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Öz: Dijital medyanın aşırı kullanımından kaynaklı oluşabilecek olumsuz durumları engellemek için son 

zamanlarda en çok öne çıkan kavramlardan biri, dijital bağlantısızlıktır. Bu çalışma, üniversite öğrencilerinin 

gündelik dijital bağlantısızlık motivasyonlarını/stratejilerini ve dijital bağlantısızlık ile beyin çürümesi 

arasındaki ilişkiyi incelemektedir. Bu nicel çalışmada, 674 üniversite öğrencisinden oluşan bir örneklem 

grubundan veri toplanmıştır. Çalışma sonuçlarına göre, üniversite öğrencileri genel olarak orta düzeyde bir 

dijital bağlantısızlık motivasyonuna ve stratejisine sahiptir. Dijital bağlantısızlık motivasyonları arasında en 

yaygın etken “bilgi ve fotoğrafların dijital ortamda yer almasını istememek” olarak belirlenmiştir. Dijital 

bağlantısızlık sürecinde en sık uygulanan strateji ise “mesajlaşma uygulamalarındaki grup sohbetlerinden gelen 

bildirimleri sessize almak” olmuştur. 

Anahtar Kelimeler: Bağlantısızlık, Dijital Detoks, Beyin Çürümesi, Dijital Medya, Mobil Medya 

& 

Abstract: One of the most prominent concepts in recent times to prevent negative situations that may arise from 

the excessive use of digital media is digital disconnection. This study examines university students’ 

motivations/strategies for daily digital disconnection and the relationship between digital disconnection and 

brain rot. In this quantitative study, data were collected from a sample group of 674 Turkish university students. 

According to the results obtained within the scope of the study, university students generally have a medium 

level of digital disconnection motivation and strategy. Among the motivations for digital disconnection, the most 

common reason was identified as “not wanting information and photos to be included in digital media”. The 

most frequently applied strategy in the process of digital disconnection was “muting notifications from group 

chats in messaging applications”. 
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1. Giriş  

Dijital medyanın kalıcı veya geçici olarak kullanılmaması şeklinde tanımlanan dijital bağlantısızlık (Nassen 

vd., 2023), farklı çalışmalar içerisinde “bağlantısızlık (Von Nostitz vd., 2024), bağlantısız medya (Bozan ve 

Treré, 2024), bağlantısız topluluk (Lim, 2020), dijital bağlantı kopukluğu (Agai, 2024), dijital bağlantı 

kısıtlaması (Figueiras vd., 2023), dijital bağlantı kesintisi (Deng ve Pridmore, 2024), dijital minimalizm 

(Biricik, 2022) ve dijital kopuş (Kuntsman ve Miyake, 2019)” gibi kavramlarla adlandırılmaktadır. Dijital 

bağlantısızlık, dijital detoks (Syvertsen ve Enli, 2020), dijital refah (Leyn vd., 2024), dijital panzehir (Natale 

ve Treré, 2020), bakım eylemi (Van Bruyssel vd., 2023), yaşam tercihi/tarzı (Jorge, 2019), kişisel 

seçim/insiyatif (Figueiras ve Brites, 2022) gibi temalarla ilişkilendirilmekte ve günümüzde bir trend 

(Hesselberth, 2021) olarak görülmektedir. 

Dijital bağlantısızlığın ortaya çıkış sebebi, ölçüsüz dijital medya kullanımının sebebiyet verdiği 

durumlardır. Ölçülü kullanımı birçok motivasyon ve doyum sağlayan dijital medya (Altmaier vd., 2024), 

ölçüsüz kullanıldığında birçok fiziksel, psikolojik ve sosyolojik olumsuz duruma neden olmaktadır (He 

vd., 2024; Kaya ve Ata, 2019). Bu noktada dijital bağlantısızlık kavramıyla dijital medyanın ölçüsüz 

kullanımı ve bu ölçüsüz kullanımdan kaynaklanan olumsuz durumlar görünür kılınmaktadır. Belirtilen 

olumsuz durumların en aza indirgenmesi amacıyla tasarlanan dijital bağlantısızlığın sağlanabilmesi için 

bireylere (Kaun, 2021), medyaya (Jorge vd., 2022) ve resmi kurumlara (Syvertsen ve Enli, 2020) sorumluluk 

düşmektedir. Bu sorumluluk sürecinde insanların kullanabileceği birçok farklı strateji ve motivasyon söz 

konusudur (Fast vd., 2021; Kania-Lundholm, 2021; Syvertsen, 2023). 

Bu çalışmada dijital bağlantısızlık, Oxford University Press tarafından 2024 yılı kelimesi olarak seçilen 

“beyin çürümesi” ile ilişkilendirilmektedir. Çevrimiçi içeriklerin aşırı tüketiminin sonucu bir kişinin 

zihinsel veya entelektüel durumunun bozulması olarak değerlendirilen beyin çürümesini (Oxford 

University Press, 2024) en aza indirgemek veya böylesi bir durumun oluşmasını tamamen engellemek için 

dijital bağlantısızlık stratejileri ve motivasyonları önem arz etmektedir. Öyle ki beyin çürümesinin dijital 

medyada geçirilen aşırı zamandan ve etkileşimden kaynaklanan zihinsel bulanıklık ve bilişsel gerileme 

durumu olma boyutu bulunmaktadır (Newport Institute, 2024). Bu çalışmanın hedef kitlesi olan üniversite 

öğrencilerinin dijital medyada günlük geçirdikleri zaman diliminin 3-5 saat aralığında olduğu göz önüne 

alındığında (Koçak ve Traş, 2021; Topal vd., 2024) dijital bağlantısızlık stratejileri ve motivasyonları, 

zihinsel gelişim düzeylerinin yüksek seviyede olduğu varsayılan üniversite öğrencilerinin olası beyin 

çürümesine karşı önemli bir unsur olabilir.  Öyle ki konuyla ilgili gerçekleştirilen çalışmalarda, yaygın 

dijital medya kullanımının üniversite öğrencilerinin fiziksel, psikolojik ve akademik durumlarını olumsuz 

etkilediği tespit edilmiştir (Braghieri vd., 2022; Orzech vd., 2016). 

Genel çerçevesi belirtilen bu çalışmanın konusu, üniversite öğrencilerinin gündelik dijital bağlantısızlık 

düzeyleri ve dijital bağlantısızlığın beyin çürümesiyle olan ilişkisidir Bu çalışmada, üniversite 

öğrencilerinin gündelik dijital bağlantısızlık deneyimleri tanımlanmakta ve beyin çürümesine karşı bazı 

dijital bağlantısızlık motivasyonları ve stratejileri sunulmaktadır/önerilmektedir. Nicel bir araştırma örneği 

olan bu çalışma, üç bölümden oluşmaktadır. Çalışmanın birinci bölümünde, üç alt başlık ile dijital 

bağlantısızlığın tanımı, temaları, kapsamı, sebepleri ve sonuçları irdelenmiştir. Ayrıca dijital bağlantısızlık 

stratejileri ve motivasyonları da yine birinci bölümde ele alınan diğer konular olmuştur. İkinci bölümde, 

çalışmanın yöntem bilgileri; üçüncü bölümde ise çalışmanın uygulama verileri ve verilere yönelik dikkat 

çekici noktaların yorumları bulunmaktadır. Çalışma, bulguların genel değerlendirmesini, araştırmanın 

kısıtlılıklarını ve sonraki çalışmalara yönelik önerileri içeren sonuç ve tartışma bölümüyle 

tamamlanmaktadır. 

2. Literatür 

2.1. Dijital Bağlantısızlık: Tanımlar, Temalar ve Kapsam 

Toplumsal/gündelik yaşamın yoğun dijitalleşmesine bir tepki niteliği taşıyan dijital bağlantısızlık (Bagger, 

2024; Lomborg ve Ytre-Arne, 2021), sürekli bağlantılı olmanın kişisel/toplumsal alanda neden olabileceği 



Fırat Ata 

 
Abant Sosyal Bilimler Dergisi - https://dergipark.org.tr/tr/pub/asbi 

1465 

zararlara bir yanıt olarak ortaya çıkmıştır (Geber vd., 2024). Dijital bağlantısızlık,  dijital teknolojilerin ve 

özelliklerinin kasıtlı olarak belirli bir süre veya tamamen kullanılmamasıdır (Jansson ve Adams, 2021; 

Nassen vd., 2023; Von Nostitz vd., 2024). Yoğun dijital medya kullanımını kesmek ve belirli uygulamaları 

engellemek için tasarlanan dijital bağlantısızlık (Bozan ve Treré, 2024), “bir süreç, tutum ve/veya zihinsel 

bir çaba” olarak ifade edilmektedir (Agai, 2024). 

Tanımı yapılan dijital bağlantısızlık, birçok farklı özel temayla ilişkilendirilerek değerlendirilmektedir. 

Dijital bağlantısızlıkla benzer anlam bütünlüğüne sahip ilk tema olarak dijital detoks, dijital medyadan 

periyodik olarak kopma veya dijital medya katılımını azaltma stratejisidir (Syvertsen ve Enli, 2020). Bir 

diğer ifadeyle dijital detoks, teknolojiyle sağlıklı/dengeli bir ilişki kurmak ve teknolojinin zararlarıyla başa 

çıkmak amacıyla dijital medya kullanımının kasıtlı olarak azaltılmasıdır (Marx vd., 2024). Dijital 

bağlantısızlıkla ilgili önemli bir referans noktası olan dijital detoks (Moe ve Madsen, 2021), kişilerarası 

iletişimi (yüz yüze iletişimi) güçlendirmeyi, daha iyi iş-yaşam dengesi kurmayı ve doğayla daha derin bir 

bağ geliştirmeyi sağlamaktadır (Syvertsen, 2020). Anlam benzerliğine rağmen dijital bağlantısızlık ve dijital 

detoks kavramları arasında önemli bir farklılık bulunmaktadır. Dijital detoks, dijital medyanın belirli bir 

süre için kullanılmamasını görünür kılarken dijital bağlantısızlık ise dijital medyanın belirli bir süre 

olabileceği gibi tamamen kullanılmamasını da içermektedir (Fast, 2021; Karppi vd., 2021; Syvertsen ve Enli, 

2020). 

Dijital bağlantısızlıkla ilgili değerlendirmelerde üzerinde durulan ikinci tema, dijital refahtır (Nguyen vd., 

2024). Dijital medyayı kullanırken insanların psikolojik ve fizyolojik durumlarının iyi olmasını ifade eden 

dijital refahın oluşması için dijital bağlantısızlık merkezi bir rol üstlenmektedir (Vanden Abeele vd., 2024). 

Dijital bağlantısızlık, insanların dijital refahını olumlu etkileyebilecek bağlantısızlık politikalarının ve 

düzenlemelerinin geliştirilmesini sağlamaktadır (Leyn vd., 2024; Valasek, 2022). Bu noktada, dijital 

bağlantısızlığın dijital refahı her zaman olumlu etkilediğini belirtmek mümkün değildir. Literatürde dijital 

bağlantısızlığın dijital refahı hiç etkilemediğini veya olumsuz etkilediğini belirten tespitler de 

bulunmaktadır (Nguyen ve Hargittai, 2023). 

Dijital bağlantısızlık değerlendirmelerinde karşılaşılan üçüncü tema olarak dijital panzehir (Natale ve 

Treré, 2020), teknoloji kullanımındaki olumsuzlukları en aza indirgemekte veya ortadan kaldırmaktadır. 

Bu noktada dijital bağlantısızlık, gündelik yaşamdaki yoğun teknoloji kullanımından oluşan stres ve 

gerginlik gibi rahatsızlıklar karşısında dijital panzehir olarak görülmektedir (Schwarzenegger ve 

Lohmeier, 2021). Dijital panzehir gibi sosyal-tıbbi bir kökeni olan “zihinsel hijyen”, dijital bağlantısızlıkla 

ilişkilendirilen dördüncü temadır. Zihinsel hijyen, insanların dijital medyayı kullanırken kendilerini 

yönetmelerine olanak tanıyan bir stratejidir. Dijital medyanın bilişsel olarak olası zararlarına karşı dijital 

bağlantısızlık, sağlıklı bir zihnin oluşumuna katkı sağlamaktadır (Jorge vd., 2022). 

Dijital bağlantısızlıkla ilişkilendirilen temaları arttırmak mümkündür. Dijital bağlantısızlık, insanların 

teknolojik bağlantıyla ilgili olumsuzlukları gidermek için gerçekleştirdiği yeni ve gerekli bir “bakım 

eylemi” (Van Bruyssel vd., 2023) ve insanların gönüllü ve kasıtlı olarak uyguladıkları bir “yaşam 

tercihi/tarzı” (Altmaier vd., 2024; Jorge, 2019) olarak değerlendirilmektedir. Ayrıca, dijital bağlantısızlık 

insanların gündelik yaşamlarının özellikle boş zamanlarında dijital medyayı kullanmamalarını içeren 

“kişisel seçim/insiyatif” (Figueiras ve Brites, 2022; Harmon ve Duffy, 2023) ve dijitalleşmeye karşı kollektif 

bir kullanmama tutumunı ifade eden “bir trend” (Hesselberth, 2021; Syvertsen, 2023) olarak da ele 

alınmaktadır. 

Tanımı ve ilişkilendirildiği temaları belirtilen dijital bağlantısızlık, “sağlık, konsantrasyon, varoluşsallık, 

özgürlük ve sürdürülebilirlik” kategorileriyle sınıflandırılmaktadır. Sağlık açısından bağlantısızlık(1), 

dijital bağlantısızlığın fiziksel ve psikolojik katkılarını içermektedir. Konsantrasyon açısından 

bağlantısızlık(2), dijital bağlantısızlığın kişisel verimliliği ve başarıyı olumlu etkilemesiyle ilgilidir. 

Varoluşsal açıdan bağlantısızlık(3), bağlantısızlığın insanların varlığına iyi geldiğini; özgürleştirici açıdan 

bağlantısızlık(4) ise dijital bağlantısızlığın zihnin temel bağımsızlığını geri kazanmasına katkı sağladığını 

vurgulamaktadır. Son olarak sürdürülebilirlik açısından bağlantısızlık(5), dijital bağlantısızlığın iklim ve 

çevre üzerinde  olası katkılarını görünür kılmaktadır (Moe ve Madsen, 2021). 
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Sınıflandırmalarının ardından dijital bağlantısızlığın mekansal ve araçsal-ortamsal kapsamını ve hedef 

kitlesini de belirtmek gerekmektedir. Dijital bağlantısızlık mekansal açıdan dijital medyanın kullanıldığı 

tüm alanları (yemek yeme alanları, çalışma alanları; sosyal medya kullanım alanları vb.) kapsamaktadır 

(Altmaier vd., 2024; Bozan ve Treré, 2024; Hansen, 2024). Dijital bağlantısızlığın araçsal ve ortamsal 

kapsamı içerisinde aşırı/ölçüsüz kullanımı sorunlu olduğu varsayılan “dijital medya, sosyal medya (sosyal 

ağ siteleri, anlık mesajlaşma programları vb.) ve internet tabanlı hizmetler (bilgi, eğlence, ticari hizmetler 

vb.)” bulunmaktadır (Dienlin ve Johannes, 2020). Sosyo-teknik etkileşimlerin çoklu iletişim cihazları ve 

formatları (akıllı telefonlar, televizyonlar, DVD’ler, gürültü önleyici araçlar vb.), uygulamalar ve 

platformlar (görüntülü konferans platformları, bağlantısız uygulamalar, vb.) da dijital bağlantısızlığın 

araçsal ve alansal kapsamı içerisinde yer almaktadır (Treré, 2021). Bu noktada, dijital bağlantısızlığın 

sadece sosyal medya kullanmamaktan ve teknolojik yapıdan ibaret olduğu yanılgısına düşülmemelidir. 

Dijital bağlantısızlığın (fiziksel, psikolojik, kültürel ve ekonomik) birçok alanı ve aracı bulunmaktadır 

(Hesselberth, 2018; Kuntsman ve Miyake, 2019). 

Dijital bağlantısızlık, farklı tutumlarla gerçekleştirilmektedir. Dijital bağlantısızlıkla ilgili birinci tutum, 

dijital bağlantısızlık öncesi insanlara duyuru yapılmasıdır. İkinci tutum, dijital bağlantısızlığı tercih eden 

insanların diğer kişileri de dijital bağlantısızlık konusunda etkileme çabalarıdır. Üçüncü tutum ise dijital 

bağlantısızlığın pazarlanmasıyla ilgilidir. Dijital bağlantısızlık gerekçe gösterilerek sosyal medya hesapları 

ekonomik bir ürün gibi satılmaktadır (Jorge, 2019). Üç farklı tutuma ek olarak insanlar, dijital bağlantısızlık 

konusunda “gönüllü ve gönülsüz bir tutum” sergilemektedir. İnsanlar, zamanlarının çoğunda farklı 

ihtiyaçlarını gidermek ve birçok doyuma ulaşmak için dijital medyayı kullanmaktadır. Dolayısıyla 

insanların dijital medyayı kullanmamaları yönünde gönüllü bir tutum geliştirmeleri kolay değildir. Bu 

noktada ilk bakış açısına göre, dijital bağlantısızlıkla ilgili sürecin veya çabanın gönüllü olarak 

gerçekleşmesi önemlidir. Bu bakış açısında dijital bağlantısızlık, “insanların gönüllü olarak/rıza göstererek 

dijital medyayı kullanmamaları” üzerine temellenmektedir (Bagger, 2024). Dijital bağlantısızlığın her 

zaman gönüllü gerçekleşmek zorunda olmadığını ön plana çıkaran ikinci bakış açısına göre ise insanlar 

teknoloji ve medyaya karşı aralarına mesafe koymak zorundadır. Bu mesafe, zihinsel ve fiziksel alışkanlara 

karşı olduğundan insanlar her zaman gönüllü bir tutum sergilemeyebilir. Dolayısıyla dijital 

bağlantısızlıkta gönüllü olma kıstası geri planda bırakılabilir ve gönülsüz de olsa dijital bağlantısızlık 

pratikleri uygulanabilir (Altmaier vd., 2024). 

Bu çalışmanın katılımcıları, üniversite öğrencileridir (yaşları itibariyle gençler); çalışmanın 

gerçekleştirildiği üniversite ise Türkiye’dedir. Dolayısıyla dijital bağlantısızlık çerçevesinde üniversite 

öğrencilerine (gençlere) ve Türkiye’ye ayrıca değinmek gerekmektedir. Dijital medyanın yaygınlaşmasıyla 

birlikte üniversite öğrencileri, neredeyse her zaman çevrimiçi olma ve diğer kullanıcılarla bağlantıda olma 

alışkanlığı edinmiştir (Vorderer vd., 2016). Bilgisayar, sosyal ağ platformu, anlık mesajlaşma uygulaması, 

çevrim içi alışveriş sitesi kullanımı ve çevrim içi oyun oynama süreleri sürekli artan üniversite 

öğrencilerinin teknoloji bağımlılığı düzeyleri artmaktadır (Dinç vd., 2023). Belirtilen alan ve araçlarıyla 

dijital medyanın yaygın kullanımı üniversite öğrencilerinin fiziksel ve ruhsal sağlıklarını olumsuz 

etkilemektedir (Orzech vd., 2016). Detaylandırmak gerekirse yaygın dijital medya kullanımının akademik 

başarı/performans (Braghieri vd., 2022); psikolojik sıkıntı, yaşam doyumu ve refah vb. boyutlar üzerinde 

olumsuz etkileri bulunmaktadır (Giumetti ve Kowalski, 2022). Yaşları itibariyle genellikle genç olarak 

nitelendirilebilecekleri için gençlere yönelik bazı değerlendirmelerin üniversite öğrencilerini de 

kapsayabileceği söylenebilir. Bu noktada üniversite öğrencileri/gençler, ölçüsüz medya kullanımının olası 

olumsuz durumlarını engellemek için dijital bağlantısızlığı önemsemektedir (Kaun ve Schwarzenegger, 

2014). Gençler, dijital medyayı daha az kullanma, teknolojiden uzak anlar yaratma, daha az teknoloji 

kullanımı için kurallar koyma gibi dijital bağlantısızlık stratejilerini tercih etmektedir. Bu bulgu, sürekli 

olarak bağlı olmamanın daha yaygın hale geldiğini ve sosyal olarak onaylandığını göstermektedir (Nguyen 

vd., 2024). Gençlerin dijital bağlantısızlık sürecinde etkin bir rol aldığını (Agai, 2022) ve gençlerin sosyal 

medya bağlantısızlığının genellikle geçici veya kısmi olarak saptandığı araştırmalar da bulunmaktadır 

(Bagger, 2024). 
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Bu çalışmanın gerçekleştirildiği üniversiteyi içerisinde barındıran Türkiye’de dijital bağlantısızlık 

konusunda gerçekleştirilen araştırmalar, “dijital detoks” kavramı üzerine temellenmektedir. Turizm 

alanında ön plana çıkan kavram, dijital detoks turizmidir. Dijital medyanın olumsuz etkilerinden 

kurtulmak için insanlar, geçici de olsa tatil ve seyahatlerinde dijital medyadan kaçınmak istemektedir. 

İnsanların bu isteğini dikkate alan turizm işletmeleri ise dijital medya kullanımını azaltıcı veya tamamen 

bıraktırıcı paketler/hizmetler oluşturmaktadır (Aydınlı ve Akgöz, 2024). Dijital detoks turizminde Wi-Fi, 

televizyon, elektrik yoktur ve telefon sinyali düşüktür. Bu tatil planında bisiklet turları, yürüyüş, doğa 

yürüyüşü, kano, şnorkelle yüzme, nehirde tekne turları ve safari hizmetleri verilmektedir (Topsakal ve 

Dinç, 2022). Dijital detoks turizminde insanların uzaklaşma, rahatlama, yeni deneyimler kazanma (Aydınlı 

ve Akgöz, 2024) an’a odaklanma, yenilenme ve dinlenme motivasyonları elde ettikleri saptanmıştır 

(Acuner ve Turan, 2024). Dijital detoks temelli eğitim alanında gerçekleştirilen çalışma bulgularına göre 

hemşirelik bölümündeki üniversite öğrencilerinin dijital detoks kavramının anlamını bilmediği ve kavram 

kendilerine açıklandıktan sonra gelecek 6 ay içinde dijital detoks yapmak istemediği tespit edilmiştir 

(Yorulmaz ve Karadeniz, 2023). Bir diğer çalışmaya göre dijital bağlantısızlık,  İletişim ve Tasarımı 

Bölümü’nde eğitim alan üniversite öğrencilerinin verimliliğini ve aile içi iletişimlerini pozitif 

etkilemektedir (Albayrak, 2020). Ayrıca, iletişim fakültesinde lisansüstü eğitim gören öğrencilerin ise boş 

zamanlarını dijital teknolojileri kullanarak geçirdikleri ve teknoloji kullanımında bir önem sıralamasında 

bulunmayıp dijital araçları kullanırken minimalize ettikleri saptanmıştır (Biricik, 2022). Genç yetişkinlerin 

katıldığı bir çalışma sonuçlarına göre, yaygın olarak görülen dijital detoks stratejileri, uygulamaları silmek, 

tüm bildirimleri sessize almak ve yapılan paylaşımlarda kontrollü olmaktır (Uluçay ve Kobak, 2020). 

Belirtilen dijital detoks stratejileri, insanların kendilerine daha fazla vakit ayırarak iç seslerini 

dinlemelerine, hedeflerine yönelik eylemlere geçmelerine, aile/arkadaş bağlarının güçlenmesine ve uyku 

alışkanlığının düzenlenmesine katkı sağlamaktadır (Pınarbaşı ve Astam, 2020). 

2.2. Dijital Bağlantısızlık: Nedenler ve Sonuçlar 

Dijital bağlantısızlık, dijital medyanın ölçüsüz/sınırsız kullanımını sorunlu gören bir kavramdır. Çünkü 

dijital medyanın yoğun kullanımı, insanların farkında oldukları ya da olamadıkları birçok farklı olumsuz 

duruma ve/veya rahatsızlığa neden olmaktadır (Kaya ve Ata, 2019). Sosyal medyaya güvenmeme (Kaun, 

2021), kolay ulaşılma, içerik ve gizlilikle ilgili endişeler (Nguyen vd., 2024) ve zaman kaybı (Nguyen vd., 

2021), dijital bağlantısızlığın nedenleri olarak gösterilmektedir. Ayrıca, hayatı özel (Minchilli, 2024) ve 

güvenli tutma ihtiyacı (He vd., 2024); dijital araç ve ortamlara bağımlılık, yüz yüze gerçekleştirilen 

ilişkilerin yok olması ve üretkenliği olumsuz etkimesi de (Syvertsen, 2020) dijital bağlantısızlığın nedenleri 

olarak belirtilmektedir. 

Belirtilen nedenlerin yanı sıra dijital bağlantısızlığın göz ardı edilmesi halinde önemli sonuçları 

oluşmaktadır. Bu çalışma kapsamında dijital bağlantısızlığın ihmal edilmesi/önemsenmemesi halinde 

karşılaşılacak önemli bir sonuç olarak “beyin çürümesi” durumu görünür kılınmaktadır. Öyle ki beyin 

çürümesinin nedenleri, dijital bağlantısızlığın doğrudan sorunlu gördüğü noktaları işaret etmektedir. 

Beyin çürümesi, 2007 yılı civarında ortaya çıktığı düşünülen ve ilk olarak kurgusal karakterlere, şovlara 

veya hikâyelere olan saplantıları/takıntıları yüzünden insanların beyinlerinin olumsuz etkilenmesiyle 

ilişkilendirilmiştir (Dictionary.com, 2024). Oxford University Press tarafından 2024 yılı kelimesi olarak 

seçilen beyin çürümesi (brain rot), günümüzde ise çevrimiçi içeriklerin aşırı tüketiminin sonucu bir kişinin 

zihinsel veya entelektüel durumunun bozulması olarak tanımlanmaktadır (Oxford University Press, 2024). 

Tıbbi olarak tanınan bir durum olmayan fakat gerçek bir olgu olarak kabul edilen beyin çürümesi, dijital 

medyada geçirilen aşırı zamandan ve etkileşimden kaynaklanan zihinsel bulanıklık ve bilişsel gerileme 

durumudur (Newport Institute, 2024).  Beyin çürümesi, sadece internet kültürünün bir yansıması değil, 

aynı zamanda bir uyarı işaretidir. Beyin çürümesi, dijital alışkanlıkların gündelik hayatı nasıl derinden 

etkilediğini vurgulamaktadır (PsychUniverse, 2024). Dijital oyunlardaki karakterlere ve olay örgülerine 

aşırı kapılma (video oyunları), bir amaç ve fayda gözetmeden alışkanlık haline gelen kaydırma (zombie 

scrolling), rahatsız edici bilgiler ve olumsuz haberler arama (doomscrolling) ve sosyal medya bağımlılığı 

gibi davranışlarla kendisini gösteren beyin çürümesi, özellikle gençlerde motivasyon, odaklanma, 

üretkenlik ve enerji düşüklüğüne yol açabilir. Bu yüzden beyin çürümesini önlemek veya azaltmak için 
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ekran süresini sınırlama, dikkat dağıtan uygulamaları telefondan silme ve gereksiz bildirimleri kapatma 

gibi stratejiler önerilmektedir (Newport Institute, 2024). 

2.3. Dijital Bağlantısızlık: Stratejiler ve Motivasyonlar 

Toplumdan topluma ve/veya kültürden kültüre farklı motivasyonlarla ve stratejilerle karşımıza çıkan 

dijital bağlantısızlık (Fast vd., 2021) için bu çalışma kapsamında önerilen ilk strateji, telefon kullanımıyla 

ilgilidir. İnsanların sürekli yanında taşıdığı cep telefonlarının sağlıklı kullanımı önemlidir. Sağlıklı telefon 

kullanımı, alışkanlık haline gelmiş kullanım kalıplarını kırmak, aşırı bilgi yüklenmesini azaltmak, stresi 

hafifletmek ve dikkat dağıtıcı şeylerden kaçınmak için önem arz etmektedir (Mannell, 2019; Nassen vd., 

2024). Sağlıklı telefon kullanımının bir parçası da cep telefonlarını bazı alanlardan ve zamanlardan 

ayrıştırmaktadır. Çalışma saatlerinde ve toplantılarda dijital cihazları kaldırmak ve uyurken dijital 

cihazları uyuma odası dışında tutmak (Vanden Abeele ve Nguyen, 2024), sağlıklı telefon kullanımı için iki 

örnek olabilir. İnsanlar, eğer belirtilen sağlıklı kullanımı gerçekleştiremiyorsa The Ligt Phone’u tercih 

edebilir. The Ligt Phone, Joe Hollier ve Kaiwei Tang tarafından web tabanlı diğer markalara göre mümkün 

olduğunca az kullanılmak üzere tasarlanan ve minimal işlevlere sahip tek renkli bir mobil cihazdır. Arama 

ve metin mesajlaşmasına izin veren The Light Phone, sosyal medyayı, reklamları, haberleri ve e-postayı 

reddeden bir telefondur/telefon markasıdır (Chia ve Beattie, 2021). The Light Phone gibi internet bağlantısı 

olmayan eski telefon kullanımı da sessizliğe, sakinliğe ve rahatlamaya katkı sağlamaktadır (Treré, 2021). 

Bu çalışma kapsamında önerilen ikinci dijital bağlantısızlık stratejisi, sosyal medyayla ilgilidir. İnsanlar, 

sosyal medyayı tamamen dışlayabilir veya sosyal medya kullanımına bir süreliğine ara verebilir (Kania-

Lundholm, 2021). Sosyal medyayı dışlama, sosyal medya kullanımın tamamen sonlandırılmasıdır (Fan ve 

Zhang, 2022). İnsanlar, dijital medyayı/sosyal medyayı aktif olarak kullandıktan sonra platformun 

hizmetlerinden veya diğer kullanıcılarından uzaklaşmak için kasıtlı olarak hesabını silmektedir 

(Dremljuga, 2017). Sosyal medya kullanıma ara vermek ise sosyal medya diyeti ve/veya sosyal medya 

molası ile gerçekleştirilmektedir. Sosyal medya diyeti, dengeli bir sosyal medya kullanımıyla ve sosyal 

medya kullanımında öz denetime sahip olmakla (Nassen vd., 2024); sosyal medya molası ise sosyal 

medyayı bazı dönemlerde/geçici olarak kullanmamakla ilişkilendirilmektedir (Hesselberth, 2021). Sosyal 

medya molası, özellikle arkadaşlar ve aile ile iletişimin güçlendirilmesi gibi motivasyonlar oluşturmaktadır 

(Nguyen vd., 2024). Belirtilenlere ek olarak insanlar sosyal medyanın özelliklerini kullanarak da dijital 

bağlantısızlık gerçekleştirebilir. Örneğin “engelleme, arkadaşlıktan çıkarma, takipten çıkma, sessize alma 

ve askıya alma (Bossio vd., 2024; John, 2024); içerikleri yönetme ve kısıtlama (Nguyen, 2021) gibi özellikler 

kullanılarak dijital bağlantısızlık gerçekleştirilebilir. Ayrıca, günümüz popüler kavramlarından biri 

Ghosting/Hayaletleme de sosyal medyada başvurulan bir dijital bağlantısızlık stratejisi olarak karşımıza 

çıkmaktadır. Ghosting, dijital iletişimin beklenmedik bir şekilde tek taraflı olarak sonlandırılmasıdır. 

Ghosting,  sosyal medyada kişilerin kendilerini tacizden koruma ve güvenli/gerçek bağlantılar kurmak (1) 

ve sürekli aktivite, ulaşılabilirlik ve etkileşim gerektiren bir ortamda aşırı bilgi yüklenmesinden 

korunmak(2) için bir bağlantısızlık stratejisi olarak kullanılmaktadır (Šiša, 2024). 

Dijital bağlantısızlık için önerilen üçüncü strateji, kişinin doğayla iç içe olmasıdır. Doğayla iç içe olma, 

ölçüsüz ve kontrolsüz dijital medya kullanımında insanlara kendilerini iyi hissettirecek ve dijital 

bağlantıdan koparacak önemli bir bağlantısızlık alanı ve aracıdır (Syvertsen, 2020, 2023). Bu çalışma 

kapsamında önerilen dördüncü strateji insanların yakın çevresiyle bağlantı kurmasıdır. İnsanların aile ve 

arkadaş gibi yakın çevresindeki kişilerle yüz yüze iletişim kurmasının dijital bağlantısızlığı olumlu 

etkileyebileceği varsayılmaktadır (Schwarzenegger ve Lohmeier, 2021). Dördüncü strateji, kolay sosyal 

ulaşılabilirliği (sosyal medyada birçok kişiye mesaj atarak kolayca ulaşılabilmektedir), en az indirgeyebilir. 

İnsanlar yakın çevreleriyle olan iletişimleri ile kendilerine de dönerek boş zamanlarını daha iyi yönetebilir 

ve dijital bağlantıdan dolayı oluşan dikkat eksikliğini giderebilir (Beattie vd., 2024; Klingelhoefer vd., 2024). 

Ekran süresini sınırlama, bu çalışma kapsamında sunulan beşinci dijital bağlantısızlık stratejisidir. Ekran 

süresini sınırlama, gündelik hayatın birçok alanında uygulanabilir. Örneğin, çalışma saatleri içerisinde 

sosyal medya süresi kısıtlanarak dijital bağlantısızlığa katkı sağlanabilir (Vanden Abeele vd., 2024). 
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3. Yöntem 

Üniversite öğrencilerinin gündelik dijital bağlantısızlık deneyimlerini ve dijital bağlantısızlığın beyin 

çürümesiyle olan ilişkisini irdeleyen bu çalışmanın verileri, nicel yöntem (anket tekniği) ile elde edilmiştir. 

Nicel yöntem, “bilimsel araştırma sorularını yanıtlamak için sayısal verilerin toplanması ve analizi” olarak 

tanımlanmaktadır. Nicel yöntem, “özetlemek, ortalama almak, örüntüler bulmak, tahminlerde bulunmak 

ve nedensel ilişkileri test etmek ve sonuçları daha geniş popülasyonlara genellemek için” kullanılmaktadır 

(Rana vd., 2023). Nicel araştırma, sayıca fazla kişinin katılımıyla odaklanılan konuya yönelik ölçüm 

yapmayı sağlamaktadır (Creswell, 2017). İstatistiksel bir analizi içeren; doğru ve güvenilir ölçümler elde 

etmeyi amaçlayan nicel araştırmalar (Queirós vd., 2017), karmaşık konularla ilgili bilgi toplamak ve 

işlemek için bir yaklaşım sunmaktadır (Wrench vd., 2008). Nicel araştırmalar, genellikle önerilen veya daha 

önce geliştirilen belirli bir teoriyle başlamaktadır. Bu teorinin ardından sayısal olarak ölçülen ve yerleşik 

araştırma prosedürlerine göre analiz edilen konuyla ilgili belirli hipotezler test edilmekte, belirli araştırma 

soruları cevaplanmaktadır (Holton ve Burnett, 2005). 

3.1. Araştırma Soruları 

Dijital bağlantısızlık üzerine temellenen bu çalışmada, aşağıda belirtilen temel iki araştırma sorusu (AS) 

cevaplanmıştır: 

• Araştırma Sorusu 1: Üniversite öğrencilerinin dijital bağlantısızlık motivasyonları ve stratejileri 

nelerdir ve ne düzeydedir? 

• Araştırma Sorusu 2: Üniversite öğrencilerine göre dijital bağlantısızlık beyin çürümesini azaltma 

ve/veya tamamen yok etme konusunda bir strateji olabilir mi? 

3.2. Araştırmanın Evreni ve Örneklem 

Bu çalışmanın evreni, Hatay Mustafa Kemal Üniversitesi’nde eğitim gören öğrencilerden oluşmaktadır. Bu 

evrenin seçilmesinin temel nedeni, 2020 yılındaki Covid-19 Salgını (1 eğitim-öğretim yılı, 1 yıl) ve 2023 

yılındaki Kahramanmaraş Depremleri (2 eğitim-öğretim yılı, 2 yıl) nedeniyle Hatay Mustafa Kemal 

Üniversitesi’nin 2025 yılı itibariyle son 5 yılın 3 yılında eğitim-öğretim faaliyetlerini dijital 

(online/çevrimiçi) ortamda gerçekleştirmiş olmasıdır. Eğitimlerinden dolayı dijital araç ve ortamlarla 

zorunlu ve yoğun etkileşim içinde olan Hatay Mustafa Kemal Üniversitesi öğrencilerinin dijital 

bağlantısızlık deneyimlerini ve düzeylerini saptamak; dijital bağlantısızlık konusunda farkındalıklarını 

sağlamak önemli görülmektedir. Hatay Mustafa Kemal Üniversitesi’nin 15 Mayıs 2025 tarihi itibariyle 23 

bin 323 öğrencisi bulunmaktadır (Hatay Mustafa Kemal Üniversitesi, 2025). Çalışma örneklemi ise 

örneklem sayısı hesaplamalarında çokça kullanılan aşağıdaki formül ile (Krejcie ve Morgan, 1970) 

belirlenmiştir: 

𝑛 =
𝑁 ×  𝑍2  ×  𝑝 ×  (1 − 𝑝)

(𝐸2  ×  (𝑁 − 1) + 𝑍2  ×  𝑝 ×  (1 − 𝑝)
 

n: Örneklem büyüklüğü N: Evrenin büyüklüğü (23.323) Z: Güven düzeyi 

(%95=1.96)            p: Popülasyon başarı oranı (0.5) E: Hata payı (%5=0.05) 

Belirtilen formül doğrultusunda bu çalışmanın örneklemi, minimum 378 öğrenciden oluşmalıdır. Böylece 

örneklemden elde edilen bulgular, Hatay Mustafa Kemal Üniversitesi’ne genelleştirilebilecektir (Dillman 

vd., 2014; Fink, 2013; Krejcie ve Morgan, 1970; West, 2016). Sayısal hesaplaması belirtilen örneklemin 

seçiminde ise “basit-rastlantısal örnekleme” kullanılmıştır. Basit rastlantısal örnekleme, anket tekniğiyle 

verileri toplanan nicel çalışmalarda yaygın olarak kullanılan bir örneklemedir (Noor vd., 2022). Basit 

rastlantısal örneklemede çalışma evrenindeki her kişi, örnekleme eşit derecede katılma hakkına sahiptir 

(Cochran, 1991) ve çalışmaya dâhil olan kişilerin seçimi tamamen rastgele gerçekleşmektedir (Freeman vd., 

2007). Bu çalışmanın örneklemine dâhil olan katılımcıların demografik özellikleri Tablo 1’de sunulmuştur: 
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Tablo 1: Katılımcıların Demografik Özellikleri 

  Yüzde X df N 

Cinsiyet 

  1.47 ,50 674 

Kadın 52.7    

Erkek 47.3    

Yaş 

  2.21 1.02 674 

18-20 26.4    

21-23 42.3    

24-26 14.2    

>26 17.1    

Eğitim 

  1.53 ,49 674 

Lisans 46.6    

Ön Lisans 53.4    

Sınıf 

  2.28 1.04 674 

1.Sınıf 26.1    

2.Sınıf 37.4    

3.Sınıf 18.7    

4.Sınıf 17.8    

Aylık Ekonomik Gelir 

  2.86 1.16 674 

≤ 2.000 16.6    

2.001-4.000 26.0    

4.001-6.000 11.9    

> 6.000 45.5    

Bu çalışmanın örnekleminde kadın (%52,7) ve erkek (%47,3) cinsiyetleri ile lisans (%46,6) ve ön lisans 

(%53,4) düzeyinde okuyan öğrencilerin dağılımı birbirine yakındır. Bu çalışmanın örneklemine katılan 

öğrenciler, çoğunlukla 21-23 yaş aralığında (%42,3); çoğunlukla 2. sınıfta okumakta (%37,4) ve çoğunlukla 

6 binin üzerinde (%45,5) aylık gelire sahiptir. 

3.3. Geçerlik ve Güvenirlik 

Bu çalışmada, bazı geçerlik ve güvenirlik önlemleri alınmıştır. Geçerlik için, İngilizceden Türkçeye çevrilen 

anket sorularının dil ve anlam açısından doğruluğu, “İngiliz Dili ve Edebiyatı” alanında uzman üç 

akademisyeni tarafından değerlendirilmiştir. Ardından, “İletişim Çalışmaları” alanında uzman olan iki 

akademisyen, dijital bağlantısızlık kavramının yeni olması nedeniyle bazı sorulara örnek eklenmesini 

önermiş, bu doğrultuda düzenlemeler yapılmıştır. Güvenirlik kapsamında, yüz yüze anketlerde yanıtsız 

bırakılan 28 form analiz dışı tutulmuş, çevrimiçi anketlerde ise tüm soruların yanıtlanması zorunlu hale 

getirilerek veri bütünlüğü sağlanmıştır. Ayrıca, bu çalışmada kullanılan dijital bağlantısızlık 

motivasyonlarının ve stratejilerinin güvenilirlik puanları Tablo 2’de sunulmuştur: 

Tablo 2: Güvenilirlik Puanları (Cronbach Alpha) 

Boyutlar Alt Boyutlar Soru Sayısı 

Gündelik Bağlantısızlık 

Deneyimleri: İnsanların 

Dijital Refah ve Dijital 

Medya Kullanımının 

Yönetimi Konusundaki 

Anlayışlarını Keşfetmek 

Üniversite 

Öğrencilerinin 

Gündelik Bağlantısızlık 

Düzeyleri ve 

Bağlantısızlık ile Beyin 

Çürümesi Arasındaki 

İlişki 

Dijital 

Bağlantısızlık 

Motivasyonları 

Refah ve Erişilebilirlik  5 Cronbach’s α=.80 Cronbach’s α=.70 

İçerik ve Gizlilik 4 Cronbach’s α=.67 Cronbach’s α=.64 

Sosyal 4 Cronbach’s α=.70 Cronbach’s α=.68 

Dijital 

Bağlantısızlık 

Stratejileri 

Kural Tabanlı 9 Cronbach’s α=.77 Cronbach’s α=.76 

Özellik Tabanlı 6 Cronbach’s α=.70 Cronbach’s α=.70 

Bu çalışmada, dijital bağlantısızlık motivasyonları (13 soru ve Cronbach’s α=.82) ve dijital bağlantısızlık 

stratejileri (15 soru ve Cronbach’s α=.78) bölümleri genel olarak kabul edilebilir güvenilirlik puanlarına 
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sahiptir. Bu çalışmada, dijital bağlantısızlık ve akademik başarı (1), dijital bağlantısızlık ve beyin çürümesi 

(1) ve dijital bağlantısızlığı denemeye isteklilik (1) boyutlarını içeren 3 soru daha kullanılmıştır. 

3.4. Verilerin Elde Edilmesi ve Yöntemin Uygulanması 

Bu çalışma verilerinin elde edilmesinde Nguyen, Büchi ve Geber’in (2024) “Everyday Disconnection 

Experiences: Exploring People’s Understanding of Digital Well-Being and Management of Digital Media 

Use (Gündelik Bağlantısızlık Deneyimleri: İnsanların Dijital Refah ve Dijital Medya Kullanımının Yönetimi 

Konusundaki Anlayışlarını Keşfetmek)” başlıklı makaledeki soruları kullanılmıştır (Nguyen vd., 2024). 

Hatay Mustafa Kemal Üniversitesi, Sosyal ve Beşeri Bilimler Bilimsel Araştırma ve Yayın Etiği Kurulu 

Başkanlığı’nın 11.02.2025 tarihli 12 sayılı kararına göre gerçekleştirilmesine izin verilen bu çalışmanın 

verileri, “Yüz Yüze ve Google Formlar” aracılığıyla elde edilmiştir. Çalışmada kullanılan sorular, 1 Mart-

30 Nisan 2025 tarihleri arasında 674 öğrenci tarafından cevaplanmıştır. Yüz yüze doldurulan anket formları 

manuel olarak, çevrimiçi doldurulan anket formları ise Microsoft Excel programı ile dışa aktarılarak IBM 

SPSS Statistics 21 (Statistical Package for the Social Sciences) programına girilmiştir. 

Bu çalışmada, katılımcıların demografik dağılımını ortaya koymak için Frekans Analizi (Frequency 

Analysis), dijital bağlantısızlık motivasyonları ve stratejilerinin düzeylerini saptamak içinse Betimsel 

Analiz (Descriptive Statistics) uygulanmıştır. Dijital bağlantısızlık motivasyonları ve stratejilerinin 

demografik özelliklere göre anlamlı farklılığını belirlemek için Bağımsız Örneklem T Testi (Independent 

Samples T Test) ve Tek Yönlü ANOVA Testi (One-Way ANOVA Test) yapılmıştır. Dijital bağlantısızlık 

motivasyonları ile dijital bağlantısızlık stratejileri arasındaki ilişkiyi belirlemek için Korelasyon 

(Correlation-Pearson-Analysis) uygulanmıştır. Dijital bağlantısızlık motivasyonları ve dijital bağlantısızlık 

stratejilerinin yordama gücünü belirlemek içinse Regresyon Analizi (Regression-Linear-Analysis) 

yapılmıştır. 

4. Bulgular 

Bu bölümde, çalışmanın uygulama verileri tablolar halinde sunulmuştur. Bu çalışmadaki düzeyler, 1.00-

2.33 arası düşük, 2.34-3.66 arası orta ve 3.67-5.00 arası yüksek olmak üzere 5’li Likert tipi ölçeğe göre 

belirlenmiştir. 

4.1. Dijital Bağlantısızlık Motivasyon ve Strateji Düzeyleri (AS1) 

Üniversite öğrencileri genel olarak (X=3,21) orta düzeyde dijital bağlantısızlık motivasyonuna sahiptir. 

Genel olarak üniversite öğrencilerinin dijital bağlantısızlık stratejileri orta düzeydedir (X=3.16). Bu genel 

sonuçların detaylı hali tablolar halinde sunulmuştur. 

Tablo 3: Dijital Bağlantısızlık Motivasyonları: Betimsel Analizler 

Alt Boyutlar Bağlantısızlık Motivasyonları X df 

Refah ve 

Erişilebilirlik 

Motivasyonları 

Bir aktiviteye konsantre olmam gerektiğinde dikkatimin dağılmasını istemiyorum. 3.48 1.10 

Bunu kendi refahım için önemli görüyorum. 3.06 1.17 

Çevrimdışı hayatta daha fazla var olmak istiyorum. 3.18 1.19 

Bazen iş için dijital medyada bulunmak istemiyorum. 3.20 1.19 

Bazen arkadaşlarım ve ailem için dijital medyada bulunmak istemiyorum. 3.39 1.12 

İçerik ve Gizlilik 

Motivasyonları 

Bilgilerimin ve fotoğraflarımın çevrimiçi ortamda yayınlanmasını istemiyorum. 3.55 1.00 

Teknoloji şirketlerinin ticari amaçlarla verilerimi toplamasından endişe ediyorum. 3.47 1.04 

Dijital medyadaki içeriklerle ilgilenmiyorum. 2.69 1.03 

Dijital medyadaki olumsuz içeriklerden dolayı sıkıntı çekiyorum. 3.37 1.06 

Sosyal 

Motivasyonlar 

Arkadaşlarım ve ailem dijital medyayı daha az kullanmam gerektiğine inanıyor. 2.77 1.09 

Dijital medyada çok fazla zaman harcıyorum. 3.51 ,96 

Bir şeyi kaçırma korkusu yaşamaktan kendimi korumak istiyorum. 3.01 ,92 

Dijital medya aracılığıyla gelen bilgi ve iletişim miktarı karşısında şaşkına döndüm. 3.13 1.03 

Genel Ortalama 3.21  

Kişisel verilerle ilgili kaygı (X=3.55), zaman kaybı (X=3.51) ve konsantrasyon (X=3.48), üniversite 

öğrencilerinin orta düzeyde en yüksek ortalamaya sahip dijital bağlantısızlık motivasyonlarıdır. Bu sonuç, 

üniversite öğrencilerinin dijital bağlantısızlık sürecinde “bilgilerinin ve fotoğraflarının dijital ortamlarda 
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yer almasını istememe, dijital ortamlarda çok zaman geçirme ve bir etkinliğe konsantre olurken 

dikkatlerinin dağılmasını istememe” gibi motivasyonlara öncelik verdiklerini göstermektedir. Ayrıca, 

teknoloji şirketlerinin ticari amaçlarla veri toplamasından endişe etmek (X=3.47) ve bazen aile ve 

arkadaşlardan dolayı da dijital ortamda bulunmayı istememek (X=3.39), üniversite öğrencileri arasında 

dijital bağlantısızlık motivasyonları arasında orta düzeyde öne çıkmaktadır. Üniversite öğrencilerinin 

dijital bağlantısızlık sürecinde en düşük ortalamaya sahip motivasyonu ise “dijital medya içeriklerine ilgi 

duymama (X=2.69)” maddesi olmuştur. 

Tablo 4: Dijital Bağlantısızlık Stratejileri: Betimsel Analizler 

Alt Boyutlar Bağlantısızlık Stratejileri X df 

Kural Tabanlı 

Stratejiler 

Başka aktivitelerle meşgulken dijital cihazları kaldırıyorum. 3.50 1.07 

Evde dijital medyayı sınırlamaya yönelik kurallarım (örneğin akşam yemeği sırasında 

veya uyumadan önce) bulunmaktadır. 
3.08 1.24 

Çok fazla zamanımı alan uygulamaları ve programları siliyorum. 3.24 1.15 

Dijital medyadan bilinçli olarak uzaklaştığım “dijital detoks” anları oluşturuyorum. 3.30 1.08 

Daha az kullanmak istediğim web sitelerinden ve uygulamalardan hesapları siliyorum 

veya devre dışı bırakıyorum. 
3.51 1.13 

Arkadaşlarımla veya ailemle dışarı çıktığımda akıllı telefonumu veya dizüstü 

bilgisayarımı evde bırakıyorum. 
2.42 1.14 

Herhangi bir özel yaklaşım kullanmadan dijital medyada geçirdiğim zamanı 

azaltıyorum. 
3.38 1.03 

Dijital medyayı özellikle günün belirli saatlerinde (örneğin sadece akşamları, öğle 

tatillerinde) kullanıyorum. 
2.92 1.08 

İnterneti geçici olarak (örneğin uçuş modu veya Wi-Fi’yi kapatarak) kapatıyorum. 3.18 1.25 

Özellik Tabanlı 

Stratejiler 

Akıllı telefonumu “rahatsız etme” moduna alıyorum. 3.12 1.29 

Mesajlaşma uygulamalarında, müsait olmadığımı belirtmek için durum güncellemeleri 

(örneğin, “uzakta” veya “çevrimdışı”) kullanıyorum. 
2.82 1.26 

Mesajlaşma uygulamalarında grup sohbetlerinden gelen bildirimleri sessize alıyorum. 3.80 1.07 

E-posta, sosyal medya, haber veya mesajlaşma uygulamalarından gelen bildirimleri 

kapatıyorum. 
3.17 1.22 

Mesajlaşma uygulamalarında ve sosyal ağ sitelerinde kişileri/hesapları takipten 

çıkarıyorum ve engelliyorum. 
3.38 1.12 

Ekran süremi izlemek ve sınırlamak için bir uygulama veya program kullanıyorum. 2.65 1.16 

Genel Ortalama 3.16  

Mesajlaşma uygulamalarındaki grup sohbetlerinden gelen mesajları sessize alma, üniversite öğrencilerinin 

yüksek düzeyde (X=3.80) dijital bağlantısızlık stratejisi olarak saptanmıştır. Kullanılma olasılığı az olan 

web sitelerini ve web uygulamalarını silmek/devre dışı bırakmak (X=3.51) ve diğer faaliyetlerle uğraşırken 

dijital cihazları bir kenara koymak (X=3.50) da üniversite öğrencilerinin dijital bağlantısızlık stratejileri 

arasında orta düzeyde puan ortalamaları ile yer almıştır. Özel bir yaklaşıma başvurmadan dijital medyada 

geçirilen zamanı azaltmak (X=3.38) ve mesajlaşma uygulamaları/sosyal paylaşım sitelerinde 

kişileri/hesapları takipten çıkarmak ve engellemek (X=3.38) de üniversite öğrencilerinin dijital 

bağlantısızlık stratejileri arasında orta düzeyde öne çıkmaktadır. Üniversite öğrencilerinin dijital 

bağlantısızlık sürecinde en düşük ortalamaya sahip stratejisi ise arkadaşlarla veya aileyle dışarı çıkarken 

akıllı telefonu veya dizüstü bilgisayarı evde bırakma (X=2.42) maddesidir. 

4.2. Demografik Özellikler ile Dijital Bağlantısızlık Motivasyonları ve Stratejileri 

Üniversite öğrencilerinin demografik özellikleri ve dijital bağlantısızlık motivasyonları ve stratejileri 

arasında anlamlı bir fark olup olmadığını belirlemek için Tablo 5 ve Tablo 6 oluşturulmuştur. 
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Tablo 5: Demografik Özellikler ile Dijital Bağlantısızlık Motivasyonları ve Stratejileri: Bağımsız 

Örneklem T Testi Analizleri 

Boyutlar Cinsiyet N X Ss t df p 

Dijital Bağlantısızlık 

Motivasyonları 

Kadın 355 41.94 7.32 
.197 672 .844 

Erkek 319 41.82 8.42 

Dijital Bağlantısızlık 

Stratejileri 

Kadın 355 47.03 8.37 
-1.703 672 .089 

Erkek 319 48.15 8.73 

 Eğitim       

Dijital Bağlantısızlık 

Motivasyonları 

Lisans 314 41.14 8.17 
-2.313 672 .021* 

Ön Lisans 360 42.53 7.51 

Dijital Bağlantısızlık 

Stratejileri 

Lisans 314 47.00 8.80 
-1.577 672 .115 

Ön Lisans 360 48.04 8.32 

*p<.05 

Üniversite öğrencilerinin cinsiyetleri ile hem dijital bağlantısızlık motivasyonları (t(672)= .844, p>.05) hem 

de dijital bağlantısızlık stratejileri (t(672)= .089, p>.05) arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir. 

Üniversite öğrencilerinin eğitim durumları ile dijital motivasyonları arasında ön lisans öğrencileri lehine 

anlamlı bir farklılık bulunmaktadır (t(672)= .021, p<.05). Üniversite öğrencilerinin eğitimlerine göre dijital 

stratejilerinde ise anlamlı bir farklılık saptanmamıştır (t(672)= .115, p>.05). 

Tablo 6: Demografik Özellikler ile Dijital Bağlantısızlık Motivasyonları ve Stratejileri: Tek Yönlü ANOVA 

Testi Analizleri 

Boyutlar Sınıf Gruplar df 
Ortalama 

Karesi 
F p 

Anlamlı 

Farklılık 

Dijital 

Bağlantısızlık 

Motivasyonları 

1.Sınıf 

2.Sınıf 

3.Sınıf 

4.Sınıf 

Gruplar Arası 

Grup İçi 

3 

670 

1011.585 

57.473 
17.601 .00** 

2>1 

1>3 

4>1 

2>3 

4>3 

Dijital 

Bağlantısızlık 

Stratejileri 

1.Sınıf 

2.Sınıf 

3.Sınıf 

4.Sınıf 

Gruplar Arası 

Grup İçi 

3 

670 

718.738 

70.367 
10.214 .00** 

2>1 

2>3 

2>4 

 Yaş       

Dijital 

Bağlantısızlık 

Motivasyonları 

18-20 

21-23 

24-26 

>26 

Gruplar Arası 

Grup İçi 

3 

670 

177.833 

61.206 
2.905 .034* 

2>1 

4>1 

4>3 

Dijital 

Bağlantısızlık 

Stratejileri 

18-20 

21-23 

24-26 

>26 

Gruplar Arası 

Grup İçi 

3 

670 

54.565 

73.341 
.744 .526  

 

Aylık 

Ekonomik 

Gelir 

      

Dijital 

Bağlantısızlık 

Motivasyonları 

≤ 2.000 

2.001-4.000 

4.001-6.000 

> 6.000 

Gruplar Arası 

Grup İçi 

3 

670 

286.932 

60.717 
4.726 .003* 

3>2 

3>4 

Dijital 

Bağlantısızlık 

Stratejileri 

≤ 2.000 

2.001-4.000 

4.001-6.000 

> 6.000 

Gruplar Arası 

Grup İçi 

3 

670 

872.000 

69.680 
12.514 .00** 

1>2 

1>4 

3>2 

3>4 

*p<.05, **p<.01. 

Üniversite öğrencilerinin sınıf düzeyleri ile dijital bağlantısızlık motivasyonları arasında 1., 2. ve 4. sınıflar 

lehine anlamlı farklılıklar bulunmaktadır (F(3-670)= 17.601, p<.01). Üniversite öğrencilerinin sınıf düzeyleri 

ile dijital bağlantısızlık stratejileri arasında sadece 2. sınıflar lehine anlamlı farklılıklar saptanmıştır (F(3-

670)= 10.214, p<.01). Üniversite öğrencilerinin yaşları ile dijital bağlantısızlık motivasyonları arasında 
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yaşları 21-23 ile 26 ve üzeri olan gruplar lehine anlamlı bir farklılık bulunmaktadır (F(3-670)= 2.905, p<.05). 

Üniversite öğrencilerinin yaşları ile dijital bağlantısızlık stratejileri arasında anlamlı bir fark söz konusu 

değildir (F(3-670)= .744, p>.05). Üniversite öğrencilerinin aylık ekonomik gelirleri ile dijital bağlantısızlık 

motivasyonları arasında 4.001-6.000 arası gelire sahip grup lehine anlamlı bir fark bulunmaktadır (F(3-

670)= 4.726, p<.05). Dijital bağlantısızlık stratejileri ile aylık ekonomik gelir arasında aylık geliri 2.000’in 

altında ve 4.001-6.000 arasında olan gruplar lehine anlamlı bir fark tespit edilmiştir (F(3-670)= 12.514, 

p<.01). 

4.3. Dijital Bağlantısızlık Motivasyonları ve Stratejileri Arasındaki İlişki 

Üniversite öğrencilerinin dijital bağlantısızlık motivasyonlarının dijital bağlantısızlık stratejilerini yordama 

gücünü belirlemek için korelasyon ve regresyon analizleri yapılmış ve sonuçlar Tablo 7’de verilmiştir. 

Tablo 7: Dijital Bağlantısızlık Motivasyonları ve Stratejileri Arasındaki İlişki: Korelasyon ve Regresyon 

Analizleri 

Yordanan Değişken Yordayıcı Değişken Β SHB t F R R2 p 

Dijital Bağlantısızlık 

Stratejileri 

Dijital Bağlantısızlık 

Motivasyonları 
.621 .35 17.998 323.930 .570 .325 .00** 

Sabit  21.538 1.471 14.640     

**p<.01 

Üniversite öğrencilerinin dijital bağlantısızlık motivasyonları ile dijital bağlantısızlık stratejileri arasında 

pozitif ve orta düzeyde bir ilişki bulunmaktadır (r=.570, p<.01). Üniversite öğrencilerinin dijital 

bağlantısızlık motivasyonlarının dijital bağlantısızlık stratejilerini yordama gücü %32,5 olarak 

saptanmıştır. 

4.4. Beyin Çürümesine Karşı Dijital Bağlantısızlık (AS2) 

Üniversite öğrencilerinin dijital bağlantısızlık ile akademik başarı ve beyin çürümesi arasındaki ilişkiye 

dair düzeyleri ve bu kavramlar arasındaki ilişki tablolar halinde sunulmuştur. 

Tablo 8: Dijital Bağlantısızlık Motivasyonları ile Stratejileri ve Beyin Çürümesi: Betimsel Analizler 

Boyutlar  X df 

Beyin Çürümesine 

Karşı Dijital 

Bağlantısızlık 

Motivasyonları 

Dijital bağlantısızlığı, akademik başarım için önemli görüyorum. 3.68 1.08 

Dijital bağlantısızlığın beyin çürümesini önleyebileceğini veya 

ortadan kaldırabileceğini düşünüyorum. 
3.72 1.03 

Beyin Çürümesine 

Karşı Dijital 

Bağlantısızlık 

Stratejileri 

Beyin çürümesini önlemek için önümüzdeki bir yıl içerisinde 

dijital bağlantısızlığı deneyeceğim. 
3.44 1.10 

*N=674 

Üniversite öğrencileri, dijital bağlantısızlığı akademik başarı için önemli görmekte (X=3.68) ve beyin 

çürümesine karşı önleyici bir faktör olarak yüksek oranda kabul etmektedir (X=3.72). Bu sonuçlar, 

araştırmanın temel sorunsalını açıklığa kavuşturmaktadır. Üniversite öğrencileri, dijital bağlantısızlığı 

akademik başarılarına katkıda bulunabilecek ve beyin çürümesini önleyebilecek/ortadan kaldırabilecek bir 

motivasyon ve strateji olarak yüksek bir ortalama ile kabul etmektedir. Buna ek olarak, üniversite 

öğrencileri gelecek bir yıl içerisinde beyin çürümesine karşı dijital bağlantısızlığı deneyeceklerini (orta 

düzeyde, X=3.44) belirtmektedir. 
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Tablo 9: Dijital Bağlantısızlık Motivasyonları ile Stratejileri ve Beyin Çürümesi: Korelasyon ve Regresyon 

Analizi 

Yordanan Değişken Yordayıcı Değişken β SHB t F R R2 p 

Beyin Çürümesi 
Dijital Bağlantısızlık 

Motivasyonları 
.041 .005 8.404 70.622 .308 .095 .00** 

Sabit  2.207 .206 9.846     

Beyin Çürümesi 
Dijital Bağlantısızlık 

Stratejileri 
.024 .221 5.172 26.746 .196 .038 .00** 

Sabit  2.603 .005 11.783     

**p<.01 

Üniversite öğrencilerinin dijital bağlantısızlık motivasyonları ile beyin çürümesi arasında pozitif ve orta 

düzeyde bir ilişki bulunmaktadır (r=.308, p<.01). Üniversite öğrencilerinin dijital bağlantısızlık 

motivasyonlarının beyin çürümesini yordama gücü %9,5’tir. Üniversite öğrencilerinin dijital bağlantısızlık 

stratejileri ile beyin çürümesi arasında pozitif ve düşük düzeyde bir ilişki saptanmıştır (r=.196, p<.01). 

Üniversite öğrencilerinin dijital bağlantısızlık stratejilerinin beyin çürümesini yordama gücü ise %3,8’dir. 

5. Sonuç 

Bu çalışma, 674 üniversite öğrencisinden oluşan bir örneklemden elde edilen verilere dayanarak, mevcut 

akademik araştırmalara iki katkı sağlamaktadır. İlk olarak, bu çalışma üniversite öğrencilerinin gündelik 

dijital bağlantısızlık motivasyonlarını ve stratejilerini kapsamlı bir şekilde ortaya koymaktadır. Üniversite 

öğrencilerinin dijital bağlantısızlığa yönelik başlıca motivasyonları, “gizlilik, zaman yönetimi ve 

konsantrasyon kaygıları” ile ilişkilidir. Kişisel bilgi ve fotoğrafların çevrimiçi ortamda bulunmasını 

istememeye ilişkin en yüksek ortalama puan (X=3.55), dijital gizlilik risklerine ilişkin güçlü bir farkındalığı 

yansıtmaktadır. İkinci en yüksek ortalamaya sahip motivasyon (X=3.51) olan dijital medyada aşırı zaman 

geçirmekten kaçınmak, muhtemelen dijital bağımlılıkla ilgili endişeler nedeniyle ekran süresini düzenleme 

çabasına işaret etmektedir. Üçüncü en yüksek ortalamaya sahip motivasyon (X=3.48) bir faaliyete 

konsantre olunması gerektiğinde dikkatin dağılmasını istememek, görevlere konsantre olmak için dikkat 

dağıtıcı unsurların en aza indirilmesi ile uyumludur. Bu sonuç, önceki araştırmalarla (Nguyen vd., 2024; 

Syvertsen ve Enli, 2020; Vanden Abeele vd., 2024) paralellik arz etmektedir. Literatürde de benzer şekilde, 

dijital bağlantısızlığın özellikle dikkat, verimlilik ve dijital refah bağlamında kritik bir işlev üstlendiği 

vurgulanmaktadır. 

Öncü çalışmada (Nguyen vd., 2024) en yüksek ortalamaya sahip olan dijital bağlantısızlık motivasyonları, 

“bir faaliyete konsantre olmam gerektiğinde dikkatimin dağılmasını istemiyorum (X=5.03), dijital 

bağlantısızlığı refahım için önemli görüyorum (X=4.69) ve çevrimdışı hayatta daha fazla var olmak 

istiyorum (X=4.59) olmuştur. Sıralama farklılıklarına rağmen her iki çalışma da “konsantrasyon”, dijital 

bağlantısızlık için kilit bir motivasyon olmuştur. Ayrıca, öncü çalışmada (Nguyen vd., 2024) en yüksek 

ortalamaya sahip dijital bağlantısızlık stratejileri, “başka aktivitelerle meşgulken dijital cihazları kaldırmak 

(X=3.78), evde dijital medyayı sınırlamaya yönelik kurallar koymak (X=3.06) ve mesajlaşma 

uygulamalarında grup sohbetlerinden gelen bildirimleri sessize almak (X=3.02)” maddeleri olmuştur. Bu 

bulgular, dijital bağlantısızlığı yönetmek için ev içi alanlarda sınırlar oluşturmaya ve mesajlaşma 

platformlarında grup sohbetlerini sessize almaya vurgu yapan kişisel ve kolektif stratejilerin bir 

kombinasyonunu görünür kılmaktadır. Bu çalışmada ise üniversite öğrencileri arasında en yüksek 

ortalamaya sahip dijital bağlantısızlık stratejileri mesajlaşma uygulamalarındaki grup sohbetlerinden 

gelen mesajları sessize alma (X=3.80), daha az kullanılan web sitelerini ve uygulamalarını silme/devre dışı 

bırakma (X=3.51) ve başka aktivitelerle meşgulken dijital cihazları kaldırmak (X=3.50) olmuştur. Bu 

stratejiler, üniversite öğrencilerinin odaklanmayı sürdürmek, stresi azaltmak ve genel üretkenliği artırmak 

için aktif olarak zamanlarını ve dijital katılımlarını yönetmenin yollarını aradıklarını göstermektedir. Her 

iki grup da (İsviçreli internet kullanıcıları ve Türk üniversite öğrencileri) dijital medya kullanımını 

yönetmeye ve sınırlar oluşturmaya yardımcı olan stratejilere öncelik vermektedir. Üniversite 

öğrencilerinin daha çok kişisel stratejilere odaklandığı görülürken İsviçreli internet kullanıcıları, kişisel ve 
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kolektif stratejileri bir arada kullandığı görülmekte ve bu da dijital çağda bir denge oluşturmanın önemini 

vurgulamaktadır. 

Bu çalışmanın mevcut araştırmalara ikinci katkısı, dijital bağlantısızlığı güncel ve önemli bir kavram olan 

“beyin çürümesi” ile ilişkilendirme çabasıdır. Bu çalışmada elde edilen sonuçlar, üniversite öğrencilerinin 

dijital bağlantısızlığı beyin çürümesine karşı bir strateji olarak kabul ettiklerini ortaya koymaktadır. Bu 

bağlamda, üniversite öğrencileri dijital bağlantısızlığı akademik başarıları için önemli bir faktör olarak 

görmektedir. Bu dikkat çekici bulgulara ek olarak üniversite öğrencilerinin gelecek bir yıl içerisinde orta 

düzeyde bir dijital bağlantısızlık yaşamak istedikleri sonucuna varılmıştır. Dijital bağlantısızlığın “beyin 

çürümesi” ile ilişkilendirilmesi ve akademik başarı için öneminin kabul edilmesi, öğrencilerin teknolojiyle 

ilişki kurma biçimlerine yönelik daha fazla araştırma yapılması için ikna edici bir kanıt sunmaktadır. Dijital 

medya gündelik yaşamda önemli bir rol oynamaya devam ederken bu bulgular öğrencilerin hem 

akademik başarı hem de refah için teknolojiyle ilişkilerini optimize etmelerine yardımcı olacak politikalar 

veya uygulamalar hakkında bilgi verebilir. Literatürde bu kavram, doğrudan tıbbi bir sendrom olmamakla 

birlikte, aşırı dijital medya kullanımının yol açtığı zihinsel bulanıklık, dikkat dağınıklığı ve bilişsel gerileme 

olarak tanımlanmaktadır (Oxford University Press, 2024; Newport Institute, 2024). Bu bağlamda, elde 

edilen bulgular öğrencilerin dijital bağlantısızlığı bilişsel sağlığın korunmasında işlevsel bir strateji olarak 

gördüklerini ortaya koymaktadır. Bulgular, dijital medyanın ölçüsüz kullanımının psikolojik iyi oluş ve 

akademik performans üzerinde olumsuz etkilerini saptayan önceki çalışmalarla da (Braghieri vd., 2022; 

Orzech vd., 2016) örtüşmektedir. 

Bu çalışma, öğrencilerin hangi dijital bağlantısızlık stratejilerini benimsediğini ortaya koyarken bu 

stratejilerin stres düzeyleri veya genel refah üzerindeki gerçek etkilerini ölçmemektedir. Katılımcılar belirli 

stratejileri kullandıklarını bildirmiş olsalar da; bu stratejilerin etkili olup olmadığı veya hangi koşullar 

altında etkili olduğu net bir şekilde belirtilememektedir. Bu çalışmada, dijital bağlantısızlık ile “beyin 

çürümesi” arasında bir ilişki olduğu belirtilmiştir ancak “beyin çürümesi” akademik literatürde net olarak 

tanımlanmış bir kavram değildir ve farklı kişiler için farklı anlamlara gelebilir. Bu kavramın nasıl 

ölçüldüğü ve öğrencilerin bilişsel/akademik yetenekleriyle gerçekte nasıl bir ilişkisi olduğu gelecek 

çalışmalarda daha detaylı bir şekilde irdelenebilir. 
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