattigi psikolojik durum rahatsiz edici duygu ve davranislara neden
olmaktadir. Stres ile basa ¢ikmak bilissel ve davranigsal bir siiregtir. Stres kavrami genel bakis
agisindan incelendiginde bir durumda "hi¢ hos olmayan" a kars1 "gok hos olan" yasanabilmektedir. "
Akillt telefonunu arkadaslari ile iletisime yonelik ¢ok uzun siire kullanan bir kisinin ailesi onun
telefonu ile yogun olarak ilgilenmesine karsi ¢ikiyorsa; bu stres verici olaym aile iligkileri ile olan
kisim nahos, arkadas iligkileri ile olan kismi ise hos yasantilar olarak belirlenecektir. Teknostres
acisindan bakildiginda ise, geng bireyler i¢in akilli telefonu kullanmak hos bir durum iken, yasl kisiler

67 Chipaetta, 2017, 359-360

% Salanova, Llorens ve Cifre, 2013; Tarafdar vd., 2011; Tarafdar, D'Arcy, Turel ve Gupta, 2015
69 | azarus vd. 1985, 770

0 Baltas ve Baltas, 2000, 67
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icin nahos olarak nitelenebilir. Teknostres bilgi ve iletisim teknolojilerine karsi siiphe olusturmaktadir.
Birey, bilgi ve iletisim teknolojileriyle karsilastiginda olumsuz deneyim yasamasi sonucunda bu
teknolojilere karst bir oOzyeterlik eksikligi yasayabilir. Siirekli baglanti kurma zorunlulugu,
uygulamalar icin bilgi ve gelismeleri yakalamak amaciyla 6grenme gerekliligi kullanicilarda
teknostres olugmasina neden olabilir. Bu durumda teknostres yavaslaticilardan soz edilebilir.
Teknostres yavaglaticilar, teknostres yaraticilarinin olumsuz etkilerini ortadan kaldiran teknostres
Oonleme mekanizmalaridir. Calismalar teknostresi hafifleten ve azaltan bazi faktér ve kosullari
belirtmislerdir. Yeni BIT uygulamaya baslamadan 6nce, kullanicilar sistemin kullanimindan farkl
faydalar ve firsatlar konusunda egitilmelidirler. Onlarin gereksinimleri goz Oniine alinarak, sistem
tasarimina entegre edilmelidir. Eslik eden degisikliklerin igerigi hakkinda kullanicilarin uygulama ve
planlamaya katilim1, onlarin BIT ile ilgili korku ve endiselerini asmalarina yardimei olabilir. 7

Cep telefonlarii asir1 kullanma riski; teknostres etkisi konulu aragtirmada, cep telefonu kullanicilar
telefonlarinda c¢ok fazla zaman harcadiklari zaman teknostres meydana gelebilecegi bulunmustur.
Teknostresin fiziksel ve psikolojik belirtiler de dahil olmak tizere saglik sorunlari tizerindeki etkileri
oldugu incelenmistir. Teknostres arttiginda fiziksel ve psikolojik belirtileri olusabilir. Ayrica
teknostresin is doyumu ve is yeterligine yonelik etkisi oldugu bulunurken, is etkililigine yonelik
etkisinin olmadigir bulunmustur. Caligmada asir1 cep telefonu kullaniminin teknostres olusumuna ve
saglik ile ise yonelik olumsuz etkilere yol acabilecegi bulunmustur. Eger telefon kullanicilari cep
telefonu ile ¢ok fazla zaman harcarlarsa fiziksel ve psikolojik saglik problemleri ile karsilasabildikleri
incelenmistir. 2

Psikolojik ozelliklerin, kompulsif (zorlayici) davranigin ve teknostresin akilli telefon kullanimina
etkisini inceleyen calismada; denetim odagi, materyalizm ve dokunma ihtiyaci ile akilli telefonun daha
kompulsif (zorlayict) kullanimi arasinda pozitif iligki bulunmustur. Bu bulgu, psikolojik 6zelliklerin
kompulsif davranis ve teknostrese olan etkilerinin anlagilmasina izin vermesi acgisindan énemlidir. 3
Distan denetimli olan akilli telefon kullanicilarinin akilli telefonlarimi daha kompulsif kullanmalar
arasinda orta diizeyde anlaml iliski, yiiksek diizeyde sosyal etkilesim kaygisi olan akilli telefon
kullanicilarinin akilli telefonlarin1 daha kompulsif kullanmalar arasinda orta diizeyde anlamli iliski,
dokunma ihtiyacina kars1 daha giiclii egilim gdsteren akilli telefon kullanicilarinin akilli telefonlarim
daha kompulsif kullanmalar1 arasinda orta diizeyde anlamli iligki, materyalizme karsi daha giiclii
egilim gosteren akilli telefon kullanicilarinin akilli telefonlarin1 daha kompulsif kullanmalart arasinda
orta diizeyde anlamli iligki ve akilli telefonun daha yiiksek oranda kompulsif kullanimi ile daha yiiksek
oranda teknostrese yolagmasi arasinda giiclii diizeyde anlamli iliski bulunmustur. ™

Bilgi ve iletisim teknolojilerini temel alan yenilikleri baz1 bireyler asir1 oranda kullanirken (6rnegin
problemli akilli telefon kullanimi), bazi kisiler i¢in de gelismeleri yakalamak oldukga gii¢ olmakta
hatta kaygi ve korku yaratmaktadir (6rnegin teknostres). Bu belirtilen her iki kullanim sekli de
sorunlara yol agmaktadir.

Sonug¢

Degisen ¢agin kosullart sonucu bazi kisiler yenilesmeye adapte olurken, bazilari ise degisime direng
gostererek, uyum sorunlar1 yasamaktadirlar. Bilgi ve iletisim teknolojilerinin karmasik ve hizla
degisen bir yapida olmasi ve yeni teknolojilere yonelik 6grenme giicliikleri sonucu kullanicilar
teknostres ile kars1 karsiya kalmaktadirlar.

Giiniimiizde bilisim teknolojisinden yararlanmak artik giindelik hayatin adeta olmazsa olmaz1 haline
gelmistir. Akilli telefonlarin hayatimiza kazandirdigr iletisim kurmak, haber takip etmek, bilgi almak
diinyadaki kisileri aninda birbirlerine baglamak, profesyonel isler i¢in arastirma yapmak, akademik
arastirma yapmak, egitim amactyla kullanmak, is ve ticaret yapmak, gibi olumlu etkileri vardir. Fakat
bilgiler hizla yayildig1 i¢in bunlarin dogrulugu ve gizliligi hakkinda risk olusturmaktadir. Ayrica
bireyler; elektronik posta gondermek, oyun oynamak, mesaj gondermek, alig-veris yapmak ve sosyal
medya platformlarina ulasmak amaciyla kullandiklari, dolayisiyla internette ¢ok fazla zaman

" Tu, Tarafdar, Ragu-Nathan ve Ragu-Nathan, 2008, 3
2 Boonjing ve Chanvarasuth, 2017, 201

73 Shahibi ve Aziz, 2017, 842

74 Shahibi ve Aziz, 2017, 852
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gecirdikleri hatta harcadiklart géz Oniine alindiginda bagimlilik diizeyine ulasmaktadir. Buna ek
olarak, 6z¢ekim (selfie) kullanimi dikkate alindiginda kimlik sorunlari, yalnizlik ve son noktada
narsizim diizeyine ulasan duygu ve davranig bozukluklar1 goriilmektedir. Asirt ve problemli akilli
telefon kullanim1 bireyin gilindelik ve sosyal yasamdaki sorumluluklarini yerine getirmesini
engelleyerek; 6z bakim, aile, okul, is ve mesleki hayatta erteleme davraniglarina neden olabilmektedir.

Gilinliik yasamin dayattigi kurallar, yerine getirilmesi gereken gorevler ile sorumluluklardan kagma,
bastirma ve erteleme yontemi olarak da akilli telefon kullanimi gergeklesmektedir. Hayattaki dertler,
yarattig1 sorunlar ve stresten kagarak sanal bir diinyanin yaratti§i bosluktan yararlanarak rahatlamak
amaciyla da akilli telefon kullanimina bas vurulmaktadir. Kisa bir siire icin kisiyi stres yaratan ortam,
kosul veya kisilerden uzaklagtirsa da sorun hala ¢oziimlenmediginden gegici ve ¢ok etkili olmayan bir
basa c¢ikma ydntemi olarak nitelenebilir. Bu agidan incelendiginde, yasamdaki olumlu stres
kaynaklarini artirirken olumsuz stres yaratan etkenlerden uzak kalmak gerekmektedir. Yasanan bu
stres kaynaklariin olumlu mu yoksa olumsuz mu olacagi gesitli yasam deneyimlerine ve kisilerin
secimlerine baglh olarak degisebilmektedir. Teknolojinin ara¢ olmaktan ¢ikip amag¢ olmasi yasami
kolaylastiracag1 yerde daha da zorlastirarak, strese neden olabilmektedir. Akilli telefonun da giinliik
yasamda bir¢ok kisi icin bagimlilik diizeyine gelecek sekilde kullanimi bireylerin yasamlarini ve
iligkilerini olumsuz yonde etkilemektedir. Teknolojiyi dolayisi ile akilli telefonlar1 kullanirken,
interneti sadece sosyal medya, oyun, alig-veris, blogger ve vlogger gibi alanlarda degil, egitim, kisisel
gelisim, bilgi ve bilime ulagsma gibi amagclara yonelik olmasi; kullanicilar i¢in daha yararli olacagi
onerilebilir. Teknostres yavaslaticilardan yararlanmanin da bu noktada etkili olacag: diisiiniilebilir.

Bireyin FOMO (Fear of Missing Out - gelismeleri kagirma korkusu) yerine JoMO'yu (Joy of Missing
Out - geligsmeleri kagirmaktan keyif almak, gelismeleri kagirma mutlulugu) kullanmasi yasadigi ani
degerlendirerek, etkili diizeye doniistirmesi ve belki de dijital detoks uygulamasina ydnelik
caligmalar, problemli akilli telefon kullanimi ve teknostresin yarattigi olumsuz etkileri biitiiniiyle
engellemese de yaratacagi hasarlari en aza indirmek i¢in yararli olabilecektir.
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