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Ozet

Dijital ¢ag, hayatimiza getirdigi yeniliklerin yami sira ¢esitli duygu ve davranig
bozukluklarma sebep olmaktadir. Siirekli ¢evrimici olma arzusu, bireylerde
"nomofobi" (telefonsuz kalma korkusu) ve "fomo" (gelismeleri kagirma korkusu)
gibi istenmeyen durumlara yol agmaktadir. Sosyal medya ve dijital platformlardaki
stirekli etkilesim, bireylerin gercek diinya ile baglarin1 zayiflatmakta, "aleksitimi"
(duygular1 ifade etme zorlugu) ve "netlessfobi" (internetsiz kalma korkusu) gibi
yeni bozukluklar ortaya ¢ikmaktadir. Dijital bagimlilik, bireylerin giinliik islevlerini
yerine getirmekte zorlanmalarina, sosyal izolasyona, depresyon ve anksiyete gibi
ciddi psikolojik rahatsizliklara neden olabilmektedir. Uzun siireli ekran kullanimi,
uyku problemlerine, géz yorgunluguna ve genel fiziksel saglik sorunlarina yol
agmaktadir. Dijital cihazlarin siirekli kullanimi, insanlarin fiziksel aktivitelerini
azaltmakta ve hareketsiz bir yasam tarzini tesvik etmektedir. Bu durum, obezite, kas
ve iskelet sistemi problemleri gibi saglik sorunlarina davetiye ¢ikarmaktadir. Sonug
olarak, dijital cagm getirdigi bu duygu ve davranis bozukluklari, bireylerin hem
psikolojik hem de fiziksel sagligini tehdit etmektedir. Saglikli bir dijital kullanim
alisgkanlhigr gelistirmek ve dijital bagimlihigin farkinda olmak, bu problemli
durumlarin  Onlenmesi ve yonetilmesi acisindan biiyilk O6nem tasimaktadir.
Bireylerin dijital cihazlar1 bilingli ve dengeli bir sekilde kullanmalari, sosyal
iligkilerini gliglendirmeleri ve fiziksel aktivitelerini artirmalari, dijital ¢agin olumsuz
etkilerini azaltmada yardimer olacaktir.
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Abstract

The digital age, in addition to the innovations it brings to our lives, causes various
emotional and behavioral disorders. The desire to be constantly online leads to
unwanted situations such as "nomophobia" (fear of being without a phone) and
"fomo" (fear of missing out). Continuous interaction on social media and digital
platforms weakens individuals' ties with the real world, and new disorders such as
"alexithymia™ (difficulty expressing emotions) and "netlessphobia™ (fear of being
without the internet) emerge. Digital addiction can cause individuals to have
difficulty performing their daily functions, cause social isolation, and cause serious
psychological disorders such as depression and anxiety. Long-term screen use leads
to sleep problems, eye strain, and general physical health problems. The constant
use of digital devices reduces people's physical activity and encourages a sedentary
lifestyle. This situation invites health problems such as obesity and musculoskeletal
problems. As a result, these emotional and behavioral disorders brought about by
the digital age threaten both the psychological and physical health of individuals.
Developing healthy digital usage habits and being aware of digital addiction are of
great importance in preventing and managing these problematic situations.
Individuals using digital devices consciously and in a balanced manner,
strengthening their social relationships and increasing their physical activity will
help reduce the negative effects of the digital age.
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1. GIRIS

Son yillarda yasanan teknolojik gelismeler, insanlarin yasama, bilgiyle etkilesim kurma ve
bilgiyi tilketme bigimini carpici oranda degistirmistir. “INTERnatilion” ve “NETwork” kelimelerinin
kisaltilmast ile olusan internet, tiim Diinya’da kiiresel olarak kullanilan, akilli makineler kanal ile
bilgi paylagsmay1 saglayan aga verilen isimdir. Bu ag, bilgiye en kisa siirede ulasabilmeyi saglarken
sundugu iletisim secenekleri sayesinde de hayatimizin vazgegilemez bir modiilii haline gelmistir
(Paktin, 2024). Bilgi ve iletisim teknolojilerinin, islevselligi araciligi ile insan hayatinin her anim
etkiledigi, kisisel ve toplumsal anlamda degisim ve doniisiimlere sebep oldugu asikardir. Akilli
telefon, tablet ve bilgisayar gibi ekranlarina dokunarak neredeyse biitiin aktivitelerin
gerceklestirilebildigi dijital cagda pek ¢ok alanda koklii degisiklikler yasanmaktadir. Hizli ve kolay bir
sekilde her cesit bilgiye ulasmak artik miimkiindiir. Durumun bodyle olmasi ile internet ve sosyal
platformlar araciligi ile tek tikla her seye ulasabilen dokunmatik toplumlar olusmaya baslamistir (Tuna
etal., 2023).

Dijital kullanim insanlarin giinliik aktiviteleriyle ilgili her tiirlii bilgiyi arama ihtiyacindan,
sosyal medyadaki tartigsmalara katilma ve sagliklariyla ilgili bilgilere ulagma isteklerine kadar genis bir
yelpazededir. Bu isteklerin yani sira Z kusagmin artik yetiskin ve internet anlaminda donanimli
olmasi, iilkede yakin gegmiste kiiresel salgmmin ve benzeri olumsuz kosullarin yasanmis olmasi,
aksayan sosyal yasantiyi daha keyifli hale getirmek arzusu siklikla internet kullanimi ile
sonuclanmigtir. Kisitlanan sosyal aktiviteler, sosyallesmenin belki de tek yolu olarak insanlari internet
kullanimina mecbur birakmustir. iletisimi saglayan, zaman ve mekandan bagimsiz, ¢evrimici olmay1
saglayan sosyal aglar, sosyal ve kiiltiirel gereksinimlerin beraberinde, akilli telefon veya bilgisayar
kullanarak sosyal faaliyetlerde bulunulmasina, sanal topluluklardaki faaliyetlerini takip edilmesine ve
diger insanlarla etkilesime girilmesine olanak tanimaktadir. Dijital cihazlarin sundugu olanaklar
sayesinde sosyal etkilesimler sanala kaymis ve yiiz yiize olanlar tercih edilmemeye baslanmistir (San
etal., 2024).

Son yillarda popiilerite kazanmis olmasina ragmen aslinda ilk olarak 1996 yilinda kullanilmis
olan dijital bagimlilik kavrami sosyal yasantiyr elimine ederek kendi igerisinde yeni sosyali
olugturmustur. Bir rapora gore insanlarin %32’si, diislincelerini paylasmak, kendisine bir imaj
olusturmak i¢in, %31’1 meydana gelen olaylar1 takip edebilmek igin, %22’si ise kendi ortaminda
edinemedigi sosyalligi sanal ortamlarda edinebilmek amaci ile dijital cihazlar1 kullanmaktadirlar.
Uzun donemli ve kontrol edilmesi miimkiin olmayan dijital temas, dijital okuryazarligi
gelistirebilirken 6te yandan da dijital bagimliliga doniisme riskini barindirmaktadir (Giildemir, 2023;
Rodriguez-Fernandez et al., 2022).

Dijital bagimlilik, internet, oyun ve sosyal medya bagimlilifi veya diger dijital medya
bagimliliklart ile ilgili yeni ortaya ¢ikan konunun alt tiirlerini igeren bir semsiye terimdir. Dijital
bagimlilik, dijital cihazlarin siirekli ve tekrarlayan kullanimidir ve davranigsal bagimlilik sinifina
girmektedir. Bu bagimliligin en 6nemli 6zelligi, dijital platformlardaki etkinliklerin (kumar, ¢cevrimigi
oyun ve aligveris gibi) dogasi geregi sahip oldugu psikolojik 6grenme ve bu etkinliklere tekrar tekrar
katilmaya yonelik karst konulmaz bir diirti olmasidir (Meng et al., 2022) Dijital araglar
kullanilmadig1 anlarda gerginlik, sosyal ortamlardan daha da uzaklasma, baska bir sey
diisiinememe/yapamama, ¢evre ile tiim bagi koparma ve hatta kiginin kendinden kopmasi-uzaklagsmasi
s0z konusu olabilmektedir. Temas devam ettirildiginde ise zamanla depresif bozukluklar, anksiyete,
uyku problemleri, kisisel bakim ihmali, fiziksel ve psikolojik saglik biitiinliigiiniin bozulmas1 ve sosyal
iligkilerde 6nemli bozulmalar goriilebilmektedir (Giildemir, 2023).

Gilinlimiizde dijital cihazlara olan bagimlilik artik 6nlenemez bir hal almig durumdadir. Durum
boyle iken kavramin kapsami da oldukc¢a genislemistir. Bu yazida dijital ¢agin sorunlar1 olan
nomofobi, aleksitimi, netlessfobi, fomo (gelismeleri kacirma korkusu), sanal kaytarma kavramlarina
yer verilmektedir.

2. NOMOFOBI

Cagdas diinyada cep telefonu, insanlar i¢in en 6nemli ve yaygin olarak kullanilan cihaz haline
gelmistir. Bu cihazlarin modern yasamin ayrilmaz bir pargasi haline geldigi ve giinliik aligkanliklarda

31



ve eylemlerde davramis degisiklikleri liretmeye basladig: tartisilmazdir. Her yerde bulunan dogasi ve
diinya niifusunun yaklagik %87’sinin cep telefonu kullanicist oldugu goéz oniinde bulundurulur ise
kullanicilar arasinda bu kadar popiiler olmasinin nedenleri arasinda aile ve tanidiklarla yer ve zaman
fark etmeden iletisim kurmak, tibbi hizmet almak, fotograf cekmek, miizik dinlemek, belge
diizenlemek, ¢evrimi¢i 6deme yapmak, oyun oynamak, film izlemek ve bunlardan fazla bir ¢ok
aktivite dahil olmak tizere glinliik hayatta kolaylik saglamas1 sayilabilmektedir (Sun et al., 2024).

Yaygin kullanimi ile birlikte baz1 kisiler asir1 veya problemli telefon kullanim davranislarina
yonelmektedir. Bu durum ciddi olumsuz sonuglari olan 6nemli bir sorundur. Bu kavram agir1 cep
telefonu kullanimiyla iligkili bireyin cep telefonuna olan, kompulsif veya uygunsuz kullanim
davranisiyla sonuglanabilecek ve giinlik yasami etkileyebilecek psikolojik bagimlilik olarak
tanimlanmaktadir. Problemli telefon kullanimi, asir1 cep telefonu kullanimindan kaynaklanan fiziksel,
zihinsel ve sosyal islev bozuklugunu vurgularken, nomofobi ise kisinin cep telefonuna erigimini
kaybettiginde yasadigr sikinti, korku veya kaygi olarak tanimlanmaktadir (Ren et al., 2023; Yorulmaz
etal., 2018).

Kokenini Ingiltere'den alan ve ilk kez 2008 yilinda kullanilan nomofobi terimi yirmi birinci
yiizyilin hastalig1 olarak kabul edilmekte "mobil olmayan" ve "fobi"nin birlesiminden, yani herhangi
bir zamanda bir mobil cihazin bulunmamasindan veya herhangi bir mobil cihaza erigememekten
kaynaklanan mantiksiz korku, kaygi, rahatsizlik hissi anlamina gelmektedir. Baska bir deyisle
nomofobi, dijital diinyadan kopuk hissetme korkusudur (Gurbuz & Ozkan, 2020; Wen et al., 2023).

Birinin nomofobik olduguna karar verilebilmesi i¢in tasimasi gereken bazi kriterler
bulunmaktadir. Ornegin kisinin;

* Sarj aletini yanindan ayirmamasi,
» Birkag tane cep telefonunun olmasi, cep telefonu ile stirekli olarak ilgilenmesi,

*» Sebekenin olmadig1 ya da telefonu ile ilgilenemeyecegi yerlerde bulunmak istememesi, bu
tip yerlerde minimum siirede bulunmasi, siire uzar ise de gergin ve huzursuz hissetmesi,

* Devamli olarak yeni bildirimi oldugunu ve kontrol etme ihtiyaci hissetmesi,
* Daima telefonu ac¢ik bulundurmak, uyurken bile bildirimlerin sesini kapatmamak,

+ Insanlar1 sosyotelizme maruz birakarak yiiz yiize diyalog kurmaktan imtina etmek suretiyle
cep telefonu ile ilgilenmeyi tercih etmek

* Cep telefonu ya da hakkindaki asir1 masraflara yiiksiinmeden katlanmak ve hatta bu ugurda
borca girmesi bu kriterlerden bazilaridir (Glingor Baglicakoglu, 2023).

Nomofobinin dort alt boyutu bulunmaktadir. Bunlardan ilki “iletisim kuramamak”tir. Bu
ozellik kisinin herhangi bir sebepten 6tiirii anlik olarak baskalari ile iletisime girememe korkusudur.
Kisi bu imkam herhangi bir sebepten elde edemediginde strese girmektedir. ikinci alt boyut
baglanamayacak olmanin verdigi korku ve sikintidir. Yani kiginin cep telefonunun pilinin bitmesi ya
da kapsama alan1 disinda olmasi gibi nedenlerden dolay iletisim kuramayacak, ¢evrimigi olamayacak
olmasinin verdigi sikinttyr yasamasidir. Ugiincii alt boyut, bilgiye erisemeyecek olmanin verdigi
korkudur. Istenilen anda istenilen bilgiye ulasilabileceginin verdigi rahatlik kaybedilmek istenmeyecek
bir duygudur. O veya bu sebeple kosullar el vermedigi i¢in bilgiye ulagsamayacagini bilen birey
gerginlik yasamaktadir. Son alt boyut ise mevcut konfordan olma korkusudur. Giiniimiizde
telefonlarin gergeklestirdigi islevler sayesinde bireyler pek c¢ok isi onunla yapabiliyor olmanin
rahatligini hissetmektedir. Telefonun yoklugunda onun sagladigi bu kolayliklardan mahrum kalma
korkusu kiside stres yaratmaktadir. Ornegin bataryanin bozulmasi, sarjin bitmesi, sebekenin olmamasi
bu korkunun yasanma sebeplerinden bazilaridir (Rodriguez-Garcia et al., 2020).

Nomofobik kisilerin akilli telefonlara gosterdikleri takinti, insanlarin giinliik davraniglarini
olumsuz etkileyecek boyutlara ulagsabilmektedir. Nomofobi bireylerde zihinsel, kisisel ve bedensel bir
takim bozukluklar olugmasina neden olabilmektedir. Nomofobikler giin icerisinde bulunmasi gereken
okul, is yeri gibi yerlerde telefonlar1 ile yeterince vakit geciremediklerinden dolay1 eve geldiklerinde
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adeta telefon ile bas basa kalmak istemektedir. Arastirmalar bu durumun aile i¢i iligkilerin zarar
gdérmesine, kopmasina ve kisinin yalmizlasmasina neden olmaktadir (Oz, 2018).

Nomofobinin olusturdugu bedensel problemlere bakildiginda gozlerde yanma, sulanma,
boyun-sirt agrisi, titreme, bazi ergonomik problemler, uyku bozukluklari, fitik, bag donmesi ve agrisi,
fazla kilo alim, yetersiz fiziksel aktivite, kalp ¢arpintisi, uzun siire miizik dinleniyorsa bir takim isitme
problemleri yasanabilmektedir (Polat, 2017). Ruhsal etkilerine bakildiginda ise telefonu ile
ilgilenirken kendini biitiin hissedenler ayri kaldiklarinda kendilerini adeta ¢iplak ve savunmasiz
hissederek oOzgiivenlerinin yitirmektedirler. Telefonla ilgilenmek icin neredeyse hicbir sosyal
aktiviteye katilmadiklarindan yalmzlagsmalar1 olduk¢a miimkiindiir. Cevresinde ve kendilerinde olup
bitenlerden bihaber olduklarindan gercek diinyadan kopmalar sonucunda depresyon, anksiyete, diirtii
kontrol bozuklugu, saldirganlik, sinirlilik, obsesyon, aleksitimi nomofobik davranislarin istenmeyen
sonuglarindan bazilaridir (Buiza-Aguado et al., 2017; Gonzalez-Cabrera et al., 2017; Gentina et al.,
2018).

3. ALEKSITiMi

E

Yunanca'da “duygulara karsilik gelen kelimelerin olmamas1” anlamina gelen aleksitimi, “ a’
(olmayan) 6n eki “ lexis ” (kelime) ve “ thymos ” (duygu) sdzciiklerinin birlesmesinden olusmustur.
Aleksitimi, ilk kez 1970'lerde Nemiah ve Sifneos tarafindan psikosomatik bozuklugu olan hastalarda
siklikla gdzlemlenen bir grup duygu isleme bozuklugunu tanimlamak igin ortaya atilmistir. Oznel
duygulari tanimlama, ayirt etme ve tanimlamadaki zorluklarla karakterize edilen bilissel ve duygusal
bir 6zelliktir (Théorét et al., 2024).

Aleksitimi, duygular1 tanimlama ve tanimlama yeteneginde bir eksiklik ve ayn1 zamanda
duygularla fiziksel duyumlar arasinda ayrim yapma giigliigii ile karakterizedir. Bu zorluklarin yani sira
aleksitimi olan bireyler siklikla disa doniik bir diisinme stili ve smirli bir hayal giicii kapasitesi
sergilemektedirler. Bu terimin anksiyete ya da travma gibi psikolojik sorunlarin, felg gibi fiziksel bir
hastaligin ya da madde kullanimi sonucu olarak gelisebilmesinin yani sira mobil cihazlar ile fazla i¢
ice olmanin da aleksitimiye neden oldugu yoniinde literatiirde pek ¢ok ¢aligma mevcuttur (Iskric et al.,
2020; Akay & Kayili, 2023; Budak & Isikoglu, 2023; Bal et al., 2023; Akkus & Avsar, 2024; Preece
etal., 2024).

Cesitli zihinsel bozukluklarda yaygin fakat tam olarak anlasilamayan bir duygusal eksiklik
olan aleksitimi iki boyuttan olusmaktadir. Birincisi, kisinin duygularini tanimlama sézlIii ifade etme
veya analiz etme yetersizligini iceren biligsel aleksitimidir. ikincisi ise, hayal kurma (hayal
kurma/yaratic1 diisiincelere katilma) ve duygusallagtirma (kisinin duygusal olaylarda uyarilma
yetersizligini) igeren duygusal aleksitimidir (Strang et al., 2024).

Alekstimiklerin kisilik 6zelliklerine bakildiginda baz1 ortak 6zelliklere rastlamak miimkiindiir.
Bunlar; duygular1 ve bedensel duyumlari tanimlama ve ayirt etmedeki zorluk; duygular1 bagkalaria
aciklama ve iletmede zorluk; somut ve digariya yonelik bir diisiinme tarzi, yani dig diinyaya daha fazla
odaklanma ve i¢sel durumlarla ilgili her seyden kacinma egilimiyle karakterize edilen biligsel bir tarz;
ve gelecege dair umutsuzluk beslenmesidir. Aleksitimi diizeyi yiiksek olan bireyler duygularim
diizenlemede, empati kurabilmede, saglikli ve yakin baglar kurmada zorluk yasamaktadir. Ayrica
saldirgan davranislara daha yatkindirlar (Mendia et al., 2024).

Aleksitimiyi psikanalitik, davranis¢i-sosyokiiltiirel, ndrolojik, biligsel kuramlar ile
desteklemek miimkiindiir (Hacioglu Kabak, 2024):

[ Psikanalitik Kurama gore; bireylerin ¢ocukluk ¢aglarinda anne babalari ile duygularimi ve
hayal giiclinii gelistirmenin tam olarak desteklenmemesi ve paylasilmamasi aleksitimiye neden
olmaktadir. Benlik kavraminin ¢ocukta tam olarak gelisememis olmasi, anne-¢ocuk iletisiminde ve
iliskisinde kopukluklarin ve mesafenin olmasi, cocugun yuvasinda kendini ifade etmeyi 6grenememis
olmasi ya da ifade ettiginde olumsuz kargilanmasi gibi durumlarin aleksitimik bireylerin yetismesinin
temel nedeni olarak kabul edilmektedir (Dereboy, 1990).

[1 Davranig¢i-Sosyokiiltiirel Kurama gore; davramiglar 6grenme sonucunda olusmaktadir.
Duygu korliigii davranisi ya da hissi de bu sekilde ¢evreden gorerek ve Ogrenilerek edinilmektedir.
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Kisi aile ve yakinlarindan duygular dile getirmemeyi, bastirmay1, yok saymay1 6grendi ise ve zaten bu
olumsuzluklarin yasandigi ama kamiksandigir bir kiiltiirde yetistirildi ise zamanla kendisi de bu
davranislar1 yapmaya ve bunu normal kargilamaya baslamaktadir (Sanli, 2019).

[ Norolojik Kurama gore; aleksitimi insanlarda beynin ol ve sag loblar1 arasinda islevsel
iligkide bir kopukluk yasandigi igin gelismektedir. Gergeklesen bu kopmalar sonucunda da kisinin
duygularini sekillendirmesi, anlamlandirmasi1 ve ifade etmesinde problemler yasanmaktadir. Yani
durumun tamamen biyolojik oldugu kabul edilmektedir (Dereboy, 1990).

[] Biligsel Kurama gore; bireyler gelistikge duygu diizenleme becerileri de gelismektedir.
Kisinin gelisim evresinde sorun yasamasi hayatinin geri kalanina aleksitimik olarak devam edebilecegi
anlamini tasimaktadir. Yani bireyin bilissel agamalarinda islevsel yetersizlik yasandiginda duygularin
tanimada giigliik gelismektedir (Dereboy, 1990).

Aleksitimik bireylerin ortak 6zelliklerini ise agagidaki gibi toparlamak miimkiindiir:

* En temel 6zellikleri duygularim agiklamada zorlanmalaridir. I¢inde bulunduklar1 duygular:
“mutlu oldum” ya da “rahatsiz oldum” gibi genel geger ve ylizeyel bir sekilde ifade etmeleridir.
Yasanan olumlu ya da olumsuz durumlan ifade ederken duygularimi agiklamak yerine “sunu-bunu
yaptim” gibi olay Orgiisiinii anlatmay1 tercih etmektedirler. Israrla duygulart soruldugunda ise sessiz
kalmay1 yeglemektedirler (Sasioglu et al., 2013).

* Duygularini ifade edemedikleri igin sohbetleri genel olarak bedensel sikayetlerini agiklamak
tizerinedir. Duygu ifade etmekte zorluk yasadiklari igin canli olmayan bir surat ifadesine sahiptirler
(Yigitbas & Deveci, 2018).

» Hayal kurmay1 tercih etmezler. Ciinkii ulasamayacaklarin1 ve bunun onlara sadece zaman
kaybettirecegini diistinmektedirler. Hayal kursalar bile renksiz ve basit hayaller kurarlar (Yigitbas &
Deveci, 2018).

* Genel olarak duygularini ifade etmeyip sessiz kalmayi tercih ettikleri i¢cin ¢cevredeki insanlar
tarafindan uyumlu bireyler olarak nitelendirilirler. Basit, sade, gozden uzak ve sakin sessiz bir yagsami
tercih etmektedirler. Hayatlarindaki sorunlarin temeline inmek yerine mevcut durumu kurtarmaya
calistiklar1 igin aymi sorunla tekrar tekrar karsilasmaktan kurtulamazlar (Izci, 2016).

* Aslinda oldukga zekilerdir. Tiim zekalarini da duygularini saklamak ve ¢ok uyumlu imis gibi
goriinmek igin kullanmaktadirlar. Sosyal cevrelerinden duygularini sakladiklart i¢in diglanmamak
adina ellerinden geleni yapmaktadirlar (Giiler & Aydin, 2020).

« Empati kurmakta oldukea yetersizlerdir. Anlayissizlardir, nazik yapili degillerdir. Istekleri
konusunda fazlasi ile 1srarcidirlar.

* Duygular1 sozlii olarak ifade edemediklerinden asiri derecede aglayarak agiklamaya
calisirlar. Duygulari hari¢ baska konularda ise nerdeyse hi¢ aglamazlar (Yigitbas & Deveci, 2018).

Pek cok ayirt edici dzelligi olmasina ragmen bir bireyin aleksitimik oldugunun yargisina
varilmasi oldukga zordur. Bu nedenle aleksitimiye neden olabilecek davraniglart elimine edip net bir
sekilde su kiside bu 6zellik mevcut ya da degil diye diisiinmek yerine aleksitimikliginin seviyesinden
bahsetmek daha saglikli bir yaklasimdir (Aydemir & Akdogan, 2022).

Aleksitimili bireyleri damgalamak ve diglamak yerine belirlenen seviyeye gore bir takim
yaklagimlarda bulunmak gerekmektedir. Ornegin sagliga kavusmada egitimler veya kendini ifade etme
bicimlerine yonelik egitimler verilebilir, konu ile ilgili daha fazla ¢alisma yapilabilir, toplum
bilinglenmesi saglanabilir. Ailede ilk ortami ile tamisan ¢ocugun konusmasina, dil gelisimine 6zen
gosterilmeli, kendini ifade etmesine miisaade edilmeli, sozii kesilmemelidir. Hayal diinyasim
gelistirmek i¢in hikayeler, masallar okumali ya da okumasi saglanmalidir. Bulunduklar1 her ortamda
duygularini ifade etmesi hosgorii ile karsilanip tesvik edilmelidir. Aleksitimiye sebep olan sey eger bir
dijital bagimlilik ise bu durum i¢in de sonug¢ boliimiinde verilen oneriler dikkate alinmalidir.
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4. NETLESSFOBI

Dijital ¢ag, yasi, statiisii ya da hi¢bir demografik degiskeni fark etmeksizin herkesi etkisi altina
almakta ve doniisen yasam sekli, bu yeni normale uyum saglayan bireylerde yeni ve daha once
duyulmamis korku ve kaygilarin olusmasma sebep olmaktadir. Internetten beslenilen yenicagda
internetsiz kalma ihtimali adeta besinsiz kalmak gibi insanlarda korku ve panige neden olabilmektedir
(Saribay & Durgun, 2020).

Internetin fonksiyonelligini ve kolayligim &ziimsedikten sonra insanlar artik her an internete
bagli  olduklarin1  bilmek istemekte, internete baglanamayacaklar1 yerlerde  bulunmak
istememektedirler. Siber uzaydan kopmamak amaci ile biiyiik bir gayret harcamaktadirlar. Bir yere
gidilip gidilmeyecegine karar verirken bu kadar belirleyici olan internetten uzak kalmak insanlar i¢in
yoksunluk sendromuna neden olabilmektedir. Bu korkunun, sendromun ismi netlessfobidir. Bu durum
kisinin siirekli olarak internet kullanacagindan ziyade, internetin bulunmadig: bir alanlarda bulunmak
istememesi, muhtemel internetsizligin kiside sebep oldugu korku ve endisedir (Giiney, 2017).

Internet cag1 olarak adlandirilan giiniimiizde ona olan bagimlilik artik tehlikeli noktalara
ulasmis durumdadir. Bu bagimlilik ABD, Tayvan, Giiney Kore gibi iilkelerde ulusal ¢apta bir sorun
olarak ilan etmislerdir. Bu kapsamda 2006 yilinda Pekin’de internet bagimlisi tanis1 konan bireyler
icin ilk defa yatakli tedavi merkezi hizmete agilmistir. Ivan Goldberg, 1995 senesinde internet
bagimhiligini “Mental Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiki El Kitabi’nda madde bagimlihigi ile
iligkisini kurarak tanimlamigtir. Davramigsal bagimlilik kategorisinde nitelendirilen internet
bagimliliginin yoklugunda, yoksunluk belirtilerinin yasanabilecegi ifade edilmistir (Sayir, 2023).

Bireyin taginabilir tiim dijital cihazlara sahip olmas1 “Netlessfobik” olarak goérmek i¢in yeterli
degildir, ayn1 zamanda giliniiniin ¢ogunu internette ve sosyal medyada gecirmesi gerekmektedir. Birey
internetin zayif oldugu veya olmadigi yerlerde sikintilanmali, sosyal platformlarda siirekli olarak takip
ettigi kisilerin gonderilerini kontrol edebilmeli ve internetin olmadigi yerlerde terleme, titreme,
huzursuzluk hali gibi fiziksel ve odaklanamama, ortamdan kopma gibi bazi zihinsel tepkiler
gostermelidir (Kanbay et al., 2022).

Daha detayl1 incelemek gerekirse bireyin netlessfobik olup olmadigina karar verebilmek icin
tagimasi gereken bazi belirtiler bulunmaktadir (Yildirnm & Kisioglu, 2018):

* Giindelik hayatta yemek yiyecegi, oturacagi kisacasi bulunacagi tiim mekanlarda ilk sorusu
wifinin olup olmadigi,

* Bir giin i¢inde ortalama olarak 8 saat boyunca ¢evrimigi olmalari,
* Bireyin internete baglanabildigi en az 3 akilli makineyi birlikte kullanmasi,
« Internetin olmadig1 yerlerde bir hayatin da olmadigin diisiinmesi,

« Internetin olmadig1 yerlerde sosyal medya uygulamalarim takip edemedigi i¢in ¢cok dnemli
seyleri kagirdiginin kaygisini yasamasi,

* Cok kisa bir zaman dilimi i¢in bile internetinden uzak kalamamasi,

* Uyurken de internete bagli olmasi, ya da baglanma imkaninin kolay oldugundan emin olmak
istemesi,

» Sosyal medyasinda, kendisine gelen begeni, yorum, mesaj gibi uyaricilar karsisinda ¢ok
mutlu olmas1 ve bunlarin netlessfobik i¢in biiylik anlamlar tagimasi,

* Giin igerisinde sosyallesme ad1 altinda ortalama olarak 20 génderi paylagmasi,

* Giin icerisinde yemek, alisveris, fatura gibi pek c¢ok faaliyeti internet tizerinden
gergeklestirmesi (Yildirim & Kisioglu, 2018).

Uzun donemli internet kullanimi sonrasi, asagida verilen belirtilerden en az iki tanesini
yasamasinin bireyin yoksunluk gelistirdiginin gostergesi olarak kabul edilmektedir (Yengin &
Bayindir, 2019):
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[] Tutarsiz davranislar,

[] Siirekli bir bunalma hali,

[] Bu bunalmadan kurtulmak igin internete erismek igin firsat kollama,

[ Devamli olarak internette neler olup bittiginin digtiniilmesi,

"I Internette olacagini anlari hayallini kurmak,

[] Elinde ya da 6niinde bir cihaz yokken dahi istemsizce tuslara basiyormus gibi yapmak.

Amerikan Psikiyatri Birligi, bireyin internet bagimliligi gosterdiginin tespitine yonelik bazi
dlgiitler yaynlamustir. Ilk 6lciit giin icerisinde daima teknolojik cihazlar1 diisiinerek zihni onlarla
mesgul etmektir. Tkinci dlgiit geri ¢ekilme ya da kisinin internet erisiminin engellendigi anda kizginlik
yasamasidir. Internette zaman gecirdikce her gegen giin daha faza cevrimigi kalmak istemesi,
doyumsuzlagmas: iiclincii Olgiittiir, yani zamanin kontroliinii kaybetmesidir. Bunun iizerine, fark
ettiginde onlem almak icin girisimlerde bulunsa da basarisiz olmasi da OSlgiitiin bir pargasidir. Bu
esnada bagiml kisi aile ve sosyal ¢evresinden hosa gitmeyecek bircok tepki alsa da bu davranigini
birakamaz. Boylece bagimli, cevresindeki insanlari yavas yavas kaybeder ve hayatinda merkezde
internette olmaktan baska 6nemli bir aktivite kalmaz. Bu durum da kendisini {izer ve unutmak i¢in hep
daha fazla ¢evrimigi kalir. Oyle ki, is goriismeleri, egitim faaliyetleri ya da iliski mevzularin1 hep
erteler ve kendisi i¢in doniim noktas1 olabilecek pek cok seyi erteledigi i¢in giliniin sonunda elinde
kalan tek sey interneti olur. Bu kisir dongii netlessfobigin yagsaminda devrim niteliginde yardim ya da
onlem almadig siirece devam etmektedir (Aydin, 2022).

Netlessfobinin varligi bireyin hayatinda ve sagliginda pek ¢ok bozukluga neden olmaktadir.
Depresyon, duygu bozukluklari, anksiyete, hiperaktivite, panik atak, stres bozuklugu, dikkat eksikligi
netlessfobinin neden oldugu ruhsal bozukluklara orneklerden bazilaridir. Ozgiiven diisiikliigii,
utangaclik, sosyal kaygi, reddedilme kaygisi, yalnizlik, alkol gibi madde kullanimi kisisel bozukluklar
kategorisinde degerlendirilirken, diisiik uyku kalitesi, yeme bozukluklari, bas-boyun-goz agrisi, goz
sulanmasi ve bozulmasi, sirt agrilar1 ve durus bozukluklari, asir1 kilo alimi ya da verimi, diisiik fiziksel
aktivite, sagliksiz goriiniim, kas ve eklem agrilari netlessfobinin neden oldugu fiziksel
bozukluklardandir (Yildiz et al., 2020; Tanir, 2021; Berdida & Grande, 2023; Onal et al., 2023;Tuna et
al. 2023; Durmus Sarikahya et al., 2024).

Netlessfobinin tedavisinin tek basia gerceklestirilmesi olduk¢a zordur. Ciinkii zaten ortaya
cikarken de bazi eslikgi rahatsizliklarla goriilmektedir. Ornegin alkol bagimlilig1 ile veya anksiyete ile
birlikte goriilmesi muhtemeldir. Boyle bir durumda birlikte goriildiigli diger rahatsizliklarla birlikte
degerlendirilmeli, duruma gore de bir tedavi plani olusturulmalidir. Internet bagimlihg ile iliski
icerisinde olan her sey 6rnegin psikiyatrik bozukluklar iki kavram arasindaki iligki tespit edilerek bir
tedavi yapilmalidir (Arisoy, 2009).

Yine de internet bagimlilig1 olan bireyler i¢in tavsiye adimlari (Arisoy, 2009; Davis, 2001):

[

. Bireyi internetten ayirarak uzaginda kalip kalamayacaginin tespit edilmesi gerekmektedir.
. Internette hicbir bagin kurulmayacag: tatil giinleri belirlenmeli ve buna sadik kalinmalidir.
. Cesitli spor etkinliklerine katilim gosterilmelidir.

. Baz1 rolfing hareketleri ile gerginlik giderilmeye ¢alisilmalidir.

. Yakin cevresi ile internet bagimlilig1 konusundaki sorununu agikca dile getirmelidir.

. Internette yogun olarak bulunulan saatler alisilagelenin tersi saatlere ¢evrilmelidir.

N N D B~ W

. Glinde kag saat internette olunduguna dair kayit tutulmalidir.

oo

. Eger bilgisayar herkesten uzak bir yerde ise yeri degistirilerek, diger aile iiyelerinin
bulundugu bir noktaya tagimalidir.
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9. Alarm kurmak ya da planli bir isin hemen Oncesini internete baglanma saati olarak
belirlenmelidir. Bdylece planli isin saati geldiginde mecburen internetten c¢ikilmak zorunda
kalinacaktir.

10. Miimkiin oldugunda en ¢ok zaman harcanan aplikasyonlardan uzak kalmak, zaman
kisitlamasina gitmek gerekmektedir.

11. Ozellikle yalmz yasayan Kisiler, yalnizliktan dolayr bagimli olma gibi durumlari s6z
konusu ise kendileri ile benzer problemi yasayan kisilerle tamistirilmali, ortak aktiviteler
planlanmalidir.

12. Bagimli kisiyi bu davranig bozuklugu konusunda suglanmak, elestirmek yerine ona yardim
etmeye calisilmalidir.

13. Kuvvetli bir aile yardimi sorunun daha kolay bir sekilde ¢6ziimlenmesini saglayabilir.
5. FOMO (FIRSATLARI KACIRMA KORKUSU)

Popiilerligi yiiksek bir terim olan ingilizce Fear of Missing Out (FoMO), insanin var oldugu
giinden bugiine, baz1 seylerden mahrum/ uzak kalma olasiligiin olusturdugu korku ve kayginin, 21.
yiizyildaki yeni ismidir. Alan yazininda son yillarda ¢aligilan bir konu olmasina karsin 6ziinde FoMO
iletisim teknolojileri heniiz yokken bile var olan bir kavramdir. Bir cesit korku olmasi sebebi ile
korkuyu tanimlamak gerekirse korku, hayati riske atan olaylar karsisinda yasamak icin gelismis
sisteme verilen addir ve hayatta kalma odakli bir diirtii oldugundan bazi zamanlarda kolayca devreye
girebilmektedir. Beyindeki korteks ve amigdala arasinda mekik dokuyan korku baglantilar1 riskli bir
durum olustugunda, mantig1 ekarte etmektedir ve korku duygusu mantiktan daha elzem bir hale
gelmektedir (Civelek, 2022).

FoMO’nun yeni bir terim olmadigmi vurgulayan Andrew K. Przybylski et al., (2013) yeni
olan seyin sosyal medyanin fenomen hale gelmesi ve onun sayesinde insanlarin bagkalarinin
hayatlarin1 an be an takip edebilme sansinin dogmus olmasidir. 21. yiizyilda internetin hayatimizdaki
vazgecilemez yeri sayesinde popiiler olan FoMO kavrami, sosyal medya kullanicilarinin, bagkalarinin
cevrimi¢i alanda kendileriyle baglantida olmadiklarinda daha tatmin edici deneyimler
yasayabileceklerine dair siirekli endigelerini temsil etmektedir. Bu endise, diger insanlarin, 6zellikle
de arkadaslarinin neyle mesgul oldugu konusunda giincel kalma arzusuyla karakterize edilmektedir
(Przybylski et al., 2013).

FoMO bir ¢esit “geride birakilma” kaygisidir. Bu nedenle insanlar, benlik kavramlarina
yonelik bir risk teskil eden bu "geride birakilma" hissinden kaginmak i¢in bilgi sahibi olmay1 ve diger
insanlarin deneyimleriyle baglantida kalmay1 arzulamaktadirlar. Bdylece FOMO, kullanicilart siirekli
olarak cevrimigi platformlara bagl kalmaya tesvik ederek asir1 kullanima ve buna bagli olumsuz
davraniglara yol agmaktadir. FOMO’yu, kullanmicilarm teknolojik cihazlarla etkilesime giremedikleri
zaman hissettikleri rahatsizligi temsil eden bir tiir " teknolojik kaygi " olarak diisiinmek miimkiindiir.
FoMO, dogas1 geregi sosyal medya ve benzer ag platformlarinin kullanimiyla iliskilendirilen bireyin
iliski ve baglanti arama ihtiyacinin bir ifadesi olarak da nitelendirilebilmektedir. (Stead & Bibby,
2017; Yin et al., 2023)

Bireylerin sosyallesme kanali olarak kabul ettigi sosyal medya internet kullaniminin 6nde
gelen sebeplerinden biridir. Ancak bazen sosyal medya kullanicilar1 “Bir seyi mi kagirdim?”, “Bir
seyden eksik mi kaldim?”, “Su anda kim neyi paylast1?” ve “Olaylarm disinda m1 kaldim?” diye
disiinerek kaygilanmakta ve sonrasinda kagirdiklarini yakalama gayretine girerek sosyal medyada
daha fazla zaman ge¢irmeye baslamaktadir. Sosyal mecralarda olanlar hakkinda haberleri kagirma
korkusunun hissedilmesi ve devamli olarak sayfanin giincellenmesiyle karakterize olan bir durum olan
FoMO, son zamanlarda bir bagimlilik tiirii olarak alan yazininda yerini almaktadir (Hattingh et al.,
2022).

Bu kavrama gore birey ¢evrimi¢i mecradan her ayrildiginda kendince 6nemli olan her bilgiden
yoksun kalmaktan ¢ok korkmaktadir. Kacirdigi bu bilgiler kendisinde hayal kirikligi, eksiklik hissi,
huzursuzluk, kaygi ve stres yaratmaktadir. Yiiksek seviyede FoMO, bireyin fiziksel ve ruhsal sagligini
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olumsuz sekilde etkileyerek fonksiyonsuz basa ¢ikma taktiklerine bagvurmasina sebep olabilmektedir.
Bu tiir taktiklerden bir tanesi sorunlu sosyal medya kullanimina katilmaktir. Bu durum kisa dénemde
olumlu duygular gelistirip, gelismeleri yakaladigi rahatligin1 yaratsa da uzun dénemde, sosyal medya
ile arada gelistirilmis olan duygusal bag nedeni ile uzun siire ondan kopulamayacagindan takintili bir
durumun olusmasina neden olabilmektedir (Brailovskaia & Margraf, 2024).

Son yillarda FoMO, ozellikle problemli sosyal medya platformlart kullanmm ile ilgili
konularda hem ¢evrimdis1 kisisel psikolojik davraniglar1 hem de ¢evrimici davraniglar1 kapsamina
alarak yiikselen bir ilgi gérmiistiir. FOMO c¢evre ile olan iligkilerle de ilgili olmas1 sebebiyle, insanin
Ogrenmesinin ¢evresinde olup bitenleri gozlemlemesi ve ¢evredekilerin yaptiklarini taklit etmesi ile
ilgili olmasin1 kabul eden Sosyal Ogrenme Teorisi ile de iliskilidir. Bu kapsamda FoMO, baskalarina
benzerlik icerdigi i¢in Ozgiinliigii, 6z yeterliligi ve 6z denetimi azaltici sekilde etkilemektedir
(Saritepeci & Kurnaz, 2024). Yalmzlik ve depresyon, anksiyete, kotii uyku kalitesi ve alkol tiiketimi
gibi psikopatolojik semptomlar FoMO’nun sebep oldugu diger olumsuz sonuglardan bazilaridir
(Adams et al., 2016; Dhir et al., 2018; Reer et al., 2019; Chashmi et al., 2023).

Pek ¢ok olumsuz sonucu olan FoMO’dan bilimin i1s1¢indaki verilerden yararlanarak
kurtulmaya caligmak gerekmektedir. Bir arastirma gore, bireyler aslinda sosyal medyada ¢ok da
bulunmak istememektedir hatta zaman zaman iiyeliginin olmasindan rahatsiz duyup bunun kendilerini
yordugunu diisiinseler de bir tiirlii bu aligkanliktan vazgegememektedirler. Bunun altinda yatan temel
sebep sosyal medyanin verdigi huzur ve mutluluk degil davranigsal bagimliliktir. Bu bagimlilik ise bos
zamanlarin nasil daha anlamli gegirileceginin planinin yapilmamis olmasindan ve her bos kalindiginda
el atinda daima halihazirda bulunan sosyal medyaya basvurulmasindan kaynaklanmaktadir. Bu
durumda FoMO’nun olusum sekli bilindigine gore eger bos zamanlarda uygulamak {izere erisimi
kolay ve zevk alinabilecek baska aktiviteler bulunursa sosyal medya maruziyeti azalacaktir (Newport,
2021). Ayrica Newport (2021) istisnasiz 30 giin siiresince sosyal medyaya girilmediginde aslinda
onsuz hi¢ de bir sey kagirilmadiginin goriilecegi savunmaktadir.

Gottberg (2017) ise FoMO’yu yenmek i¢in yapilmasi gerekenleri sdyle siralamigtir:

1. Sosyal medyanin yalanlar {izerine kurulu oldugunu bilin. Ciinkii hi¢ kimse mutsuz anlarin
baskalarina gostermek istemez. Eger siirekli mutlu ve giizel paylagimlar goriiyorsaniz bile tiim giliniin
bu sekilde gectigine inanmayiniz.

2. Teknolojik cihazlar1 mecbur oldugunuz kadar kullanin ve giin igerisinde kendinize onlarsiz
yasam alanlar1 olusturunuz.

3. Sosyal platformlar tek bilgi kaynagi olarak kullanmak dogru degildir. Bilgi kaynagi olarak
sosyal platformlar1 kullanmak ayrica bagimlilik igin sebeptir. Bu nedenlerle farkli bilgi kaynaklar1 ve
bilgi edinme sekilleri kullaniniz.

4. Meditasyon veya yoga gibi dinlendirici ve ruhunuza iyi gelecek aktiviteler yapmayi
Ogreniniz ve diizenli olarak uygulayimiz.

5. FoMO’ya karst bilingli olunuz. Sizi FoMO’ya tesvik eden oOgeleri kesfedip, onlardan
uzaklagmanin yontemlerini bulunuz.

6. SANAL KAYTARMA

Teknoloji, is ve yasam arasindaki iliskiyi temelden degistirmis durumdadir. insanlarin her an
internete bagli olmalar1 ve mobil cihazlarin her yerde bulunmasi, is ile yagam arasindaki sinirlar
bulaniklagtirmistir. Calisanlarin i3 ve yasam arasindaki gegisleri hizlanmis ve kolaylasmistir.
Calisanlarin yalnizca mesai saatleri igerisinde calisip, mesai saatleri disinda kisisel is ve islemlerini
yapiyor olmalart teknoloji bu kadar yakinimizda iken artik s6z konusu degildir. Aksine, insanlarin
hem evde hem de iste kisisel ve is rolleri arasinda anlik olarak gecisler yaptigi goriilmektedir. Bu
rolleri kesin bir ¢izgi ile ayirmak artik miimkiin degildir. Bu tiir gegisler teknolojinin sagladigi biiyiik
esneklik ve 6zgiirliik sayesinde gerceklesmektedir (Tsai, 2023).

Internet bugiin isyerlerinde, calisanlarin anlik olarak is ile ilgili bilgilere ulasmasi ve
meslektaslar1 ile haberlesebilmesinde akla gelen ilk aragtir. Internet calisanlara is ile ilgili
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faaliyetlerinde kullanabilmeleri bdylece daha verimli ¢aligmalari i¢in sunulmakta iken, ¢aliganlar
mesai saatleri icerisinde sosyal medyada gezinmek/ paylasimda bulunmak, aligveris, oyun oynama,
dizi/film izleme gibi is ile alakasi bulunmayan aktivitelerinde de kullanmaktadirlar (Liberman et al.,
2011). Mesai siiresi igerisinde iken bu sekilde isle ilgisi olmayan seyler i¢in internetin kullanilmasi
“siber aylaklik” denilmektedir. ilk kez 2002 senesinde Lim (2002) tarafindan tanimlanan terim,
uluslararast alan yazininda “cyberbludging” , “cyberloafing” ve “cyberslacking” seklinde

kullanilirken, Tiirkiye’deki arastirmalarda da ‘“‘sanal kaytarma”, “siber kaytarma” ve “siber aylaklik”
seklinde kullanilmaktadir (Oriicti & Yildiz, 2014).

Sanal kaytarmanin nedenleri incelendiginde isle ilgili, orgiit ile ilgili ve sahsi nedenler olmak
iizere li¢ kategoriye ayirmak miimkiindiir. Calisanin isine yiikledigi anlam, isinden aldigi ya da
alamadig1 zevk, kurum igerisindeki pozisyonu (alt kademeler bosluk ve degersizlik hissinden {ist
kademeler ise bir anligina is stresinden uzaklasip rahatlamak maksadi ile), ¢ok uzun yillardir aym
kurumda ise ve artik isler ezbere yapiliyorsa fazlaca bos zamanin kalmasi gibi nedenler sanal
kaytarmanin is ile ilgili nedenlerinden bazilaridir (Ugrin et al., 2007). Orgiitsel nedenlere bakildiginda
ise kurumun interneti ne kadar siire ile hangi sinirlarda kullanilabilecegine dair bir politikasinin
olmamasi ya da yanlis anlagilmasi, kisilerin internette ne yaptiginin izlendiginden haberinin olmamasi
veya izlenmemesinin verdigi rahatlik, isle ilgili mesai esnekliginin olmamasi yani aslinda yapilacak
tiim islerin bitmis olmasina ragmen mesainin saat olarak dolmamas1 sanal kaytarmanin 6rgiit bazinda
one ¢ikan nedenlerindendir (Henle & Blanchard, 2008). Disa doniikliigii yiiksek, sosyal aktivitelerden
hoslanan, isinden hoslanmayip zaman dldiirmeye calisan, diisiik seviyede is ahlakliligi, tembel ya da
Ozensiz olmak, iliski kurma arayisi, tek ¢evrenin sosyal medyadan ibaret olmasi nedeni ile cevre
edinmeye ¢alismak, orgiitsel bagliligin diisiik olmasi sanal kaytarmanin sahsi nedenlerinden bazilaridir
(Jiaetal., 2013).

Sanal kaytarma, kurum i¢in finansal ve verimlilik kayiplarini arttirmasi, yasal yiikiimlilik
ihlali ve potansiyel bilgi ihlalleri, artan ¢aligsan yorgunlugu gibi zararli sonuglara yol agabilmesi nedeni
ile kurumlar igin bir endise kaynagidir. Is yerlerinde biiyiik bir zorluk haline gelmis olup, ¢alisanlarin
sanal kaytarma yapmasi sonucunda birgok kurulusun giinliik faaliyetlerini tamamlayamamaktadir.
Sanal kaytarma, isyerinde biiyiik bir iiretkenlik 6ldiiriicii olarak kabul edilmektedir (Peng et al., 2023).
Bir calismaya gore calisanlarin giinde yaklagik iki saatini sanal kaytarma davraniglarina harciyor
oldugu ve bu da organizasyonlara yilda neredeyse 85 milyar dolara mal oldugu belirlenmistir. Bu
nedenle, ¢cogu ¢agdas kurulus siber aylakligi caydirmakta ve yasaklamaktadir (Wu et al., 2020). Baska
bir ¢aligma, ABD ¢alisanlarinin %62'sinin ¢alisma saatleri i¢inde sosyal ag sitelerinde dnemli miktarda
zaman harcadigin1 gostermistir (Reizer et al., 2022). Diger bir ¢alismada sanal kaytarmanin sirketlere
yillik 54 milyar dolara kadar maliyet getirebilecegi ve ¢alisan verimliligini %40'a kadar azaltabilecegi
tahmin edilmektedir Calisanlarin sanal kaytarma faaliyetleri, zararli Orgiitsel etkilerinin yani sira
psikolojik strese de yol agabilmekte, olumsuz duygular1 tetikleyebilmekte ve ise bagliligi
azaltabilmektedir (Wu et al., 2020).

Literatiirde sanal kaytarmanin bazen olumlu sonuglari olduguna da deginilmektedir. Ornegin,
bir takim meta-analitik kanitlar, yaygin olarak kabul edilen varsayimlarin aksine, siber aylakligin
calisanlarin is performansmi olumsuz yonde etkilemedigini gostermistir (Wu et al., 2020). Diger
arastirmacilar daha da ileri giderek sanal kaytarmanin calisanlarin ruh hallerini iyilestirmek ve
calisanlarin ise bagliligini artirmak gibi olumlu etkileri olabilecegini saptamistir (Henle & Blanchard,
2008). Mevcut ¢alismaya paralel olarak arastirmacilar, ¢alisanlarin stresli ¢alisma kosullarina yanit
olarak sanal kaytarmaya giristiklerini de bulmuslardir. Boylece is stresinin azaldig1 savunulmaktadir
(Andel et al., 2019).

7. SONUC VE ONERILER

Bu yazida dijital ¢agin neden oldugu bazi duygu ve davranis bozukluklarindan bahsedilmistir.
Teknoloji ile baglantili ve olumsuz olan bu kavramlara yasam icerisinde kisitlama getirilmezse ve
tizerinde kontrol saglanamazsa yukarida detaylica agiklanan istenmeyen etkiler hizla yayginlasacaktir.
Gelecek neslin yeni hastaliklarinin kdkeninde hep akilli cihazlar yer alacaktir. Gelecegimizin saglig
acisindan bu durum kontrol altina alinmalidir. Anadan dogduklarindan itibaren telefon gibi akilli
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cihazlara maruz kalan ¢ocuklarin otizm ve daha nice hastaliklardan korumak bir asamaya kadar
yetiskinlerin kontroliindedir.

S6z konusu cocuk, geng, yasli kim olursa olsun asirt maruziyetin oldugu durumlarda
alinabilecek bir takim énlemler bulunmaktadir. Oncelikle ilk yapilmas1 gereken ne kadar siire ekrana
(bilgisayar, telefon, televizyon gibi bir ekrana bakilan tiim cihazlarin ekrani) bakildiginin tespit ve
takip edilmesi sonra da asamali bir sekilde bir kisitlamaya gidilmesi gerekmektedir. Bir takim 6z
denetim mekanizmalar1 ile Ornegin akilli cihazi gézden uzak ve erisimi zor bir yere koymak,
bildirimleri kapatmak, 6zellikle uyurken sesini kapatmak, farkli hobiler edinmek, zorunluluk disindaki
bozulmalar1 hemen yaptirmamak yararli olabilecektir. Olumsuz, iiziicli haberleri takip etmek psikoloji
bozacagindan yeteri diizeyde bilgi edindikten sonra takip etmemek de Onerilebilir. Hangi uygulamada
ne kadar zaman gegirildigi ile ilgili bildirimde bulunan saglik aplikasyonlar1 kullanilabilir boylece
farkindaligin artmasi saglanabilir. Kisinin zaman ve maddi anlamda ekrandan yapacag islemler igin
Ornegin aligveris i¢in bir limit belirlemeli, bu limit gittik¢e diisiirilmeli ve konulan kurallara mutlaka
mutabik kalinmalidir. Akilli cihazlar yerine duvar saati, kol saati, gazete okuma, calar saat kullanma
gibi yontemlere geri doniisiin saglanmasi da ekran maruziyetinin azaltabilecek davranislardandir.
Ciinkii saate bakmak amaci ile cep telefonun ele alinmasi sonrasinda farkli uygulamalara girilmesine
neden olabilir. Anlik saate bakmak istemisken, telefonda saatler harcanabilir. Sanal arkadasliklar ya da
gruplar yerine mesafelere ragmen yiiz yiize iletisimin gergeklestirilecegi fiziki ortamlar
olusturulmalidir. Ornegin ayni ilde bulunan bir arkadas ile goriintiilii konusmak yerine bulusma tercih
edilebilir ya da sanal oyunlar yerine karsilikli ayni ortamda oynanabilecek diger oyunlar tercih
edilebilir. Bu sekilde sosyallesmeye bagl olarak yalnizlik duygusu elimine edilebilir.

Tiim bunlar ve hatta daha fazlas1 yapilmaya ¢alisild1 yapildi ancak halen basarili olunamad ise
de saglik profesyonellerinden yardim almak gerekmektedir. Tele-saglik danisma hatlar1 da
kullanilabilir. Onemli olan erken evrelerde olunmakta olan asirilik ya da bagimlihgm fark edilip
onleme amaci ile gayrette bulunulmasidir. Aligkanlik haline doniismeden miidahale etmek hizli sekilde
¢Oziime kavusulmasina yardimci olacaktir.
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