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Oz: Dijital medyanin agir1 kullammindan kaynakli olusabilecek olumsuz durumlari engellemek igin son
zamanlarda en ¢ok One ¢ikan kavramlardan biri, dijital baglantisizliktir. Bu ¢alisma, iiniversite dgrencilerinin
giindelik dijital baglantisizik motivasyonlarini/stratejilerini ve dijital baglantisizlik ile beyin g¢iiriimesi
arasindaki iliskiyi incelemektedir. Bu nicel calismada, 674 {iniversite 6grencisinden olusan bir 6rneklem
grubundan veri toplanmistir. Calisma sonuglarina gore, iiniversite 6grencileri genel olarak orta diizeyde bir
dijital baglantisizlik motivasyonuna ve stratejisine sahiptir. Dijital baglantisizlik motivasyonlar: arasinda en
yaygin etken “bilgi ve fotograflarin dijital ortamda yer almasmi istememek” olarak belirlenmistir. Dijital
baglantisizlik siirecinde en sik uygulanan strateji ise “mesajlasma uygulamalarindaki grup sohbetlerinden gelen
bildirimleri sessize almak” olmustur.
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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. Giris

Dijital medyanin kalic1 veya gegici olarak kullanilmamasi seklinde tanimlanan dijital baglantisizlik (Nassen
vd., 2023), farkl calismalar icerisinde “baglantisizlik (Von Nostitz vd., 2024), baglantisiz medya (Bozan ve
Treré, 2024), baglantisiz topluluk (Lim, 2020), dijital baglanti kopuklugu (Agai, 2024), dijital baglant
kisitlamasi (Figueiras vd., 2023), dijital baglant1 kesintisi (Deng ve Pridmore, 2024), dijital minimalizm
(Biricik, 2022) ve djjital kopus (Kuntsman ve Miyake, 2019)” gibi kavramlarla adlandirilmaktadir. Dijital
baglantisizlik, dijital detoks (Syvertsen ve Enli, 2020), dijital refah (Leyn vd., 2024), dijital panzehir (Natale
ve Treré, 2020), bakim eylemi (Van Bruyssel vd., 2023), yasam tercihi/tarz1 (Jorge, 2019), kisisel
secim/insiyatif (Figueiras ve Brites, 2022) gibi temalarla iliskilendirilmekte ve giiniimiizde bir trend
(Hesselberth, 2021) olarak goriilmektedir.

Dijital baglantisizhigin ortaya cikis sebebi, Olglisiiz dijital medya kullanimmin sebebiyet verdigi
durumlardir. Olgiilii kullanim1 birgok motivasyon ve doyum saglayan dijital medya (Altmaier vd., 2024),
Olctistiz kullanildiginda bircok fiziksel, psikolojik ve sosyolojik olumsuz duruma neden olmaktadir (He
vd., 2024; Kaya ve Ata, 2019). Bu noktada dijital baglantisizlik kavramiyla dijital medyanin olgiisiiz
kullanim1 ve bu 6l¢iisiiz kullanimdan kaynaklanan olumsuz durumlar gériiniir kilinmaktadir. Belirtilen
olumsuz durumlarin en aza indirgenmesi amaciyla tasarlanan dijital baglantisizligin saglanabilmesi icin
bireylere (Kaun, 2021), medyaya (Jorge vd., 2022) ve resmi kurumlara (Syvertsen ve Enli, 2020) sorumluluk
diismektedir. Bu sorumluluk siirecinde insanlarin kullanabilecegi bir¢ok farkl: strateji ve motivasyon s6z
konusudur (Fast vd., 2021; Kania-Lundholm, 2021; Syvertsen, 2023).

Bu calismada dijital baglantisizlik, Oxford University Press tarafindan 2024 yili kelimesi olarak secilen
“beyin ¢lirtimesi” ile iliskilendirilmektedir. Cevrimici igeriklerin asir1 tiiketiminin sonucu bir kisinin
zihinsel veya entelektiiel durumunun bozulmasi olarak degerlendirilen beyin c¢liriimesini (Oxford
University Press, 2024) en aza indirgemek veya boylesi bir durumun olusmasini tamamen engellemek icin
dijital baglantisizlik stratejileri ve motivasyonlari énem arz etmektedir. Oyle ki beyin giiriimesinin dijital
medyada gegirilen asir1 zamandan ve etkilesimden kaynaklanan zihinsel bulaniklik ve biligsel gerileme
durumu olma boyutu bulunmaktadir (Newport Institute, 2024). Bu ¢calismanin hedef kitlesi olan {iniversite
ogrencilerinin dijital medyada giinliik gegirdikleri zaman diliminin 3-5 saat araliginda oldugu goz oniine
alindiginda (Kocak ve Tras, 2021; Topal vd., 2024) dijital baglantisizlik stratejileri ve motivasyonlari,
zihinsel gelisim diizeylerinin yiiksek seviyede oldugu varsayilan {iniversite dgrencilerinin olas1 beyin
curiimesine karst onemli bir unsur olabilir. Oyle ki konuyla ilgili gerceklestirilen ¢alismalarda, yaygin
dijital medya kullaniminin {iniversite 6grencilerinin fiziksel, psikolojik ve akademik durumlarini olumsuz
etkiledigi tespit edilmistir (Braghieri vd., 2022; Orzech vd., 2016).

Genel cercevesi belirtilen bu ¢alismanin konusu, tiniversite 6grencilerinin gitindelik dijital baglantisizlik
diizeyleri ve dijital baglantisizligin beyin ¢liriimesiyle olan iliskisidir Bu ¢alismada, {iniversite
ogrencilerinin giindelik dijital baglantisizlik deneyimleri tanimlanmakta ve beyin ciirtimesine karsi bazi
dijital baglantisizlik motivasyonlari ve stratejileri sunulmaktadir/6nerilmektedir. Nicel bir arastirma 6rnegi
olan bu calisma, {i¢ boliimden olusmaktadir. Calismanin birinci béliimiinde, {i¢ alt bashk ile dijital
baglantisizligin tanimi, temalari, kapsami, sebepleri ve sonuglar: irdelenmistir. Ayrica dijital baglantisizlik
stratejileri ve motivasyonlari da yine birinci béliimde ele alinan diger konular olmustur. Tkinci boliimde,
¢alismanin yontem bilgileri; {iglincii boliimde ise ¢alismanin uygulama verileri ve verilere yonelik dikkat
¢ekici noktalarin yorumlar: bulunmaktadir. Calisma, bulgularin genel degerlendirmesini, arastirmanin
kisitliliklarini  ve sonraki c¢alismalara yonelik Onerileri igeren sonug¢ ve tartisma boliimiiyle
tamamlanmaktadir.

2. Literatiir

2.1. Dijital Baglantisizlik: Tanimlar, Temalar ve Kapsam

Toplumsal/giindelik yasamin yogun dijitallesmesine bir tepki niteligi tasiyan dijital baglantisizlik (Bagger,
2024; Lomborg ve Ytre-Arne, 2021), siirekli baglantili olmanin kisisel/toplumsal alanda neden olabilecegi
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zararlara bir yanit olarak ortaya ¢ikmistir (Geber vd., 2024). Dijital baglantisizlik, dijital teknolojilerin ve
ozelliklerinin kasith olarak belirli bir siire veya tamamen kullanilmamasidir (Jansson ve Adams, 2021;
Nassen vd., 2023; Von Nostitz vd., 2024). Yogun dijital medya kullanimini kesmek ve belirli uygulamalar:
engellemek icin tasarlanan dijital baglantisizlik (Bozan ve Treré, 2024), “bir siireg, tutum ve/veya zihinsel
bir ¢caba” olarak ifade edilmektedir (Agai, 2024).

Tanmimi yapilan dijital baglantisizlik, bir¢cok farkli 6zel temayla iligskilendirilerek degerlendirilmektedir.
Dijital baglantisizlikla benzer anlam biitiinliigiine sahip ilk tema olarak dijital detoks, dijital medyadan
periyodik olarak kopma veya dijital medya katilimini azaltma stratejisidir (Syvertsen ve Enli, 2020). Bir
diger ifadeyle dijital detoks, teknolojiyle saglikli/dengeli bir iliski kurmak ve teknolojinin zararlariyla basa
¢ikmak amaciyla dijital medya kullaniminin kasithh olarak azaltilmasidir (Marx vd. 2024). Dijital
baglantisizlikla ilgili 6nemli bir referans noktas: olan dijital detoks (Moe ve Madsen, 2021), kisilerarasi
iletisimi (yiiz ylize iletisimi) gii¢lendirmeyi, daha iyi is-yasam dengesi kurmay1 ve dogayla daha derin bir
bag gelistirmeyi saglamaktadir (Syvertsen, 2020). Anlam benzerligine ragmen dijital baglantisizlik ve dijital
detoks kavramlari arasinda onemli bir farklilik bulunmaktadir. Dijital detoks, dijital medyann belirli bir
siire i¢in kullanilmamasini goriiniir kilarken dijital baglantisizlik ise dijital medyanin belirli bir siire
olabilecegi gibi tamamen kullanilmamasini da igermektedir (Fast, 2021; Karppi vd., 2021; Syvertsen ve Enli,
2020).

Dijital baglantisizlikla ilgili degerlendirmelerde {izerinde durulan ikinci tema, dijital refahtir (Nguyen vd.,
2024). Dijital medyay1 kullanirken insanlarin psikolojik ve fizyolojik durumlarinin iyi olmasini ifade eden
dijital refahin olusmasi i¢in dijital baglantisizlik merkezi bir rol tistlenmektedir (Vanden Abeele vd., 2024).
Dijital baglantisizlik, insanlarin dijital refahin1 olumlu etkileyebilecek baglantisizlik politikalarinin ve
diizenlemelerinin gelistirilmesini saglamaktadir (Leyn vd., 2024; Valasek, 2022). Bu noktada, dijital
baglantisizligin dijital refah1 her zaman olumlu etkiledigini belirtmek miimkiin degildir. Literatiirde djijital
baglantisizigin  dijital refahi hi¢ etkilemedigini veya olumsuz etkiledigini belirten tespitler de
bulunmaktadir (Nguyen ve Hargittai, 2023).

Dijital baglantisizlik degerlendirmelerinde karsilasilan iigiincii tema olarak dijital panzehir (Natale ve
Treré, 2020), teknoloji kullanimindaki olumsuzluklar: en aza indirgemekte veya ortadan kaldirmaktadir.
Bu noktada dijital baglantisizlik, giindelik yasamdaki yogun teknoloji kullanimindan olusan stres ve
gerginlik gibi rahatsizliklar karsisinda dijital panzehir olarak goriilmektedir (Schwarzenegger ve
Lohmeier, 2021). Dijital panzehir gibi sosyal-tibbi bir kdkeni olan “zihinsel hijyen”, dijital baglantisizlikla
iliskilendirilen dordiincii temadir. Zihinsel hijyen, insanlarin dijital medyay: kullanirken kendilerini
yonetmelerine olanak taniyan bir stratejidir. Dijital medyanin biligsel olarak olasi zararlarma kars: dijital
baglantisizlik, saglikli bir zihnin olusumuna katk: saglamaktadir (Jorge vd., 2022).

Dijital baglantisizlikla iliskilendirilen temalar1 arttirmak miimkiindiir. Dijital baglantisizlik, insanlarin
teknolojik baglantiyla ilgili olumsuzluklar1 gidermek igin gerceklestirdigi yeni ve gerekli bir “bakim
eylemi” (Van Bruyssel vd. 2023) ve insanlarin goniillii ve kasitli olarak uyguladiklari bir “yasam
tercihi/tarz1” (Altmaier vd., 2024; Jorge, 2019) olarak degerlendirilmektedir. Ayrica, dijital baglantisizlik
insanlarin giindelik yasamlarinin 6zellikle bos zamanlarinda dijital medyay1 kullanmamalarini igeren
“kisisel secim/insiyatif” (Figueiras ve Brites, 2022; Harmon ve Duffy, 2023) ve dijitallesmeye kars1 kollektif
bir kullanmama tutumuni ifade eden “bir trend” (Hesselberth, 2021; Syvertsen, 2023) olarak da ele
alinmaktadir.

Tanimi ve iliskilendirildigi temalar1 belirtilen dijital baglantisizlik, “saglik, konsantrasyon, varolussallik,
ozgiirlitk ve siirdiiriilebilirlik” kategorileriyle simiflandirilmaktadir. Saglik acisindan baglantisizlik(1),
dijital baglantisizhigin fiziksel ve psikolojik katkilarini igermektedir. Konsantrasyon agisindan
baglantisizlik(2), dijital baglantisizhigin kisisel verimliligi ve basariyr olumlu etkilemesiyle ilgilidir.
Varolussal agidan baglantisizlik(3), baglantisizligin insanlarin varligina iyi geldigini; 6zgiirlestirici acidan
baglantisizlik(4) ise dijital baglantisizligin zihnin temel bagimsizligini geri kazanmasina katki sagladigin
vurgulamaktadir. Son olarak siirdiiriilebilirlik agisindan baglantisizlik(5), dijital baglantisizligin iklim ve
cevre lizerinde olasi katkilarini goriiniir kilmaktadir (Moe ve Madsen, 2021).
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Siniflandirmalarinin ardindan dijital baglantisizligin mekansal ve aragsal-ortamsal kapsamini ve hedef
kitlesini de belirtmek gerekmektedir. Dijital baglantisizlik mekansal agidan dijital medyanin kullanildig:
tiim alanlar1 (yemek yeme alanlari, ¢calisma alanlari; sosyal medya kullanim alanlar1 vb.) kapsamaktadir
(Altmaier vd., 2024; Bozan ve Treré, 2024; Hansen, 2024). Dijital baglantisizligin aragsal ve ortamsal
kapsami igerisinde asir1/6l¢iisiiz kullanim1 sorunlu oldugu varsayilan “dijital medya, sosyal medya (sosyal
ag siteleri, anlik mesajlasma programlari vb.) ve internet tabanli hizmetler (bilgi, eglence, ticari hizmetler
vb.)” bulunmaktadir (Dienlin ve Johannes, 2020). Sosyo-teknik etkilesimlerin ¢oklu iletisim cihazlar1 ve
formatlar1 (akilli telefonlar, televizyonlar, DVD’ler, giiriiltii Onleyici araglar vb.), uygulamalar ve
platformlar (goriintiilii konferans platformlari, baglantisiz uygulamalar, vb.) da dijital baglantisizligin
aragsal ve alansal kapsamu igerisinde yer almaktadir (Treré, 2021). Bu noktada, dijital baglantisizligin
sadece sosyal medya kullanmamaktan ve teknolojik yapidan ibaret oldugu yanilgisina diisiilmemelidir.
Dijital baglantisizhigin (fiziksel, psikolojik, kiiltiirel ve ekonomik) bir¢ok alami ve araci bulunmaktadir
(Hesselberth, 2018; Kuntsman ve Miyake, 2019).

Dijital baglantisizlik, farkli tutumlarla gerceklestirilmektedir. Dijital baglantisizlikla ilgili birinci tutum,
dijital baglantisizlik 6ncesi insanlara duyuru yapilmasidir. Tkinci tutum, dijital baglantisizlig: tercih eden
insanlarin diger kisileri de dijital baglantisizlik konusunda etkileme gabalaridir. Uglincii tutum ise dijital
baglantisizligin pazarlanmasiyla ilgilidir. Dijital baglantisizlik gerekge gosterilerek sosyal medya hesaplari
ekonomik bir iiriin gibi satilmaktadir (Jorge, 2019). Ug farkli tutuma ek olarak insanlar, dijital baglantisizlik
konusunda “géniillii ve goniilsiiz bir tutum” sergilemektedir. Insanlar, zamanlarmin ¢ogunda farklh
ihtiyaclarin1 gidermek ve bir¢ok doyuma ulasmak icin dijital medyay1 kullanmaktadir. Dolayisiyla
insanlarin dijital medyay1 kullanmamalar1 yoniinde goniillii bir tutum gelistirmeleri kolay degildir. Bu
noktada ilk bakis agisina gore, dijital baglantisizlikla ilgili siirecin veya g¢abanin goniillii olarak
gercgeklesmesi dnemlidir. Bu bakis agisinda dijital baglantisizlik, “insanlarin goniillii olarak/riza gostererek
dijital medyay1 kullanmamalar1” iizerine temellenmektedir (Bagger, 2024). Dijital baglantisizligin her
zaman goniillii ger¢eklesmek zorunda olmadigini 6n plana ¢ikaran ikinci bakis agisina gore ise insanlar
teknoloji ve medyaya karsi aralarina mesafe koymak zorundadir. Bu mesafe, zihinsel ve fiziksel aliskanlara
karst oldugundan insanlar her zaman goniillii bir tutum sergilemeyebilir. Dolayisiyla dijital
baglantisizlikta goniillii olma kistas1 geri planda birakilabilir ve goniilsiiz de olsa dijital baglantisizlik
pratikleri uygulanabilir (Altmaier vd., 2024).

Bu c¢alismanin katiimecilari, tiniversite Ogrencileridir (yaslari itibariyle gengler); calismanin
gerceklestirildigi {iniversite ise Tiirkiye’dedir. Dolayisiyla dijital baglantisizlik cercevesinde {iniversite
ogrencilerine (genglere) ve Tiirkiye’ye ayrica deginmek gerekmektedir. Dijital medyanin yayginlasmasiyla
birlikte tiniversite 6grencileri, neredeyse her zaman ¢evrimici olma ve diger kullanicilarla baglantida olma
aliskanlig1 edinmistir (Vorderer vd., 2016). Bilgisayar, sosyal ag platformu, anlik mesajlasma uygulamasi,
gevrim ici aligveris sitesi kullanimi ve ¢evrim i¢i oyun oynama siireleri siirekli artan {iniversite
ogrencilerinin teknoloji bagimlilig1 diizeyleri artmaktadir (Ding vd., 2023). Belirtilen alan ve araglariyla
dijital medyanin yaygin kullanimi {iniversite 6grencilerinin fiziksel ve ruhsal sagliklarini olumsuz
etkilemektedir (Orzech vd., 2016). Detaylandirmak gerekirse yaygin dijital medya kullaniminin akademik
basari/performans (Braghieri vd., 2022); psikolojik sikinti, yasam doyumu ve refah vb. boyutlar {izerinde
olumsuz etkileri bulunmaktadir (Giumetti ve Kowalski, 2022). Yaslar itibariyle genellikle geng olarak
nitelendirilebilecekleri igin genclere yonelik bazi degerlendirmelerin {iniversite Ogrencilerini de
kapsayabilecegi sdylenebilir. Bu noktada iiniversite 6grencileri/gencler, dlgiisiiz medya kullaniminin olas:
olumsuz durumlarimi engellemek i¢in dijital baglantisizli§1 6nemsemektedir (Kaun ve Schwarzenegger,
2014). Gengler, dijital medyay1 daha az kullanma, teknolojiden uzak anlar yaratma, daha az teknoloji
kullanimi igin kurallar koyma gibi dijital baglantisizlik stratejilerini tercih etmektedir. Bu bulgu, siirekli
olarak bagli olmamanin daha yaygin hale geldigini ve sosyal olarak onaylandigini gostermektedir (Nguyen
vd., 2024). Genglerin dijital baglantisizlik siirecinde etkin bir rol aldigin (Agai, 2022) ve genglerin sosyal
medya baglantisiziginin genellikle gecici veya kismi olarak saptandig1 arastirmalar da bulunmaktadir
(Bagger, 2024).
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Bu calismanin gergeklestirildigi tiniversiteyi igerisinde barindiran Tiirkiye'de dijital baglantisizlik
konusunda gerceklestirilen arastirmalar, “dijital detoks” kavrami iizerine temellenmektedir. Turizm
alaninda on plana ¢ikan kavram, dijital detoks turizmidir. Dijital medyanin olumsuz etkilerinden
kurtulmak icin insanlar, gecici de olsa tatil ve seyahatlerinde dijital medyadan kaginmak istemektedir.
Insanlarin bu istegini dikkate alan turizm isletmeleri ise dijital medya kullanimini azaltici veya tamamen
biraktirici paketler/hizmetler olusturmaktadir (Aydinl ve Akgoz, 2024). Dijital detoks turizminde Wi-Fi,
televizyon, elektrik yoktur ve telefon sinyali diisiiktiir. Bu tatil planinda bisiklet turlari, yiiriiyiis, doga
ylirliyiisii, kano, snorkelle yiizme, nehirde tekne turlar1 ve safari hizmetleri verilmektedir (Topsakal ve
Ding, 2022). Dijital detoks turizminde insanlarin uzaklasma, rahatlama, yeni deneyimler kazanma (Aydinh
ve Akgoz, 2024) an’a odaklanma, yenilenme ve dinlenme motivasyonlar1 elde ettikleri saptanmistir
(Acuner ve Turan, 2024). Dijital detoks temelli egitim alaninda gergeklestirilen ¢alisma bulgularina gore
hemsirelik boliimiindeki tiniversite 6grencilerinin dijital detoks kavraminin anlamin bilmedigi ve kavram
kendilerine aciklandiktan sonra gelecek 6 ay icinde dijital detoks yapmak istemedigi tespit edilmistir
(Yorulmaz ve Karadeniz, 2023). Bir diger calismaya gore dijital baglantisizlik, Iletisim ve Tasarimi
Boliimii'nde egitim alan {niversite Ogrencilerinin verimliligini ve aile igi iletisimlerini pozitif
etkilemektedir (Albayrak, 2020). Ayrica, iletisim fakiiltesinde lisansiistii egitim gdoren ogrencilerin ise bos
zamanlarini dijital teknolojileri kullanarak gecirdikleri ve teknoloji kullaniminda bir énem siralamasinda
bulunmayip dijital araglar1 kullanirken minimalize ettikleri saptanmuistir (Biricik, 2022). Geng yetiskinlerin
katildig1 bir calisma sonuglarina gore, yaygin olarak goriilen dijital detoks stratejileri, uygulamalari silmek,
tiim bildirimleri sessize almak ve yapilan paylasimlarda kontrollii olmaktir (Ulugay ve Kobak, 2020).
Belirtilen dijital detoks stratejileri, insanlarin kendilerine daha fazla vakit ayirarak i¢ seslerini
dinlemelerine, hedeflerine yonelik eylemlere gegmelerine, aile/arkadas baglarinin gliclenmesine ve uyku
aliskanliginin diizenlenmesine katki saglamaktadir (Pinarbasi ve Astam, 2020).

2.2. Dijital Baglantisizlik: Nedenler ve Sonuclar

Dijital baglantisizlik, dijital medyanin 6l¢iisiiz/sinirsiz kullanimini sorunlu goren bir kavramdir. Ciinkii
dijital medyanin yogun kullanimi, insanlarin farkinda olduklar: ya da olamadiklar: birgok farkli olumsuz
duruma ve/veya rahatsizliga neden olmaktadir (Kaya ve Ata, 2019). Sosyal medyaya giivenmeme (Kaun,
2021), kolay ulasilma, igerik ve gizlilikle ilgili endiseler (Nguyen vd., 2024) ve zaman kayb1 (Nguyen vd.,
2021), dijital baglantisizligin nedenleri olarak gosterilmektedir. Ayrica, hayat1 6zel (Minchilli, 2024) ve
giivenli tutma ihtiyac1 (He vd., 2024); dijital ara¢ ve ortamlara bagimlilik, yiiz yiize gergeklestirilen
iliskilerin yok olmasi ve iiretkenligi olumsuz etkimesi de (Syvertsen, 2020) dijital baglantisizigin nedenleri
olarak belirtilmektedir.

Belirtilen nedenlerin yani sira dijital baglantisizligin g6z ardi edilmesi halinde 6nemli sonuglar
olusmaktadir. Bu calisma kapsaminda dijital baglantisizligin ihmal edilmesi/onemsenmemesi halinde
karsilasilacak onemli bir sonug olarak “beyin ¢iirlimesi” durumu goriiniir kilinmaktadir. Oyle ki beyin
ciirimesinin nedenleri, dijital baglantisizigin dogrudan sorunlu gordiigii noktalar1 isaret etmektedir.
Beyin ¢lirtimesi, 2007 yil1 civarinda ortaya ¢iktig diistiniilen ve ilk olarak kurgusal karakterlere, sovlara
veya hikayelere olan saplantilari/takintilar1 yiiziinden insanlarin beyinlerinin olumsuz etkilenmesiyle
iliskilendirilmistir (Dictionary.com, 2024). Oxford University Press tarafindan 2024 yili kelimesi olarak
secilen beyin ¢iiriimesi (brain rot), giiniimiizde ise ¢evrimici igeriklerin asir1 titketiminin sonucu bir kisinin
zihinsel veya entelektiiel durumunun bozulmas: olarak tanimlanmaktadir (Oxford University Press, 2024).
Tibbi olarak taninan bir durum olmayan fakat gercek bir olgu olarak kabul edilen beyin ¢liriimesi, dijital
medyada gegirilen asir1 zamandan ve etkilesimden kaynaklanan zihinsel bulaniklik ve bilissel gerileme
durumudur (Newport Institute, 2024). Beyin c¢iiriimesi, sadece internet kiiltiiriiniin bir yansimasi degil,
ayni zamanda bir uyar isaretidir. Beyin ciirtimesi, dijital aliskanliklarin giindelik hayati nasil derinden
etkiledigini vurgulamaktadir (PsychUniverse, 2024). Dijital oyunlardaki karakterlere ve olay orgiilerine
agir1 kapilma (video oyunlari), bir amag ve fayda gozetmeden aligkanlik haline gelen kaydirma (zombie
scrolling), rahatsiz edici bilgiler ve olumsuz haberler arama (doomscrolling) ve sosyal medya bagimlilig:
gibi davranislarla kendisini gosteren beyin ciiriimesi, 0zellikle genclerde motivasyon, odaklanma,
iiretkenlik ve enerji diisiikliigiine yol acabilir. Bu ylizden beyin ciiriimesini 6nlemek veya azaltmak icin
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ekran siiresini sinirlama, dikkat dagitan uygulamalari telefondan silme ve gereksiz bildirimleri kapatma
gibi stratejiler 6nerilmektedir (Newport Institute, 2024).

2.3. Dijital Baglantisizlik: Stratejiler ve Motivasyonlar

Toplumdan topluma ve/veya kiiltiirden kiiltiire farkli motivasyonlarla ve stratejilerle karsimiza gikan
dijital baglantisizlik (Fast vd., 2021) i¢in bu ¢alisma kapsaminda onerilen ilk strateji, telefon kullanimiyla
ilgilidir. Insanlarin siirekli yaninda tasidig1 cep telefonlarinin saglikli kullanimi 6nemlidir. Saglikl telefon
kullanimi, aliskanlik haline gelmis kullanim kaliplarini kirmak, asir1 bilgi yiiklenmesini azaltmak, stresi
hafifletmek ve dikkat dagitic1 seylerden kaginmak i¢in 6nem arz etmektedir (Mannell, 2019; Nassen vd.,
2024). Saglikhi telefon kullaniminin bir parcasi da cep telefonlarini bazi alanlardan ve zamanlardan
ayristirmaktadir. Calisma saatlerinde ve toplantilarda dijital cihazlar1 kaldirmak ve uyurken dijital
cihazlar1 uyuma odasi disinda tutmak (Vanden Abeele ve Nguyen, 2024), saglikli telefon kullanimi i¢in iki
ornek olabilir. Insanlar, eger belirtilen saglikli kullanimi gergeklestiremiyorsa The Ligt Phone’u tercih
edebilir. The Ligt Phone, Joe Hollier ve Kaiwei Tang tarafindan web tabanli diger markalara gore miimkiin
oldugunca az kullanilmak tizere tasarlanan ve minimal islevlere sahip tek renkli bir mobil cihazdir. Arama
ve metin mesajlasmasina izin veren The Light Phone, sosyal medyayi, reklamlari, haberleri ve e-postay1
reddeden bir telefondur/telefon markasidir (Chia ve Beattie, 2021). The Light Phone gibi internet baglantis
olmayan eski telefon kullanimi da sessizlige, sakinlige ve rahatlamaya katki saglamaktadir (Treré, 2021).

Bu galisma kapsaminda énerilen ikinci dijital baglantisizlik stratejisi, sosyal medyayla ilgilidir. Insanlar,
sosyal medyay1 tamamen diglayabilir veya sosyal medya kullanimina bir stireligine ara verebilir (Kania-
Lundholm, 2021). Sosyal medyay1 dislama, sosyal medya kullanimin tamamen sonlandirilmasidir (Fan ve
Zhang, 2022). Insanlar, dijital medyayi/sosyal medyay1 aktif olarak kullandiktan sonra platformun
hizmetlerinden veya diger kullanicilarindan uzaklasmak igin kasitli olarak hesabmi silmektedir
(Dremljuga, 2017). Sosyal medya kullanima ara vermek ise sosyal medya diyeti ve/veya sosyal medya
molasi ile gerceklestirilmektedir. Sosyal medya diyeti, dengeli bir sosyal medya kullanimiyla ve sosyal
medya kullaniminda 6z denetime sahip olmakla (Nassen vd., 2024); sosyal medya molas: ise sosyal
medyay1 baz1 donemlerde/gecici olarak kullanmamakla iliskilendirilmektedir (Hesselberth, 2021). Sosyal
medya molasi, 6zellikle arkadaslar ve aile ile iletisimin gii¢clendirilmesi gibi motivasyonlar olusturmaktadir
(Nguyen vd., 2024). Belirtilenlere ek olarak insanlar sosyal medyanin ozelliklerini kullanarak da dijital
baglantisizlik gerceklestirebilir. Ornegin “engelleme, arkadasliktan ¢ikarma, takipten ¢ikma, sessize alma
ve askiya alma (Bossio vd., 2024; John, 2024); icerikleri yonetme ve kisitlama (Nguyen, 2021) gibi 6zellikler
kullanilarak dijital baglantisizlik gergeklestirilebilir. Ayrica, giliniimiiz popiiler kavramlarindan biri
Ghosting/Hayaletleme de sosyal medyada basvurulan bir dijital baglantisizlik stratejisi olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Ghosting, dijital iletisimin beklenmedik bir sekilde tek tarafli olarak sonlandirilmasidir.
Ghosting, sosyal medyada kisilerin kendilerini tacizden koruma ve giivenli/gercek baglantilar kurmak (1)
ve siirekli aktivite, ulasilabilirlik ve etkilesim gerektiren bir ortamda agir1 bilgi yiiklenmesinden
korunmak(2) i¢in bir baglantisizlik stratejisi olarak kullanilmaktadir (Sisa, 2024).

Dijital baglantisizlik i¢in Onerilen {igiincii strateji, kisinin dogayla i¢ ice olmasidir. Dogayla ic ice olma,
Olclisiiz ve kontrolsiiz dijital medya kullaniminda insanlara kendilerini iyi hissettirecek ve dijital
baglantidan koparacak onemli bir baglantisizlik alani ve aracidir (Syvertsen, 2020, 2023). Bu ¢alisma
kapsaminda &nerilen dordiincii strateji insanlarin yakin gevresiyle baglanti kurmasidir. Insanlarin aile ve
arkadas gibi yakin ¢evresindeki kigilerle yiiz yiize iletisim kurmasimin dijital baglantisizligi olumlu
etkileyebilecegi varsayilmaktadir (Schwarzenegger ve Lohmeier, 2021). Dordiincii strateji, kolay sosyal
ulagilabilirligi (sosyal medyada bir¢ok kisiye mesaj atarak kolayca ulasilabilmektedir), en az indirgeyebilir.
Insanlar yakin gevreleriyle olan iletisimleri ile kendilerine de donerek bog zamanlarii daha iyi yonetebilir
ve dijital baglantidan dolay1 olusan dikkat eksikligini giderebilir (Beattie vd., 2024; Klingelhoefer vd., 2024).
Ekran siiresini sinirlama, bu ¢alisma kapsaminda sunulan besinci dijital baglantisizlik stratejisidir. Ekran
siiresini sinirlama, giindelik hayatin birgok alaninda uygulanabilir. Ornegin, calisma saatleri igerisinde
sosyal medya siiresi kisitlanarak dijital baglantisizliga katk: saglanabilir (Vanden Abeele vd., 2024).
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3. Yontem

Universite ogrencilerinin giindelik dijital baglantisizlik deneyimlerini ve dijital baglantisizligin beyin
ciirlimesiyle olan iliskisini irdeleyen bu ¢alismanin verileri, nicel yontem (anket teknigi) ile elde edilmistir.
Nicel yontem, “bilimsel arastirma sorularini yanitlamak i¢in sayisal verilerin toplanmasi ve analizi” olarak
tanimlanmaktadir. Nicel yontem, “6zetlemek, ortalama almak, oriintiiler bulmak, tahminlerde bulunmak
ve nedensel iligkileri test etmek ve sonuglar1 daha genis popiilasyonlara genellemek igin” kullanilmaktadir
(Rana vd., 2023). Nicel arastirma, sayica fazla kisinin katilimiyla odaklanilan konuya yonelik ol¢iim
yapmay1 saglamaktadir (Creswell, 2017). Istatistiksel bir analizi iceren; dogru ve giivenilir dlgiimler elde
etmeyi amaclayan nicel arastirmalar (Queirés vd., 2017), karmagik konularla ilgili bilgi toplamak ve
islemek i¢in bir yaklasim sunmaktadir (Wrench vd., 2008). Nicel arastirmalar, genellikle dnerilen veya daha
once gelistirilen belirli bir teoriyle baslamaktadir. Bu teorinin ardindan sayisal olarak olgiilen ve yerlesik
arastirma prosediirlerine gore analiz edilen konuyla ilgili belirli hipotezler test edilmekte, belirli arastirma
sorular1 cevaplanmaktadir (Holton ve Burnett, 2005).

3.1. Arastirma Sorular1

Dijital baglantisizlik {izerine temellenen bu ¢alismada, asagida belirtilen temel iki arastirma sorusu (AS)
cevaplanmustir:

e Aragtirma Sorusu 1: Universite dgrencilerinin dijital baglantisizlik motivasyonlar1 ve stratejileri
nelerdir ve ne diizeydedir?

e Aragtirma Sorusu 2: Universite 6grencilerine gore dijital baglantisizlik beyin ciiriimesini azaltma
ve/veya tamamen yok etme konusunda bir strateji olabilir mi?

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklem

Bu galismanin evreni, Hatay Mustafa Kemal Universitesi'nde egitim goren dgrencilerden olusmaktadir. Bu
evrenin se¢ilmesinin temel nedeni, 2020 yilindaki Covid-19 Salgin (1 egitim-6gretim yili, 1 yil) ve 2023
yilindaki Kahramanmaras Depremleri (2 egitim-6gretim yili, 2 yil) nedeniyle Hatay Mustafa Kemal
Universitesinin 2025 yili itibariyle son 5 yiin 3 yilinda egitim-6gretim faaliyetlerini dijital
(online/cevrimici) ortamda gerceklestirmis olmasidir. Egitimlerinden dolay1 dijital ara¢ ve ortamlarla
zorunlu ve yogun etkilesim iginde olan Hatay Mustafa Kemal Universitesi 6grencilerinin dijital
baglantisizlik deneyimlerini ve diizeylerini saptamak; dijital baglantisizlik konusunda farkindaliklarin
saglamak dnemli goriilmektedir. Hatay Mustafa Kemal Universitesi'nin 15 May1s 2025 tarihi itibariyle 23
bin 323 6grencisi bulunmaktadir (Hatay Mustafa Kemal Universitesi, 2025). Calisma &rneklemi ise
orneklem sayis1 hesaplamalarinda cokca kullanilan asagidaki formiil ile (Krejcie ve Morgan, 1970)
belirlenmisgtir:

3 N x Z? x p X (1-p)
"TEx(N-D+22 xp x (1-p)

n: Orneklem biiyiikliigii N: Evrenin biiyiikliigii (23.323) Z: Giiven diizeyi
(%95=1.96) p: Popiilasyon basari orani (0.5) E: Hata pay1 (%5=0.05)

Belirtilen formiil dogrultusunda bu ¢alismanin 6rneklemi, minimum 378 &grenciden olugmalidir. Boylece
orneklemden elde edilen bulgular, Hatay Mustafa Kemal Universitesi'ne genellestirilebilecektir (Dillman
vd., 2014; Fink, 2013; Krejcie ve Morgan, 1970; West, 2016). Sayisal hesaplamas1 belirtilen 6rneklemin
seciminde ise “basit-rastlantisal drnekleme” kullanilmistir. Basit rastlantisal drnekleme, anket teknigiyle
verileri toplanan nicel ¢alismalarda yaygin olarak kullanilan bir 6rneklemedir (Noor vd., 2022). Basit
rastlantisal 6rneklemede ¢alisma evrenindeki her kisi, 6rnekleme esit derecede katilma hakkina sahiptir
(Cochran, 1991) ve calismaya dahil olan kisilerin secimi tamamen rastgele gergeklesmektedir (Freeman vd.,
2007). Bu ¢alismanin 6rneklemine dahil olan katilimcilarin demografik 6zellikleri Tablo 1’de sunulmustur:
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Tablo 1: Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Yiizde X df N

1.47 ,50 674
Cinsiyet Kadin 52.7
Erkek 47.3

2.21 1.02 674
18-20 26.4
Yas 21-23 42.3
24-26 14.2
>26 17.1

1.53 ,49 674
Egitim Lisans 46.6
On Lisans 53.4

2.28 1.04 674
1.S1mf 26.1
Sinif 2.Smf 374
3.Smf 18.7
4.Simf 17.8

2.86 1.16 674
<2.000 16.6
Aylik Ekonomik Gelir 2.001-4.000 26.0
4.001-6.000 11.9
> 6.000 45.5

Bu ¢alismanin 6rnekleminde kadin (%52,7) ve erkek (%47,3) cinsiyetleri ile lisans (%46,6) ve 6n lisans
(%53,4) diizeyinde okuyan Ogrencilerin dagilimi birbirine yakindir. Bu ¢alismanin 6rneklemine katilan
ogrenciler, cogunlukla 21-23 yas araliginda (%42,3); ¢ogunlukla 2. sinifta okumakta (%37,4) ve cogunlukla
6 binin tizerinde (%45,5) aylik gelire sahiptir.

3.3. Gegerlik ve Giivenirlik

Bu ¢alismada, bazi gecerlik ve giivenirlik onlemleri alinmistir. Gegerlik icin, Ingilizceden Tiirkgeye cevrilen
anket sorularmnin dil ve anlam agisindan dogrulugu, “Ingiliz Dili ve Edebiyat1” alaninda uzman iig
akademisyeni tarafindan degerlendirilmistir. Ardindan, “Iletisim Caligmalar1” alaninda uzman olan iki
akademisyen, dijital baglantisizlik kavraminin yeni olmasi nedeniyle bazi sorulara 6rnek eklenmesini
onermis, bu dogrultuda diizenlemeler yapilmistir. Giivenirlik kapsaminda, yiiz yiize anketlerde yamtsiz
birakilan 28 form analiz dig1 tutulmus, ¢evrimici anketlerde ise tiim sorularin yanitlanmasi zorunlu hale
getirilerek veri biitiinliigli saglanmistir. Ayrica, bu c¢alismada kullamilan dijital baglantisizlik
motivasyonlarinin ve stratejilerinin giivenilirlik puanlari Tablo 2’de sunulmustur:

Tablo 2: Giivenilirlik Puanlar1 (Cronbach Alpha)

Giindelik Baglantisizlik - }J mvc'erI‘te.
Deneyimleri: insanlarin Ogrencilerinin
ey ) Giindelik Baglantisizlik
Dijital Refah ve Dijital . .
Boyutlar Alt Boyutlar Soru Sayis1 Diizeyleri ve
Medya Kullaniminin . . .
Lo . Baglantisizlik ile Beyin
Yonetimi Konusundaki o . . .
Anlavislarm Kesfetmek Ciiriimesi Arasindaki
yislarin1 Kesfetme iliski
Dijital Refah ve Erisilebilirlik 5 Cronbach’s a=.80 Cronbach’s a=.70
Baglantisizlik Icerik ve Gizlilik 4 Cronbach’s a=.67 Cronbach’s a=.64
Motivasyonlar1 Sosyal 4 Cronbach’s a=.70 Cronbach’s a=.68
Dijital Kural Tabanl 9 Cronbach’s a=.77 Cronbach’s a=.76
Baglal.].hSl.th Ozellik Tabanl 6 Cronbach’s a=.70 Cronbach’s a=.70
Stratejileri

Bu ¢alismada, dijital baglantisizlik motivasyonlar1 (13 soru ve Cronbach’s a=.82) ve dijital baglantisizlik
stratejileri (15 soru ve Cronbach’s a=.78) boliimleri genel olarak kabul edilebilir giivenilirlik puanlarina
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sahiptir. Bu ¢alismada, dijital baglantisizlik ve akademik basari (1), dijital baglantisizlik ve beyin ¢iirtimesi
(1) ve dijital baglantisizig1 denemeye isteklilik (1) boyutlarin iceren 3 soru daha kullanilmistir.

3.4. Verilerin Elde Edilmesi ve Yontemin Uygulanmas:

Bu calisma verilerinin elde edilmesinde Nguyen, Biichi ve Geber’'in (2024) “Everyday Disconnection
Experiences: Exploring People’s Understanding of Digital Well-Being and Management of Digital Media
Use (Giindelik Baglantisizlik Deneyimleri: Insanlarin Dijital Refah ve Dijital Medya Kullaniminin Yonetimi
Konusundaki Anlayislarini Kesfetmek)” baslikli makaledeki sorular1 kullanilmistir (Nguyen vd., 2024).
Hatay Mustafa Kemal Universitesi, Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Aragtirma ve Yayin Etigi Kurulu
Baskanhigi'nin 11.02.2025 tarihli 12 sayili kararina gore gerceklestirilmesine izin verilen bu ¢alismanin
verileri, “Yiiz Yiize ve Google Formlar” araciligiyla elde edilmistir. Calismada kullanilan sorular, 1 Mart-
30 Nisan 2025 tarihleri arasinda 674 6grenci tarafindan cevaplanmustir. Yiiz yiize doldurulan anket formlar
manuel olarak, ¢evrimici doldurulan anket formlar: ise Microsoft Excel programu ile disa aktarilarak IBM
SPSS Statistics 21 (Statistical Package for the Social Sciences) programina girilmistir.

Bu calismada, katihmcilarin demografik dagilimimi ortaya koymak icin Frekans Analizi (Frequency
Analysis), dijital baglantisizlik motivasyonlar1 ve stratejilerinin diizeylerini saptamak icinse Betimsel
Analiz (Descriptive Statistics) uygulanmustir. Dijital baglantisizlik motivasyonlar1 ve stratejilerinin
demografik 6zelliklere gore anlamli farkliligini belirlemek icin Bagimsiz Orneklem T Testi (Independent
Samples T Test) ve Tek Yonliit ANOVA Testi (One-Way ANOVA Test) yapilmustir. Dijital baglantisizlik
motivasyonlar1 ile dijital baglantisizlik stratejileri arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in Korelasyon
(Correlation-Pearson-Analysis) uygulanmustir. Dijital baglantisizlik motivasyonlar: ve dijital baglantisizlik
stratejilerinin yordama giliciinii belirlemek icinse Regresyon Analizi (Regression-Linear-Analysis)
yapilmistir.

4. Bulgular

Bu béliimde, ¢alismanin uygulama verileri tablolar halinde sunulmustur. Bu ¢alismadaki diizeyler, 1.00-
2.33 aras: diisiik, 2.34-3.66 aras:1 orta ve 3.67-5.00 aras1 yiiksek olmak {izere 5li Likert tipi Olgege gore
belirlenmistir.

4.1. Dijital Baglantisizlik Motivasyon ve Strateji Diizeyleri (AS1)

Universite 6grencileri genel olarak (X=3,21) orta diizeyde dijital baglantisizlik motivasyonuna sahiptir.
Genel olarak iiniversite 6grencilerinin dijital baglantisizlik stratejileri orta diizeydedir (X=3.16). Bu genel
sonuglarin detayl: hali tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 3: Dijital Baglantisizlik Motivasyonlar1: Betimsel Analizler

Alt Boyutlar Baglantisizlik Motivasyonlar: X df
Bir aktiviteye konsantre olmam gerektiginde dikkatimin dagilmasini istemiyorum. | 3.48 1.10
Refah ve Bunu kendi refahim i¢in énemli goriiyorum. 3.06 1.17
Erisilebilirlik Cevrimdig1 hayatta daha fazla var olmak istiyorum. 3.18 1.19
Motivasyonlar1 Bazen is igin dijital medyada bulunmak istemiyorum. 3.20 1.19
Bazen arkadaslarim ve ailem i¢in dijital medyada bulunmak istemiyorum. 3.39 1.12
Bilgilerimin ve fotograflarimin gevrimici ortamda yayinlanmasini istemiyorum. 3.55 1.00
fgerik ve Gizlilik Teknoloji sirketlerinin ticari amaglarla verilerimi toplamasindan endise ediyorum. 3.47 1.04
Motivasyonlar1 Dijital medyadaki igeriklerle ilgilenmiyorum. 2.69 1.03
Dijital medyadaki olumsuz igeriklerden dolay1 sikint1 gekiyorum. 3.37 1.06
Arkadaglarim ve ailem dijital medyay1 daha az kullanmam gerektigine inaniyor. 2.77 1.09
Sosyal Dijital medyada ¢ok fazla zaman harciyorum. 3.51 ,96
Motivasyonlar Bir seyi kagirma korkusu yasamaktan kendimi korumak istiyorum. 3.01 ,92
Dijital medya araciligiyla gelen bilgi ve iletisim miktar1 karsisinda sagkina déndiim. | 3.13 1.03
Genel Ortalama 3.21

Kisisel verilerle ilgili kaygi (X=3.55), zaman kayb1 (X=3.51) ve konsantrasyon (X=3.48), tiniversite
ogrencilerinin orta diizeyde en yiiksek ortalamaya sahip dijital baglantisizlik motivasyonlaridir. Bu sonug,
tiniversite 6grencilerinin dijital baglantisizlik siirecinde “bilgilerinin ve fotograflarinin dijital ortamlarda
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yer almasini istememe, dijital ortamlarda ¢ok zaman gecgirme ve bir etkinlige konsantre olurken
dikkatlerinin dagilmasini istememe” gibi motivasyonlara oncelik verdiklerini gostermektedir. Ayrica,
teknoloji sirketlerinin ticari amaclarla veri toplamasindan endise etmek (X=3.47) ve bazen aile ve
arkadaslardan dolay: da dijital ortamda bulunmay1 istememek (X=3.39), {iniversite d6grencileri arasinda
dijital baglantisizlik motivasyonlar1 arasinda orta diizeyde &ne gikmaktadir. Universite dgrencilerinin
dijital baglantisizlik siirecinde en diisiik ortalamaya sahip motivasyonu ise “dijital medya igeriklerine ilgi
duymama (X=2.69)” maddesi olmustur.

Tablo 4: Dijital Baglantisizlik Stratejileri: Betimsel Analizler

Alt Boyutlar Baglantisizlik Stratejileri X df
Bagka aktivitelerle meggulken dijital cihazlar1 kaldiriyorum. 3.50 1.07
Evde dijital medyay1 sinirlamaya yonelik kurallarim (6rnegin aksam yemegi sirasinda
. 3.08 1.24
veya uyumadan 6nce) bulunmaktadir.
Cok fazla zamanimi alan uygulamalari ve programlari siliyorum. 3.24 1.15
Dijital medyadan bilingli olarak uzaklastigim “dijital detoks” anlar1 olugturuyorum. 3.30 1.08
Daha az kullanmak istedigim web sitelerinden ve uygulamalardan hesaplari siliyorum
3.51 1.13
Kural Tabanl veya devre dis1 birakiyorum.
Stratejiler Arkadaglarimla veya ailemle disar1 cikigimda akill telefonumu veya diziistii 242 114
bilgisayarimi evde birakiyorum. ' )
Herhangi bir 6zel yaklasim kullanmadan dijital medyada gecirdigim zaman 338 1.03
azaltiyorum. ) )
Dijital medyay1 6zellikle giiniin belirli saatlerinde (6rnegin sadece aksamlari, 6gle
s 2.92 1.08
tatillerinde) kullaniyorum.
Interneti gegici olarak (6rnegin ugus modu veya Wi-Fi'yi kapatarak) kapatiyorum. 3.18 1.25
Akilli telefonumu “rahatsiz etme” moduna aliyorum. 3.12 1.29
Mesajlasma uygulamalarinda, miisait olmadigimi belirtmek i¢in durum giincellemeleri
I ” v ” 2.82 1.26
(6rnegin, “uzakta” veya “cevrimdig1”) kullamyorum.
Ozellik Tabanl E/Iesa]:a§ma u){gulz;mal;rlr;da grup sohb.elztlermden g;elen l{)lldn;mlerllsesi)l.zli1 .311.1y(1)r11.m. 3.80 1.07
Stratejiler -posta, sosyal medya, haber veya mesajlasma uygulamalarindan gelen bildirimleri 317 192
kapatiyorum.
Mesajlasma uygulamalarinda ve sosyal ag sitelerinde kisileri/hesaplar takipten 338 112
¢ikariyorum ve engelliyorum. ’ )
Ekran siiremi izlemek ve sinirlamak igin bir uygulama veya program kullaniyorum. 2.65 1.16
Genel Ortalama 3.16

Mesajlasma uygulamalarindaki grup sohbetlerinden gelen mesajlari sessize alma, tiniversite 6grencilerinin
yliksek diizeyde (X=3.80) dijital baglantisizlik stratejisi olarak saptanmistir. Kullanilma olasilig1 az olan
web sitelerini ve web uygulamalarini silmek/devre disi birakmak (X=3.51) ve diger faaliyetlerle ugrasirken
dijital cihazlar1 bir kenara koymak (X=3.50) da tiniversite 6grencilerinin dijital baglantisizlik stratejileri
arasinda orta diizeyde puan ortalamalari ile yer almistir. Ozel bir yaklagima bagvurmadan dijital medyada
gecirilen zamani azaltmak (X=3.38) ve mesajlasma uygulamalari/sosyal paylasim sitelerinde
kisileri/hesaplar1 takipten c¢ikarmak ve engellemek (X=3.38) de tiniversite oOgrencilerinin dijital
baglantisizlik stratejileri arasinda orta diizeyde one c¢ikmaktadir. Universite &grencilerinin dijital
baglantisizlik siirecinde en diisiik ortalamaya sahip stratejisi ise arkadaslarla veya aileyle disar1 ¢ikarken
akilli telefonu veya diziistii bilgisayar1 evde birakma (X=2.42) maddesidir.

4.2. Demografik Ozellikler ile Dijital Baglantisizlik Motivasyonlari ve Stratejileri

Universite dgrencilerinin demografik ozellikleri ve dijital baglantisizhik motivasyonlar1 ve stratejileri
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek icin Tablo 5 ve Tablo 6 olusturulmustur.
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Tablo 5: Demografik Ozellikler ile Dijital Baglantisizlik Motivasyonlari ve Stratejileri: Bagimsiz
Orneklem T Testi Analizleri

Boyutlar Cinsiyet N X Ss t df p
Dijital Baglantisizik | Kadin 355 41.94 7.32
197 672 .844
Motivasyonlar Erkek 319 41.82 8.42
Dijital Baglantisizlik | Kadin 355 47.03 8.37
-1.703 672 .089
Stratejileri Erkek 319 48.15 8.73
Egitim
Dijital Baglantisizlik | Lisans 314 41.14 8.17
= -2.313 672 .021*
Motivasyonlar On Lisans 360 42.53 7.51
Dijital Baglantisizlik | Lisans 314 47.00 8.80
= -1.577 672 115
Stratejileri On Lisans 360 48.04 8.32
*p<.05

Universite 6grencilerinin cinsiyetleri ile hem dijital baglantisizlik motivasyonlari (t(672)= .844, p>.05) hem
de dijital baglantisizlik stratejileri (t(672)= .089, p>.05) arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
Universite 6grencilerinin egitim durumlari ile dijital motivasyonlari arasinda 6n lisans grencileri lehine
anlamli bir farklihk bulunmaktadir (£(672)=.021, p<.05). Universite 6grencilerinin egitimlerine gore dijital
stratejilerinde ise anlaml1 bir farklilik saptanmamuistir (t(672)=.115, p>.05).

Tablo 6: Demografik Ozellikler ile Dijital Baglantisizlik Motivasyonlari ve Stratejileri: Tek Yonliit ANOVA
Testi Analizleri

Ortalama Anlamli
Boyutlar Sinif Gruplar df Karesi F P Farklihik
Dijital 1.Smf i:la
Baglantisizlik 2.Simif Grupljar. Arast 3 1011.585 17.601 00%* e
. 3.Simif Grup I¢i 670 57.473
Motivasyonlar1 2>3
4.Smuf
4>3
1.Stmuf
Dijital 2>1
g 2.Smaf Gruplar Arasi 3 718.738 o
Baglar.l.tlsl.zllk 3 Suuf Grup ici 670 70.367 10.214 .00 2>3
Stratejileri 2>4
4.Smuf
Yas
18-20
Dijital 2>1
g 21-23 Gruplar Arasi 3 177.833 "
Baglhantlslzhk 2426 Grup ici 670 61.206 2.905 .034 4>1
Motivasyonlar1 4>3
>26
18-20
Dijital
21-23 Gruplar Arasi 3 54.565
Bagl lik . 744 .52,
aglantisizl 2426 Grup Ici 670 | 73341 526
Stratejileri
>26
Aylik
Ekonomik
Gelir
<2.000
Dijital
2.001-4.000 Gruplar Arasi 3 286.932 3>2
Bagl lik . 4.72 .003*
h;ogt;’:s‘sfnian 4.001-6.000 Grup ici 670 | 60.717 6 003 34
v >6.000
Dijital <2.000 1>2
g 2.001-4.000 Gruplar Arasi 3 872.000 - 1>4
gfrgaltae’,‘itl‘::hk 4.001-6.000 Grup gi 670 | 69.680 12314 .00 32
) >6.000 3>4
*p<.05, **p<.01.

Universite 8grencilerinin sinuf diizeyleri ile dijital baglantisizlik motivasyonlar1 arasinda 1., 2. ve 4. sinuflar
lehine anlaml farkliliklar bulunmaktadir (F(3-670)=17.601, p<.01). Universite ogrencilerinin simif diizeyleri
ile dijital baglantisizlik stratejileri arasinda sadece 2. siniflar lehine anlamli farkliliklar saptanmistir (F(3-
670)= 10.214, p<.01). Universite dgrencilerinin yaslar1 ile dijital baglantisizlik motivasyonlar1 arasinda
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yaslar1 21-23 ile 26 ve {izeri olan gruplar lehine anlamli bir farklilik bulunmaktadir (F(3-670)= 2.905, p<.05).
Universite Ogrencilerinin yaslari ile dijital baglantisizlik stratejileri arasinda anlaml bir fark s6z konusu
degildir (F(3-670)= .744, p>.05). Universite ogrencilerinin aylik ekonomik gelirleri ile dijital baglantisizlik
motivasyonlar1 arasinda 4.001-6.000 arasi gelire sahip grup lehine anlaml bir fark bulunmaktadir (F(3-
670)= 4.726, p<.05). Dijital baglantisizlik stratejileri ile aylik ekonomik gelir arasinda aylik geliri 2.000"in
altinda ve 4.001-6.000 arasinda olan gruplar lehine anlamli bir fark tespit edilmistir (F(3-670)= 12.514,
p<.01).

4.3. Dijital Baglantisizlik Motivasyonlar1 ve Stratejileri Arasindaki ligki

Universite 6grencilerinin dijital baglantisizlik motivasyonlariin dijital baglantisizlik stratejilerini yordama
gliciinii belirlemek i¢in korelasyon ve regresyon analizleri yapilmis ve sonuglar Tablo 7’de verilmistir.

Tablo 7: Dijital Baglantisizlik Motivasyonlar: ve Stratejileri Arasindaki Miski: Korelasyon ve Regresyon

Analizleri
Yordanan Degisken Yordayic1 Degisken B SHB t F R R? p
Dl]ltaluBag.lantlslzhk Dl]lt.al Baglantisizlik 1 35 17.998 323.930 570 305 00+
Stratejileri Motivasyonlar1
Sabit 21.538 1471 14.640
**p<.01

Universite 6grencilerinin dijital baglantisizlik motivasyonlari ile dijital baglantisizlik stratejileri arasinda
pozitif ve orta diizeyde bir iliski bulunmaktadir (r=570, p<.01). Universite dgrencilerinin dijital
baglantisizik motivasyonlarin dijital baglantisizlik stratejilerini yordama giicli %32,5 olarak
saptanmigtir.

4.4. Beyin Ciiriimesine Kars1 Dijital Baglantisizlik (AS2)

Universite 6grencilerinin dijital baglantisizlik ile akademik basari ve beyin ciiriimesi arasindaki iliskiye
dair diizeyleri ve bu kavramlar arasindaki iligki tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 8: Dijital Baglantisizlik Motivasyonlari ile Stratejileri ve Beyin Ciirtimesi: Betimsel Analizler

Boyutlar X df
Beyin Ciiriimesine | Dijital baglantisizligi, akademik basarim igin 6nemli gériiyorum. 3.68 1.08
Kars1 Dijital

af§1 ra Dijital baglantisizligin beyin cliriimesini 6nleyebilecegini veya
Baglantisizlik T 3.72 1.03
. ortadan kaldirabilecegini diistiniiyorum.
Motivasyonlar1
Beyin Ciiriimesine
Kars:1 Dijital Beyin clirlimesini énlemek i¢in éniimiizdeki bir y1l igerisinde 344 110
Baglantisizlik dijital baglantisizlig1 deneyecegim. ’ '
Stratejileri
*N=674

Universite 6grencileri, dijital baglantisizlig1 akademik basar1 igin onemli gormekte (X=3.68) ve beyin
ciirlimesine karsi onleyici bir faktor olarak yiiksek oranda kabul etmektedir (X=3.72). Bu sonuglar,
arastirmanin temel sorunsalini acikliga kavusturmaktadir. Universite ogrencileri, dijital baglantisizlig1
akademik basarilarina katkida bulunabilecek ve beyin ¢iiriimesini 6nleyebilecek/ortadan kaldirabilecek bir
motivasyon ve strateji olarak yiiksek bir ortalama ile kabul etmektedir. Buna ek olarak, iiniversite
ogrencileri gelecek bir yil igerisinde beyin ¢iiriimesine kars: dijital baglantisizlig1 deneyeceklerini (orta
diizeyde, X=3.44) belirtmektedir.
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Tablo 9: Dijital Baglantisizlik Motivasyonlari ile Stratejileri ve Beyin Ciirtimesi: Korelasyon ve Regresyon

Analizi
Yordanan Degisken Yordayic1 Degisken B SHB t F R R2 p

Dijital Baglantisizlik

Beyin Ciiriimesi yrtal baglantisizi 041 005 | 8404 70622 | 308 | .095 | .00%*
Motivasyonlar1

Sabit 2.207 206 | 9.846
Dijital Baglantisizlik

Beyin Ciiriimesi yita’ Daglantisizi 024 21 | 5172 26746 | 196 | .038 | .00**
Stratejileri

Sabit 2.603 005 | 11783

**p<.01

Universite 6grencilerinin dijital baglantisizlik motivasyonlar ile beyin ciiriimesi arasinda pozitif ve orta
diizeyde bir iligki bulunmaktadir (r=.308, p<.01). Universite &grencilerinin dijital baglantisizlik
motivasyonlarinin beyin ciiriimesini yordama giicii %9,5'tir. Universite grencilerinin dijital baglantisizlik
stratejileri ile beyin clirlimesi arasinda pozitif ve diisiik diizeyde bir iliski saptanmigtir (r=.196, p<.01).
Universite 6grencilerinin dijital baglantisizlik stratejilerinin beyin giiriimesini yordama giicii ise %3,8’dir.

5. Sonug

Bu ¢alisma, 674 {iniversite 6grencisinden olusan bir 6rneklemden elde edilen verilere dayanarak, mevcut
akademik aragtirmalara iki katki saglamaktadir. 1lk olarak, bu galigma {iniversite dgrencilerinin giindelik
dijital baglantisizlik motivasyonlarini ve stratejilerini kapsamli bir sekilde ortaya koymaktadir. Universite
ogrencilerinin dijital baglantisizliga yonelik baslica motivasyonlari, “gizlilik, zaman yonetimi ve
konsantrasyon kaygilar1” ile iliskilidir. Kisisel bilgi ve fotograflarin gevrimici ortamda bulunmasinm
istememeye iligkin en yiiksek ortalama puan (X=3.55), djjital gizlilik risklerine iligkin giiclii bir farkindalig:
yansitmaktadir. Tkinci en yiiksek ortalamaya sahip motivasyon (X=3.51) olan dijital medyada asir1 zaman
gecirmekten kaginmak, muhtemelen dijital bagimlilikla ilgili endiseler nedeniyle ekran siiresini diizenleme
cabasina isaret etmektedir. Ugiincii en yiiksek ortalamaya sahip motivasyon (X=3.48) bir faaliyete
konsantre olunmasi gerektiginde dikkatin dagilmasimni istememek, gorevlere konsantre olmak igin dikkat
dagitic1 unsurlarin en aza indirilmesi ile uyumludur. Bu sonug, 6nceki arastirmalarla (Nguyen vd., 2024;
Syvertsen ve Enli, 2020; Vanden Abeele vd., 2024) paralellik arz etmektedir. Literatiirde de benzer sekilde,
dijital baglantisizigin 6zellikle dikkat, verimlilik ve dijital refah baglaminda kritik bir islev {istlendigi
vurgulanmaktadir.

Oncii caligmada (Nguyen vd., 2024) en yiiksek ortalamaya sahip olan dijital baglantisizlik motivasyonlari,
“bir faaliyete konsantre olmam gerektiginde dikkatimin dagilmasim istemiyorum (X=5.03), dijital
baglantisizlig1 refahim icin 6nemli goriiyorum (X=4.69) ve cevrimdisi hayatta daha fazla var olmak
istiyorum (X=4.59) olmustur. Siralama farkliliklarina ragmen her iki ¢alisma da “konsantrasyon”, djjital
baglantisizlik igin kilit bir motivasyon olmustur. Ayrica, 6ncii calismada (Nguyen vd., 2024) en yiiksek
ortalamaya sahip dijital baglantisizlik stratejileri, “baska aktivitelerle mesgulken dijital cihazlar1 kaldirmak
(X=3.78), evde dijital medyay1 simirlamaya yonelik kurallar koymak (X=3.06) ve mesajlasma
uygulamalarinda grup sohbetlerinden gelen bildirimleri sessize almak (X=3.02)” maddeleri olmustur. Bu
bulgular, dijital baglantisizlif1 yonetmek icin ev i¢i alanlarda smurlar olusturmaya ve mesajlasma
platformlarinda grup sohbetlerini sessize almaya vurgu yapan kisisel ve kolektif stratejilerin bir
kombinasyonunu goriiniir kilmaktadir. Bu calismada ise tiniversite dgrencileri arasinda en yiiksek
ortalamaya sahip dijital baglantisizlik stratejileri mesajlasma uygulamalarindaki grup sohbetlerinden
gelen mesajlar1 sessize alma (X=3.80), daha az kullanilan web sitelerini ve uygulamalarini silme/devre dis1
birakma (X=3.51) ve bagka aktivitelerle mesgulken dijital cihazlar1 kaldirmak (X=3.50) olmustur. Bu
stratejiler, {iniversite 6grencilerinin odaklanmayi siirdiirmek, stresi azaltmak ve genel tiretkenligi artirmak
icin aktif olarak zamanlarin ve dijital katilimlarini yonetmenin yollarini aradiklarini gostermektedir. Her
iki grup da (Isvigreli internet kullanicilar1 ve Tiirk {iniversite 6grencileri) dijital medya kullanimin
yonetmeye ve smirlar olusturmaya yardimecr olan stratejilere 6ncelik vermektedir. Universite
dgrencilerinin daha gok kisisel stratejilere odaklandig1 goriiliirken Isvigreli internet kullanicilars, kisisel ve
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kolektif stratejileri bir arada kullandig1 goriilmekte ve bu da dijital cagda bir denge olusturmanin 6nemini
vurgulamaktadir.

Bu ¢alismanin mevcut arastirmalara ikinci katkisy, dijital baglantisizlig1 giincel ve 6nemli bir kavram olan
“beyin c¢lirtimesi” ile iliskilendirme ¢abasidir. Bu ¢alismada elde edilen sonuglar, iiniversite 6grencilerinin
dijital baglantisizlig1 beyin ciiriimesine kars1 bir strateji olarak kabul ettiklerini ortaya koymaktadir. Bu
baglamda, {iniversite 6grencileri dijital baglantisizlig1 akademik basarilar1 i¢in 6nemli bir faktor olarak
gormektedir. Bu dikkat gekici bulgulara ek olarak {iniversite 6grencilerinin gelecek bir yil igerisinde orta
diizeyde bir dijital baglantisizlik yasamak istedikleri sonucuna varilmistir. Dijital baglantisizligin “beyin
ciirtimesi” ile iliskilendirilmesi ve akademik basari i¢in 6neminin kabul edilmesi, 6grencilerin teknolojiyle
iliski kurma bi¢imlerine yonelik daha fazla arastirma yapilmasi i¢in ikna edici bir kanit sunmaktadir. Dijital
medya giindelik yasamda ©nemli bir rol oynamaya devam ederken bu bulgular 6grencilerin hem
akademik basar1 hem de refah icin teknolojiyle iliskilerini optimize etmelerine yardimci olacak politikalar
veya uygulamalar hakkinda bilgi verebilir. Literatiirde bu kavram, dogrudan tibbi bir sendrom olmamakla
birlikte, agir1 dijital medya kullaniminin yol a¢tig1 zihinsel bulaniklik, dikkat daginiklig1 ve bilissel gerileme
olarak tanimlanmaktadir (Oxford University Press, 2024; Newport Institute, 2024). Bu baglamda, elde
edilen bulgular 6grencilerin dijital baglantisizlig1 bilissel sagligin korunmasinda islevsel bir strateji olarak
gordiiklerini ortaya koymaktadir. Bulgular, dijital medyanin 6l¢iisiiz kullaniminin psikolojik iyi olus ve
akademik performans {izerinde olumsuz etkilerini saptayan onceki ¢alismalarla da (Braghieri vd., 2022;
Orzech vd., 2016) ortiismektedir.

Bu calisma, Ogrencilerin hangi dijital baglantisizlik stratejilerini benimsedigini ortaya koyarken bu
stratejilerin stres diizeyleri veya genel refah tizerindeki gercek etkilerini 6lgmemektedir. Katilimcilar belirli
stratejileri kullandiklarini bildirmis olsalar da; bu stratejilerin etkili olup olmadig1 veya hangi kosullar
altinda etkili oldugu net bir sekilde belirtilememektedir. Bu calismada, dijital baglantisizlik ile “beyin
¢lirlimesi” arasinda bir iliski oldugu belirtilmistir ancak “beyin ¢liriimesi” akademik literatiirde net olarak
tanimlanmis bir kavram degildir ve farkh kisiler igin farkli anlamlara gelebilir. Bu kavramin nasil
olciildiigii ve Ogrencilerin bilissel/akademik yetenekleriyle gercekte nasil bir iliskisi oldugu gelecek
calismalarda daha detayli bir sekilde irdelenebilir.
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