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Dijitallesmenin, iletisim teknolojileri ile entegre olmasinin ardindan giinliikk yasam dijital araglarin
egemenligi altinda devam etmektedir. Bireyler, yogun bir teknoloji sarmalinda hayatlarini stirdiirmekte
ve giinliik rutinlerinde yapmalari gereken islerde bu teknolojileri kullanmaktadirlar. Gegmisten
glinimiize kadar gelen siirecte, her yeni c¢ikan teknolojiye karsi g¢ekimser ve kotiimser bir bakig
sergilenmekle beraber, internet ile hayatimiza giren dijital araglar kadar hicbiri, insan yasaminda bu
kadar etkili ve baglantili olmamistir. Dijital aracglara karsi da baglangigta olan dnyargi zaman igerisinde
kendisini bir aligkanliga birakmis ve bu araglar, bireylerin hayatlarmin ayrilmaz bir pargas: haline
gelmigstir. Dijital teknolojilerin sunmus oldugu kolaylik, her an her yerde erisim saglamasi ve pahali
olmamasi gibi avantajli kullanim alanlarmin disinda siirekli baglantida kalma ve kontrol etme diirtiisii
bazi bireylerde dezavantaja doniiserek bagimliliga yol agmaktadir. Gliniimiizde bireylerin teknolojilerle
olan siki iligkisi, onlar dijital bagimliya doniistiirmeye baslamis ve bireyler, bu araglar1 amach
kullanmak yerine siirekli etkilesimde bulunduklari bir arag haline getirmislerdir. Son zamanlarda dijital
bagimliklardan kurtulma ya da o6nleme yollarindan biri olarak dijital detoks, dijital diyet ve dijital
minimalizm siklikla bagvurulan yontemlerdendir. Bu ¢aligmada, dijital bagimliliklardan kurtulma ya da
bagimli olmay1 6nlemek adina dijital minimalizm baglaminda; bireylerin dijital araglar1 kullanirken
minimalize ettikleri kullanim aligkanliklarinin olup olmadiginin ortaya konulmasi amaglanmistir. Bu
kapsamda, iletisim fakiiltesinde lisansiistli egitim goren dort kadin ve dort erkek olmak iizere sekiz
katilimei ile yan yapilandirilmis goriigmeler gerceklestirilmistir. Goriismelerde, katilimeilarin dijital
ara¢ kullanim siirelerinin bagimlilik derecesinde oldugu ve dijital araglari kullanirken teknolojik fayda
ve zarar noktasinda bir ayrim yapmadiklarina ulagilmistir. Ayn1 zamanda katilimeilarin, bos zamanlarini
bu teknolojileri kullanarak gecirdikleri ve teknoloji kullaniminda bir 6nem siralamasinda bulunmayip,
dijital araclar1 kullanirken minimalize ettikleri bir kullamim aligkanliklarinin olmadig1 goriilmiistir.
Caligma sonucunda katilimcilarin aslinda birer dijital bagimli olduklari ve bunu 6nlemek adina da higbir
girisimde bulunmadiklar1 sonucuna ulagilmgtir.

Anahtar Kelimeler: Dijitallesme, Dijital Bagimliliklar, Dijital Minimalizm.

DIGITAL ADDICTIONS AND DIGITAL MINIMALISM AS A ROAD TO
ESCAPE FROM DIGITAL ADDICTIONS

ABSTRACT

After digitalization is integrated with communication technologies, daily life continues under the
dominance of digital tools. Individuals continue their lives in an intense technology spiral and use these
technologies in the work they need to do in their daily routines. In the process from the past to the
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present, although a reluctant and pessimistic view is displayed against every new technology, none of
them has been as effective and connected in human life as the digital tools that have entered our lives
with the internet. The prejudice against digital tools at the beginning has left itself a habit over time, and
these tools have become an inseparable part of the lives of individuals. The urge to stay in constant
connection and control outside of the advantageous areas of use, such as the convenience offered by
digital technologies, providing access anywhere at any time, and being inexpensive, turns into a
disadvantage for some individuals and leads to addiction. Today, individuals' close relationship with
technologies has started to turn them into digital addicts, and individuals have made these tools a tool
that they interact with instead of using them for purpose. Recently, digital detox, digital diet, and digital
minimalism are frequently used methods as one of the ways to get rid of or prevent digital addictions.
In this study, in the context of digital minimalism, in order to get rid of digital addictions or prevent
addiction, it is aimed to reveal whether individuals have minimalized usage habits while using digital
tools. In this context, semi-structured interviews were conducted with eight participants, four women,
and four men, studying at the faculty of communication. In the interviews, it was concluded that the
duration of digital tool use of the participants was at the level of addiction, and they did not make a
distinction between technological benefits and harms while using digital tools. At the same time, it has
been observed that the participants spend their free time using these technologies and do not have usage
habits that they do not place in the order of importance in technology use and that they minimize while
using digital tools. As a result of the study, it was concluded that the participants were actually digital
addicts, and they did not take any action to prevent it.

Keywords: Digitalization, Digital Addication, Digital Minimalism.

GIRIS

Caglara ayrilan insanlik tarihinin yasadigi son yiizyil dijital ¢ag olarak adlandirilmakta ve bu ¢agda
dijital araglar birey yasamma derinden niifuz etmektedir. internet, masaiistii bilgisayar, diziistii
bilgisayar, akilli telefon, akilli TV, tablet gibi dijital cihaz ve hizmetlerin ortaya ¢ikmasi ve
yayginlagmasi dijitallesme siirecinin baglamasina ve hizli bir sekilde yayilmasina olanak saglamistir. Bu
dijital cihazlar, egitimden sagliga, bilgiye erisimden paylasima, iletisim kurma big¢iminden c¢ocuk
oyunlarina kadar biitiin alanlara yayilmis ve kiiltiirel olarak bu alanlar1 donistiirmiis ve dijital kiilttirti
olusturmustur. Dijital teknolojilerin ekseninde olusan bu kiiltiirel sistem, yeni bir dijital tabanli yagam
formu yaratmis ve giindelik hayatta biitiin yapip etmelerine dokunacak sekilde bireyin yasamina
eklemlenmistir (Bilginer Kucur,2018:35). Dijital teknolojilerin, nétr olduguna dair séylemler toplumsal
diizlemde siklikla karsimiza ¢ikmis olsa da teknoloji, ndtr olmamakla beraber dijital cihazlar kullanma
ozelligi bize bagli bir durum degildir. Bu teknolojileri iiretenler, belirli bir sekilde, uzun bir siire
kullanim amaci ile tiretimi gergeklestirmektedir. Uzun siireli kullanim, bireylerde bagimlilik yaratmakta
ve siirekli kullanimda kalma istegini meydana getirmektedir. Son yirmi yilda, hemen hemen biitiin
insanlik, internet baglantili bir hayat yasamakta ve bu baglantililik bireylere biiyiik bir kolaylik ve
zamandan tasarruf sunarken; ayn1 zamanda insanlarin zamanin biiyiik bir béliimiinii bu araclara baglh
halde gecirmesine neden olmaktadir. Bu durum da nihayetinde davranigsal bagimlilik olarak tanimlanan
dijital bagimliligin ortaya ¢ikmasina yol agmaktadir.

Dijital araglar ve bu araglarla baglantida olmanin agsir1 hale gelmesi ve bilingsiz kullanimi glinlimiizde
birgok bireyin dijital bagimli olmasina neden olmaktadir. Dijital mecralarda ve dijital araglarla gegirilen
stireyi azaltmak ve bireyleri daha ¢ok gergek yasama adapte etmek adina son zamanlarda dijital diyet,
dijital detoks ve bu iki uygulamay1 aslinda bir ¢at1 altinda toplayan dijital minimalizm olarak bilinen
felsefe yaygin hale gelmeye baslamistir. Dijital detoks, dijital diyet ve dijital minimalizm, bir nevi
arinma ya da temizlenme anlamina gelen kavramlardir. Hemen hemen ayni anlami tagimalarina ragmen
dijital minimalizm digerlerinden farkli olarak dijital araglardan ya da mecralardan tamamen kendini
soyutlamay1 degil onlar1 fayda sagladigi ol¢iide kullanmayi 6ngoéren bir bakis acist sunmaktadir.
Yasadigimiz ¢agda, bireylerin dijital araglardan tamamen kendilerini izole etmeleri miimkiin
gorinmemektedir. Birgok insan dijital araglar1 kullanarak hizli ve kolay bir sekilde giinlik hayat
rutinlerini gergeklestirmektedir. Bu baglamda da dijital diyet ya da dijital detoks yerine dijital
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minimalizmin daha uygulanabilir oldugu sdylenilebilir. Dijital araglarla daha siki iliskide olan kitlenin
gencler oldugu goriilmektedir. Ciinkii bugiiniin gengleri, dijital yerli olarak tanimlanan ve dijital
araclarla dogup biiyliyen, onlarsiz bir yasam diisiinemeyen bireylerdir. Dijital bagimlilik noktasinda da
en ¢ok etkilenenlerin gengler oldugu bilinmektedir.

Bu caligsma, 6zellikle geng kitlenin hayatlarii ¢evreleyen dijital araglara bagimli olmaktan kurtulmak
i¢in bu araglar1 kullanirken minimalize ettikleri kullanim aligkanliklar1 ve davraniglarinin neler oldugunu
ortaya koymak amaci ile inga edilmistir. Caligmada, yar1 yapilandirilmis goriisme teknigi ile lisansiistii
egitim goren dordi kadin, dordii erkek olmak {izere sekiz katilimci ile goriigmeler gerceklestirilmistir.
Katilmcilarmn, dijital teknolojileri kullanirken bagimli olmamak adma farkindalik diizeyleri, dijital
bagimli olmamak ya da kurtulmak adina dijital teknolojileri kullanirken minimalize ettikleri kullanim
aligkanliklar1 ya da davraniglari tespit edilmeye ¢aligilmisgtir.

Dijitallesme

Dijitallesmenin, birey yasamina girmesi son yirmi yillik bir siire¢ olarak gériinmesine ragmen aslinda
tarihi cok daha eskiye dayanmaktadir. Son yillarda kiiresellesme, serbest pazarin piyasa da uistiinliik elde
etmesi, iletisim ve dijital teknolojilerinin ayn1 anda her yerde bulunabilmeyi saglamasi dijitallesmenin
yasamimizdaki etkisini daha da belirginlestirmistir. Ayn1 zamanda dijital teknolojilerin sundugu
yakinsama ve birlesme olanagi, bu teknolojilerin medya ve iletisim alanindaki tiim geligsmelere
hilkmetmesine olanak saglamistir. Bu baglamda da dijital teknolojiler, hayatlarimizda oldukc¢a énemli
rol oynamaya baslamis ve dijitallesme bir kiiltlir haline gelmistir (Gere, 2019:16-17).

Dijitallesme, iletisim teknolojileri baglaminda ele alindiginda yenilenen medyanin ortaya ¢ikisi iki ayri
koldan olugmustur. Manovich, bu siireci medyada yasanan gelismeler ve bilgisayarlarin ortaya ¢ikist
olarak ifade etmistir. Siireg, 1830’larda Charles Babbage’in “analitik makine” ve Louis Daguerre’in
“dagerotip” icadiyla baslayarak, 20. yy’ da dijital bilgisayarlarin gelisimine kadar siirmiistiir.
Sonrasinda yirminci yiizyilin ortalarinda, sayisal veriler iizerinde daha verimli hesaplamalar yapmak
icin modern bir dijital bilgisayar gelistirilmis ve bu yiizyilin bagindan itibaren sirketler ve hiikiimetler
tarafindan bu bilgisayarlar yaygin olarak kullanilan ¢ok sayida mekanik tablo ve hesap makinesinden
bu gorevi devralmistir. Bu gelismeler ayn1 zamanda goriintiilerin goriintli dizileri, sesler ve metinlerin
farkli malzeme formlar1 kullanilarak fotograf plakalari, film stoklar1, gramofon kayitlar1 vb. kullanilarak
depolanmasint  saglayan modern medya teknolojilerinin  yiikselisine olanak saglamistir
(Manovich,2001:20).

Hem modern medyanin dogusu hem de bilgisayarin gelisiminin ayn1 zamanda baglamis olmasi tesadiifi
degildir. Fakat uzun bir siire bu iki teknolojinin yolu kesigsmemistir. Ancak yirminci ylizyilin baglarinda
iletisim ve hesaplama tarihi igin en &nemli yil 1936 olmustur. Ingiliz matematik¢i Alan Turing
“Hesaplanabilir Sayilar Uzerine” baslikli bir ¢alisma kaleme almis ve bu calismasindan sonra kendi
adiyla anilacak olan genel amaclh bir bilgisayar olan “Evrensel Turing Makinesi’ni icat etmistir.
Yalnizca dort islem yapabilmesine ragmen bu makine bir insan tarafindan gerceklestirilecek her tiirlii
hesaplamay1 yapabilmekteydi ve Turing’in makinesi, sonsuz bir bant {izerinde sayilar1 okuyup
yazabildigi i¢in bilgisayarm atasi olarak tarihteki yerini almistir (Crowley ve Heyer, 2014: 372-373).

Baslangicta hesap makinesi olarak ortaya ¢ikan bilgisayarlarm, ilk islevsel kullanimi Soguk Savas
déneminde olmustur. i1k dijital temelli bilgisayarin kullanimu ise askeri amaglidir ve daha sonra yasanan
teknolojik gelismelerle beraber olduk¢a genis alanlara yayilmistir. Bilgisayarin yayginlagsmasi devam
ederken bilgisayar lizerinden artik iletisime ge¢gme vakti gelmistir. 1950’li yillar soguk savasin yogun
olarak siirdiigii yillardir. ABD ve Rusya ekseninde devam eden ama galibi olmayan soguk bir savas
donemini kapsayan bu yillarda, her iki iilke de birbirine {istiinliik kurma ¢abalar1 i¢indeydi. Birbirlerine
gdzdag1 verme ve bunu basarma istegi icin baglayan uzay yarisi, bugiin yasanan teknolojik gelismeleri
tetikleyen baslica dinamiklerden biri olmustur. Savunma refleksi ile iki {ilkenin teknolojik agidan iistiin
gelme ¢abalar1 ve bu ¢abalari sonucu olarak uzaya uydu firlatmalar ve bu uydularm iletisim alaninda
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kullanimi, iletisimin gelismesinin ve internetin ilk ayak seslerini duyulmasimi saglamistir (Bayzan,
2015:382).

ABD, Rusya’nin Sputnik] uydusuyla elde ettigi basariya, ABD Uzay ve Havacilik Dairesi (NASA) ve
Savunma Ileri Arastirma Projeleri Ajansi’nin (ARPA) kurarak karsilik vermistir. ARPA, askeri amacgl
kurulan bir yapidir. Bilgi teknolojilerine biiyiik finansal yatirimlar yapan ARPA, 6zellikle bilgi paylasim
aglar1 konusunda 6nemli teknolojik gelismelere dnciiliik etmistir. Iki bilgisayar arasindaki ilk baglantiy1
saglayan ag yapist ARPANET tir. ARPANET, Los Angeles’taki Kaliforniya Universitesi ile Stanford
Aragtirma Enstitiisiinii 29 Kasim 1969 saat 22.30°da birbirine baglamigtir (M.T. 2018:160). Askeri
amach olarak kurulan internetin, iletisim agin saglayabilmesi ve yayilmasi igin TCP/IP protokolleri
olusturulmustur. Internet, ARPA ile ortaya ¢iksa da webin dogmasi bagka bir toplulukta gerceklesmistir.
CERN’de bilgisayar uzmanlar1 web sunuculari, tarayicilar ve igerigi saglamaya calisan bir yazilim
endiistrisi inga etmislerdir. Web ’in ilk somut 6rnegi, 1990’da CERN’ de calisan Tim Berners- Lee,
Robert Cailliau ve arkadaglan tarafindan ortaya koyulmustur (Crowley ve Heyer, 2014: 381). World
Wibe Web, kisa adiyla web’in ortaya ¢ikmasi ve kisisel bilgisayarlarin kullanimmin artmasi internetin
kiiresellesmesine ve olusturdugu dijitallesmenin tiim diinyaya yayilmasina yol agmuistir.

1990’11 yillarda hayatimiza girmeye baglayan internet, otuz yil icerisinde olduk¢a yogun bir sekilde
bilimden ekonomiye, siyasetten sosyal yasama kadar hayatin tiim alanlarina etki etmeye baglamstir. {1k
ortaya ciktiginda Web 1.0. olarak bildigimiz ag, tek tarafli iletisim olanagi olan, web sitelerine erisim
saglayan ve sadece e- posta hizmeti sunan bir yapiya sahipti. Zaman igerisinde yetersiz olmaya baslayan
ve etkilesim noktasinda eksik kalan Web 1.0. gelistirildi ve yerini Web 2.0. ‘a birakti. Web 2.0. bireyin
aktif olarak katilimini saglayan etkilesimli yapisi ve ayn1 zamanda her kullaniciya igerik iiretme imkani
sunan dogasi ile iletisim alaninda yeni bir devrimin kapisini aralamustir. Internetin gelisimi, yayilimu,
akilli telefonlarda kullanim1 ve 6zellikle de Web 2.0. ile sosyal medyanin dogusu iletisimin dijitallesip
yeni bir boyuta evrilmesine yol agmistir. Giiniimiizde artik iletisim, dijitallesme ekseninde devam
etmekte ve bireyler bu dijital izlekte yasam stirmektedir.

Teknolojinin, kiiltiiriimiizli farkli yonlerini etkiledigi iddias1 basitlestirilmis ve deterministik olabilir
goriilse de tamamen yanlis bir olgu degildir. Biitiin teknolojilerin, insanin yasamsal ortamina miidahale
ettigi ve bir noktaya kadar degistirdigi, bu ylizden de farkl kiiltiirlerin var olma kosullari etkiledigi
bilinen bir gercekliktir. Bu degisim, teknolojik mantikla ger¢eklesmez, bu degisim, toplumun onu nasil
kabul ettigine, nasil kullandigina ve nasil diizenledigine baglidir. Bu baglamda da teknolojinin belirli
toplumsal degisimleri etkiledigi ve yansittig1 sdylenebilir. Teknoloji, bir iletisim teknolojisi oldugunda,
etkisi daha da Onemlidir c¢ilinkii kullanimi, iletigsimsel ve kiiltiirel oriintiilerimizi degistirebilir
(Uzelac,2008). Dijital teknolojiler de, insanlarin kiiltiirel yapisimi etkileyerek; bireysel olarak bos
zamanlarin1 doniistiirmiis ve degistirmis; bilgisayarlar, akilli telefonlar, tabletler ve diger teknolojik
araglarla birlikte bos zamanlar1 dolduran mitkemmel ekranlar olarak yerlerini almiglardir. Kisacasi bos
zaman kavrami, dijitallesme ile dijital bos zamana doniismiis ve insanlar bu bos zamanlarinda dijital
araglart kullanarak gilinliik aktivitelerini gergeklestirmeye baslamistir. Yeni medya, dijitallesme
ozelligiyle bireyler tarafindan siirekli kullanilmaya baglanmig ve her an her yerde ¢evrimigi olabilme
durumunu saglamistir. Bu durum da fiziksel ve sanal kimligin bir arada islerligini ortaya koymus ve
baglantililigin siirekli ve yogun sekilde artmasi daha g¢ok dijital kimligin kullanimini 6n plana
cikartmistir. Bu baglamda da bireyler, dijitallesmenin esiri haline gelip bagimlilik derecesinde dijital
teknolojileri kullanan kisilere doniismiistiir (Yengin ve Bayindir, 2019:107).

Dijital Bagimhihiklar

Dijitallesmenin hizli bir sekilde internet ile iletisim araclarina giris yapmasi, birey yasaminda énemli
degisikliklere yol agmistir. Her alanda etkili olan teknolojiler, iletisim alanina da niifuz etmis ve iletigim
formlarimiz, bu araglarla sekil degistirmistir. Internetin iletisim araglarina eklemlenmesi iletisim, bilgiye
erisimde kolaylik, arastirma yapma, ticari islemlerde bulunma ve eglenmek gibi ¢ok gesitli alanlarda
bireylere kolaylik sunmakta ve parmak uglariyla birgok iglemi kolayca yapabilme imkéni vermektedir.
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Biitlin bu olumlu gidisatin yaninda internetin, dijital araglarla hayatimiza girmesi ile asir1 kullanimimin
bazi olumsuz sonuglara da yol actigi goriilmektedir. Bu olumsuz sonuglardan belki de en 6nemlilerinden
birisi dijital bagimliliklar olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bauman (2004), giiniimiiz toplumundan insanlarin belirsizliklerden, giivensizliklerden ve kaygilarindan
kurtulmak i¢in tiiketim ve maddi mallara bagimhilik gosterdiklerini ve hayatlarin1 bir sekilde bu
davraniglarla giivence altina aldiklarindan ve iliskilere sigindiklarindan; bu ¢agi, akiskan modern diinya
olarak tanimlar. Bu ¢agin insanlari, yalmzliktan agir1 korktuklari i¢in yogun bir iligki arayisina girerler.
Bu arayig, modern dijital ¢ag iliskilerinin sonunda bagimlilik gibi semptomlarin siddetlenmesi ile
sonugclanir. Internet ile degisen iletisim kurma bicimimiz de bireyler, iliskiler iizerinde istikrar ve kontrol
saglayarak, oldukca fazla arkadasa sahip olur ve iliski yasarlar. Istedigi an bir tusla arkadashgin siler,
ya da yine bir tugla yeni bir arkadaslik kurar. Bireyin, kontrolde hissetmesine ragmen bu durum, internet
kullanim sikligin1 ve yogunlugunu artirirken; ayni zamanda dijital teknolojilere bagimhi ve gergek
hayattan kopuk bir halde yasamasina yol agar.

Dijitallesen ¢cagda, siklikla karsilastigimiz bir kavram olan bagimlilik, bir bireyin tiim zararli sonuglarini
bilmesine ragmen, o6diillendirici etkilerinin cazibesine kapilip, belirli bir maddeyi tekrar tekrar
kullanmasi ve belirli bir davranisi sergilemeye devam etmesidir (Newport, 2019:31). Yakin gelecege
kadar, bagimlilik s6z konusu oldugunda akla sadece beyin kimyasini degistiren alkol ve uyusturucu
bagimlilig1 gelmekteydi. Ama 20. Yiizyilin sonlarina dogru yapilan arastirma sonuglarina gére madde
kullanimi1 icermeyen davranislarin da bagimlilik yarattigini ortaya konulmustur. Dijital baglanabilirlik,
modern toplumun bir 6zelligidir, ancak agir1 ve takintili kullanimi bazi endiseleri beraberinde getirmis
ve dijital bagimlilik diye yeni bir bagimlilik tiiriinii ortaya ¢ikarmistir. Dijital bagimlilik (DA) kavrami
ve bunun bir zihinsel bozukluk olarak nitelendirilip nitelendirilmedigi biraz tartigmalidir. Bununla
birlikte arastirmalar sonucunda, asirt internet kullaniminin bazi kisiler i¢in ciddi bir sorun haline
gelebilecegini gosteren kanitlar vardir. Dijital bagimliliklarin sonuglarinin akademik performansta
diisiikliik, sosyal yasam ve eglence etkinliklerinde azalma, iligkilerde ayriliklar, gercek yasam
topluluklarina diisiik katilim, kotii ebeveynlik, depresyon ve uyku sorunlarina neden olabilecegi 6ne
stiriilmiistiir. (McAlaney vd;2019).

Internet, dijital medya ve cep telefonu gibi mobil cihazlarm g¢ok sik kullaniminm bu teknolojilere
bagimlilik yaratip yaratmadigi konusu {izerine tartigmalar slirmektedir ancak dijital bagimlilik
modelleri, bireyin bu cihazlar1 kullanimi {izerindeki kontrolii kaybetmesini, ardindan gelen psikolojik,
sosyal ya da mesleki sorunlar ve interneti kullanmadigi zamanlarda kaygi ve Ozlem duygulan
hissetmesini bir bagimlilik olarak diisiindiirmektedir (Chayko, 2018:208). Griffiths ise (1997), dijital
bagimliliklar dahil olmak tizere davranigsal bagimlilik i¢in alt1 semptom veya 6zellik tanimlamaktadir.

Bunlar:

*Belirginlik: dijital medyanmin kullanimi, bir kullanici icin hayati bir faaliyet haline geldiginde,

*Ruh Hali Degisikligi: kullanicilar igin bir basa ¢ikma stratejisi olarak kullamldiginda;,

* Tolerans: aymi etkiyi elde etmek i¢in zaman iginde dijital medya kullanimni artirdiginda,
*Yoksunluk Belirtileri: Hos olmayan duygular veya fiziksel eylem olmadiginda semptomlar
goriildiigiinde;

*Catisma: dijital teknolojilerin kullamiminin neden oldugu kisiler arasit veya kisisel sorunlar ortaya
ctktiginda;

* Niiksetme: bir siire yoksun kaldiktan sonra kullanicinin, eski dijital kullanim aligkanliklarina hizla
geri dondiigiinde bagimli oldugu séylenebilir.

Dijital bagimliklar internet bagimliligi, bilgisayar bagimliligi, dijital oyun bagimliligi, sohbet
bagimliligi ve sosyal medya bagimliligi gibi farkli kisimlara ayrilsa da aslinda hepsi ayn1 anlama
gelmekte ve kisi, dijital cihazlarda kullandig1 bu uygulamalar iizerinde kontroliinii kaybetmekte gercek
diinyadan ¢ok sanal diinyada vakit gegirmektedir (Feindel, 2019:11). Dijital teknolojiler ortaya
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ciktigindan itibaren insanlar, sosyal aglar ve oyun dahil olmak iizere bu medyalar, ¢esitli amaglar igin
kullanarak 6nemli dlgiide zamanlarini harcamaktadir. Dijital araglara asir1 bagimlilik, bazi durumlarda
stres, depresyon ve gercek yasam sorunlarindan kagma gibi duygusal problemlere yol agmaktadir. Dijital
Bagimlhilik (DA) terimi, dijital cihazlara yiiksek derecede davramigsal bagimlilik olarak
tanimlanmaktadir (Cham, vd;2019). Dijital bagimlilik (DA), dijital bir cihaz kullanarak eglence amagli
dinleme, izleme veya oynamaya ydnelik bir bagimlilik anlamina da gelmektedir (Alcott, vd; 2021).
Bagka bir deyisle dijital bagimlilik, bireyin dijital teknolojiyi, 6zellikle de cep telefonu bagimliligi,
internet bagimliligi, oyun bagimliligi ve sosyal medya bagimliligi gibi kompulsif kullanimini
deneyimledigi bir davranig bagimliligidir (Fredricks,2019). Davranigsal bagimliliklarda, kisi yaptiginin
dogru olmadigim bildigi halde, kars1 koymakta zorlandig1 baz1 davranislan tekrar etmeye devam eder,
bu duruma da kompiilsiyon denir. Diirtiilere uymak ve kompiilsiyonu yerine getirmek kisiye haz verir.
Dijital araglara bagimli kisiler de bu hazzi1 yasamak icin siirekli olarak internete baglanirlar ve kompiilsif
davranislar tekrarlar(Ogel, 2017:117).

Dijital araglar notr degildir ve bu araglarla daha uzun vakit gegirmemiz adina tasarimcilar, beyin
kimyamizi bagimlilik davraniglarini tetikleyecek sekilde manipiile eder. Bu tekniklerin ¢ogu da dopamin
adindaki beyin kimyasalini igermektedir. Dopaminin birgok islevi olmakla birlikte; en 6nemli gorevi
beynimizdeki haz duygularin1 uyandiran reseptorleri tetikleyerek, bu duygulan bazi davranislarla
pekistirmesidir (aym1 kaldiraca her bastifinda yem alan bir fare gibi). Dopamin, bireyin mutlu
hissetmesini saglar ve dopamin salgilamamiza neden olan mutluluk kaynagi her ne ise onu yeniden
yasamak isteriz. Bir deneyim, siirekli dopamin salgilamamiza neden oluyorsa; beyin neden sonug iliskisi
kurar ve o deneyimi unutmaz. Bir siire sonra, o deneyim her hatirlandiginda beyin yeniden dopamin
salgilamaya baglar (Price, 2021:36). Dijital araglarla ugrasmakta, cogu birey de haz duygusuyla
iligkilendirdigi i¢in dijital cihazlar, her aklina geldiginde dopamin salgilanmaya baslar ve birey,
cihazlara 6zlem duyar ve cihazlara uzanmaya devam eder, bu durumda dijital bagimliliga yol agar.

Dijital Minimalizm

Baglantili diinyamizda dijital hayat, geri doniilmez bir sekilde fiziksel yasamamizla bir biitiin haline
gelmektedir (Shvwab, 2017:135). Cagimizda bireyin, ¢evrimici ve ¢evrimdisi kimlikleri i¢ ice gegcmis
ve hatta ¢evrimigi kimlik, zamanim biiyiik boliimiinde gecerli olan kimlik bi¢imine doniismektedir.
Ozellikle, akilli telefonlarin hayatimizda yer almast ile birlikte baglantililik her an her yerde miimkiin
olmaya baslamis ve bireyler kiiciik mini bilgisayarlar1 olan akilli telefonlar1 ile durmaksizin dijital
diinyada gezinmeye baslamiglardir. Bu durum, faydali olarak goriinse de birey artik siirekli dijital
mecralarda kendini bulmakta ve rahatsiz olsa da kompiilsif olarak kendini bu mecralardan
alikoyamamaktadir. Son zamanlarda smirli sayida arastirma, insanlarm dijital bagimliliklarindan
kurtulmak ya da dijital teknolojileri kullanim siiresini azaltmak adina dijital detoks, dijital diyet ve
bunlar1 kapsayan dijital minimalizm felsefesinden bahsetmektedir.

Son donemlerde dijital detoks veya teknoloji-detoks kavrami, davranis bilimi alaninda ve iletigim
bilimleri olmak iizere gesitli alanlarda dikkat ¢ekici bir kavram olarak ortaya ¢ikmistir. Detoks, genel
olarak sagliksiz nesnelerden uzak durma siirecini ifade eder (Basu,2019). Dijital detoks ise, 2013 yilinda
Oxford Sozligi tarafindan bir kisinin, akilli telefonlar gibi elektronik cihazlarimi kullanmaktan
kacindigi, stresi azaltmak veya fiziksel diinyadaki sosyal etkilesime odaklanmak icin firsat olarak
gordiigii bir siire olarak tanimlanmaktadir (Oxford Dictionaries, 2022). Etimolojik olarak dijital detoks
kavramu, tibbi detoksifikasyon teriminden tiiretilmistir; detoks viicuttan alkol, nikotin veya diger gercek
veya varsayilan toksinler gibi maddelerden kurtulmak anlamina gelmektedir. Detoks, bir yandan belirli
bir tibbi siire¢ anlamini tagimakla birlikte ayrica yasamda esenlik ve saglikli bir denge saglamak i¢in
daha genis bir yasam dongiisiinii de kapsamaktadir (Syvertsen ve Enli, 2020: 1269).

Dijital detoks, yeni medya ve dijital baglanti cihazlarla gelen agir1 bilgi yiiklemesine tepki olarak ortaya
¢ikan bir olgudur. Akilli telefonlar, diziistii bilgisayarlar ve tabletler, artan kablosuz Internet
erigilebilirligi ile birlestiginde, teknoloji kullanicilarinin siirekli olarak dijital diinyaya bagli kalmalarini
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saglar. Stirekli ¢evrimici baglanti, kullanicilarin elektronik baglanti cihazlariyla olan deneyimlerini
olumsuz etkilemekte ve bagimlilik derecelerine getirmektedir (Pathak,2016:63). Dijital detoks yerine
kullanilan ve hemen hemen ayn1 anlama gelen dijital diyet ise belirli faaliyetlerde daha iyi, daha nitelikli
sonuglar elde etmek i¢in smirlt bir siire igin belirli bir nedenden dolay1 dijital medya tiiketiminin
birakilmasi anlamina gelmektedir (Skivko, vd;2019:63).

Dijital minimalizm, dijital detoks ve dijital diyet kavramlari kapsayan ama ayni1 zamanda onlardan
farkli olarak, bireylerin ¢evrimigi vakitlerini, deger verdigi seylerde faydali olan, titizlikle belirleyip
zamanini az sayidaki dijital faaliyetlere odakli hale getirip, geri kalan biitiin zamanin da dijital
mecralardan uzak durmasim 6ngdren bir teknoloji kullamim felsefesidir. Bu felsefeyi uygulayan
bireylere dijital minimalist denmektedir. Dijital minimalistler, dijital araglar1 kullanirken stirekli fayda
zarar analizi yaparlar. Bos vakitlerini gegirmek ya da ¢cok 6nemli olmayan bir kolayliktan baska bir sey
sunmuyorsa dijital teknolojilerle ilgilenmezler. (Newport, 2019:42). Goniilden bagl olduklari degerleri,
teknoloji tercihlerinin oniine gegen dijital minimalistler, yeni teknolojileri birer dikkat dagitma araci
olmaktan ¢ikarip, kaliteli bir yasami desteleyecek nitelikte araglara donistiiriirler. Bu sayede de dijital
ekranlara bagimli olmaktan kendilerini kurtarirlar.

Cagimizda dijital araglarla siki bir iliski igerisinde olan bireylerin aksine minimalist olan dijital birey,
yeni bir teknolojiden kiiciik bir fayda saglamak ya da bos zaman etkinligi olarak bu araglar1 kullanma
fikrini anlamsiz bulurlar. Onlara gore iyi bir dijital hayat ancak biiylik ve somut faydalar saglamak
amaciyla kullanilacak olan dijital araglarin ya da uygulamalarn titizlikle secilmesiyle insa edilebilir.
Vakitlerini ve dikkatlerini gecirip, neticede faydadan ¢ok zarar verecek olan dijital mecralardan biiyiik
bir titizlikle kacinirlar. Bagka bir ifadeyle, dijital minimalizmi hayatina yansitan bireyler, dijital diinyada
elde edecekleri kiigiik bir hazza ya da faydaya odaklanmaz, hayati giizellestiren ve anlamli kilan biiyiik
hedeflerin pesinde vakitlerini gegirirler (Newport, 2019:45).

Teknoloji ve internet hayatimizin giderek daha biiyiik bir parcas1 haline geldikge, bizi ger¢ekten dnemli
olan seylerden uzaklastirma potansiyelleri de her gecen giin artmaktadir. Dijital minimalist hareket, bu
tehdide dogrudan bir yanit olabilir. Bu hareket, teknolojimizle olan iliskimizi fark etmemizi ve
dikkatlice diisinmek icin bir eylem ¢agris1 anlamina da gelebilir; teknolojimize gercekten ne kadar
zaman ve dikkat vermek istedigimize ve bu kararin ne gibi ddiinlere sahip olduguna dair dikkatli ve
kasitl olmak bizi bagimli olmaktan kurtarabilir. (Wignall,2018). Dijital minimalistler, teknolojiyi ¢ok
fayda sagladigi zamanlarda kullanirlar ve teknolojik 6nem siralamasinda bulunurlar. Bos zamanlarini
bu teknolojilerle gecirmezler, teknoloji kullanim kurallar1 vardir ve zorunlu olmayan teknolojileri
kullanmazlar. Sosyal medyay1 akilli telefonlarindan kaldirirlar, bildirimleri kapatirlar ve akill
telefonlarin bilgisayar mantiginda kullanirlar.

Bu ¢aligma, dijital teknolojilerle daha i¢ ice olan gen¢ kusagin dijital bagimliliktan ya da bagimlh
olmaktan kurtulmak adma dijital araglar1 kullamimlarinda minimalist bir yaklasimda bulunup
bulunmadiklarini ortaya koymak i¢in tasarlanmigtir. Bu baglamda da Newport’un dijital minimalizm
ilkelerinden hareketle arastirma sorular1 hazirlanmis ve katilimeilarla goriismeler gerceklestirilmistir.

Yontem

Bu arastirmada, dijitallesme ile bireyin hayatinda oldukga etkili ve 6nemli olan dijital araglarin ortaya
cikardig1 olumsuz sonuglardan birisi olan dijital bagimliliklar ve bu bagimliliklardan kurtulma yolu
olarak ortaya konan dijital minimalist olgusunun bireyler tarafindan ne kadar uygulanip
uygulanmadigini ortaya koymak amag¢lanmistir. Bu nedenle aragtirmanin modeli tarama modeli olarak
belirlenmistir. Tarama modelinde, genel olarak genis bir kitleden arastirmaci tarafindan belirlenen cevap
secenekleri kullanilarak bilgi toplanir. Genellikle tarama aragtirmalarinda arastirmacilar, goriislerin ve
Ozelliklerin neden kaynaklandigindan cok oOrneklemdeki bireyler acisindan nasil dagildigr ile
ilgilenmektedir (Fraenkel ve Wallen, 2006). Caligmada, veri toplama teknigi olarak yar1 yapilandirilmig
miilakat teknigi kullanilmigtir. Sorular belirlenirken, Newport’un dijital minimalizm ilkelerinden
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hareket edilmistir. Dijital minimalizm’ de bagimlilik ilkesi ile kullanicilarin teknoloji kullanim siireleri,
teknolojik yarar ve zarar ilkesi ile dijital teknolojileri kullanma aligkanliklari, teknolojik dnem ilkesi ile
bu teknolojileri kullanirken faydali olanlar1 dnceleyip digerlerini kullanip kullanmadiklar1 ve bos zaman
ilkesi ile de bos zamanlarmi dijital bos zamana c¢evirip c¢evirmedikleri ile ilintili olarak sorular
olusturulmustur (2019: 31-186).

Evren ve Orneklem

Dijital ¢cag1 yasadigimiz giiniimiizde, ¢cogu birey, dijital araglar1 kullanmakta ya da kullanmak zorunda
kalmaktadir. Dijital araglar1 kullanma siiresine ve aligkanliklarina baktigimizda en ¢ok kullanan kitlenin
gengler oldugu soylenebilir. 1980°den sonra dogan, dijital teknolojilerle biiyliyen ve bu teknolojinin
dilini ana dilleri gibi konusan nesli; Prensky dijital yerli olarak tanimlamaktadir (2001:2). Bu ¢alismada
da dijital araclar1 siklikla kullanan ve dijital yerli olarak tanimlanan geng kitle arastirmanin evrenini
olusturmaktadir. Arastirmanin 6rnekleme yontemi ise amagli 6rnekleme yontemi olup, dijitallesme ve
olumsuz etkileri hakkinda farkindaliklar1 ve biling diizeyleri yiiksek oldugu diisiiniilen, Iletisim
fakiiltesinde lisansiistii egitim goren ve evreni temsil etmesi agisindan dort kadin ve dort erkek olmak
iizere sekiz 0grenci arastirmanin 6rneklemini olusturmaktadir.

Verilerin Toplama Araci

Bu arastirmada Atatiirk Universitesi iletisim Fakiiltesi’nde lisansiistii egitim goren dgrencilerin dijital
araglar1 kullanma pratiklerine bagli olarak dijital bagimli olup olmadiklar1 ya da bu durumu 6nlemek
amaciyla uyguladiklar1 minimalist bir yaklagimlarinin varligimi ya da yoklugunu belirlemek amaciyla
veri toplama araci olarak yar yapilandirilmig gorligme formu uygulanmistir. Yar1 yapilandirilmig
miilakat sorular1 aragtirmaci tarafindan gelistirilmigtir. Bu ¢alismada tercih edilen veri toplama teknigi
icin olusturulan yar1 yapilandirilmis miilakat sorular1 uzman gériisleri ve Newport’un dijital minimalizm
ilkelerinden hareketle olusturulmustur. Sorular olusturulmadan 6nce gecerlik ve gilivenirligini saglamak
adma iki kisi ile pilot uygulama yapilmigtir. Caligma igin arastirmact, bagli bulundugu kurumda etik
kurul izni almis ve Atatiirk Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu 14/02/2022 tarih ve 4
no’lu oturumda alinan 51 no’lu karar ¢ergevesinde ¢alisma etik agidan bir sakinca icermemektedir.

Bulgularin Analizi

Arastirmanin bu kisminda yar1 yapilandirilmis derinlemesine miilakat yontemi ile elde edilen bulgulara
yer verilip, ¢oziimlemeleri yapilmis ve ¢alismanin ana temasi dijital minimalizm olarak belirlenmistir.
Bulgularin yorumlanmasinda, ¢aligmada kullanilan veri toplama teknigi olarak yar1 yapilandirilmis
goriismeler esnasinda belirlenen ve dijital minimalist olmak i¢in gereken unsurlar parametre olarak
belirlenmis ve alinan yanitlar bu parametreler ¢ergevesinde ¢ézliimlenmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Katihmci Cinsiyet Yas Egitim

Katilimei 1 Kadin 23 Lisansiistii
Katilimci 2 Kadin 27 Lisansiistii
Katilimci 3 Kadin 24 Lisansiistii
Katilimci 4 Kadin 25 Lisansiistii
Katilimc1 5 Erkek 26 Lisansiistii
Katilimci 6 Erkek 28 Lisansiistii
Katilimc1 7 Erkek 23 Lisansiistii
Katilimci 8 Erkek 24 Lisansiistii

Orneklemi olusturan katilimcilar, iletisim alaninda lisansiistii egitim goren ve dordii kadin dordii erkek
olmak {izere sekiz kisiden olugsmaktadir. Temsili evreni kapsamasi agisindan erkek ve kadin sayisini esit
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olmasina 6zen gosterilmistir. Calismada, teknolojik 6énem siralamasi, teknoloji kullanim kurallari, bos
zaman etkinlikleri ve teknolojik faydalar ve teknolojik zararlar olarak parametreler belirlenmistir.

Caligmada katilimcilara ilk olarak sorulan “Giinliik ne kadar siire dijital araglarlia vakit
geciriyorsunuz?” sorusu ilk olarak yoneltilmistir. Katilimcilardan birisi hari¢ digerleri ders zamanlari ve
uyku haricinde stirekli dijital araglar kullandiklarini ifade ederken, katilimcilardan birisi sadece giinde
lic saat dijital ara¢ kullandigini, bu zamanlarin disinda kullanmadigini belirtmistir. Sonrasinda
katilimcilara hangi dijital araci kullandiklar1 sorulmus ve hepsinden akilli telefon yaniti alinmistir.
Katilimcilarin tamami dijital ortamlarda tiim edimlerini akilli telefonlan ile gerceklestirdiklerini, diger
dijital cihazlar1 kullanmaya ihtiya¢ duymadiklarimi dile getirmislerdir.

Caligmada, “dijital araglarda siklikla kullanmis oldugunuz uygulamalar nelerdir? diger bir soru olarak
katilimcilara yoneltilmistir ve verilen cevaplar asagidaki tabloda gosterilmistir:

Tablo 2. Katilimeilarin kullanmis olduklar1 uygulamalar

Katihmci Kullandiklarn dijital uygulamalar

Katilimer 1 Twitter, Instagram, Youtube, Snapchat, Whatsapp
Katilimer 2 Twitter, Instagram, Youtube, Whatsapp

Katilimci 3 Twitter, Instagram, Youtube, Whatsapp, Netflix.
Katilimci 4 Twitter, Instagram, Youtube, Trendyol

Katilimc1 5 Twitter, Instagram, Tiktok, Eksi sozliik, Netflix
Katilimc1 6 Twitter, Instagram, Youtube, Whatsapp, Netflix
Katilimc1 7 Twitter, Instagram, Youtube, Whatsapp, Netflix
Katilimci 8 Twitter, Instagram, Youtube, Whatsapp, Netflix, BTC

Katilmcilarin dijital mecralarda siklikla kullandiklar1 uygulamalara bakildiginda, katilimeilarin
tamaminda ilk sirada Twitter’in oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin kullanmis olduklar1 uygulamalar
benzerlik gosterirken, K4 (kadin) katilimer siklikla bir aligveris sitesi uygulamasmi kullandigimi, K5
(erkek) katilmci Tiktok uygulamasm ve K8 (erkek) katilime1r BTC uygulamasimi kullandigini
belirtmistir.

Tablo 3. Katilimeilarin giinliik dijital teknolojileri kullanim stireleri

Katilimer Giinliik kullanim siireleri
Katilimei 1 7 saat

Katilimci 2 8 saat

Katilimci 3 Glin boyu

Katilimci 4 5 saat

Katilimc1 5 6 saat

Katilimci 6 3 saat

Katilimc1 7 9 saat

Katilimci 8 6- 7 saat

Katilmcilara dijital teknolojileri giinlilk ka¢ saat kullandiklari soruldugunda yukaridaki yanitlar
almmistir. Fakat soru derinlestirildiginde alinan yanitlar da farklilasmig ve neredeyse katilimcilarin
tamamu fiziksel ihtiyaglarmi giderme ve ders zamanlar diginda biitiin vakitlerini sosyal medya da
gecirdiklerini ifade etmistir. Sorunun devaminda katilimcilardan alinan yanitlar su sekildedir:
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K1 (kadin, 23), “Bir ara ders ¢alistyorum ara verip Twitter’a bakiyorum. Bir ara verip Instagram’ a
bakiyorum. Yatmadan once kalktiktan sonra, giinii onlarla acip onlarla kapatiyorum”.

K3 (kadin, 27), “Instagram da akig kismina girince suna da bakayim suna da bakayim derken ¢ok uzun
siirliyor”.

K7 (erkek, 26), “Televizyonun olmadig1 yerde siirekli kullaniyorum. Televizyon varsa onu izliyorum
ama telefonumda hep acik ve elimde. ”

K4 (kadin 25), “Sabah kalkip aksam yatana kadar siirekli agik ve kullantyorum”.
K3 (kadin, 24) “Siirekli kullantyorum”

K2 (erkek, 28), “Eve gittigimde ¢cocugum uyanik degilse giin boyu kullaniyorum”.
K5 (erkek, 26), “Goziimii orda agip orda kapatiyorum”.

Teknolojik Onem Siralamast

Teknolojik 6nem siralamasi, bireyin dijital araglarla ¢evrili yasamlarinda bireylerin dijital teknolojileri
kullanirken 6nem siralamasinda bulunmalar1 anlamina gelmektedir. Bu durum ayni zamanda bireyin
dijital bagiml olmasimi Onleyen ya da bagimliligini azaltan bir unsur olarak da ifade edilebilir.
Giliniimiizde teknolojik cihazlar1 ya hep ya hi¢ mantigi ile kullanmak faydali ya da zararli yonlerini
gormezden gelmek anlamina gelir. Bu nedenle de hem bu teknolojileri kullanmay1 minimalize etmek
hem de modern teknolojinin olumlu yonlerinden mahrum kalmamak i¢in kullanicilarin teknolojik 6nem
siralamasinda bulunmas1 6nemli bir etken olabilir. Katilmecilara “bu uygulamalar1 kullanirken
teknolojik 6nem siralamasinda bulunuyor musunuz? diye soru yonlendirilmistir.

Katilimcilara hangi dijital araglari kullandiklar1 soruldugunda 6dev ve is disinda tamaminin akill telefon
kullanicilar1 oldugu cevabi alinmistir. Akilli telefonlarinda kullandiklar1 uygulamalar da bir 6nem
siralamasi yapmalar istendiginde katilimcilarin ¢ogu Twitter yanitin1 vermistir. Ardindan da sirasiyla
diger uygulamalar gelmektedir. Twitter’n ilk sirada yer almasi nedeni olarak da glindemi takip etme
gerekgeleri yer almaktadir. Katilimcilardan birisi ilk 6nce Instagram’ a baktigini sonrasinda Twitter’a
baktigini ifade etmistir.

K5 (erkek, 26), “Giindemi takip ediyorum, giin igerisinde neler yasanmis neler konusulmus. Once spor
haberlerine bakip sonradan da Twitter’dan hastaglara bakiyorum”.

K6 (erkek, 28), “Genellikle 6nce Twitter giindem de ne olup bitiyor diye”.

K8 (erkek, 24), “Sabah kalktigimda bitcoin sonra da twitter dan giindeme bakiyorum. Diye yanitlar
almmustir”,

Teknolojik 6nem siralamasi soruldugunda katilimcilarin aslinda zorunlu olmayan uygulamalar
silmeleri ya da zorunlu olmadik¢a bakmamalar1 gibi minimalize ettikleri bir aligkanliklarinin olmadig1
goriilmiistlir. Katilimcilari tamami uygulamalar stirekli kullanmakta olup, sadece kullanim 6ncelikleri
degiskenlik gostermektedir.

Teknoloji Kullanim Kurallar:

Dijital minimalizmin 6nemli unsurlarindan birisi, bireyin teknolojiyi kullanirken kurallarin olmasidir.
Hangi teknolojilerin hayatimizda anlamli bir yer tespit ettigini belirleyip, ardindan zorunlu olmayanlar
kullanmaya ara vermek gibi kullanim kurallar1 belirlemek dijital bagimlig1 azaltmak ya da minimalize
etmek i¢in 6nemli bir etkendir. Eger is geregi ya da dnemli bir etkinlik i¢in zaman zaman sosyal medyay1
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kullanip sonrasinda siirekli bakilmiyorsa bu bir zorunluluktur ve teknoloji kullanim kuralidir. Bireyler,
dijital teknolojileri ya da uygulamalar1 kullanirken buna benzer kurallar olusturarak hem vaktinin
cogunu bu mecralarda gegirmemis olur hem de bu teknolojileri ya da uygulamalar1 yagsaminin zorunlu
bir parc¢asi haline doniistiirmez. Bu baglamda da katilimcilarin dijital aligkanliklarini minimalize edecek
olan teknoloji kullanim kurallarinin olup olmadig: sorusu yoneltilmistir:

Katilimcilar ikisi hari¢ digerlerinin herhangi bir teknoloji kullanim kurallarinin olmadig1 goriilmiistiir.
Katilimcilarin ¢ogu, yemek, uyku ve ders disinda vakitlerini sosyal medya uygulamalarini kullanarak
gecirdiklerini belirtmislerdir.

Katilimcilardan K3 (kadin), “Siav zamanlarinda sosyal medya uygulamalarin sildigini ve internetini
kapali tuttugunu ifade etmigtir”.

K7 (Erkek), “Teknoloji kullanim kurallarim var. Giinliik sadece {i¢ saat yatmadan once telefonuma
bakiyorum demis”, onun disinda akilli telefonuma ¢agr1 ya da mesaj gelmedikce eline almadigin
belirtmistir.

K6 (Erkek,28), “Teknoloji kullanim kurallarim ¢ok yok. Ama ¢ocugumla vakit ge¢irmek i¢in aksam
akilli telefonumu goziimiin gormeyecegi yerlere koyuyorum” demistir.

K1 (Kadm, 23), “Bildirimleri kapali tutuyorum ve sosyal medya da uyar1 butonu var oraya saat
belirliyorum, bir saati gegtiginde bana uyar1 veriyor ve ben de ¢ikiyorum” cevabini vermistir.

K5 (Erkek, 26), “Kuralim yok. Smav déneminde ekstra giriyorum. Beynim ters galisiyor. Islerim gok
aksiyor”.

Katilimcilara yoéneltilen teknoloji kullanim kurallarinin olup olmadigi sorusuna iki katilimer harig¢
digerlerinin herhangi bir kullanim kurallariin olmadigi cevabi alinmis ve bos vakitlerini tamamin
sosyal medyada ya da dijital mecralarda gegirdikleri sonucuna varilmstir.

Bos zaman etkinlikleri

Bos zaman, bireyin yeme, i¢gme, ¢aligma ve barinma gibi zorunlu ihtiyacglari karsilamanin disinda kalan
vakit olarak tanimlanabilir. Kavrama anlamsal olarak bakildiginda ise ingilizce de bos zamanin “leisure™
kelimesine, Latince de “licere” hiir olma kelimesi ile tanimlandig1 goériilmektedir. Bugiinkii anlamiyla
bos zaman isten kalan vakit olarak tanimlanabilir (Aydogan, 2000:15). Bos zaman, insanlik tarihinin
cesitli donemlerinde hep 6nemsenen bir zaman olmustur. Dolayisiyla bog zaman kavrami toplumsal ve
teknolojik degisimlerle ilintili bir siire¢ olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Giiniimiizde dijitallesen toplumsal yapida bilgisayarlar ve internet bos zamanin ayrilmaz bir parcasi
haline gelmis ve internette ¢cok fazla zaman harcayan ve bos zamanlarini ¢evrimici olarak cesitli
etkinliklere katilarak gegiren kullanicilarin sayis1 git gide artmaktadir (Zach ve Lissitsa,2016: 483).
Dijital minimalizm baglaminda da bireylerin dijital mecralar1 kullanimlarim1 minimalize etmelerinin bir
yolu da bos zamanlarini bagka faaliyetlerle gecirmeleri ile iligkilidir. Bireyler, bos zamanlarinda farkli
aktiviteler ve hobilerle ugrasirlarsa eger dijital teknolojilerle olan etkilesimleri azalacak ve daha az
bagimli ve baglantili olacaklardir. Bu kapsamda da katilimcilara bos zamanlarini nasil degerlendirdikleri
sorulmugtur. Katilimcilarin tamami bos zamanlan dijital teknolojileri kullanarak ve sosyal medyada
gezinerek gecirdiklerini belirtmislerdir. Sorunun devaminda bunu engellemek adina yapmis olduklari
ya da aldiklar bir 6nlem var mi1 diye soruldugunda higbirinin bir 6nleminin ya da yapmis oldugu bir
etkinligin olmadig1 cevabi alinmistir. Katilimeilarin bu soruya verdigi cevaplar su sekildedir:

K1 (Kadin, 23), “Bos zamanlarda sosyal medya ile vakit gegiriyorum”.
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K2 (Kadin, 27), “Bos zamanlarimi ge¢irmek icin kullaniyorum”.

K3 (Kadin, 24), “Bos zamanimi sosyal medya ile degerlendiriyorum.
K4(Kadin, 25), “Bos zamanlarimda hep telefonumla ilgileniyorum”.

K5 (Erkek, 26), “Bos zamanlarimda sabahtan aksama kadar sosyal medyadayim”.
K6 (Erkek, 28), “Bos zamanlarimda sosyal medyay1 inceledikten sonra Netflix’ten film izliyorum”

K7 (Erkek, 24), “Bos zamanlarimda Twitter’da siirekli geziniyorum, sonrasinda Instagram ve aligveris
sitelerine bakiyorum?”.

K8 (Erkek, 23), “Bos zamanlarimi dijital teknolojileri kullanarak gegiriyorum” demislerdir.

Katilimcilarin  bog zamanlarini siirekli dijital mecralarda gegirdikleri ve bagka bir etkinlikle
ugragmadiklart sonucuna ulasilmistir. Bu durumda katihmecilarin dijital teknolojilerle siki bir
iligkilerinin oldugunu ve bagimlilik derecesinde kullanim yaptiklarim gostermektedir. Gorlismenin
basinda sorulan giinliik kullanim siireleri de katilimcilarin tamamma yakinin bagimlilik ozelligi
gosterdiginin bir kanit1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Teknolojik Yarar

Newport’ a gore dijital teknolojiler yasamimiza biiyiik bir kolaylik saglamaktadir. Ama bunun yani sira
asir1 derecede ve secici olmayan kullanimlar ayni1 zamanda bireyi bagimlilik derecesine getirdigini ve
toplumsal baglamdan soyutlandigini ifade etmektedir. Dijital minimalizm, dijital ortamlarda bir yasam
bicimi olarak belirleyen minimalistler, teknolojiden en iist diizeyde fayda sagladiklarindan o teknolojiyi
kullanmaya calisirlar. Bir teknoloji, hayatlarinda ¢ok fazla ise yaramiyorsa ya o teknolojiyi kullanmazlar
ya da ¢ok az kullanirlar (2019:48).

Bugiin gelinen noktada dijitallesme tiim bireyleri ¢evrelemis durumdadir ve bireyler en basit iglerden en
zorlu islere kadar giindelik hayat rutinlerini bu araglar1 kullanarak gerceklestirmektedir. Katilimeilarin
dijital minimalizme uygun davranislari olup olmadigmi o6lgmek adina, Kullandigimiz dijital
teknolojilerden ya da uygulamalardan yeteri kadar teknolojik fayda sagladiginizi diisiiniiyor musunuz?”
diye sorulmustur.

K1 (Kadin 23), “Fayda ¢ok fazla goriiyorum. Glindemden haberdar oluyorum ve eglendirici islevinden
dolay1 ¢ok egleniyorum”.

K6 (Erkek, 28), “Asirt derece de dnem saglamiyor, bir katkis1 yok™.

K3 (Kadin, 27). “Herhangi bir seye ulasilirlik noktasinda evet. Eglenceli olusu ve bilgilendirici”.
K2 (Kadin, 27, “Olumlu katkilar diinya ve iilkeden haberdar oluyorum, eglenebiliyorum”.

K7 (Erkek,24), “Eglendiriyor, bilgi sahibi oluyorum”.

K4 (Kadin, 25), Haber baglaminda haberi ¢oklu ortamlarda edinmekte bana olumlu katki sagliyor.
Internet iizerinden canli Tv izliyorum ve birgok kanala ayn anda bakabiliyorum”

Katilimcilarin vermis olduklar cevaplar diger sorularla ilintili olarak ele alindig1 zaman, katilimeilarin
dijital teknolojilerden ¢ok fayda sagladiklar1 i¢in dijital minimalizme uygun olarak bu teknolojileri
kullanmadiklart goriilmektedir. Onlar, bu teknolojileri ¢ok uzun siireli kullanmakta olup, gegirilen
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zamani goz ardi edip, haberdar olma ve eglenme islevleri ile yasamlarinda bu teknolojilerin faydal
olduklarini diisiinmektedirler.

Teknolojik Zarar

Dijital teknolojilerin bireyin yasamina sunmus oldugu olumlu katkilarin yaninda bir¢ok olumsuz 6zelligi
de igerisinde barmdirmaktadir. Bu olumsuzluklarin en kétiisii ise bireyleri bagimli hale getirecek
derecede dijital teknolojileri kullanma noktasina getirmesidir. Dijital bagimliliktan korunmak ya da
kurtulmak adima atilacak adimlardan birisi; dijital teknolojilerin zararli yonlerinin bilincinde olmak ve
bunu azaltacak farkindalikla hareket etmektir.

Katilmcilara, dijital teknolojilerinin zararlani ile ilgili farkindaliklarin1 Slgmeye yonelik olarak
kullanmis oldugunuz dijital teknolojilerin ya da uygulamalarin zararlarn var midir ve bu zararlar
gidermek i¢in almig oldugunuz 6nlemler var mi1? diye sorulmustur:

K1 (Kadin, 23), “Olumsuz etkileri var bir donem o&zellikle pandemi déneminden mezun olmustum
igsizdim tamamen ordaydim. Film izlemek i¢in, miizik dinlemek i¢in hatta kitap bile o ekranlardan
okuyordum tamamen bagimli olmustum. Bir 6nlem almadim, ise ve okula baslayinca kullanim saatlerim
azald1”.

K5 (Erkek, 26), “Olumsuz etkisi bos zamanlarimin tamamini bu platformda gegiriyorum. Kurtulmak
icin en basta rahatsiz olmak gerekiyor. Rahatsiz degilim”.

K6 (Erkek, 28), “Cok fazla zamanim ¢aliyor, ii¢ saat bile fazla. Ama bir 6nlem almiyorum”.
K4 (Kadin, 25), “Biling kayb1 yastyorum. Onlemim yok”.

K3 (Kadin, 27), “Zamanim1 ¢ok c¢aliyor olmasi. Telefonu birakip diger iglere donmekte zorlaniyorum.
Ama yine de vazgegemiyorum”,

K7 (Erkek, 26), “Herhangi bir dnlemim yok. Canim sikilirsa muhabbet ederim. Diinya orda artik™.

K2 (Kadin, 27), “Olumsuz etkileri zamanim1 aliyor. O an ders ¢alistyorum bir bakayim on dakika
diyorum saatler geciyor. Ama yine de birakamiyorum”.

K8 (Erkek, 23), “Baz1 uygulamalar ¢ok bos, bosuna zamanim gidiyor. Bir 6nlemim yok zamanim
gidiyor ama orada olmaktan da mutluyum”.

Teknolojik zarar noktasinda katilimcilarin tamamina yakimi vakitlerini ¢ok fazla dijital mecralarda
gecirdiklerinden bahsetseler de bu durumdan rahatsiz olmadiklarini ve bir onlem almadiklarin
belirtmislerdir. Sadece bir katilimcinin yogun kullanim saatleri azalmis olup, bu durumda kendi aldig1
bir 6nlem olmasimin diginda ise ve okula baglamasinin sonucu oldugu goriilmiistiir.

SONUC

Dijital cagda, baz1 bireylerin dijital teknolojilerle olan siki iligkileri sorunlu bir diizlemde devam
etmektedir. Dijitallesmenin yaygin hale gelmesi ve internet baglantili dijital araglarin ortaya ¢ikmasi bu
iliskinin artmasina yol agmaktadir. Ozellikle de cep telefonlarinin internet ile akilli cihazlara déniismest,
bireylerin dijital teknolojilerle iligkisini daha da bagimli hale getirmektedir. Guinliik hayatta birden fazla
dijital arag, sosyal medya platformlari, aplikasyonlar, siirekli giincellenen haber akis1 ve bildirimler
bireyleri teknoloji sarmalina almakta ve bu teknolojilerle gegirilen baglantili zamam da artirmaktadir.
Bu durum, dijital teknolojileri, amagh kullanmak yerine pasif olarak kullanan insan sayisini
fazlalagtirmakta ve kullanim siirelerinin uzamasi da bagimliliga yol agmaktadir.
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Dijital teknolojilere yogun maruz kalmak zihinleri yormakta ve fiziksel diinyadan bizleri
alikoymaktadir. Uretilen bu teknolojiler bagimlilik yapici unsurlari igerisinde barindirdigi igin de siirekli
kullanim arzusunu tetiklemekte ve bireyler vakitlerinin ¢ogunu bu teknolojilerle gegirmektedir. Son
zamanlarda, dijital teknolojilerin bireyleri dijital bagimli yaptiklar1 ve bu bagimliliklarin hayatlarini
olumsuz yonde etkiledigi bilinen bir gergekliktir. Dijital bagimlilig1 6nlemek ya da dijital bagimliliktan
kurtulmak adma dijital detoks, dijital diyet ve dijital minimalizm akimlar1 giiniimiizde popiiler olan
uygulamalar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Dijital detoks ve dijital diyet, dijital teknolojileri kullanmak
icin verilen bir mola, bir arinma siireci olarak ifade edilebilir ama dijital minimalizm bu iki kavrami da
kapsayan ve bir mola ya da arinmadan ziyade dijital araglar1 bilingli ve farkindalikli bir kullanim amact1
tastyan bir akimdir.

Caligmada, dijitallesme ve bu minvalde lisansiistii 6grenim goren bilinglilik ve farkindalik diizeyleri
yiiksek oldugu diisliniilen ogrenciler orneklem olarak segilerek c¢alismaya dahil edilmistir.
Katilimcilarin, dijital minimalizm adina uygulamis ya da benimsemis olduklar ilkelerin varliginin olup
olmadigimin ortaya koyulmasi bu ¢alismada amaglanmistir. Katilimcilara, dijital teknolojileri kullanim
saatleri soruldugunda, tamamina yakini is, ders ya da fiziki ihtiyaglarinin disinda kalan biitiin
zamanlarini dijital mecralarda gecirdiklerini ifade etmislerdir. Dijital minimalizmin temel ilkelerinden
birisi olan teknolojik 6nem siralamasi bagimliliga giden yolu engellemekte dnemli bir adim olarak
goriilebilir. Bu ilkeden hareketle katilimcilara, dijital teknolojileri kullanirken herhangi bir énem
siralamasinda bulunup bulunmadiklari sorusu yoneltilmistir. Katilimeilarin tamamina yakini, ilk olarak
sosyal medya uygulamasi olan Twitter’a baktiklarin1 ve oradan tiim geligsmeleri ve haberleri takip
ettiklerini ifade etmislerdir. Bu c¢ercevede katilimcilarin, teknolojik 6nem siralamalarinda bulunma
davraniglarinin dijital minimalizme uymadigi, dijital teknolojilerin kullanimi azaltmak ya da bir sinir
cizmek adma degil de kullanmis olduklar1 uygulamalar baglaminda bir 6énem siralamasi yaptiklar
gOrilmiustiir.

Dijital minimalizm uygulamada 6nemli bir unsur da teknoloji kullanim kurallaridir. Katilimcilara, dijital
teknolojileri kullanirken herhangi bir kurallarinin olup olmadigi soruldugunda; kadin katilimeilardan
ikisi hari¢ digerlerinin herhangi bir kurallarinin olmadig: ortaya ¢ikmistir. Kadin katilimeilardan birisi,
bildirimlerini kapattigini ve smav donemlerinde sosyal medya uygulamalarini sildigini belirtmis, diger
kadm katilimei ise bildirimleri kapattigini, kapatmadigi zaman ¢ok vakit kaybettigini sdylemistir. Bos
zaman etkinlikleri tarihsel siirec igerisinde her toplum tarafindan 6nem verilen bir zaman dilimidir ve
yasadigimiz dijital ¢agda bireylerin bos zaman etkinlikleri dijital teknolojilerle kusatilmis durumdadir.
Minimalist felsefeye gore, dijital bagimliligi 6nlemenin yollarindan birisi de bos zaman etkinliklerini
bu teknolojilerden uzakta gegirmek ve baska etkinliklerde bulunmaktir. Bu baglamda katilimcilara bos
zaman etkinlikleri sorulmug ve katilimcilarin tamami bog zamanlarini dijital mecralarda gegirdiklerini
ifade etmislerdir.

Dijital teknolojileri kullanirken davraniglart minimalize etmenin diger bir yolu ise teknolojik fayda ve
teknolojik zararlar1 g6z Oniinde bulundurarak bir kullanim modeli gelistirmektir. Katilimcilarin bu
yondeki fikirleri soruldugunda bilgi almak, haberdar olmak ve eglenme baglaminda dijital
teknolojilerden teknolojik fayda sagladiklarini belirtmislerdir. Teknolojik zararlarmm farkinda olup
olmadiklar1 soruldugunda ise, katilimcilarin tamami, zamanlarmin g¢ogunu dijital teknolojileri
kullanarak gecirdiklerini, bu durumunda akademik ve sosyal hayatlarin aksattiklarini dile
getirmiglerdir. Bununla basa ¢ikmak adina almis olduklart bir 6nlemlerinin olmadiklarini ve bazi
katilimcilarin bu durumdan rahatsiz olmadiklar1 da goriilmiistiir.

Caligmada, yapilan goriismeler sonucunda bireylerin birer dijital bagimli olduklar1 ve bu bagimliliktan
kurtulmak adina minimalize ettikleri kullanim aligkanliklarmin olmadigi ve dijital minimalizmi
yagsamlarinda uygulamadiklarina ulagilmistir. Bu durumun, konuyla ilgili biling diizeyinin yiiksek
olmas1 beklenilen egitimli kitlelerde de goriilmesi konunun kapsamina ve dnemine ayrica dikkat
cekmektedir. Sadece katilimcilardan iki kadinin bildirimleri kapattiklari ve sosyal medya
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uygulamalarini kullanirken, uygulama iizerinden bir siire sinirlamasi koyup ona uyduklarin
belirtmislerdir. Dijital ¢cag diye adlandirilan bu ¢agda, dijital araglardan ya da mecralardan tamamen
soyutlanmak zaten ¢ok olas1 bir durum degildir fakat bagimliliga varan kullanimlar1 azaltmak ve dijital
bagimliliktan kurtulmak adma dijital minimalizm bireyler tarafindan uygulanabilir bir yasam tarzi
olarak diisliniilebilir. Dijitallesmeyi yogun olarak yasayan giiniimiiz insanin bu teknolojileri bilingli ve
farkindalikla kullanmasi adina egitimin her kademesinde baglanarak dijital medya okuryazarligi dersinin
verilmesinin zorunlu oldugu sdylenebilir. Cagimizda sadece gengler de degil ¢ocuklarda da dijital
bagimlilik siklikla karsilasilan bir davranis bagimliligina doniigmiis durumdadir. Bu kapsamda, on sekiz
ayliktan kiiciik ¢ocuklarin ekran 6niinde zaman gegirmemesi, bes yasindan kiigiik ¢ocuklarin uygun
icerikteki programlar bir saatten fazla izlememeleri ve alt1 yas {istii ¢ocuklarinda belirlenen zaman
diliminde dijital araclar1 kullanmalar1 6nerilebilir. Bu baglamda da ebeveynlerin bir medya planlamasi
yapmalar1 gerekebilir. Madde bagimliliklar1 gibi dijital araglarinda bagimlilik yarattigina dair Saghk
Bakanlig1 tarafindan seminerler diizenlenebilir ve biitiin kamu ve 6zel kuruluslara bu konu ile ilgili
bilgilendirme yapilabilir. Dijital araglar1 dogru ve etkili kullanmak adina devlet kurumlan tarafindan
kamu spotlar1 hazirlanabilir ve bu spotlar hem geleneksel medya da hem de dijital platformlarda
yaymlanabilir.
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