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oz

Internetin yayginlasmasi ve sosyal medya uygulamalarmin cesitlenmesine paralel olarak kullanici
sayilar1 da her gegen giin artmaktadir. Bu durum, olumlu ve olumsuz bir takim sonuglart beraberinde
getirmektedir. Bu noktada, hayatin her alaninda kullanilan internetin olumsuz etkilerinden kagimmak
i¢in dijital detoks gerceklestirilebilir. Caligmada, “Internet ve sosyal medya olmadan giinler nasil
gecirilir?” sorusunun cevabi fenomenolojik bir arastirma yiiriitiilerek aranmus, internet/teknoloji
bagimlilig: ve dijital hastaliklar ¢ercevesinde dijital detoks kavramina odaklanilmistir. Arastirmada;
X, Y ve Z kusaklarindan 4 katilime1 (2 kadin 2 erkek) olmak iizere toplamda 12 goniillii katilimeinin
ii¢ giin boyunca dijital detoks yapmalari saglanmistir. Katilimeilar ile yar1 yapilandirtlmis goriismeler
gerceklestirilmis, veriler betimleyici analiz yontemi ile kategorilestirilerek incelenmistir.
Katilimeilarin -~ detoks  siiresince  gergeklestirdikleri eylemlerin ve dijital bagimlilia dair
degerlendirmelerinin farklilastign gézlenmistir. Katilimcilarin, goriisleri dogrultusunda giindelik
hayatin ve i yasaminin dijitallesmesiyle birlikte internetin her alanda zorunlu olarak kullanimi
gerektirdigi ancak sosyal medyanin ise daha ¢ok merak duygusunu karsilamak i¢in tercih edildigi
sonucuna ulasilmistir.
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“IS IT POSSIBLE TO GIVE UP?”: AN ANALYSIS ON THE DIGITAL DETOX
EXPERIENCES OF THE BELTS

ABSTRACT

The number of users in parallel with the spread of the Internet and diversification of social media
applications. This situation brings along positive and negative results. Digital detox can be
performed. In the study, "How are the days spent without internet and social media?" The answer to
the question is a phenomenological research focused on the concept of digital detox for internet /
technology addiction and digital diseases. In the study; 12 volunteer participants, including 4
participants (2 female and 2 male) from X, Y and Z generations, were provided to perform digital
detox for three days. Semi-structured interviews were conducted with the participants, and they were
categorized and analyzed with a descriptive analysis method. It was observed the actions which have
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been taken by the participants during the detox process and their evaluations on digital addiction
become different. In accordance with the opinions of participants, it has been concluded that with
digitalization of daily life and business life, the internet requires to be used compulsorily in every
field, but it is reached the end of social media is preferred to meet the sense of wonder.

Keywords: Social Media, Digital Addiction, Digital Diseases, Digital Detox, Generations
GIRiS

Teknolojinin bigimsel formlarinin yaygin olarak kullanilmaya baslamasiyla birlikte her
alanda bir yenilenme siireci baglamistir. Yeni iletisim teknolojilerindeki gelisimler
paralelinde aile, is ve arkadaslhk iliskileri de degisim ve gelisim gostermistir. Yeniligin soz
konusu oldugu her alandaki gibi, internet ve sosyal medya uygulamalarinin yaygin olarak
kullanilmaya baslanmasi da hem kisisel hem de kiiresel boyutta doniisiimlere neden
olmustur. Akilli telefon kullaniminin yayginlagsmasiyla birlikte her kusaktan birey sosyal
medya uygulamalarinda bir araya gelmektedir. Bireyler arasinda gergeklesen yiiz yiize
iletisimin dijital ortamlara taginmasiyla birlikte de bu ortamlarda gergeklestirilen
iletisimsel eylemlerin gozlenebilecegi bir alan olusmustur.

Bireylerin zihninde giindelik hayat her giin tekrarlayan, Ustiinde ¢ok fazla diistinmeyi
gerektirmeyen rutinlesmis bir yapiya isaret etse de Mihailidis’e (2014: 1059) gore,
giindelik bilgilere ulasimi kolaylastirmak igin, sosyal medya araglarmin ortaya cikisi
teknoloji ile iletisim arasindaki iligkiyi ve giindelik hayata geleneksel katilim
formiilasyonlarimi sorgulamak i¢in bir alan olusturmustur. Bu baglamda, sosyal medyanin
kullanimimin giindemi takip etmekten, 6nemli gelismeleri paylasmaya ve aile/arkadas 6zel
giinlerini kutlamaya kadar farkli konularda sosyal davranis degisikligine neden oldugu
sOylenebilir. Bu rutinler, dogal bir goriinim sergilese de kullanim sekli ve amacinin
bireyleri olumlu veya olumsuz olarak etkiledigi de gézardi edilmemelidir.

Dijital ortamlarda gecirilen siirenin kontroliiniin saglanamamasi, teknolojinin bilingsizce
ve asirt kullammmindan kaynakli yasanan olumsuz durumlar bagimlilik olusturan
davraniglar1 ve psikolojik problemleri de beraberinde getirmektedir. Bu noktada bir
farkindalik olusturmak adina, bireysel bir tercih ya da bir etkinlige dahil olma seklinde
gergeklestirilebilecek dijital detoks 6nem arz etmektedir. Detoks kavrami genel olarak
“arnma” anlamina gelmektedir. Dijital detoks ise “hayatin igerisine sinmis ve hayati
kusatmis teknolojik anlamlardan ve teknolojik diizenden kacip uzaklasmayi, boylece
zihinsel rahatlamay1 ifade etmektedir. Bu rahatlamanin kisisel anlam arayisina yardimci
olacagi ve bireyin kendini daha huzurlu hissedecegi ileri siiriilmektedir” (Aksu Uylas ve
Isikli, 2010: 64). Bu ¢alismada, internetin ve sosyal medyanin giindelik hayat igerisinde
nasil bir alan kapladigim ortaya koymak amaciyla “Internet ve sosyal medya olmadan
giinler nasil geg¢irilir?” sorusunun yaniti {i¢ giin siiren dijital detoksun ardindan X, Y ve Z
kusaklar1 baglaminda aranmistir. Bu noktada, oncelikle internet ve sosyal medyanin
kontrolsiiz kullaniminin sebep olacagi fiziksel ve psikolojik etkilerine odaklanmak
gerekmektedir.

1. INTERNET/TEKNOLOJi BAGIMLILIGI VE DiJITAL HASTALIKLAR
Teknolojinin hizla gelismesi, dijital araglarin gogalmasi, sosyal medya uygulamalarinin

cesitlenmesi ve kullaniminin yayginlagsmasiyla birlikte dijital bagimlilik da artmaktadir.
Dijital bagimliliginin sonucunda dijital rahatsizliklar ya da dijital hastaliklar ortaya
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cikmistir. Hastalik, biyolojik, fizyolojik ve psikolojik acidan bireyin iyi olmama durumu
olarak tanimlanabilir. Teknolojinin gelismesi ve dijitallesmeyle birlikte insanlarin
korkulart degisim gostermis, internet kullanim aligkanliklarina gore de hastaliklar
¢esitlenmistir. Bu caligmada ise, internetin asir1 ve kontrolsiiz kullanimindan kaynakli
ortaya cikabilecek olumsuz durumlar internet bagimliligi basta olmak lizere galismanin
arastirma bulgulari ile baglantili olarak, dijital rahatsizliklardan Netlessfobi, Nomofobi,
FOMO ve Phubbing’e yer verilecektir.

Internet/Teknoloji Bagimliligi: Mobil cihazlarin yaygimlasmasiyla beraber, is yasamindan
egitim hayatina kadar kullanilan internet ile istenilen bilgilere kolayca erisim
saglanabilmektedir. Internetin sagladigi olanaklarla mesajlasma, goriintiili goriisme
gerceklestirebilmekte, e-mail gonderebilmekte hatta diinyanin herhangi bir yerindeki
miizelerde sanal olarak gezilebilmektedir. Giindelik hayatimizda, internetin kullanim
nedenlerinin ¢esitlenmesi ve kullanici oranlarmin artis gostermesi “bagimlilik” ve
“internet/teknoloji bagimlilig1” kavramlarint ortaya g¢ikarmistir. Bagimlilik kavrami, bir
madde ya da davramigi kullanmayi birakamama veya kontrol edememe olarak ifade
edilmektedir (Egger ve Rauterberg, 1996: 8). Internet bagimliligi kavram, ilk kez 1996
yilinda psikiyatrist Dr. Ivan K. Goldberg tarafindan saka amagli bir mailde kullanilmistir
(Goldberg, 1996). Internet bagimlilig ile ilgili ayni yil Young tarafindan “Internet
Addiction: The Emergence of a New Clinical Disorder” isimli ¢alisma yiiriitiilmiistiir.

Internet bagimhlig: ile ilgili statik bir tamim mevcut degildir ancak, genellikle bir tiir
davranigsal bagimlilik ya da teknolojik bagimlilik olarak degerlendirilmektedir (Griffiths,
1997: 81). Internet ve teknoloji bagimliligi siklikla “kontrolsiiz” ve “asir1 internet
kullanim1” olarak tanimlanmaktadir. Bu bagimlilik tiirti, diger bagimliliklarda oldugu gibi
kisinin bagimli oldugu internet ya da teknolojiye ulagsamadiginda yoksunluk yasadigi bir
durum olarak ifade edilmektedir. Belirtileri ise su sekilde siralanabilir (yesilay.org.tr):

e Birkag dakika denilerek saatler gegirmek,

e Cevreye gegirilen siire hakkinda yalan sdylemek,

e Uzun siire kullanimdan dolay:1 fiziksel sorunlardan sikayet etmek, anonim bir
kisilige biiriinmek,

e Internet iizerinden konusmay1 tercih etmek,

e Internete girmek igin yemek ogiinlerinden, derslerden ya da randevulardan 6diin
vermek,

e Bilgisayar basinda ¢ok fazla zaman gegirildiginde sugluluk duymak, bir yandan
da biiyiik bir zevk almak ve bu iki duygu arasinda kalmak,

e Bilgisayardan uzak kalindigi zaman gergin ve bosluktaymis gibi hissetmek,
Gecenin geg saatlerine kadar bilgisayar basinda vakit gegirmek.

Internet ve teknoloji bagimlihg: ciddiye alinmadigi takdirde ¢ok ciddi zararlara sebep
olabilmektedir. Bagimliligin zararlar arasinda; giindelik hayat diizenin bozulmasi, sosyal
iliskilerin azalmasi, kisilerin kaygi, korku, huzursuzluk gibi olumsuz duygular1 hissetmesi,
nefes darligi ve bas donmesi gibi birtakim fizyolojik ve psikolojik belirtilerin goriilmesi
sorunlar arasinda sayilabilir. Ayrica bagimlilik, bireylerin sosyal iligkilerinde erozyonlar
yasamasina da neden olmaktadir (Balc1 ve Tiryaki, 2014: 119). internet, mobil cihaz ve
sosyal medya kullanimindaki artis hizi géz Oniine alindiginda, internet ve teknoloji
bagimliligini azaltmaya yonelik ¢alismalarin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir.
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Netlessfobi (Being NetlessFobia): Mobil telefonlar ile bireyler online aligveristen e-
bankacilik iglemlerine kadar pek ¢ok islemi aninda gergeklestirebilmektedir. Sosyal aglar
bireylerin sosyallesmesine, yeni arkadagliklar kurmasina ve arkadaslari ile iletisimde
kalmasina olanak saglarken, kimi zamanda gilindelik hayatindan ve gergek kimliginden
uzaklasmasina neden olabilmektedir. Bu durum, kullanicilarda siirekli online olma istegini
ortaya g¢ikarmaktadir. Bireylerin internetsiz kalmamaya veya internetin olmadigi bir
ortamda bulunmama gabasi ise “Netlessfobi” olarak ifade edilmektedir. Ingilizce “Being
NetlessFobia” olan, “internetsiz kalma korkusu” anlaminda kullanilan Netlessfobi
kavrami, ‘“benzetmelerden ve varsayimlardan yola ¢ikarak belirli yonleriyle fobik
ozellikler gostermis, kisilerdeki ruhsal ve psikolojik sikintilar1 agiklamak igin ortaya
konulmustur” (Giiney, 2017: 211).

Bir kiginin “Netlessfobik™ olarak tanimlanmasi igin yalnizca internette ¢ok vakit harcamasi
veya siirekli olarak akilli telefonunu yaninda tasimasi yeterli bir neden degildir. Bireyin
internet baglantis1 bulunmayan bir ortamda sikint1 yagamasi, fiziksel tepkiler gostermesi,
baglantiya gegebilmek igin segenekler olusturmasi, daima zihninde kigisel profilini
giincelleme isteginin olmasi gerekir. Netlessfobi’nin goézlemsel boyutta belirtileri su
sekilde siralanabilir: Ayni1 anda ligten fazla kisisel amagli internet baglantili elektronik
cihaz kullanilmasi, kamusal alanda internet baglantili mekanlarin tercih edilmesi, internette
giinde on saatten fazla vakit gecirilmesi, internet baglantisi kesildiginde bir seyleri atlama
ya da geri kalma hissinin olusmasi, internet baglantili araclarin uyku siiresinde de yakin
mesafede tutulmasi, bildirim ve mesaj seslerini duymaktan keyif alinmasi, internet
erisiminin olmamasina bir saatten fazla dayanamamak, giinliik yirmiden fazla sosyal
amagli bildirimde bulunma, fiziki etkinliklerden ziyade online tercihlerde (fatura 6deme
vs.) bulunma, nomofobik ve internet bagimlis1 olmaktir (Oztiirk, 2015: 634).

Nomofobi (Nomophobia): Giinimiizde cep telefonlar1, konugsma ve mesajlasma 6zelliginin
yant sira akilli telefonlar ile birlikte internet ve sosyal medya uygulamalarina
baglanabilme, her tiirlii bilgiye erisim, oyun oynama ve aligveris yapabilme gibi pek ¢ok
olanaklar sunarak adeta avug igine sigan bir bilgisayara doniigsmiistiir. Cep telefonlarinin
kullanimi ile hayatimiz kolaylagirken ayni zamanda bagimlilik gibi olumsuz bir etkiyle de
kars1 karsiya kalinmaktadir. Nomofobi, genellikle “telefonsuz kalma korkusu” olarak ifade
edilmektedir. Nomofobi kavrami ilk kez 2008 yilinda Ingiltere’de Posta Idaresi’nce
gergeklestirilen bir arastirma verileri sonucunda ortaya ¢ikmustir (securenvoy.com).
Kavram Ingilizce “No-Mobile-Phone” ifadesi kisaltilarak Nomofobi seklini almistir ve
kisaca “Cep telefonum olmadan ne yapabilirim?” korkusu olarak agiklanmaktadir.
Nomofobi, cep telefonu araciligiyla iletisim gerceklestirememekten asir1 korkma
durumudur (Agaoglu, 2019).

Nomofobi, ¢agdas dijital toplumun bir bozuklugu olarak kabul edilir ve bir cep telefonu
veya bilgisayarla temas etmemenin neden oldugu rahatsizlik, endise, gerginlik veya 1zdirap
anlamma gelmekte ve genel olarak, teknolojiyle iletisimin diginda kalmanin patolojik
korkusudur (Bragazzi ve Del Puente, 2014: 156). Birey, mobil telefonundan yoksun
oldugunda kaygi ve korku duymaya baslamaktadir ve bu kaygi, yasam konsantrasyonunu
olumsuz yonde etkilemektedir (Dixit vd., 2010). Bu belirtileri gosteren kisi birinci
evrededir, akilli mobil cihaz kullanimi arttikca beyne dopamin salgilayan mutluluk
hormonu artmaktadir. Kullanictya mutluluk hissi veren hormonlar, kisinin cihazina
bildirim geldik¢e salgilaniyorsa, bu durum bagimlilik evresinin arttigini gostermektedir
(Polat, 2017: 168). Yapilan arastirmalarda, diinyada nomofobinin ¢agin &nemli bir
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psikolojik problemi olarak artarak yayildigi goriilmektedir. Yarattigi stres, kaygi ve
endisenin boyutlart ile yayilma hizina bakarak, Bragazzi ve Del Puente (2014: 158)
nomofobinin DSM-V Tam Olgiitleri Bagvuru El Kitabi’na (Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders-V) dahil edilmesini teklif etmistir. Ozellikle genc niifusun
mobil cihaz kullanma oraninin yiiksekligi dikkate alindiginda, yeni bir tehlike ile kars:
karstya olundugu vurgulanmaktadir (Adnan ve Gezgin, 2016: 146). Giiniimiizde
kaybedildiginde ilk fark edilen esyalar arasinda yer alan telefon pek ¢ok islemin kolayca
yapilmasini saglasa da zaman zaman olumsuz sonuglara da neden olabilmektedir. Bu
durumlart engellemek adina o&zellikle sosyal medya uygulamalart igin gilinlik
zamanlayicilarin kullanilmasi ise dnemli bir husustur.

Fomo (Fear of Missing Out): Bireyler giindelik hayatlarinda sosyal aglari bilgi paylagmak,
giindemi takip etmek, arkadaslartyla iletisim kurmak ve durumlarini giincellemek amaciyla
kullanmaktadir. Internetin ve ézellikle akill telefon kullaniminin yayginlasmasiyla birlikte
“geligsmeleri kagirma korkusu” olarak ifade edilen kavram ortaya ¢ikmistir. Bu kavram
literatiirde FOMO olarak adlandirilmaktadir. FOMO, sosyal aglarda siirekli giincelleme ve
izleme durumunun bir sonucudur. Kagirilan bir sey olma ihtimali bireye kaygi vermekte ve
gelismeler takip edilmediginde de biiyilik bir sey kacirma hissi olugmaktadir. Bu durum,
kaygi ve korkuya neden olmakta ve bu da siirekli olarak gelismeleri takip etme istegine yol
acgabilmektedir.

Przybylski vd.,’ye (2013: 1841) gore, bireyler gesitli sosyal aglardan gerceklestirdikleri
etkinlik ve sohbetlerle bilgilere kolaylikla ulasir. FOMO, yaygin olarak sosyal aglarda
gerceklestirilen giincelleme ve gelismelerin kagirilmasi konusunda duyulan bir endise
olarak ifade edilmektedir. FOMO, siirekli baglantida kalma arzusu ile karakterizedir ve
gelismeleri kagirma korkusu olanlar igin, sosyal medyaya katilim o6zellikle ¢ekici
olabilmektedir. Eksiklikten korkanlarin yiiksek diizeyde sosyal medya katilimi bununla
baglantilidir. Dossey (2014: 69) ise, gelismeleri kagirma korkusu tasiyan bireylerin, siirekli
olarak gelismeleri kontrol ettigini belirterek, yogun sosyal medya kullanimi nedeniyle yiiz
yiize iletisimi tercih etmemelerine, izole olmalarina ve giderek daha fazla yalmizlik
hissetmelerine yol agtigini vurgulamaktadir.

Phubbing: Giindelik hayatta telefonlar, bireylerin neredeyse yanindan hi¢ ayirmadigi
elektronik cihazlar listesinde birinci sirada yer almaktadir. Gelisen iletisim teknolojileri ile
cep telefonlar1, arama ve mesajlasma 6zelliklerine ek olarak bir¢ok farkli 6zelliklere sahip
akilli telefonlara doniismiistiir. Akilli telefonlarin adeta kiigiik bir bilgisayar olma 6zelligi
zaman zaman olumsuz sonuglara da neden olmaktadir. Bu olumsuz sonuglar dogrultusunda
ortaya ¢ikan dijital hastaliklardan biri de akilli telefon bagimliligidir. “Phubbing” olarak
ifade edilen kavram, telefon (phone) ve yok saymak (snubbing) kelimelerinin
birlegsmesiyle olusmustur. Phubbing, akilli telefonun siirekli elde tutulmasi ve karsidaki
kisinin sdylediklerini dinlemek yerine telefon ckranmna dikkatli bakilmasi ve karsidaki
kisiye kisa cevaplar verilmesi olarak ifade edilmektedir. Baska bir ifadeyle, iletisim
halinde olunan kisiye karst umursamaz bir tutum gelistirmek ve sanal ortami tercih
etmektir. Karadag vd., (2016: 224) tarafindan “sosyotelizm” olarak g¢evrilen kavram,
bireyin bagka birey(ler)le iletisim halindeyken dikkatini akilli telefona vermesi, akilli
telefonla ilgilenmesi ve algisini bireyler arasi iletisimden kagirmasidir. Bu bagimlilik
davranislarint sergileyen bireyler “phubber” olarak nitelendirilmistir. Sosyotelizm
sozciigiiniin Ingilizce karsiligi olan Phubbing sozciigii MacGuarie Sozliik’iin giincellemesi
sirasinda ortaya ¢ikmustir.
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Phubbing kavrami diger bagimlilik tiirleri ile iligkilendirilmektedir. Bilgiye erisimin ve
sosyal medya kullaniminin amaci veya nedeni ne olursun asirt akilli telefon kullaniminin
Phubbing’e sebep olmasi olasidir. Bu durum sosyal alanda bireysel etkilesimde azalmalara
neden olmakta ve kisilerin iletisim kurma yetenegini ortadan kaldirabilmektedir.
Phubbing’in nedenleri; internet bagimliligi, sosyal medya bagimliligi, oyun bagimliligs,
depresyon ve nomofobi gibi pek ¢ok bagimlilikla i¢ icedir. Phubbing, bireyler arasi iletigim
kaybina, davranis ertelemeye, basarinin diismesine, konsantrasyon kaybina ve yalnmzliga
neden olmaktadir (Afdal vd., 2019: 272).

2. DiJITAL DETOKS

Dijital ortamlarin giindelik yasamin neredeyse her alaniyla biitiinlesmesi bireylerin
aligkanliklarin1 da biiyiik 6lgiide degisime ugratmistir. “We Are Social Digital 2020 in
Turkey” raporuna gore, kullanicilar giiniin 7,5 saatini internette, yaklasik 3 saatini ise
sosyal medyada gecirmektedir (wearesocial.com). Bu siire iiretken zaman kaybina isaret
etmekle birlikte, giine ilk baslanan dakikadan itibaren elektronik cihazlara yonelim ve giin
boyu baglantida kalma durumu, teknolojinin kontrolsiiz kullanilmasina fiziksel ve ruhsal
zararlara da yol agabilmektedir.

Teknolojinin 6l¢iisiiz kullaniminin zararlari hakkinda farkindalik gelistirmek i¢in dijital
detoks islevsel olarak kullanilabilir. Dijital detoks genel anlamda ‘arinma’ anlamina gelen
detoksun dijital ortamlara uyarlamasi olarak diisiiniilebilir. Kisaca, dijital detoks tim cep
telefonlarini, tabletleri ve diziistii bilgisayarlar1 belli bir siire igin kullanima kapatmak
olarak agiklanabilir (Pathak, 2016: 60). Dijital detoks sosyal veya ¢evrim¢i medyadan
periyodik olarak ayrilma ve dijital medyay1 azaltma stratejileri tutumudur. Uzun bir medya
direnci gelenegine dayanmakta ve yeni iletisim teknolojilerinin kullanilmasina kars1 denge
ve farkindaligi savunmaktadir (Syvertsen ve Enli, 2019: 1). Diger bir ifadeyle; dijital
detoks, fiziksel diinyadaki stresi azaltma ve sosyal etkilesime odaklanma firsati olarak da
degerlendirilebilir (lexico.com). Bu baslik altinda, dijital detoks iizerine yapilan
calismalara, Diinya’da ve Tiirkiye’de dijital detoksa yonelik ¢esitli uygulamalara ve dijital
zaman yonetimi uygulamalarina yer verilecektir.

Dijital Detoks Arastirmalari: Literatiire bakildiginda, dijital bagimhilikla ilgili pek ¢ok
calismanin yiritildigi ve gesitli ¢oziim Onerileri getirildigi goriilmektedir. Son yillarda,
bagimliligr onlemede bir alternatif olarak dijital detoksa vurgu yapan calismalarin artig
gosterdigi gozlenmektedir. Bu ¢alismalardan biri White’nin 2013 yilinda 25 yiiksekokul
ogrencisini teknolojik cihazlari evde birakarak, on saatlik yiiz yiize etkinlige katilmaya
davet ettigi aragtirmadir. Arastirmanin amaci, dijital teknolojinin dikkati dagitmasina izin
vermeden sosyallesme ve etkilesim kurma agisindan sosyal davranig ve iletisim kaliplarini
gozlemlemektir. Arastirmanin sonucunda elde edilen bulgular, dijital medyanin asirt
kullanimindan kaynakli ¢agdas egitim ortaminda olusabilecek potansiyel etkilerin ve
sorunlarin saptanmasinda kullanilmistir. Bir diger c¢alisma, Wilcockson vd.,’nin 2019
yilinda 45 katilimer ile gergeklestirdikleri aragtirmadir. Bu galismada, akilli telefonun
yoksunlugunun ruh hali, kaygi ve 6zlem iizerindeki etkisi incelenmistir. Katilimcilar, 24
saat boyunca akilli telefonlarmi kullanmamistir. Bu siire sonunda katilimcilarin, akilli
telefon yoksunlugunda 6zlem seviyelerinin arttigi ancak duygu durumlarinda ve kaygi
seviyelerinde bir degisim yasanmadigi sonucuna ulasilmistir. Lercher vd., ise 2019
yilindaki c¢alismalarinda, dijital cihazlarin toplumun tiim katmanlarina niifuz ettigi
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¢ocuklarin bile cep telefonlarini diizenli ve uzun siire kullandiklarini, asirt kullanimin ise
davranis degisikligi ve bagimlilik belirtileri ile iligkili olabilecegini belirtmistir. Literatiirii
analiz ederek ekran zamani ve degisen sosyal davranis iliskisine cevap verebilecek alanlari
tanimlamislardir. Arastirmanin sonucunda, teknolojinin patolojik kullanimmdan muzdarip
birey ve ailelere dijital detoks yapabilmelerini saglayacak tatil kamplarinin kurulumu
Onerilmig bu projeye ayrilabilecek bir Yunan adasi arayisinda olduklart belirtilmigtir. Diger
bir ¢alisma ise Schmuck'un 2020 yilinda “Dijital Detoks Ise Yariyor Mu?” sorusu
cergevesinde detoks uygulamalarint kullanan ve kullanmayan 18-35 yag arasindaki 500
orneklem ile gergeklestirdigi arastirmadir. Arastirmanin sonucunda, katilimcilarin biiyiik
bir kisminin (yiizde 41,7) dijital detoks uygulamalarini kullandig1 ortaya ¢ikmistir. Ayrica,
dijital detoks uygulamalarinin saglik iizerindeki olumsuz etkilerini 6nlemek i¢in 6nemli bir
arag¢ oldugu da tespit edilmistir.

Dijital Detoksa Yénelik Uygulamalar: Dijital detoks uygulamasi bireysel ve grup olarak iki
sekilde gerceklestirilebilir. Dijital detoksun uygulanma sekline bireysel tercihler
dogrultusunda karar verilebilir. Bireyin verdigi karar neticesinde birkag giinliik, bir haftalik
ya da donemlik olarak uygulanabilir. Bireysel deneyimlerin yani sira bazi kuruluslar da
dijital ¢agda dengeyi saglamak adina bireylere internet baglantisindan uzaklagmalari igin
kacis alanlar1 ve etkinlikler olusturmaktadir. Ornegin, bir Avustralya makarna sosu
markasinin Dolmio Pepper Hacker adiyla iirettigi biber 6giitiiciiyle wi-fi baglantisini1 devre
dis1 birakarak yemek masasinda dijital baglantidan uzak alan olusturmak i¢in bir prototip
iretmistir (bilmiyorsan.com). Yemek yenen siire igerisinde baglantiyr keserek, aile
icerisinde etkilesimi arttirmay1 hedefleyen iiriiniin zamanla satis pazarlamasinin yapilmasi
planlanmaktadir. Ingiltere’de Innocent markasinin bir kampanyasi olan “Unplugged
Music” adiyla diizenlenen festival ise cep telefonlarindan ve wi-fi baglantisindan uzak,
dogayla i¢ ice olmay1 hedeflemektedir. Ayni amagla 2018 yilinda Bodrum’da Tiirkiye’nin
ilk “Kablosuz Miizik Festivali” diizenlenmistir. internet baglantisindan uzak anlar miizik,
yoga ve workshoplar ile degerlendirilmeye ¢aligilmistir (nezamannereye.com).

Bireylerin yasam alanlarinin disinda gergeklestirilen dijital detoks programlarinda turizm
sektorii oldukca on plana ¢ikmaktadir. Teknoloji kaynakli fiziksel, zihinsel ve duygusal
olumsuzluklarin olusturdugu etkileri dengelemek adina sirketler miisterilerine bu
kapsamda paket programlar sunmaktadir. Bu amagla kurulan dijital detoks sirketi
olusturdugu programlara “Dijital Saglik Hareketi” ismini vermistir (digitaldetox.com).
Dijital baglantinin yerine yiiz yiize etkilesimi 6n plana ¢ikarmaya c¢alisan sirket, kisiye ya
da kurumlara 6zel olarak anlasmali mekanlar1 ile unplugged da (teknolojik cihazlarin devre
dis1 birakildig1 zaman) gecirilen zamanin degerini anlamalarini saglamaya yonelik olarak
caligmalar gergeklestirmektedir. California’da “yeniden ¢ocuk ol” sloganiyla diizenlenen
kampanyada da hafta sonunu kapsayan turlarda ziyaretgilere saklambag gibi geleneksel
oyunlar oynatilarak teknolojik uzaklasma ile nostaljik bir yolculuk sunulmaktadir (Ereren,
2015). Dijital detoks programlar1 oteller 6zelinde de yaygmlasmaya baglamistir. Hong
Kong’da Mandarin Oriental isimli otel 2016 yilindan itibaren spa merkezlerinde dijital
detoks uygulamaktadir (meetingstoday.com). Kanada’da Echo Vally Ranch isimli otel de
dijital detoks programini cesitlendirerek miisterilerine yoga dersi, binis dersi, ¢iftlik
hayatini  6grenme, dogal iriinlerle beslenme, yildiz izleme gibi etkinlikler
diizenlemektedir.

Yeni otel konseptleri ve paketler turistlerin ilgisini ¢ekmekte bagsar1 saglamaktadir.
Tiirkiye’de oteller dijital ¢agda detoks hizmeti olarak spa, sauna ve hamam secenekleri
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sunsa da miisterilerin sosyal medya profillerini kontrol etmesi ve giincellemesi tatil
doneminin 6nemli bir zamanimi almaktadir. Bu noktada, dijital detoks hizmeti sunan
otellere ihtiya¢ hissedilmesi olasidir. Sile Belediyesi tarafindan 2014 yilinda diizenlenen
bir ¢alistayda dijital detoksun turizme olas1 katkilari tartistlmistir. Sile’nin, Istanbul
merkeze yakin bir yerlesim yeri olmasi ve dogasi sebebiyle yararlt bir dijital detoks
destinasyon merkezi olabilecegi noktasinda uzlasilmistir (Emek, 2014: 6). Tirkiye’de
dijital detoks hizmeti ya da paketi sunan bir otel mevcut degildir fakat 2020 yilinda
Bodrum’da tamamlanmas: planlanan otel projesinde otelin belli boliimlerinde dijital
detoksa uygun hizmet ve uygulamalarin hayata gegirilmesi planlanmaktadir
(turizmaktuel.com).

Dijital Zaman Yénetimi Uygulamalari: Dijital detoks anlayigi, bireyleri teknolojinin
bigcimsel {irlinlerinden uzaklastirarak kendilerine yonelmelerini saglamakta fakat
teknolojinin bu denli hiz kazandigi giiniimiizde detoksu uygulamak her zaman miimkiin
olmamaktadir. Bu sebeple, teknolojik baglantilari tamamen koparmadan dijital ortamlarin
etkilerini en aza indirmeye yonelik ya da teknolojiyi kisisel fayda saglayacak sekilde
kullanmanin yollarin1 gosteren uygulamalar ve giincellemeler kullanicilara sunulmaya
baslanmistir. Teknoloji kullaniminda farkindaligi arttirmak adina, sosyal medya
uygulamalarinda zamani yonetebilmek i¢in giinlilk hatirlatma ayar1 gilincellemesi
getirilmistir. Uygulama igerisinde kullanicinin belirledigi siire doldugunda programin uyari
vermesi sayesinde sosyal medyada gecirilen siireyi kisi kendisi sinirlandirabilmektedir.
Dijital detoksu uyku zamanlari ile bagdastiran Apple, ekran kullanim siirelerinin artmasi
ile olusan uyku problemine ydnelik olarak “diizenli yasayin, daha iyi uyuyun” slogani ile
uykuya bagl oOzellikler igeren “Yatma Zamani” uygulamasimi olusturmustur. los
kullanicilar igin gelistirilen ShutApp-Digital Detoks uygulamasi ise “Live the moment,
leave the phone” sloganiyla kullanicilara dijital detoks i¢in hatirlatmalar yapmaktadir.
Mote-less screen time, Qality Time, Moment gibi uygulamalarin ortak 6zelligi ise giin,
hafta ve aylik periyotlar da uygulamalar i¢inde ne kadar vakit gegirildigini arsivlemesidir.
Belirtilen gelismeler kisilerin kendi sosyal medya kullanim aligkanliklarini detayli olarak
saptamasina ve 6z denetim yapmalarina olanak saglamasi agisindan énemlidir.

3. YONTEM

Bu ¢alismada, “Internet ve sosyal medya olmadan giinler nasil gegirilir?” genel arastirma
sorusu ¢ercevesinde X, Y ve Z kusaklarmin dijital detoks deneyimlerine dair bir analiz
gergeklestirmek amaglanmistir. Amaca yonelik olarak niteliksel verileri elde etmek igin
nitel arastirma yontemlerinden fenomenolojik aragtirma deseninden faydalanilmis ve yari
yapilandirilmis  goriisme teknigi  kullanilmigtir.  Anlatt ¢aligmalari tek bir bireyi
anlamlandirmaya c¢alisirken, fenomenolojik arastirma birkag bireyin anlamlandirma
stirecine odaklanmaktadir. Bir kavram veya olguya dair yasanmisliklar ve bireyler
arasindaki deneyimler ortaklasinca agiklanmaktadir. Arastirma yiiritiiciisii ise olguyu
deneyimlemis kisilerden veri toplamakta ve deneyimin Oziine inerek, yasadiklarinin
“neligine” ve “nasil” deneyimlediklerine dair aciklama getirmeye ¢aligmaktadir (Creswell,
2007: 57-58). Fenomenolojik arastirma cercevesinde, “Insanlarin ne diisiindiigiinii
ogrenmek istiyorsan onlara sor” diisiincesinden hareketle niteliksel arastirma
tekniklerinden goriisme ile toplumsal bir eylem olan dil kullanimi, 6znenin eylemi ve
toplumsal bir etkinlik olarak goriilmiis ve goriismelerdeki climleler yanlis veya dogru
olarak degerlendirilmemistir (Geray, 2017: 158).
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Arastirmada katilimcilarin  belirlenmesinde olasiliksiz (ihtimali olmayan) orneklem
tekniklerinden amacgh 6rneklem alma teknigi esas alinmustir (Aziz, 2008: 55). Amacgh
orneklem, zengin bilgiye sahip oldugu diisiiniilen durumlarin derinlemesine ¢aligilmasina
imkan vermesi (Yildirim ve Simsek, 2008: 107) nedeniyle tercih edilmigtir. Bu baglamda,
X, Y ve Z kusaklarinin dijital detoks deneyimlerine odaklanan g¢alismada, kusaklar ve
cinsiyetler arasi esit dagilim gozetilerek 2 kadin 2 erkek olmak iizere 12 goniillii
katilimecidan 21-22-23 Haziran 2019 tarihlerinde 3 giinliik dijital detoks gergeklestirilmesi
istenilmis, internet ve sosyal medya uygulamalarini kullanmama (is geregi haricinde) s6zii
almmustir. Dijital detoks sonrasi katilimcilarin 6znel degerlendirmelerine ulagabilmek
amacityla online yar1 yapilandirilmig goriigmeler gergeklestirilmistir. Goriisme teknigi hem
bireylerin bakis agilarmin, kisisel deneyimlerinin, duygu, deger ve algilarinin
saptanmasinda hem de arastirmanin gegerlik ve giivenirligini artirmada arastirmayi
desteklemistir (Yildirim ve Simsek, 2008: 40-41). Ancak arastirma grubu olusturulurken
katilimecr  dahil etme noktasinda zorluk yasanmis, arastirma yiiriitiiciilerinin ve
katilmeilarin -~ farkli ~ sehirlerde  olmasindan dolayr  goriismeler online  olarak
gergeklestirilmistir. X, Y ve Z kusaklarindan 12 goniillii katilimer ile smirlandirilan
calismada goriismelerden elde edilen veriler 6nce bir biitiin haline getirilmis daha sonra
temalara ayrilmis ve betimsel bir analiz ile yorumlanmistir.

“Internet ve sosyal medya olmadan giinler nasil gegirilir?” genel arastirma sorusunun
cevabina ulagmak amaciyla gergeklestirilen yar1 yapilandirilmis goriismede katilimeilara
yoneltilen goriisme sorulart ise sunlardir:

S1: Detoks siirecinde uygulamalardan ¢ikig yaptiniz mi1 yoksa bildirimleri almak istediniz
mi?

S2: Detoksun birinci, ikinci ve li¢lincii giiniinii degerlendiriniz.

S3: Detoksun ilk giinii internete girmek istediginizde ve giremediginizde ne hissettiniz,
nasil bir ¢6ziim buldunuz?

S4: Detoks siirecinde en zorlandiginiz giin hangisi oldu nedenleri ile agiklaymiz.
S5: Sosyal medyada gegirdiginiz siireyi detoks siirecinde nasil degerlendirdiniz?

S6: Cevrimi¢i haberlesme uygulamalarii kullanamadiginiz igin iletisim kurmak
isteyenlere hangi kanallar1 kullanarak ulastiniz?

S7: Detoks siirecinde hayatinizda ne gibi degisiklikler oldu?

S8: Detoks siiresince aile ve arkadaslarmizla yiiz yiize iletisiminizde bir degisiklik oldu
mu?

S9: Internet ve sosyal medya uygulamalarini kullanmamak sizce sosyallesmenize engel
oldu mu?

S10: Detoksun hayatiniza olumlu ya da olumsuz etkileri neler oldu?

S11: “Dijital bagimlilik” kavrami ger¢evesinde 3 giinliik detoks sonunda kendinizi nasil
degerlendirirsiniz.

S12: Sizce internet ve sosyal medyadan vazgegmek miimkiin mii? Nedenleri ile
aciklaymiz.
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3.1. Katiimcilarin Karakteristik ve Demografik Ozellikleri

Literatiire bakildiginda kusaklarin arastirmacilar tarafindan tarihsel olaylar ve teknolojik
gelismeler odakli ¢esitli siniflandirmalara tabi tutuldugu ancak tizerinde uzlasilmis tek bir
smiflandirma sekli olmadigi goriilmektedir. Berkup Baysal’a (2014) gore, kusak kavrami
belirli bir siire i¢inde dogan, biiyiiyen ve hayatlari sirasinda meydana gelen olaylardan
etkilendikleri i¢in ortak Ozelliklere ve bakis agilarina sahip olduklart diigiiniilen insan
gruplar1 olarak tanimlanabilir. Bu g¢alismada Levickaite’nin (2010) kronolojik kusak
smiflandirilmasi temel alinarak, kusaklar dogum tarihlerine gore su sekilde belirlenmistir:
X Kusagi: 1960’larin bagindan 1974 yilina kadar doganlar, Y Kusagi: 1975-1989 yillan
arasinda doganlar, Z Kusagi ise 1990°1arin ortasi ve 2000’lerin sonuna kadar doganlar.

Kusaklarin karakteristik dzellikleri ise su sekildedir (Berkup Baysal, 2015: 115):

o X Kugagi: Otoriteye siipheyle yaklagsma ve otoriteyi sorgulama istegi, siiphecilik,
eglence, resmi olmama, duygusallik ve rasyonelligin dengesi, degisime agik olma,
farkliliklara karst hosgorii, yaratict yetenek sahibi olma, bagimsizlik.

o Y Kusagi: Otoriteye giivensizlik, gergekgilik, ekstrem eglence, sosyal biling, sonug
odaklilik, duygusallik, dijital yatkinlik, degisim ve farklilik, fark yaratma, 6zgiir ruh,
sabirsizlik, kiiresel bakis agisi, sorumluluk alma istegi, neden sorusu, ayni anda birden
fazla isle ilgilenebilme yetenegi.

o 7 Kusagi: Teknolojik bagimlilik, sorumluluk verildiginde basariyla tamamlama,
kiiresel diinya vatandasligi, 7/24 ¢evrimigi olma, siirekli bagli olma, sabirsizlik, hemen
isteme, ayni anda birden fazla konuyla ilgilenebilme yetenegi, hiz.

Katilimeilarin arastirmaya dahil olmasi goniilliiliik esasina dayalidir. Arastirmada, kusaklar
ve cinsiyet arasinda esit bir dagilim saglanmasia dikkat edilmistir. S6zii edilen kriterler
dogrultusunda her kusaktan 2 kadin 2 erkek olmak fizere toplam 12 katilimcl
belirlenmistir. Katilimcilardan elde edilen veriler bilimsel aragtirma etigine uygun
olmasina Ozen gosterilerek 1, 2 ve K/E numaralandirmasi yapilarak bulgular
degerlendirilmistir. Katilimcilarin demografik dzellikleri ise su sekildedir:

X K 1: Yas 47/ Ev Hanimi, X K 2: Yas 49/ Hizmet Sektorii Calisani, X E 1: Yas 56/
Serbest Meslek, X E 2: Yas 53/Memur, Y K 1: Yas 31/Ogretmen, Y K 2: Yas 31/Gazeteci,
Y E 1: Yas 34/Avukat, Y E 2: Yas 32/Gazeteci, Z K 1: Yas 14/Ogrenci, Z K 2: Yas
13/Ogrenci, Z E 1: Yas 15/Ogrenci, Z E 2: Yas 13/Ogrenci.

3.2. Bulgular
3.2.1. internet ve sosyal medyasiz giinler

Internet ve sosyal medyadan uzak kalarak giinlerini geciren katilimcilara zamanlarimi nasil
degerlendirdikleri soruldugunda, baglantilari1 kestikleri giin ve sonrasinda uyum
saglamakta zorlandiklarini ifade eden katilimcilarin goriisleri su sekildedir:

XK1: “Ilk giin detoksta oldugumu unutup siirekli sosyal medyaya girmek istedim,
ikinci giin ¢ok zorlandim ve eksikligini yogun olarak hissettim. Ugiincii giin biraz
daha alismis hissettim son giin oldugunu diisiinerek motive oldum.”

YKI1: “Birinci giin biraz daha zor oldu isten erken ¢iktigim i¢in telefona daha ¢ok
ihtiyacim oldu, disardayken 6zellikle otobiise binerken kullandigim uygulamalara
baktim higbiri internetsiz ¢alismiyor. Sosyal medyay1 kullanamamak ¢ok canimi
sikmadi ama iiclincii giin hava ¢ok yagmurlu goziikiiyor diye ayakkabi ve ceket
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tercihimi ona gore yapmistim biitiin giin terledim. Internet iizerinden takip ettigim
haberlere ve hava durumuna ulasamadim. Isten eve ge¢ geldigim icin
televizyondan da takip edemedim. Telefon elimdeyken biitiin giin onlart kontrol
edebilme sansim vardi tiglincii giin ise tamamen diinyadan habersizdim aslinda.”

YK2: “Birinci giin interneti ve sosyal medya hesaplarimi kullanmadigim igin
telefonu cok elime almadim. Ikinci giin merak ve can sikintis1 basladi telefon
goriismeleri disinda yine telefonu elime pek almadim. Ugiincii giin detoksu
bozmay1 diisiindiim ancak kendime engel oldum ve oyun oynamak disinda higbir
sey yapmadim.”

Bazi katilimcilar, detoks siiresince hayatlarinda ¢ok fazla bir farklilik olmasa da giinlere
gore diisiince ve eylemlerinin degistigini ifade etmislerdir:

XK2: “ilk iki giinde pek sorun olmad ancak iigiincii giin epey zorlandim.”
XE1: “Geleneksel medyayi kullandigim igin interneti kullanmamak etkilemedi.”

ZE1: “llk giin okuluma gittigim icin ve okulda telefon kullanimi olmadigindan
dolay1 rahat oldu. Ikinci giin arkadaslarim ile sinemaya gittim o giin sosyal
medyay1 kullanamamak beni kotii etkiledi, tiglincii glinlimde ise ¢ok yogun bir
giin gegirdigim ve disarida oldugum igin telefonla ilgilenmeye pek vaktim
olmadigindan o kadar zorlanmadim.”

Calisan katilimcilar ise, is hayatinda internet ve sosyal medya kullaniminin isleri
tamamlamada ve haberlesmede ¢ok fazla kullamldigimi belirtmistir. Is hayatinin zorunlu
kildig1 dijital baglantida olma durumundan dolay1 zorlandiklarini belirten katilimcilarin
gorisleri su sekildedir:

YE1: “Is geregi arastirma yapmak icin internete girmek zorunda kaldim ve bazi
isle ilgili WhatsApp mesajlarina cevap verdim. “

YE2: “Uzun siiredir hem is nedeniyle hem de kisisel olarak sosyal medyada ¢ok
fazla vakit gecirdigim igin detoks siiresince zorlandigim anlar oldu. Sosyal
mecralarda giinde bes saatten fazla zaman gecirdigim igin psikolojik bir bosluga
diistiiglimii ve bos zaman olustugunu hissettim.”

Sosyal medya uygulamalarinin birgogu gorsel paylagma iizerine kurguludur. Sosyal medya
kullanicilart  uygulamalarda kendisinin, ailesinin ve arkadaslarinin fotografini
paylasabilecekleri gibi mesleki ya da kisisel ilgi alanlarina ait fotograflari da
paylasabilmektedir. Uygulamalarin hikaye ozelligi ise kullanicilarin giin igerisinde
gergeklestirdikleri eylemleri, giinliik rutinlerini ve diisiincelerini daha ¢ok paylasmaya
tegvik etmektedir. Bu tiir paylasimlari aligkanlik haline getiren kullanicilar, internet
baglantisina sahip olmadiklari zamanlarda bir eksiklik hissedebilmekte ve bu kez de
¢ektikleri fotograflari daha sonra paylagabilmek igin arsiv yapmaktadir. Katilimcilarin bu
yondeki goriisleri sunlardir:

XE2: “Ailemle piknige gittigimizde hatira olsun diye fotograf ¢ekindik. Fotografi
paylagma istegi olustu interneti kullandigimda paylasmak i¢in birikim yaptim.”

YE2: “Tabi bu siirede paylasim yapamadigim icin c¢ok fazla fotograf da
¢ekmedim veya paylasmak istedigim bir seyi kaydedip detoks sonrasi paylasima
biraktim. “
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ZK1: “Bu siiregte fotograf ¢gektim ama paylagmadim.”
3.2.2. Sadece bir “el aliskanh@” mi1?

Akilli telefonlar ¢ogu zaman sabah uyandigimizda ilk, gece uyumadan &nce de son
gordiglimiiz teknolojik cihazlardan birisidir. Yemek yerken, spor yaparken hatta
televizyon izlerken bile ikinci ekran olarak kullanilan akilli telefonlar zamanla “el
aliskanlig1” na doniigmistiir. Katilimcilar, detoksun ilk giiniinde bu aligkanliklarina ara
vermekte zorlanmistir:

XK1: “flk giin zorlandim siirekli olarak telefonu elime aliyordum unutup daha
sonra detoksta oldugum aklima gelince bir kenara birakiyordum.”

YEl: “Hem mesai saatine denk gelmesi hem de ilk giin olmasi nedeniyle
digerlerine gore ¢cok daha zor oldu. Diger giinlerde neredeyse hi¢ kullanmadim.”

YE2: “Tabi ilk giin daha zor gecti ama tiglincti giin diger giinlere oranla kolay
oldu. Ilk giin bir anda aligkanliklardan vazgecince zorlandim.”

ZK1: “Ilk giin ¢ok zorlandim ciinkii ondan 6nceki giin fazla telefon kullanmistim
diger giinlerde biraz aligtim.”

ZK2: “k giin sosyal medyay1 ¢ok kullandigim igin biraz zorlandim.”

Katilimcilardan bazilar1 detoks siirecinin sadece {i¢ giin olduguna ve siire bitiminde eski
aliskanliklarina geri doneceklerine dair bir motivasyon gelistirmistir, siirenin sonlanmasi
yaklagirken otokontrol saglamakta ise zorluk ¢ekmislerdir:

YKI1: “Son giin hava durumuna bakamadigim i¢in biraz kalin giyinip giinesli
havada zorlandim.”

YK2: “Son giin merak duygusu had sathaya ¢ikti. Bununla birlikte haber alma
ihtiyact son giin daha ¢ok artt1.”

ZE2: “Son giin ¢ok zorlandim zaman ge¢mek bilmedi. Arkadaslarimla siirekli
oynadigimiz oyundan geri kalmak beni strese soktu. Vakit kaybediyormusum gibi
hissettim ¢ilinkii arkadaglarimla aramizda bir yarig vardi.”

3.2.3. Sosyal medyasiz giinlerde gercek hayata baglanmak

Glinliik internet ve sosyal medya kullanim siireleri ortalama bes saat olan katilimcilar,
detoks siiresince olusan bu bos zaman dilimini farkli sekilde degerlendirmistir. Arta kalan
bu zaman, katilimcilarin yapmak isteyip de vakit bulamadiklar1 ve erteledikleri eylemleri
gergeklestirmelerine olanak saglamistir. Sosyal medyayt bir bos zaman degerlendirme
araci olarak goren katilimcilar, internette ve sosyal medyada gecirdikleri zamani detoks
stiresince hobilerine, hedeflerine, ailelerine/arkadaslarina ve etkinliklerine ayirmislardir:

XK1: “Sosyal medyada gecirdigim siireci evde hobilerime ayirarak
degerlendirdim.”

XE2: “Eksikligini agir1 hissetmedim erteledigim islerimi bu sayede yapmus oldum.
Uretici olmama neden oldu bu siireg. Hafta sonu oldugu i¢in ailece piknige
gittik.”

XK2: “Ailemle sohbet ederek gegirdim, el isi ve ev isi yaparak zamanimi
gecirdim.”
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YKI1: “Kitap okuyarak, soru ¢o6zerek degerlendirdim onlarin disinda
arkadagslarimla biraz daha muhabbet ettim ve telefonla konustum.”

YK2: “Bu zamani ders caligmakla ve kardesimle daha uzun sohbet ederck
gecirdim.”

YE2: “Oyunlarla zaman gegirmeye ¢alistim. Onun disinda biraz daha fazla kitap
veya kose yazisi okumaya caligtim.”

ZK1: “Daha fazla test ¢dzdiim, daha 6nce hi¢ okumadigim kadar kitap okudum.”
ZE2: “Arkadasimla vakit gecirdik, top oynadik, bisiklete bindik.”

Katilimcilardan bazilari detoks siiresince geleneksel medyaya yonelmis ve bos zamanlarini
televizyon izleyerek degerlendirdiklerini ifade etmistir:

XK1: “Zaman gegirmekte zorlandim, daha ¢ok televizyon izlemeye basladim.”

XE2: “Televizyon izledim mag seyrettim bu siirecte evde tamir edilmesi gereken
esyalar1 tamir ettim, erteledigim islerimi yaptim.”

YK2: “Televizyon seyretmeyen biri olarak bu zamani televizyon izleyerek
harcadim.”

ZK1: “Sosyal medyaya cok fazla girmek istedim fakat giremedigim igin
televizyon izledim.”

ZE1: “Kitap okumak ve disar1 ¢ikmak disinda televizyon izlemek gibi ¢dziim
yollart buldum. Daha fazla televizyon izledim.”

Sosyal medya kullanicilari kendi hesaplarinda bir tiir “performans” sergilemektedir.
Kullanicilar, giinliik rutin paylagimlarinda farkli bir mekanda farkli bir yemek yerken ya da
herhangi bir zamanda kahve igerken 6nce sunumu fotograflamakta daha sonra yiyecek ve
icecegi tiiketmeye yonelmektedir. “Once cektim sonra yedim” durumu sosyal medyanin
bireyler iizerinde olusturdugu sosyal davranis degisikliklerine verilebilecek bir &rnektir.
Katilimeilarin dijital detoks siiresince giindelik hayatlarinda ne tiir bir sosyal davranig
degisikligi oldugu sorusuna verilen yanitlar ikiye ayrilmaktadir. Bazi katilimcilar bu
stirecte kendilerinde sosyal medya kullaniminda bir farkindalik olustugunu ve hayatlarinda
kendileri ig¢in olumlu davranig degisikligine neden oldugunu ifade ederken, bazi
katilimcilar aksine yasamlarinda bir bogluk olustugunu ve bu boslugu baska bir yonelimle
doldurmak istemediklerini sadece dijital detoksun bir an énce sonlanmasini diigiindiiklerini
belirtmistir. Farkindalik olustugunu diisiinen katilimcilarin goriisleri su sekildedir:

XK1: “Uyku aligkanligimin diizenlenmesine yardimet oldu.”

XK2: “Herkesin telefonuyla i¢ ige oldugunu fark ettim deyim yerindeyse adeta
telefon insanlarin ellerine yapismis gibi onu goézlemledim.

XE1: “Normal hayata dondiik.”

YKI1: “Vakit bulamiyorum dedigim seyleri telefonla ilgilenmeyince yapmaya
zamanim oldugunu gérdiim.”

YK2: “Farkindalik olustu. Aslinda buldugum her bos vakti bdyle
degerlendirdigimi fark ettim. Bunun yerine kitaplarla daha ¢ok i¢li digli oldum.
Daha erken uyudum ve sabahlari daha erken kalktim.”
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YE1: “Daha ¢ok kendimle vakit gegirdigim bir dénem oldu.”
ZK2: “Daha ¢ok kendime vakit ayirdim ama ¢evremle de zaman gegirdim.”

ZE1l: “Ne kadar fazla zamanimizi sosyal medyaya hapsolarak gecirdigimizi
anladim ve gereksiz buldum. Belki de bundan sonra daha az zaman gegirecegim.”

Internet ve sosyal medyamin hayatlarinda onemli bir yer kapladigmi ve harcanan bu
zamandan rahatsizlik duymadiklarini, bazi durumlarda ise internet ve sosyal medyayi
kullanamamaktan kaynaklanan zorluklar yasadiklarini belirten katilimcilarin goriisleri su
sekildedir:

YKI1: “Bazi seylerde hayat zorlasiyor bankamatige gitmeye gerek kalmazken
bankamatige gitmek zorunda kaldim. Otobiis saatine giiniimiizde bagka tiirlii
bakma sansimiz yok sadece internet iizerinden ulasilabiliyor. Beni en ¢ok
zorlayanlar bunlar oldu. Internette gegirdigim vakti kaybedilmis bir zaman olarak
gormiiyorum ¢ilinkii hayatimi1 kolaylastiracak arastirmalarda bulunuyorum. Bu
arastirmay1 yapamadigim igin giinliik hayatta daha fazla efor harcamak zorunda
kaldim bu durum daha fazla yorulmama neden oldu.”

YK2: “Sosyal medya ve internete erisim saglayamadigim igin anlik bilgiye
ulasimim kisitlandr.”

YE2: “Detoks siiresinde hayatimda koca bir bosluk olustu ¢iinkii giiniin 6nemli
bir kismini sosyal medyada gegiriyordum.”

ZE2: “Oyalanacak bir seyler bulamadim sadece vaktin gegmesini istedim ve daha
fazla uyudum.”

3.2.4. Bildirimsiz anlarda iletisim

Internet siteleri ve sosyal medya uygulamalari anlik bildirim sistemini bilgilendirme,
reklam ve uyart i¢in kullanmaktadir. Kullanicilar, bu bildirimleri acip kapatabilmekte ya
da hangi konuda bildirim almak istedigini hangi konuda almak istemedigini
yonetebilmektedir. Mobil bildirim tiirlerini yonetebilen kullanicilar, ilgilendikleri konuda
anlik bildirimleri aldiginda ise merak duygularmi gidermektedir. Detoks siiresince bazi
sosyal medya kullanicilari merak duygusunu karsilamak igin bildirimleri agik birakirken,
bazi kullanicilar bildirimleri goérdiigiinde merak duygusuna yenileceklerini diigiindiikleri
icin bildirimleri kapatmis veya uygulamalardan ¢ikis yapmiglardir:

XK1: “Sosyal medya uygulamalarini silmedim oradan gelecek olan bildirimleri
almak istedim.”

XE1: “Bildirimler kapaltydi, uygulamalardan ¢ikis yaptim.”

YK1: “Uygulamalardan ¢ikis yapmadim bildirimleri almak istedim ¢iinkii insanlar
bana bir sey yazdiklari zaman ne yazdiklarmi goreyim ona goére kisa mesaj
yazayim veya telefonla geri doniis yapayim diye.”

YK2: “Uygulamalardan ¢ikis yapmadim. Ancak goriip merak edip kendime engel
olamaz girerim diye bu siirecte biitlin sosyal medya hesaplarimdan gelen
bildirimleri kapattim.”
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YE2: “Detoks siirecinde sosyal medya isimin bir par¢asi oldugu igin
uygulamalardan tamamen ¢ikis yapmadim ancak is disinda kendi hesaplarima
girmemeye 6zen gosterdim.”

ZK2: “Bildirimleri aldim ama cevap vermemek canimi sikt1 biraz.”

ZE2: “Uygulamalarn sildim bildirimleri goriirsem dayanamaz merak eder belki
girerim diye diisindiim.”

Internet ve sosyal medyanin kontrolsiiz kullanimimin yiiz yiize ve bireyler arasi iletigimi
olumsuz yonde etkiledigi yoniinde arastirmalar ve goriisler mevcuttur. Giindelik
hayatlarinda ¢evrimi¢i haberlesme uygulamalarini kullanarak iletisim kuran katilimcilar,
detokstayken telefonla konusmay1 veya kisa mesaj yoluyla haberlesmeyi birer alternatif
olarak kullanmistir. Detoks siiresince aile ve arkadaslar1 ile yiiz ylize iletisiminde
degisiklik oldugunu ifade eden kullanicilarin deneyimleri su sekildedir:

XK1: “Ailemle yiiz yiize iligkilerimde degisiklik oldu. Normal sartlar altinda ev
icindeki bireylere ulagmak igin bile sosyal medya uygulamalarint kullanirdim
bagka bir odaya cagirmak igin ya da bir sey istemek i¢in mesaj attigim zamanlar
oluyordu. Daha fazla yiiz yiize iletisime gegtik.”

XE2: “Bu siirecte ailemle daha fazla vakit gegirdim, yiirliylis yaptim ¢ocuklarla
mag yaptik, keyifli bir siire¢ oldu.”

YK2: “Detoks yiiz yiize iletisimimi artirdi. Sosyal medyadan arta kalan vakit sizi
yiiz yiize iletisime bir nevi zorluyor. Bu yiizden aile arasinda daha ¢ok muhabbet
etme, iletisim kurma ihtiyaci ortaya ¢ikiyor.”

YE2: “Is arkadaslarimla daha fazla yiiz yiize sohbet etme imkanim oldu. Bos
zaman olustugu i¢in bu zamani sohbet ederek gegirmeye ¢alistim.”

ZK2: “Ailemle daha fazla vakit gegirdik.”

Detoksun iletisim kurma becerilerinde bir degisiklik olusturmadigini ya da sosyal medya
iizerinden kurulan iletisimin kesintiye ugradigini belirten katilimeilar, bu durumu kisisel
bir 6zellik veya bir tercih olarak yorumlamaktadir:
XKI1: “Sosyallesmeme engel oldugunu diisiinliyorum, daha c¢ok evde vakit
gecirmeyi sevdigim igin arkadagslarimla nadir olarak yiiz yilize goriisiirdiim, sosyal
medya araciligiyla iletisim kuruyordum ve kim nerede ne yapiyor bunlara
hakimdim. Detoksta arkadaslarimla sohbet edemedim ve ne yaptiklarina dair bir
bilgim olmadi ara ara ne yaptiklarini diisiindiigiim anlar oldu.”

XE1: “Aile ve arkadaslarimla iletisimimde degisiklik olmadi.”

YKI1: “Daha fazla sohbet etme istegi olmadi, zaten konusmayi seven biri
degilim.”

YK2: “Detoksu evde gegirdigim icin sosyallesme agisindan engel oldugunu
diisiiniiyorum. D1s diinyayla olan bagim bir nebzede olsa koptu sonugta.”

YE2: “iletisimim sosyal medya olmayinca kesintiye ugradi.”

ZE2: “Ailemle degisiklik olmadi odamda vakit ge¢irdim ¢ok gdrmedim onlari
¢linkii herkes telefonla ya da tabletle ilgileniyordu goérdilkge moralim
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bozuluyordu. Oyun igindeki sohbetlerden de geri kaldim sosyallesemedim bu
yiizden.”

3.2.5. Dijital bagimhiik m1 yoksa merak duygusunun esiri olmak mi?

Internet ve sosyal medyanmn asir1 ve kontrolsiiz kullammi nedeniyle ortaya ¢ikan
bagimlilik, “dijital bagimlilik”, “internet bagimlilig1” veya “teknoloji bagimlilig1” olarak
ifade edilmektedir. Katilimcilar ise kendilerini “dijital bagimliyim”, “dijital bagimli
degilim”, “dijital bagimli olmaya yakinim”, “dijital bagimliyim sosyal medya bagimlisi
degilim”, “sosyal medya bagimlisiyim” seklinde tanimlamigtir. Bagimlilik tiirinde kisi
bagimlist oldugu teknolojik {irline ulagamadiginda yoksunluk yasamaktadir. Detoks
stiresince bazi negatif hisler hissettiklerini belirten katilimeilar, bu duygular1 “bosluk hissi”

ve “stres” olarak tanimlamistir.

Dijital bagimli olmaya
yakinim

Dijital bagimliyim sosyal
medya bagimlisi degilim

Sosyal medya
bagimlistyim

@ Dijital bagimliyim
@ Dijital bagiml degilim

Grafik 1: Katilimcilarin Dijital Bagimlilik Degerlendirmeleri

Katilimcilar, kendilerini dijital bagimlilik agisindan degerlendirdiklerinde, biiyik bir
¢ogunlugu internet ve sosyal medyaya bagimli hale geldiklerini fark ettiklerini belirtmistir:

XK1: “Internete ve sosyal medyaya girmek istedigimde bunu yapamamak canimi
sikti, ¢ok zorlandim sosyal medyaya c¢ok bagimli kalmigim zaman ge¢mek
bilmedi.”

YKI1: “Dijital bagimli oldugumu diisiiniiyorum ama sosyal medya bagimlisi
degilim internet daha onemli benim igin. Dijital bagimliymigim internetsiz
kalirsam ben biterim onu anladim.”

YK2: “Detoksa kadar bagimli olmadigimi diisiiniiyordum ancak dyle olmadigini
fark ettim. Belli bir bagimliligim var ve bu beni az da olsa endiseye siiriikledi.”

YE1: “Zorunluluk halleri disinda kullanmadim fakat internet bagimliligiin
bizlerde yogun bir sekilde olustugunu, alistigimiz uygulamalardan kopmanin zor
oldugunu gordiim. Sosyal medya hesaplarina bakmadim ve ¢ok eksikligini
hissetmedim.”
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YE2: “Internet ve sosyal medyay1 is hayatimda kullandigimi diisiinsem de
giindelik hayatimda da onemli bir parga haline gelmis bu yiizden zaman zaman
bosluga diistiigiimii hissettim. Internet olmadan nasil gecer tiim giinler
bilemiyorum, dijital bagimli olmamaya 6zen goéstersem de sanirim olmaya ¢ok
yakinim.”

ZK1: “Detoks siiresinde dijital bagimli oldugumu 6grendim.”

ZE1: “Interneti kullanamadigimda kotii hissettim kesinlikle dijital bagiml
oldugumu diisiiniiyorum.”

ZE2: “Arkadaslarimla siirekli oynadigimiz oyundan geri kalmak beni strese soktu.
Dis diinyadan bagim kopmus gibi hissettim, aslinda ne kadar ¢ok zaman
gecirdigimi de anladim, dijital bir bagimliyim bence.”

Katilimcilarin bazilart kendilerini dijital bagimli olarak nitelendirmemekte ve bu siirecte
otokontrol saglayabildiklerini diisiinmektedir:

XK2: “Telefonumu ¢ok elime almamaya galistim, kendimden uzak bir alanda
biraktim. Bagimli oldugumu disiinmiiyorum ama sosyal medyada gezinmek,
fotograf paylasmak, mesajlasmak, internetten miizik dinlemek ve video izlemek
aligkanlik olmus onu fark ettim.”

XE1: “Cok iyi gecti 1 haftada olsa yapardim sonradan aligtim.”

XE2: “Bagimli degilim ancak internet merak duygusunun esiri oldugumu fark
etmeme neden oldu.”

ZK2: “Dijital bagimli oldugumu diisinmesem de internet ve sosyal medya
olmadan ¢ok zor gegiyor giinler diyebilirim.”

3.2.6. Vazgegmek miimkiin mii?

“Internet ve sosyal medyadan vazgegmek miimkiin mii?” sorusuna ise katilimcilarm biiyiik
¢ogunlugu “vazgecilemez” seklinde goriis bildirmistir.

/ /—’——*--—R\\
Ointernet ve sosyal
medyadan

vazgegcilebilir

Ointernet ve sosyal
medyadan
vazgegilemez

Grafik 2: Katilimcilarin Internet ve Sosyal Medya Kullanimma Y 6nelik Degerlendirmeleri
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Katilimcilarin dortte biri “vazge¢gmenin miimkiin” oldugunu belirterek, sosyal medyada
gegirilen siireyi “zaman kaybi” olarak degerlendirmistir:

XK2: “Vazgecmek miimkiin, telefonda yaptigimiz bir¢ok aktiviteyi farkli
sekillerde de gerceklestirebiliyoruz, ¢cok fazla oyun oynayan biri degilim ama
kizimla oyun oynayarak keyifli bir ii¢ giin gecirdik.”

XE1: “Zamanin degerli ise internette fazla zaman harcamayacaksin. Zaman kaybi
olarak degerlendiriyorum. 1 GB internet 1 ay bana yetiyor.”

XE2: “Vazgegilebilir, ¢linkii akilli telefon kullanma siirecim heniiz yeni bu
nedenle ¢ok aligkin degilim, genellikle fotograf paylasip sosyal medyadan
arkadaglarimi takip ederim ama etmesem de olur. Birka¢ giin detoks yapinca
sosyal medyada gegirdigim siirenin zaman kaybina neden oldugunu diisiinmeye
bagladim.”

Vazge¢menin miimkiin olmadigimi diisiinen katilimcilar ise, internetin haber ve bilgi alma
konusundaki roliine dikkat ¢ekerek pek c¢ok agidan giindelik hayati kolaylastirdigini
vurgulamis ve sosyal medyada gegirilen zamanin kisitlanabilecegini ancak tamamen
vazge¢menin zor oldugunu ifade etmistir:

XK1: “Sevdiklerimizle iletisim azaldigi igin bence vazgegmek miimkiin degil.”

YKI: “Sosyal medyadan ve internetten vazgegmek miimkiin degil. Suan teknoloji
tamamen buna evrildigi i¢in eskiden duraklarda otobiislerin saatleri yazardi ama
simdi 6grenmek i¢in internet baglantist olmasi gerekiyor. Birileriyle goriintiili
konusabilmek i¢in internete ihtiyacin var teknoloji hayatimizi kolaylagtiran bir
seyken vazgegmek cok da miimkiin goriinmiiyor. Vazgegilir mi, vazgegilir ama
ben vazgegmem.”

YK2: “Tam olarak vazgegmek miimkiin degil ancak kullanimi ihtiyag dahilinde
kisitlayabiliriz.  Ciinkii 6zellikle internet giindelik yasantimizi kolaylastiriyor.
Anlik bilgi akisi, aligverig, haber alma, iletisim kurma agisindan vazgegilmez
konumda. Ayni sekilde yakin ¢evrendeki akraba ve arkadaslarinin neler yaptigini
bilmek ve gilindemi takip etmek sosyal medyay1 cazip bir konuma getiriyor.
Teknoloji ¢aginda yasadigimiz diisliniiliirse tamamen vazgegmek miimkiin
gbziikmiiyor.”

YE1: “Miimkiin degil. Ciinkii sosyal hayatimizdan, is hayatimiza kadar her seyde
internet etkin bir sekilde kullanilmakta. Internetten vazge¢mek zorunluluk
acisindan zor olsa da, sosyal medyadan vazgegmek miimkiin. Ancak genel
anlamda vazge¢mek ¢ok zor. Ciinkii internet yeni bir sosyal diinya. Bu diinyada
yasamaya baslamig durumda insanlar. Daha genis kitlelere daha rahat sekilde
ulasmak ve daha ¢ok sey paylasmak, insanlar i¢in ¢ok cazip bir durum. Hatta
maalesef bunlar ihtiya¢ haline gelmis durumda. Bu nedenle ihtiyag hissedilen bir
durumdan kurtulmak ¢ok zor.”

YE2: “Vazgecmek miimkiin degil, internet hayatimizin her alaninda ve iglerimizi
oldukea kolaylastirmakta bu nedenle vazgecemem, vazgegemeyiz artik.”
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ZK1: “Bence vazge¢mek miimkiin degil ciinkii bir kere bagimlis1 olunca
birakmasi zor oluyor vazgegilmese de biraz uzak durulmasi miimkiin olabilir.”

ZK2: “Vazgegmek miimkiin degil.”

ZE1: “Topluma ayak uydurmak zorunda oldugumuz i¢in zor ya da miimkiin degil
gibi goriiniiyor ama belki de toplum olarak daha az ilgilenirsek hem miimkiin olur
hem de toplumumuz daha ¢ok geligir.”

ZE2: “Vazgeemek miimkiin degil, sosyal medyanin olmadigi zamanlarda baska
yapacak bir seyim yok ¢iinkii.”

Vazge¢menin miimkiin olmadigini ifade eden katilimcilar, bu durumu dijitallesmenin bir
sonucu olarak gormekle birlikte kullanim kontroliinlin saglanabilecegi konusunda bir
konsensiis olusturmustur.

SONUC

Ug giin boyunca gergeklestirilen dijital detoksa X, Y ve Z kusaklarindan goniillii 12 kisi
katilmistir. Internet ve sosyal medya kullanimmi bir “bos zaman degerlendirme arac1”
olarak goren katilimcilar, dijital ortamlarda gegirdikleri zaman dilimini degerlendirmek
amaciyla farkli eylemlerde bulunduklarmi ifade etmistir. Kusaklara ve cinsiyete gore
farklilik gosterse de bu eylemler genel olarak sunlardir: aile ve arkadaslarla vakit
gegirme/sohbet etme, kitap okuma, tamirat igleri ile ilgilenme, bisiklete binme, oyun
oynama, el ve ev isleri yapma, miizik dinleme, televizyon izleme. Katilimcilarin
eylemlerinin ortak yani ise ailelerine/arkadaslarina/hobilerine daha c¢ok vakit ayirma,
hedeflerine yeniden odaklanma ve ertelenen islerin yapilmasidir. Bu eylemler
katilimeilarin kendilerine daha fazla vakit ayirarak i¢ seslerini dinlemelerine neden olmus,
hedeflerine yonelik eylemlere gegmelerini saglamis ve aile/arkadas baglarinin
giiclenmesine de olanak tanimistir. Katilimcilar tizerinde diisiince boyutunda farkindalik
olusturmaya katki saglayan detoksun ayni zamanda “uyku aligkanliginin diizenlenmesi”
gibi olumlu davranis degisikligi gelistirmede de etkisi olmustur.

Gorlismede, giinde ortalama bes saat internet ve sosyal medya kullandiklarini belirten
katilimcilar, detoks siirecinde kisitlamadan dolay1 zorluk ¢ektiklerini ifade etmistir. Ayrica
katilimeilar, akilli telefon kullaniminin bir “el aligkanligi”na doniistiigiinii fark ettiklerini
belirtmis, 6zellikle detoksun ilk giiniinde siirekli telefonu kontrol etme istegi duymustur.
Bu durum, ayni zamanda “eksiklik”, “yoksunluk” ve “bosluk hissi” duymalarina neden
olmus katilimcilar da bu hisle miicadele ettiklerini ifade etmistir. Isaret ettikleri hisler,
¢agin dijital hastaliklarinin belirtileri ile benzerlik gostermektedir. Bir bagka yoksunluk
hissi ise fotograf paylasma istegidir. Sosyal medya kullanicisi olarak giindelik
deneyimlerini paylasan katilimcilarin, baglantiya sahip olmadiklari zamanlarda daha sonra
paylasmak amaciyla depolama yaptiklart gozlenmistir. Bu durum, fotograf ¢ekme
eylemini an1 olarak kalma isteginden uzaklastirip daha ¢ok “cek, biriktir, zaman1 gelince
paylas” motivasyonuna doniistiigiinii géstermektedir.

Detoks siiresince genellikle yiiz yiize iletisimlerinde bir gelisme oldugunu ifade eden
katilimcilarin yani sira sosyal aglar araciligi ile kurduklari iletisimde kesinti yasadiklarini
belirten katilimcilar da olmustur. Katilimeilarin zorluk yasadiklari diger durumlar ise,
bireysel nedenlerden ziyade giindelik hayatin dijitallesmesiyle yakindan iligkilidir.
Katilimcilarin sadece internet baglantisi ile erisim saglanabilen bilgilere (otobiis saatleri
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gibi) ulasamamalar1 zaman y6netiminde zorluk yasamalarina neden olmustur. Ayrica anlk
bilgi ve haber alma noktasinda kisitlama yasamalar1 da giindelik hayatlarini etkilemistir.
Katilimcilardan birinin hava durumuna ulasamayip ona goére planlama yapamamasi bu
etkilere bir drnek olarak verilebilir. Is hayatinin iletisimsel boyutunun dijitale tasmmasiyla
birlikte calisanlarin ayni zamanda kurumsal sosyal medya hesaplarmin da yoneticisi
olmalari gibi zorunlu haller detoks yapabilmelerini zorlasgtirmistir.

Dijital bagimlilik noktasinda bir farkindalik gelistirmeyi amacglayan detoks sonunda,
katilimeilar kendilerini “dijital bagimliyim”, “dijital bagimli degilim”, “dijital bagimh
olmaya yakinim”, “dijital bagimliyim ama sosyal medya bagimlis1 degilim”, “sosyal
medya bagimlistyim” seklinde degerlendirmistir. Katilimcilarin bir kismi kendilerini dijital
bagimli olarak gormese de kontrolsiiz internet ve sosyal medya kullanimlarin1  “merak
duygusu” na yenik diismek olarak tanimlamistir. Bunun yani sira bazi katilimcilar da
detoksu siirdiirmek adina igsel bir motivasyon gelistirerek detoksun bitecegi giline
odaklanmis ve aliskanliklarina geri donmeyi beklemislerdir. “Internet ve sosyal medyadan
vazgecmek miimkiin mi{i?” sorusuna verilen yanitlar dogrultusunda ise X, Y ve Z
kusaklarindan sadece X kusagi erkek katilimcilart ve X kusagindan bir kadm katilimct
“vazgegmek miimkiin” seklinde goriis bildirmistir. Vazgegmek miimkiin degil yanitin
veren katilimcilar ise internet kullaniminin yasamin dijital bir forma biiriinmesinden
kaynakli bir tir zorunluluk halini aldigmmi ancak kullanim simirmin kisinin kendi
otokontroliinde oldugu noktasinda uzlagmistir.

“Internet ve sosyal medya olmadan giinler nasil gegirilir?”” sorusunun 1131nda bu arastirma
sonucunda, kusaklar arasinda internet kullanim nedenlerinin farklilastigi ancak sosyal
medya kullanim sebeplerinin benzerlik gosterdigi saptanmistir. Katilimcilarin goriisleri
dogrultusunda, internet kullaniminin hayatin her alaninda yaygilastigi ve bu durumun
zorunlu bir kullanimi da beraberinde getirdigi sOylenebilir. Sosyal medyanin ise
zorunluluktan 6te daha ¢ok merak duygusunun yonelimiyle kullanildigi, bu yiizden de
vazge¢menin ya da kontrollii kullanimimin internete oranla daha miimkiin oldugu ifade
edilebilir. Bu noktada, dijital detoks farkindalik olusturmasi agisindan islevsel olarak
gergeklestirilebilir ayn1 zamanda internet ve sosyal medyada gegirilen siireyi yonetme
acisindan ¢esitli araglardan da yararlanilabilir.

Caligmada, “dijital detoks” basglig1 altinda alanda yiiriitiilen arastirmalara yer verilmistir.
Ancak daha Once yiiriitilen aragtirmalar, bu c¢aligma ile “dijital detoks” konusunda
gerceklestirilmeleri diginda herhangi bir benzerlik gostermemektedir. Bu nedenle
arastirmalar kiyaslanamamakta, katilimcilar ve veri toplama siirecindeki farkliliklardan
dolay1 tartisma da yiiriitiilememektedir. Bu noktada, 6zgiin deger tasiyan arastirmanin
alanda gerceklestirilecek olan ¢aligmalara dnciiliik etmesi dngoriilmektedir. Sonug olarak,
bu g¢alisma internetin/sosyal medyanin kontrolsiiz ve asir1 kullanimi noktasinda dijital
detoksun bir farkindalik saglayabilecegini énermektedir. Internet/teknoloji bagimliligi ve
dijital hastaliklar ile miicadele etme yontemlerine ek olarak, dijital detoks uygulamasinin
dahil edilmesinin de fayda saglayabilecegi diisiiniilmektedir.
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