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GUnumuzun teknolojik gelisiminde bireyler dijital araglara bagdl yasar duruma gelmislerdir ve teknolojinin yogun
kullanimi bu baglihigi bagimhliga donusturme riskini tasimaktadir. Bu calismanin amaci arastirmamizicin dijital detoksa
girmis katilimcilarin deneyimleri Gzerinden teknoloji kullanim farkindaliklarini aktarmak ve teknoloji bagimliligi dersini
almisolmanin bireylerin teknoloji kullanim farkindaligi Gzerinde herhangi bir etkisinin olup olmadiginidegerlendirmektir.
Nitel arastirmanin fenomenoloji turinde gergeklestirilen arastirmada Y ve Z kusagindan, teknoloji bagimlihgi dersi alan
ve almayan 20 kisiyle derinlemesine gdrusmeler gergeklestiriimistir. Bulgular betimsel analiz ydntemiyle incelendiginde
3 temaya ulasiimistir: “Akilli telefon ve sosyal medya kullanim pratikleri”, “Dijital detoks deneyimi” ve “Bagimlilik
farkindaligi”. Katilimcilarin akill telefon ve sosyal medya kullanim rutinleri, kullanim etkileri, zdegerlendirmeleri, detoks
surecidegerlendirmeleri, bireylerinve toplumun bagimiiligrhakkindakigoruslerive alinan dersin bagimhlik farkindaligini
arttirmadaki rold, bagimlilikla mUcadele ydntemlerini 6gretisi ve dijital ortamda etik sorumluluk konularindaki fikirleri
aktarilmistir.YveZkusagindan katilimcilarin kullanim pratiklerive detoksdeneyimlericogunlukla értisurken bagimiilikla
ilgili degerlendirmelerinin kusaga ve ders alip almamaya gore farklilasabildigi gdézlemlenmistir. Bulgularin destegiyle

teknoloji bagimlihgiyla ilgili dnerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Akilli Telefon, Bagimlilik EGitimi, Dijital Detoks, Sosyal Medya, Teknoloji Bagimliligi.

ABSTRACT

In today's technological development, individuals have become digitally dependent, and the intensive use of technology
carries the risk of turning this dependence into addiction. The aim of this study is to convey the experiences of participants
who have undergone digital detoxification for our research and to evaluate whether taking a course on technology
addiction has any effect on individuals' awareness of technology use. In this qualitative research conducted using
phenomenology, in-depth interviews were conducted with 20 people from Generation Y and Zwho had and had not taken
a technology addiction course. When the findings were analyzed, three themes emerged: “Smartphone and social media

nou

usage practices,” “Digital detox experience,” and “Addiction awareness.” The participants' smartphone and social media
usage routines, usage effects, self-assessments, detox process evaluations, views on addiction among individuals and
society, and the role of the course in increasing addiction awareness, teaching methods of combating addiction, and ideas
on ethical responsibility in the digital environment were conveyed. While the usage practices and detox experiences of
participants from Generations Y and Z largely overlap, it has been observed that their assessments of addiction may differ
depending on their generation and whether or not they have taken classes. Based on the findings, recommendations

regarding technology addiction have been made.

Keywords: Smartphone, Addiction Education, Digital Detox, Social Media, Technology Addiction.
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Giris
Sanayi Devrimi ile ivme kazanan teknolojik
gelismeler,

gunUumuz  toplumlarinin  temel

dinamigini olusturmaktadir. 21. yuzyila
gelindiginde bireyler, haberleri takip etmek icin
gazete satin alma ya da bankacilik islemleri igin
fiziksel olarak bankaya gitme gibi gereksinimleri
artik duymamaktadir. GUnluk yasamin pek ok
alanindaki ihtiyaclar, dijital ara¢ ve teknolojik
uygulamalar araciligiyla karsilanmaktadir. Bireyler,
gundelik gereksinimlerini bu teknolojik imkanlarla
giderdikce dijital sistemlere giderek daha fazla
“baglh” hale gelmekte; bu durum modern yasamin
kacinilmaz bir gerekliligi olarak ortaya ¢ikmaktadir
(Yengin, 2019). Fakat bu “bagh” olma hali yasamin
pek cok alanini kapsadiginda bagimliiga dénusme
riskini de beraberinde getirmektedir. Ornegin
cep telefonlari 6nceden sadece iletisim amagli
kullanilirken simdiki akill telefonlar farkli isletim
sistemleri sayesinde internete erisim, konum
bulma, oyun oynama, bankacilik, alisveris yapma,
medya platformlari Uzerinden sosyallesme gibi
pek cok amagla kullanilmaktadir (Kuyucu, 2017).
Teknolojik aracglara ve internete erisimin giderek
kolaylasmasi, bireylerin her an ulasabildikleri
dijital imkanlara bagimlilik gelistirmelerine zemin
hazirlamaktadir.

Bu arastirmanin temel aldigi problem durumu
toplumumuzun guncel birsorunu olan dijital aletler
ve sosyal medya kullaniminin bir bagimlilik haline
gelmeye baslamasi ve bu bahsedilen bagimlihigin,
kullanimi  gercgeklestiren  bireyler tarafindan
yeterince farkinda olunmadiginin dusunulmesidir.
Yodun kullanim “normallestik¢ce” bagimli davranis
gelistirmeriskimizifarketmekde giderekzorlasiyor.
Coguinsan telefon ve sosyal medya kullanimlarinin
asiri olup olmadigi Uzerine hi¢c dusunmuyor. “Dijital
detoks" adiverilen teknolojiden bir stre uzak kalma
girisimleri ise, bireylere bu bagimli davranislarini
degerlendirebildikleri bir firsat veriyor. Ayrica
“teknoloji badimlihg1” ile ilgili egitimler almak
da bu degerlendirmelere katkida bulunabiliyor.
Arastirmada dijital detoksun bireylerin dusunceleri
ve davranislari Uzerindeki etkileri deJerlendirilerek,
bu uygulamanin dijital araglarin sorunlu kullanimi
ve bagimlilik noktasinda bir ydntem olarak etkililigi
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tartisilmistir. Arastirma sonunda verilen teknoloji
badgimhhdr dersinin etkililigi de degerlendirilmis,
hem c¢ocuklarda hem de yetiskinlerde dijital
okuryazarlik becerilerinin gelismesi ve sorumlu
noktasinda Oneriler

teknoloji kullanimi

sunulmustur.

Teknoloji Bagimlihigi

Bagimliik genel anlamiyla bireylerin  badimli
oldugu sey Uzerinde kontrollerini kaybederek asiri
kullanim isteklerini karsilamalari olarak tanimlanir.
Teknoloji  badimliligr  ise  teknolojinin  asiry,
kontrolsuz ve 6lcusuz kullaniimasiyla gerceklesen
bir davranissal bagimliik olma o6zelligi gosterir.
Teknoloji  badimlihdinin; Televizyon, internet,
gevrimigi oyun, gevrimigi alisveris, cevrimici kumar,
cevrimici pornografi/seks, sosyal medya, akilli
telefon bagimhhgi gibi pek ¢ok ¢esidi vardir (Savci
ve Aysan, 2017). Butun bu bagimlilik cesitleri ortak
fizyolojik, sosyal, psikolojik sorunlar yaratmaktadir.
Asir teknoloji kullanimi bireylerde stres, uyku
bozukluklari, kayglr ve depresyon, yabancilasma
ve yalnizlasma hissi, yalan sodyleme davranisi,
gerceklik algisinin bozulmasi, gz problemleri,
postlir bozukluklara, yeme bozukluklari, adri,
performans kaybi, odaklanamama, asosyallik,
is-es-arkadaslik iliskilerinde bozulma gibi pek ¢cok
soruna yol acmaktadir (Ogel, 2020). Teknoloji ve
ozellikle sosyal medyanin bilingli kullanilmamasi
bireysel sorunlarin yaninda dolandiricilik, siber
zorbalik, yalan haber nedeniyle dezenformasyonun
yayllmasi gibitoplumsal sorunlara ve kisisel hayatin
gizliligi inlali, ifsa, yalan habere maruz kalma, nefret
sdylemi Uretme, istenmeyen reklama maruz kalma
gibi etik sorunlara da yol agcmaktadir (Dedeogdlu,
2016).

Akill Telefon ve Sosyal Medya Bagimliligi

Teknoloji bagimliiginin alt tudrlerinden olan akilli
telefon ve sosyal medya badimlhhgi, internete
ulasimin  kolay olmasindan dolayr gittikge
yayginlasmaktadir. TUrkiye'de internet erisimi olan
hane orani 2023 yilinda %95,5 iken (TUIK, 2023),
16-74 yas grubu bireylerde internet kullanim orani
2025 yilinda %90,9'dur (TUIK, 2025) ve bunun en
buyUk sebeplerinden biri akilli telefonlardaki mobil

veri imkanidir. DUnya'da 6.925 milyar, TUrkiye'de ise
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81.68 milyon kisi akilli telefon sahibidir (Mobisad,
2023). Bu yuUksek kullanim oranlari bireylerde
telefon olmadiginda huzursuz ve kaygili hissetme
gibi yoksunluk belirtileri godsterme, kullanilan
surenin artik kisiye yeterli gelmedigi icin surekli
arttinlmasi (tolerans gelistirme) ve bu sUreg
Uzerinde kontrolun kaybedilerek niyetlenilenden
uzun sureler kullanim gergeklesmesi, basarisiz
birakma girisimlerinin olmasi, kullanimdan dolayi
Kisinin sosyal islevselliginde bozulmalar gértlmesi
gibi sorunlar yarattiginda artik bir badimliliktan
bahsediyoruz demektir (Kwon vd., 2013). Sosyal
medya kullanimi da akilli telefon kullanimi arttik¢a
daha mobil hale gelmistir. DUnya nufusunun
%65.7'si sosyal medya kullanicisiiken (Datareportal,
2025) Turkiye'de bu oran %73.1'dir (Mobisad, 2023).

Sahip olduklari coklu islevsellikleri (fotograf cekme,
internet bankacilig, muzik dinleme, alisveris
yapma vb.) ile gundelik hayatta kullanimini artik
zorunlu olarak tanimladigimiz akilli telefonlar
zaman ve mekan olarak da son derece ulasilabilir
olduklari icin bagimlilik yapici 6zellikleri daha hizl
gelistirebilme potansiyeline sahiptirler. Yogun ve
zorunlu kullanimdan dolay! bazi arastirmacilar
“bagdimliik” kavramindansa “akilli telefon sorunlu
kullanimi” seklindeki tanimi daha uygun bulmakta
ve “akillitelefon bagimhliginin” gercek bir bagimhlik
olarak degerlendirilemeyecedini sdylemektedirler
(Panova ve Carbonell, 2018). DUnyada gelistirilen
akilli telefon bagimlihd ile ilgili olcekler DSM-5
kriterlerindeki kumar oynama bozuklugu ve
madde kotlye kullaniminin temel &zellikleri
dikkate alinarak olusturulmustur (Ting ve Chen,
2020). ister “bagimlilik” ister “sorunlu kullanim”
diyelim, akilli telefonlarin  asir  kullaniminin
bireylerde zayif hafiza, konsantrasyon ve karar
alma, kaygl, erteleme gibi psikolojik etkilerinin
yaninda kisilerarasi iliskilerde olumsuzluk ve
topluluk duygusunun kaybi gibi sosyal ve kaza/
durus bozuklugu gibi fiziksel etkilerinin de oldugu
bilinmektedir (Kumcagiz vd., 2020).

Sosyal medya badimlihd ézelinde de benzer bir
sorunla karsilasmaktayiz, henuz yeterli tani kriteri
ve yeterli sayida uzun vadeli ¢alisma olmadigi

icin asin sosyal medya kullaniminin boyutlari
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tam olarak bilinmemektedir (Zendle ve Bowden-
Jones, 2019). Sosyal medya kullanimi tek basina
bir negatiflik olarak degerlendirilemez, hatta bir
arastirmada (Quinn ve Oldmeadow, 2013) sosyal
medya kullanan ergenlerin aidiyet duygularinin
kullanmayanlara gére yuksek oldudu sonucu
cikmistir. Her ne kadar uygun ve etkili kullanimda
olumlu etkileri olsa da artan sayida calismada
sosyal medya kullanimi intihar egilimi, yalnizlik
ve kaygl gibi olumsuz ruh saghgi sonuclariyla ilgili
¢ikmakta, “stalklama’, siber zorbalik ve gizlilik ihlali
gibiriskleri barindirmaktadir. Anksiyete, depresyon
ve disadonukluk gibi kisilik &zellikleri ise sosyal
medya badimlihidiyla
(Pellegrino vd., 2022).

iliskilendirilebilmektedir

Teknoloji Bagimliiginda Kusak Ozellikleri

Bahsedilen bagimlilikla ilgili sorunlar her yas
grubundan, cinsiyetten, ekonomik durumdan
bireyi etkilemektedir. X kusagr tam olarak
teknolojik ¢adin icine dogmadiklari icin “dijital
gocmen” olarak tanimlanmaktadir. Hayatinin
buyuk kisminda teknoloji kullanmis olan Y kusadi
ve teknolojik gelismenin bizzat icine dogmus
olduklari icin “dijital yerli” kabul edilen Z kusagi
bahsedilen sorunlarin énemli muhataplaridir.
2010'lardan sonra dodan Alfa ve 2025 yilini
baslangic alan Beta kusagdi ise 6zellikle bagimhilik

noktasinda en risk altindaki gruplardir.

Z kusad icin teknoloji yasamlarinin kdklesmis,
ayrilmaz ve temel bir aragctir ve o kadar
icsellestirdikleri bu teknolojiyle her an etkilesimde
olmak istedikleri, onunla badimh bir iliski
gelistirdikleri sodylenebilir (Budun Aydin, 2023).
Arastirmalar akilli  telefon ve sosyal medya
badgimhhdr noktasinda Z kusaginin Y kusagina
gore daha bagdiml oldugunu gostermektedir
(Harmanci ve Budak, 2024; Kuss vd., 2019). Sosyal
medya kullanimlarinin karsilastirildigr bir baska
arastirmada ise iki kusak da bilgi edinmek
amacli kullanim yaparken Z kusagi sosyallesmelk,
alisveris yapmak, eglenmek ve egitim amach
da kullanmakta, bu durum da kullanimlarini
arttirmaktadir (Mude ve Undale, 2023). Y ve Z
kusaginin teknolojinin bilingli kullanimi hakkinda

bilgi sahibi olmasi, icinde yasadiklari ortami
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analiz edebilmeleri, kendi davranislari Uzerindeki
kontrollerinin farkinda olmalari bagimlihkla ilgili
sorunlari dnleme noktasinda énem arz etmektedir.

Bagimlihk Farkindaliginda “Dijital Detoks”
ve Egitimler

Teknolojinin yarattigi olumsuz etkiler konusunda
artikkullanicilarinfarkindalikseviyeleriartmaktadir.
Kullanima kisitlama getirme, gegici sUre ara
verme ya da tamamen birakma gibi uygulamalar
yayginlasmaya baslamistir. Bu uygulamalardan biri
de“dijital detoks"tur.2013 yilindan beri kullaniimaya
baslayan bu kavram kisinin, stresi azaltma veya
fiziksel dUnyada sosyal etkilesime odaklanma
firsati olarak kabul ettigi, akilli telefonlar veya
bilgisayarlar gibi elektronik cihazlar kullanmaktan
kacindigi bir dénemi nitelemektedir (Ulugcay ve
Kobak, 2020). Bazen bu ara verisin kendisi bireylerin
asiri kullanim davranislarini sonraki zamanlarda da
sinirlamalarinisaglarken bazen deyine teknolojinin
kendi Urettigi “dijital detoks uygulamalari” gibi
yardimcilari kullanarak bireylerin kullanimlarini
duzenlemelerine araci olmaktadir (Schmuck, 2020;
Purohit vd.,2020). Bir farkindalik mUdahalesi olarak
kullanilan dijital detoks, bagimlilikla mucadelede

0z denetimin 6nemine vurgu yapmaktadir.

Dijital detoksta bireyler kendileri karar verip
kullanimi kesebildikleri ya da azaltabildikleri
gibi akilli telefonlardaki bazi 6zelliklerden ya da
uygulamalardan da yararlanabilmektedirler.

Telefonlarin neredeyse hepsindeki “dijital
denge” kismindan kullanim sureleri kontrol
edilebilmekte, belli uygulamalarin ayarlarini agip
belirlenen sureden fazla uygulamaya girildiyse
erisim engellenebilmekte ve bdylece bireylerin
ozdenetimleri desteklenmektedir. Dijital
detoks kapsaminda dunyada “unplugged” (fisi
cekilmis/teknolojisiz) etkinlikler yayginlagsmakta,
insanlar teknolojisiz zamanlarda spor, sanat gibi
faaliyetlere yonelmekte, yUz yUze iletisimlerini
arttirmaktadir.  Son zamanlarda “dijital detoks
tatili” tanimiyla yeni bir turizm tUrdndn olustugunu
bile gozlemlemekteyiz (Staheli ve Stoltenberg,
2024; Ozdemir ve Goktas, 2021). Konaklama
merkezlerinde yoga dersleri verilmekte, binicilik

yapilmakta, yildiz izleme etkinlikleri gibi faaliyetler
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dlzenlenmektedir (Pinarbasi ve Astam, 2020).
Dijital detoksun kalici bir bagimhlikla mucadele
yontemi olup olmadigl konusunda literatlrde
kesinligin saglanamadidi goérulmektedir. Dijital
detoks mudahalelerinin saglk ve esenlik, sosyal
iliskiler, 6z denetim ve performans gibi sonuclari
iyilestirme Uzerindeki etkisi ¢alisiimis, bireylerin
iyi oluslarina negatif etki ettigi bulunurken
diger etkiler kesin sonuglar verecek kadar net
cikmamistir (Radtke vd., 2022). Dijital detoks,
bagimlilikla mucadelenin kabul asamasindaki
farkindalik ve 6z denetim pratikleri noktasinda
islevsel kabul edilmektedir.

Teknoloji asir kullanimina dair farkindalik yaratan
bir diger yontem ise elbette ki bu konularda
gerceklestirilen  egitimlerdir.  Formal egitim
kurumlari ya da halk egitim merkezleri, yerel
yonetimler gibi kurumlar “Bilisim Teknolojileri”,
“Medya Okuryazarhdi” ya da “Dijital Okuryazarlik”
gibi dersler vererek bilingli teknoloji kullanimi
konusunda farkindalik yaratmaya calismaktadir.
MEB sosyal bilgiler dersinin mufredatina siber
zorbalik, teknoloji bagimlihdi gibi konu basliklarini
eklemistir (MEB, 2024). Turkiye Yesilay Cemiyeti
tarafindan 2014 yilinda gelistirilerek uygulanmaya
baslanan Turkiye Badimhlikla Mucadele Egitim
Programi kapsaminda ise her okul kademesine
uygun, bilimsel ve kanita dayal bir egitim
programiylacocuklarteknolojibagimhligihakkinda
farkindalik

kazandirilmaktadir (Yilmaz, 2014). Yuksek 6grenim

bilgilendiriimekte ve  c¢ocuklara

kisminda YOK, “Teknoloji Bagimliligi” derslerinin
ilgili  boélumlerin  mufredatlarina secmeli ders
olarak eklenmesini isteyerek bu alana bagimlilik
noktasindan da bakma gerekliligini vurgulamistir.
Bu arastirmada da goérusme yapilan katiimcilarin
aldiklari  tarafimdan verilen ders teknoloji
badgimhhgini aciklamakta, turlerine dedinmekte,
etkileri ve riskleri (sosyal, psikolojik, fiziksel)
tanimlamakta, badimlilikla mucadele Uzerinde
durarak bagimliilikla ilgili farkindalik gelistirmeyi
ve bilgi kazanmayi hedeflemektedir. Karabulut'un
(2023) arastirmasina gore Universitede verilen
bagimlilikegditimidersiégrencilerindijital bagimlilik
dUzeyleri Uzerinde olumlu etkide bulunmustur.
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Yoéntem

Bu arastirmanin  amaci ¢alisma igin dijital
detoksa girmis katilimcilarin deneyimleri
Uzerinden teknoloji kullanim farkindaliklarini
aktarmak ve teknoloji bagimliigi dersini almis
olmanin bireylerin teknoloji kullanim farkindaligi
Uzerinde herhangi bir etkisinin olup olmadigini
degerlendirmektir.  Turkiye bagdlaminda Y ve
Z kusaklarinin deneyimlerine odaklanan nitel
arastirmalarin sayisi sinirhdir. Arastirmanin genis
saha verilerine sahip olmasi ve kusak farkliliklari
Uzerinden elde edilen bulgular bu c¢alismanin

6zgun yanini olusturmaktadir.

Arastirma nitel bir arastirma o6zelligi tasimaktadir.
Nitel arastirmanin katilimcilarin disa vurduklari
eylemler Uzerine odaklanan ve farklh insanlarin
ayni olaya farkl éznel anlamlar yukleyebildikleri
icin farkli gerceklerin ortaya ¢cikmasi potansiyeline
sahip yapisi onemsenmistir. Farkinda oldugumuz
fakat hakkinda derinlemesine ve ayrintili bir
anlayisa sahip olmadigimiz olgularla c¢alisirken
yararlanilan  fenomenolojik  c¢alismalar nitel
arastirmanin bir tarddur. Arastirmamizin konusu
olan olguyu daha iyi anlamamiza yardimci
olacak &ornekler, aciklamalar ve yasantilar ortaya
koyan bu tdr nitel arastirmalarda siklikla tercih
edilmektedir (BuyUkdzturk vd., 2014). Bu yontemin
kullanildigl arastirmada orneklemdeki Y ve Z
kusagindan bireylerin deneyimledikleri dijital
detoks hakkindaki duslnceleri, bu deneyimleri

nasil anlamlandirdiklari aktariimistir.

Mevcut sartlar altinda arastirmanin  evreni
su sekilde belirlenmistir:  Turkiye'de buyuk
sehirlerde yasayan Y ve Z kusagindan bireyler.
Arastirmanin pozisyonu, seckisiz  olmayan
ornekleme yontemlerinden amacgsal dérneklemin
kullanimina uygun dusmektedir. Bu orneklem,
secilen durumlar baglaminda toplumsal olaylari
ve olgulari anlamaya ve bunlar arasindaki iliskileri
kesfetmeye ve aciklamaya olanak vermektedir.
Hedefdrnekleme ulasmakiginamagsal drneklemin
“maksimum cesitlilik” érneklemi tercih edilmistir.
Bu &érneklem kapsaminda incelenen problemle
ilgili kendi icinde benzesik farkl durumlar (Kusak

farklihgi, cinsiyet farki, teknoloji bagimhhgi dersi
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alip almama durumu vb.) belirlenerek arastirma
bu durumlar Uzerinden  gergeklestirilmistir
(BuyUkozturk vd., 2014). Arastirmaci 2023-2024 gUuz
déneminde biri lisans biri yUksek lisans dersi olan
“Teknoloji Bagimlilig1” derslerinde farkh iki kusaga
ders vermistir. Lisans dersini alanlar Z kusagindan,
yUksek lisans dersini alanlar Y kusagindandir.
Arastirmada teknoloji bagimliigi dersini alan 5
Y kusadi, dersi almayan 5 Y kusagdl, dersi alan 5Z
kusagdi ve dersi almayan 5 Z kusagi olmak Uzere
toplamda dort farkh grup belirlenmistir. Nitel
arastirmada orneklem buUyuklugu toplanacak
verilerin derinligi ve genisligi ile ilgilidir ve verilerde
doygunluga ulasilinca arastirma sonlandirilir
(Vildinm ve Simsek, 2013). Bu sebeple nicel bir sayi
hedefi genellikle belirlenmez fakat arastirmadaki
karsilastirmalari yapabilmek i¢cin her gruptan
en az 5 kisiye ulasilmasi uygun goérulmustur. Bu
kapsamda daha 6nce “Teknoloji Bagimhhigi” dersini
almis 10 ve bu dersi almamis 10 Kisinin katilmasiyla
toplamda 20 Kkisiyle gdérusmeler yapilmis, veri
analizinde bu drneklemle doygunluga ulasiimistir.
Uygulanmasi istenilen dijital detoks katilimcilarin
kendi belirledikleri zamanda ve yerde, kendi 6zgur
iradeleri ile gerceklestirilmistir. U¢c gun sUren bu
uzaklasma sosyal medyanin hi¢ kullanilmamasini,
akilli  telefonlarin ise zorunlu haller disinda
kullanilmamasini  icermis, katilimcilardan bu
akilli  telefonsuz kalinan zamanlarda baska
teknolojik aletleri de kullanmamalari istenmistir
(calisanlar bilgisayarlarini kullanmak durumunda
kalmislardir).

Arastirmanin veri kaynagini goérUsmeyi kabul
etmis katiimcilarla gerceklestirilen goérusmeler
olusturmus ve veritoplama araci olarak arastirmaci
tarafindan gelistirilmis, belirli demografik bilgileri
ve arastirilacak konuyla ilgili sorulari iceren yari
yapilandirilmis gdériusme formu kullaniimistir.
Gorusmeler 12 Ocak 2024 ve 12 Ocak 2025
tarihleri arasinda gergeklestiriimis ve her bir
goérlsme ortalama 45 dakika sUrmustur. Her bir
katilimciya kod isimler verilerek kimlikler ve kisisel
bilgilerin gizli kalmasi saglanmistir. Derinlemesine
gorusmeler sonucunda elde edilen bulgular
arastirmacitarafindankodlar, kategorilervetemalar

olusturularak betimsel analize tabi tutulmustur. Bu
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surecte hem tumdengelimsel hem tumevarimsal
yontemi benimseyen Corbin ve Strauss'un (2014)
kodlama paradigmasi baz alinmistir.

Bulgular

Bulgular analiz edildiginde 3 temaya ulasiimistir:

“Akilli telefon ve sosyal medya kullanim pratikleri”,

Tablo 1
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“Dijitaldetoksdeneyimi”ve“Bagimlilikfarkindaligi”.
Bu temalarin altinda belli kategoriler ve kodlar
Bu
once Tablo Tde katilimcilarla ilgili genel bilgiler

belirlenmistir. gruplamalara gecmeden

aktarilmistir.

Katilimcilarin Demografik ve Akilli Telefon/Sosyal Medya Kullanim Bilgileri

Meslek ve Cinsiyet Yas Ort. Gelir SEEEQ
Z Kusagi
Doga Ogrenci (K) 18 Burs+ Harclik 4 sa
Leyla Ogrenci (K) 18 Burs+ Harclik S5sa
Toprak Stajyer Doktor (E) 24 17.000 6sa
Kerem Ogrenci (E) 20 Burs+ Harclik 7 sa
Aylin Ogrenci (K) 23 Harchk 6sa
Ders Alan Z
Kusagi
Emek Ogrenci (K) 20 Harghk 4 sa
Pia Ogrenci (K) 20 Harclik 7 sa
Emre Ogrenci (E) 20 Kredi+ Harghk 25sa
Bulut Ogrenci (E) 24 20.000 (Part-time galisiyor) 6sa
Ege Ogrenci (K) 21 Burs+ Harglk 35sa
Y Kusagi
Yasemin Akademisyen (K) 35 100.000 + (Evli-Hane gelir) S5sa
Gulsemin Arkeolog (K) 33 17.000 4 sa
ClUneyt Akademisyen (E) 35 100.000 (Evli-Hane gelir) 25sa
Nilgin Psikolog (K) 35 40.000 6sa
Nail Muhendis (E) 33 100.000 (Evli-Hane gelir) 6sa
Ders Alan Y
Kusagi
Filiz Hemsire (K) 42 80.000 (Evli-Hane gelir) 4 sa
Sinan Psikolog (E) 29 50.000 (Hane gelir) 9sa
iskender Psikolog (E) 25 20.000 4sa
Ayse Cocuk Gelisimci (K) 39 50.000 (Evli-Hane gelir) 3sa
Serkan Psikolog (E) 29 60.000 (Evli-Hane gelir) 3sa
Yeni Medya = Hakemli, uluslararasi, e-Derg
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Genel Bilgiler

Farkli meslek gruplarindan 11 kadin ve 9 erkek
arastirmaya katilmistir. Katilimcilarin gunluk ekran
sureleri cinsiyetlerine, ve ders alip almamalarina
gore buyuk bir degdisiklik gostermemektedir ve
ortalama 4-5 saat akilli telefon kullanmaktadirlar.
Kusak karsilastirmasi olarak Z kusagi ¢cok az bir
farkla daha fazla saat sosyal medya kullanmaktadir
ama belirgin bir farka rastlanmamistir. En ¢ok
kullanilan sosyal medya uygulamasi ortalama
2 saat kullanim ile Instagram'dir. ikinci sirada
gunde yaklasik 90 dakika kullanim ile Whatsapp
bulunmaktadir. Youtube kullanimi yaklasik 80
dakika ile GgUncuU sirada olurken Twitter da yaklasik
50 dakika ile dérduUncu siradadir. Bazi katilmcilar
muzik dinlemek icin Youtube'u tercih ederken
bazilar1 Spotify kullanmaktadir. Az sayida katilimci
da borsa, oyun, Snapchat ya da TikTok kullandigini
belirtmistir.

Akill Telefon ve Sosyal Medya Kullanim
Pratikleri

Akilli telefon ve sosyal medya kullanim pratikleri
temasinin  altinda  “kullanim  motivasyonu”,
“kullanim rutini ve ézdegderlendirme” ve “kullanim

etkileri” kategorileri yer almaktadir.

Kullanim motivasyonu

Katihmcilarin  akill  telefon ve sosyal medyayi
kullanim  motivasyonlari cinsiyet noktasinda
farkhlik gostermistir. En ¢ok kullanilan sosyal
medya hesaplari olan Instagram ve Whatsapp
kadinlar tarafindan daha ¢ok tercih edilmistir. Lee
ve Kim (2018) ergenlerle yaptiklari bir ¢alismada
oglanlarin akill telefonlari daha cok oyun, video
ve muzik gibi edlence amaciyla, kizlarinsa
yazisma ve konusma uygulamalari ile iletisim
kurmak amaciyla kullandiklari sonucuna varmistir.
Kullanim motivasyonlarinin altinda “ilgi alanlar
ve gundemle ilgili bilgi edinmek”, “bos zaman
degerlendirmek”, “iletisim ve takip” ve “olumsuz

duygularla bas etmek” kodlari belirlenmistir.

ilgi alanlari ve gtindemle ilgili bilgi edinmek

Katihmcilar ilgilendikleri konularla ilgili Youtube
videolar! izleyerek ve Instagram'da belli kisileri

takip ederek bilgi edindiklerini sdylerken bircok
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katillmci da gundem takip etmek igin Twitter'
kullanmaktadir.
“Anlik haberler hep Twitter'a dusuyor, geleneksel medyada
gbéremedigim her seyi Twitter'da gdrebiliyorum ve bu
hosuma gidiyor acik¢asi, hani béyle Twitter dncesi habersiz

yasiyormusum gibi bir hisse kapildim” (Yasemin).

Bos zaman degerlendirmek

Kafa dagitmak icin en cok Reels videolari izlenirken
pek ¢ok katilimci “Reels batagina dustugunu”, cok
uzunzamanlarini Reels'tagecirdiklerinive bazen bu
durumun ve algoritmalarin onlari depresif ve daha
duygusal yaptigini sdylemistir. Bos zamanlari “akis”
icinde gegirmek tercih edilirken ev isi yaparken
sosyal medya kullanmak da dile getirilmistir. Bir
katilimci is yaparken Youtube dinledigini ve son
bir-iki senedir sessiz is yapamadigini soylerken
bir digeri kullaniminin kontrol kaybini su sekilde
aciklamistir:

“Yemek yaparken, makinanin bitmesini beklerken falan

kullanirim. Ben makinayi beklerken bazen bir daliyorum
makine beni bekliyor” (Ayse).

iletisim ve takip

Zaman degerlendirirken arkadaslarla iletisime
gegip sosyallesmek de bir kullanim motivasyonu
olmaktadir. Baskalarini takip ederek iletisime
gegme tercih edilmektedir fakat detoks deneyimi
sonrasli bu konudaki fikri degdisen bir katilmci
durumu soyle degerlendirmistir:

“Detokstan sonra sunu fark ettim, ben sadece bos zamanim

oldugunu ddstndiagum igin aslinda kullaniyormusum ¢unkt

onun disinda insanlari takip etmek gibi bir merakim da

olmadigini fark ettim, insanlarin attiklarini gérup gérmemek
beni etkilemiyor, yani onlari gérmesem de olurmus” (Emek).

Ulugay ve Kobak'in (2020) dijital detoks yapanlarla
gerceklestirdigi  arastirmasinda  katilimcilardan
biri “bir noktada stolkera evrildigini" sdylemis,
baskalarini gozetlemenin kendilerini  rahatsiz
etmeye basladigini fark ettikleri icin detoksa
baslayanlar olmustur. Bir ihtiya¢c gibi hissedilen
baskalarini takibin aslinda bir zorunluluk olmadigi

sdylemlerden anlasiimaktadir.
Olumsuz duygularla bas etmek

Uc katilimcinin uykuyla iliskili bir kullanim
motivasyonu olmasi da dikkat cekmistir. ikisi
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uykuya dalmak icin video actigini ve videolarin
bazen sabaha kadar galdigini soéylerken bir digeri
uyumamak icin sosyal medyayi nasil kullandigini
su sekilde dile getirmistir:
“..Bir de uyumamak icin, uykumu agsin diye kullaniyorum.
Odaklanamayinca Insta’ya giriyorum, kitap okuyamayinca
ona giriyorum. Reels’i nefret ede ede izliyorum, ne yapiyorum

ben diyorum, her seferinde kendime Ilanet ediyorum,
tiksinerek. Bazen gece 4 saat izliyorum” (Aylin).

Codu katihmci  yalnizlk ve mutsuzluk gibi
olumsuz duygularla bas edebilmek ve gerginligi
azaltmak igin, bir “kagis” olarak da sosyal medyaya
girdiklerini soylediler. Toplumdaki sikintilardan
uzaklasmak, huzursuzluktan kagis igin bireyler
sosyal medyay! kullanabilmektedir (Yengin, 2019).
Bunaldigi zamanlarda sosyal medyadan insanlarin
neyaptigina bakarakyalnizhidinin azaldigini, onlarla
birlikte oturup gezmis gibi hissettigini sdyleyen
katilimcilar (Yasemin) oldugu gibi, mutlu olmakigin
girip kendisinin yapmak isteyip de yapamadigim
seyleri paylasan insanlari gérince mutsuz olup
ciktigini sdéyleyen katilimcilar (Emek) da olmustur.
Yalnizliga karsi bir alternatif olarak goérulen sosyal
medyay! “bir arkadas” olarak tanimlayan Nail, bazi
zamanlar onun &zlemini duydugunu, Youtube'un
ona bir ses, nefes, eslik¢i oldugunu sdylemistir. Bazi
katilimcilar da dusuUnceleri ile bas basa kalmanin
onlari rahatsiz ettigini, dusinmek istemediklerini
dile getirmislerdir:
“Cok fazla kaygilandigim zaman aslinda o bende daha fazla
kayg! yaratacak olsa bile yalniz hissetmemek igin oraya
giriyorum, ¢cinki kafami bir sekilde mesgul ediyor. Uyuyana
kadar énce biraz bir seyler ddsundr, dyle uyuruz ya onu

hissetmemek igin ya video ya da sarki dinleyip uyudugum
¢ok oluyordu benim” (Doga).

Kullanim motivasyonlarinin geneline baktigimizda

uyuyabilmek icin video izlemek, olumsuz
duygularla yuUzlesmeyi ertelemek, video sesi
olmadan is yapamamak, kullanimin kontrolinu
kaybetmek gibi

bulgular bizlere teknoloji

badimliliginin sinyallerini vermektedir.

Kullanim rutini ve 6zdegerlendirme

Katilimcilarin  akilli  telefon ve sosyal medya
kullanim rutinleri ve kendi kullanimlari hakkindaki
goruslerinin derlendigi bu kategoride 3 koda

ulasilmistir: “Bir organ olarak telefon”, “normallik
degerlendirmesi” ve “kontrol girisimleri”.
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“Bir organ” olarak telefon

Neredeyse butun katilimcilar gun boyunca

telefonlarini yanlarindan ayirmadiklarini
belirtmislerdir. Birkagi uyurken telefonlarini sarja
takip uzakta tuttuklarini, bir kisi de yatarken
telefonu ucak moduna aldigini soéylerken cogu
yataga telefonla girmektedir. Alarmi bahane
ettigini sdyleyen bir katilimci (Leyla) “benle beraber
yatiyor, benimle beraber kalkiyor” demistir.
Katilimcilar ortalama olarak yatmadan &énce en
az yarim saat ve ilk kalktiklarinda da en az yarm
saat telefonlarina bakmaktadirlar, bu strenin bazi
geceler ve sabahlar 2 saate kadar cikabildigini
belirtenler de olmustur. Tuvalete giderken de
telefonu yaninda gotirme ve yemek yerken
ekrana bakma c¢cogu tarafindan uygulanmaktadir.
Bir ev kurali olarak yemek masasina telefonsuz
geldiklerini belirten bir katiimci (Filiz) oldugu gibi,
“tek basima yemek yiyorum, herhalde kendime bir

eslikci ariyorum” (iskender) diyen biri de olmustur.

GUnluk hayat icerisinde neredeyse kimsenin
yanindan ayirmadigi akilli telefonlarin bireylerin
yanlarinda olmadiginda “eksiklik hissetme” ve
“bir seyler yanlis gidiyormus hissine kapilma” gibi
duygulara sebebiyet verdigi de dile getirilmistir. Bu
ozellik bagimhhigin “yoksunluk gelistirme” kistasi
icerisinde degerlendirilir. Bir katihmcinin “benim
bir parcam gibi” (Nilgun), bir digerinin ise “organ
gibi” (CUneyt) tanimlamasi bu butlnlesme hissine
ornektir. Evde 5 Kkisi yasayan bir katilimcinin su
tespiti ise oldukga dikkat gekicidir:

“Biz evde 10 kisiymisiz, telefon da bir bireymis” (Filiz).
Normallik degerlendirmesi

Katilimcilardan rutinlerini anlattiktan sonra bu

durumlarini degerlendirmeleri istendiginde
bazilari kullanimlarini normal sinirlar igerisinde
gorurken ¢ogu fazla kullandigini dusunmektedir.
Arastirma icin baktigi ekran sUresinde 6 saati
gordikten sonra “O kadar saat bakiyorsam
bagimliyim herhalde” (Nail) diyenler oldugu gibi
9 saatlik kullanimini “normal” degerlendirenler
de olmustur. Fazla kullanimda akilli telefonlarin
“kaydirma” &zelligine ve teknolojinin gelismesine

vurgu yapilmistir:
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“Bazi gunler gercekten kafami kaldiramadigim oluyor o
kaydirma seyinden kaynakli, yattigimda kalbim o kadar
hizli atiyor ki, dopamin salgilamasindan kaynakli bir sey
herhalde” (Doga).

“Fazla oldugunu dustintyorum, hissediyorum da, o kaydirma
paterninden dolayi. Deprem oldugunda surekli haber vardi,
surekli kaydirarak baktigim icin bir ara cafeye gidince
mendyd  algilayamamistim,  kaydirmaya  ¢alismistim”
(Toprak).

“Bence ben badimliyim. Eskiden Universitede sadece evde
Face'e bakardim, muzik dinlerdim, bir de gazete okurdum.
Tabii teknoloji gelistikge uygulamalar gesitlendi, telefonla
internete girmek cok mdmkun hale geldikge kullanim stirem
de ¢ok artti” (Yasemin).

Kontrol girisimleri

Kullanimini fazla buldugu icin farkli ydontemlerle
kullanimini azaltmaya calismak katilimcilarimizin
bazilari tarafindan denenmistir. 1.5 ay tuslu telefon
kullananbirkatihmci(iskender) “hicdertetmemistim
telefon olmamasini, sunun farkindaydim telden
yaptigim seyi aksam bilgisayardan yapacagim”
diyerek internete girecegini bilmenin vermis
oldugu guiveni aktarmistir. Bu durum akilli telefona
bagli davranisini azaltmaktadir. Son zamanlarda
gerceklestirilen arastirmalar internet bagimhhgi
ve akilli telefon bagdmhhdl arasindaki farklari
vurgulamaya baslamistir (Jin Jeong vd., 2020). Yine
de internete ulasim burada ortak ve en onemli
nokta olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Pek cok
katilimcinin dijital detoks yaparken bile bilgisayar
Uzerinden internete girmis olmasi da bize internete

ulasimin dnemini géstermektedir.

Turkiye'de yapilan bir arastirmada “dijital denge”
bilgileri ya da ekran ve uygulama suresi sinirlama
gibi  dijital
ogrencileri tarafindan olumlu olarak algilansa da

detoks uygulamalari  Universite
bireylerin internet kullanma sureleriyle yuzlesme
ve ulasilamama korkusu gibi nedenlerle bu
uygulamalarn ¢ok da kullanmadiklari sonucu
cikmistir (Yaramis ve Unal, 2024). Stre sinirlama
uygulamalarini kullansa da kendisi icin ¢ok etkili
olmadigini bir katihmci sdyle aktarmistir:
“Twitter'dan hoslanmiyorum aslinda, genelde haberleri
takip etmek i¢in ugruyorum ama gegirdigim zaman dilimi

¢ok uzun oluyor, yani nasil bir uygulama yaptilarsa...Ben bir
de uyari koydum, 15 dakikada bir geliyor, devam mi tamam
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mi segenedi ¢ikiyor, bir sey okuyorum tamam devam et,
bir sey izliyorum devam et, bir sekilde kendimi orada &yle
saatler gegirirken bulabiliyorum. Insta’da Reels’e girmemeye
¢alistyorum ¢unku orasi boyle bir kara delik gibi insani
cekiyor” (Leyla,).
Yukaridaki alintida da gorulen “planlanandan
uzun sure” vakit gegirmek aslinda 6z denetimdeki
sikintilara isaret etmektedir. “15 dakika deyip 40
dakika Reels'e dismek” ya da “4 saat hedefleyip
5-6 saat telefon kullanmak” oldukga sik
yasanabilmektedir. Uygulama silme ya da hesap
dondurma da fazla kullanimi kontrol etmek icin
tercih edilen ydntemlerdendir. Cok zaman aldigi
icin oyun, “date” uygulamasi, TikTok uygulamasini
silen, Instagram ya da Twitter hesaplarini
donduranlar olmustur. Bazilari belli sure sonra
hesaplarini yeniden aktif hale getirirken bazilari
da uygulamay! indirmeden Google Uzerinden
sosyal medya hesaplarina girmeye devam ederek
kullanimiazaltmayi hedeflemislerdir. Bu yontemler
tercih edilebilse de telefonun kendisinin bagimlilik
yapicl etkisini bir katilimci su sdzlerle ifade etmistir:
“1-2 sene o6nce bir oyuna dusmdustim, sildim ama bir
sekilde telefon baska bir yerden dolduruyor onu. Twitter'i
birakiyorsun atiyorum bu sefer haberlere bakayim diyorsun,
iste oyunu birakiyorsun bu sefer alisverislerde gezeyim

diyorsun. Bir sekilde seni aslinda kendine ¢ekiyor, bagliyor”
(Clneyt).

Kullanim etkileri

Kullanim etkileri kategorisinin altinda 3 kod
belirlenmistir:  “fiziksel-sosyal-psikolojik  etkiler”,
“gorev-sorumluluk ihmali” ve “alternatif zevk

ihmali”.

Fiziksel-sosyal-psikolojik etkiler

Dijital aletleri kullanmanin katilimcilar Uzerinde
yarattigi fiziksel etkiler soruldugunda literaturle
uyumlu bulgulara ulasiimistir. Katilimcilar gozle
ilgili kuruluk, yorgunluk, kizariklik ve bulaniklik
yasadiklarini, bas-boyun-bilek agrisi ¢ektiklerini,
serce parmaginda uyusukluk ve bigcim degistirme
gibi degdisiklikler oldugunu dile getirmislerdir.
Kullanim suresi olarak daha uzun sure telefon
kullanan Z kusagi bas agrisi ve gdz problemlerini Y

kusagina gore daha fazla dile getirmistir.
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Bir diger &nemli kullanim etkisi olarak
“odaklanamama” sayilabilir. Telefona gelen bir
bildirime bakmak amaciyla yapilan isi biraktiktan
sonra tekrar ise geri donerken beyin yeniden
sekillenmeye calistigi icin yavaslamaktadir. Hatta
yapilanise tam anlamiyla odaklanilmasi kesintiden
sonra 20 dakika sUrebilmektedir (Hari, 2023). Akilli
telefonlarin  odak dagitmasi is performansini
olumsuz etkilerken (Oztirk ve Karademir, 2024)
sadece is degil 6grencilik hayatinda da verimsizlige
neden  olmaktadir. Katimcilar  bildirimleri
gordukten sonra dersi dinlemekte zorlandiklarini,
kUtuphanede ders calisirken surekli masanin
Ustinde duran telefona bakmanin onlari verimsiz
kildigini dile getirmislerdir. Hatta odaklanamama
sorununun buyukligunud bir katilmcr su sekilde
ifade etmistir:
“16 yasimdan beri dizi ve filmi biraktim, asla
odaklanamiyorum. Lisede kitap okumak icin arkadasimla
yarisirdik. Detoks éncesinde de fark ettim ama durumun
ciddi oldugunu simdi fark ettim, asiri odak problemim var,
korkung¢ derecede. Benim 4 sene kaybim var, bir sekilde
universiteyi kazanabilirmisim, ders ¢alisabilirmisim diyorum

ama odaklanamadigim igcin yapamamisim” (Aylin).

Teknolojik aletlerin yaydigi mavi isik insanlarin
uyku kalitelerini etkilemektedir. Yatmadan &nce
mavi I1sik yayan elektronik cihazlar kullanmak
uyku sorunlarina katkida bulunabilir ve onlari
koétulestirebilir  (Shecheter vd., 2018). Uyku
dUzensizlikleride bireylerin psikolojikiyilik hallerinin
azalmasiyla iliskili bulunmustur (Freitag vd., 2017).
Uyku verimini azalttigini ddstnen, yorgun ve
tukenmis hissettigini sdyleyen bir katilimci (Sinan)
oldugu gibi yogun kullanim ile uyku arasindaki
sebep-sonug iliskisini su sekilde degerlendiren bir
katilimcimiz da olmustur:

“Uyuyamiyorum ya, uzun sdre telefona maruz kaliyorum,

telefon mi beni uykumdan ediyor, uykusuzluktan dolayr mi

telefona ydneliyorum, orayi ¢ok ayirt edemiyorum” (Aylin).
Sorunlu sosyal medya kullanimi bireyleri psikolojik
olarak koétu etkileyebilmektedir. Genis katihmh
bir arastirmanin sonuglarina goére (Lopes vd.,
2022) sosyal medya kullanimi ile depresyon veya
anksiyete arasinda guglu ve genellikle ¢ift yonlu
bir iliski vardir. Geng yetiskinlerle yapilan bir
arastirmada (Thomée vd., 2011) ise akilli telefon

kullanimiyla stres, depresyon ve uyku bozukluklari
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arasinda iliski oldugu sonucuna varilmistir.
Katilimcilarin - su  goérUsleri  psikolojik  etkileri
gostermektedir:

“Instagram kismi beni ¢ok geriyor, kaygi seviyemizi de ¢ok

fazla arttiriyor. Insanlarin surekli kaygilarini paylastigini

goriince ben daha ¢ok kaygilaniyorum” (Doga).

“Benimle konussunlar istemiyorum, ben sadece seyredeyim
istiyorum bazen, ben katki sunmak istemiyorum, sosyallik
yaratmak istemiyorum oyalanmak istiyorum pasif bir
sekilde” (Nilgun).
Sosyal medya Uzerinden haberlesmenin bireylerin
sosyallesmeleri Uzerinde olumlu etkileri olabildigi
gibi ozellikle akilli telefon kullanimi yUz yUze
iliskilere zarar da verebilmektedir. Karsimizdaki
kisiyle yuz yuUze iletisimdeyken gercgeklestirilen
telefona bakma durumu olarak adlandirilan
“phubbing”in algilanan iletisim kalitesini ve iliski
memnuniyetini negatif etkiledigi bilinmektedir
Douglas, 2018).
Arastirmamizda bazi katilimcilar ¢evrelerindekileri

(Chotpitayasunondh ve

“phubbing” noktasinda uyardiklarini belirtmisken
bazilari kendilerinin g¢evrelerindekiler tarafindan
uyarildigini  dile getirmistir. 'Y kusagdi bazen
cocuklarindan, kardeslerinden, anne ve

babalarindan, es ve sevgililerinden uyari

aldiklarini sdylerken Z kusaginin daha c¢ok aile ve

arkadaslardan uyari aldiklari ortaya gikmistir.
“Mesela arkadaslarimla otururken bdyle bakiyorum,
arkadaslarim  hi¢  bakmiyor mesela mesaj vesaire
gelmedikge ama ben iste 2-3 defa bakmis oluyorum. Birisiyle
konusurken bakmamaya ¢alisiyyorum, tzerine ddstnerek bir

sey yapmaya ¢alisiyorum” (Yasemin).

“Kardesim de ¢ok sinirlenir, tele bakma der. Bu detoks sana
¢ok iyi oldu dedi, hep bdyle devam edebilir misin dedi, ‘Aylin
ne kadar iyi bir insan olmus’ diyorum dedi” (Aylin).

Gorev-sorumluluk ihmali

Katilimcilara fazla akilli telefon kullandiklari igin
gorevyadasorumluluklariniinmal edip etmedikleri
soruldugunda bazi alanlarda bunu yaptiklari géze
carpmistir. Katilimcilar ise ya da okula gitmek gibi
gorevlerinde sirf fazla kullanim nedeniyle sikinti
yasamadiklarini sdyleseler de &grenci olanlar
genellikle &devlerini yapmamak igin telefonu
daha c¢ok kullandiklarini belirtmislerdir. Bazi
arastirmalarda (GUngdr ve Kogak, 2020; Aras ve

Karakus, 2025) Universite dgrencilerinin akademik
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erteleme davranislari ile akilh telefon bagimhliklar
arasindaki iliski incelenmis, badimhlik arttikga
ogrencilerin akademik erteleme davranislarini
daha ¢ok kullandigi gézlemlenmistir. Ev islerinden
kagcmak icin telefon kullanimi belirtildigi gibi
ozellikle ¢ocugu olan katilimcilar g¢ocuklariyla
iliskilerinde sikinti yasayabildiklerini sdylemislerdir.

“Kizim ¢ok kiziyor, sey diyordu gegen gun, ben varsam benle

ilgileneceksiniz, babam telefonda sen telefonda, surekli

telefona bakiyorsunuz, benimle oynamiyorsun diyor, canim
iste mesela buna sikiliyor. Cocugumdan sikayet oldugu igin

q

annelik gérevierimin bir kismini belli ki yerine getiremiyorum’

(Yasemin).

“Cocuklarla ilgili oluyor, sosyal medyaya dalip ¢ocuklar
sordugunda cevap vermiyorum mesela, haftada 1-2 kere,
aksamlari. Bazen is yogun olunca aksamlari bakmak
istiyorsun, o arada ilgilenmeme olabiliyor” (Nail).

Sosyal medya kullanimi arttikga aile iliskilerinde
(Guleg, 2018).
kaygilari  da  bu

azalmalar gdzlemlenmektedir
Katiimcilarin gercekligi
desteklemektedir. Fazla kullanimdan dolayr 6z
bakimini ertelemek gibi bir ihmal ise sadece bir

katilimci tarafindan dile getirilmistir.
Alternatif zevk ihmali

Kullanim etkileri kategorisinin son kodu “alternatif
zevk ihmali” olarak belirlenmistir. Katilimcilardan
bazilari fazla akilli telefon kullanimindan dolayi
yapmaktan keyif aldiklari seyleri ya ertelediklerini
ya da biraktiklarini soylemislerdir. MuUzik aleti
calmayi birakma, sporu aksatma dile getirilmistir.
“Ben spor salonuna yazildim, vakit bulup gidemiyorum
ama yatakta oturup Reels izleyebiliyorum, vicdani ¢ok fazla
bende” (Ege).
iki kusaktan da en cok dile getirilen ihmal kitap
okumak olmustur. Turkiye'de 517 lise 6grencisiyle
yapllan bir arastirmada (Gezgin, 2021) sosyal
medyay! gun i¢erisinde yogun kullanan ¢ocuklarin
kitap okuma aliskanliklarinin  neredeyse hig
olmadigi sonucu c¢ikmistir. Bizim katilimcilarimiz
da odaklanamadiklari icin ya da ¢ok fazla
akilh telefon kullanimindan dolayr artik kitap
okuyamadiklarindan sikayetgi olmuslardir.
“Kitap okumayi, yoga yapmayi ¢ok severdim ama telefonun

ekranindan basimi kaldiramamaktan kitap okuyamadigim
¢ok oluyor. Pismanlik da yasiyorum agik¢asi, hatta 3
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gunlik detoksta tamamlayamadigim batun kitaplari
tamamlayabildim, ¢ok iyi hissettirdi” (Doga,).

Bir katilmcinin aktardigi hobi kitleri 6rnegi ise
akilli telefonlarin artik farkli hobilerin yerini alma
potansiyeline dikkat cekmektedir. Boyama, oyun
gibi pek cok farkli hobinin akilli telefonlarda yer
alan versiyonlari bireyleri yine ekran kullanimina
itmektedir.

“Hobi kitleri vardi, bir kere yaptim hayatimda sonrasinda

evet tekrar yapacagim diyorum ama sonra bunun telefon

uygulamalari falan ¢ikmis onlari gérddm, bu sefer onlara

yoéneldim. Gergcek hayattaki aktivitelerimi bir zaman sonra

telefona aktarmaya basliyorum” (Emek).

Dijital Detoks Deneyimi
detoks
incelendigi bu temada 3 kategoriye ulasiimistir:

Katiimcilarin  dijital deneyimlerinin
“Istek ve hazirlanma”, “3ginlik ara” ve “Deneyimin

degerlendirmesi’”.

Istek ve hazirlanma
“Dijital
once katilimcilar tarafindan hakkinda yeterli

detoks"un  arastirmaya  katilmadan
bilgiye sahip olmadiklari bir kavram oldugu
ortaya c¢ikmistir. Z kusagi katilimcilarin sadece
2 tanesi bu kavrami duydugunu, 2 tanesi de
“dopamin detoksunu” duyduklarini ve buradan
bir c¢ikarimda bulunduklarini  sdylemistir. Y
kusagi ise genel olarak kavrama asinadir. Daha
once teknolojiden uzak kalma deneyimlerinin
olup olmadigi soruldugunda ise ¢cogu bodyle bir
surece girmedigini belirtirken yoga, inziva gibi
yontemlerle kendilerine odaklananlar ve ailesiyle
ara sira teknoloji kullanmayanlar (Serkan) ve aile
icinde hafta sonlarinda, tatillerde, dogada kampta
telefon kullanmayi yasaklama gibi kurallar koyanlar
(Ayse) da olmustur.

“Aktivite olsun diye ailemle, elimde bdyle bir tane sepetle

geliyordum, herkes telini koysun sohbet edecegiz falan

diyordum. Ben yapmak istiyordum, kimse benimle beraber

yapmak istemedigi icin bir yerlerde istikrari kaybedince
birakmis olduk” (Leyla).

“Ben de 1 haftalik bir sessizlik inzivasina gitmistim. Saat
alarmi  disinda  telefon kullanmadim, rdyalarim ¢ok
canlanmisti mesela seyi ¢ok sasirtici bulmustum, 2-3 gdn
sonra herhalde inzivada o kadar ¢ok riya gérdum ki basim
agriyordu sabah uyandigimda” (Nilgan).
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Her ne kadar katilimcilarimiz detoksa girmeye
gonulll olsalar da teknolojiden uzak Ug¢ gun
fikri codu icin gerceklestiriimesi zor bir goérev
olarak tanimlanmistir. Sureci ¢ok kolay olarak
algilayan olmamis, bazilari katilimi kabul ettiginde
basaramayacagdini dusindlugunu soylemistir.

Katilimcilarin ¢codu surece hazirlik olarak dncelikle
iletisimde olduklar kisilere (arkadas, aile, sevgili)
haber vermislerdir. Bazilari da yogun kullandiklari
uygulamalari ana ekranlarindan silme, bildirimleri
kapama, telefonu sessize alma ve kendisinden

uzaga koyma gibi ydntemleri uygulamislardir.

Ug Giinliik Ara

Uc gunlik detoks uygulamasini kimi katilimcilar
gunluk rutinleri igerisinde yaparken kimileri de
ya Ozellikle hafta sonuna getirmis ya da ayri bir
uzaklasma plani yapmislardir. OJrencilerin codu
tatil zamanini segerken calisanlar da yogunlukla
hafta sonunu tercih etmistir. Rutin disinda
gercgeklestirilenler soyle siralanabilir: 6rgu érmek,
kitap okumalk, aile ve arkadaslarla vakit gecirmek,
kek-pastayapmak,sinemaya gitmek, sporyapmak,
boyama yapmak, ev isi yapmak, yoga, aileyle
piknik. Dersi alan ve arkadas olan iki katilmci ise
sUreci beraber gecirmisler, kUtuphaneye ve kitap

fuarina gitmeyi tercih etmislerdir.

BUtun bu sUrecte neler hissettikleri, nelerin
farkinda vardiklari soruldugunda katilimcilar
farkli  noktalara deginmislerdir.  Teknolojisiz
kalmanin kendisinde 6zgurlik ve rahatlama
hissi getirdigini soyleyenler oldugu gibi (ClUneyt)
vUcutlari Uzerindeki belli farkhliklari fark edenler de
olmustur. Bazilari sabahlari daha erken kalktigini
dile getirirken bazilari da hem okumaya hem de
bireysel sohbetlere daha iyi odaklanabilmislerdir.
Yeme rutini hakkindaki bir alinti ise dikkat ¢ekicidir:
“Yedigim yemegin tadini gercekten alabildim, garipti.
Normalde ¢ok hizliyiyorum video izlerken. Ama sonra hani ne
yapsam ne etsem, yok, telefonu elime alamam elim kolum
bagli béyle kaldim. Sabah kahvaltida video mu agsam diye
beynim otomatikman dusindd, yemek yapiyorum agip bir
tane video izlerim diyorum” (Doga).

Codu katihmci detoksa baslamadan 0Once

i

de bu sudreci “zor” olarak tanimlamistir, sureg
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icerisinde de farkli zamanlarda zorlandiklarini
bildirmislerdir. Telefonlarini yanlarindan daha énce
hic ayirmadiklariicin “el aliskanhdi” ile telefonlarini
aramak baska bir arastirmada (Pinarbasi ve Astam,
2020) da siklikla dile getirilen bir bulgu olmustur.
Herkes akilli telefonunu ayri bir yere koyamamistir,
bakmasa da yaninda tasiyanlar farkinda olmadan
telefonu acgip otomatik olarak belli uygulamalara
tikladiklarini, sonra hemen fark edip kapattiklarini
sdylemislerdir. Farkli gUnlerde zorluk yasayanlar
kullanacagdi gununyaklasmasi gibi motivasyonlarla
kendilerini  engellemiglerdir. Gérev  bilinciyle
kendini durdugunu sdyleyen birinin yaninda dis
durdurucularin dnemine de deginen biri olmustur.

“Bazi seyleri gercekten dis durdurucularla kolay. Kendi

istegimle katildim ama bunu sizin i¢in yaparken siz bir dis

durdurucu gibiydiniz benim i¢in ve bence daha kolay oldu

bu. Kendi kendime yapiyor olsaydim belki ikinci gin hani

telefona baksam diye dusitnltp bakmaya baslayabilirdim”
(Emek).

Aktif bilgi edinmeye ¢ok alistigi icin zorlandigini
soyleyen bir katilimci (Nilgun) detoks sonunda
arastirmak igin pek ¢ok seyi not almistir. Fotograf
cekmenin de bazi kisiler igin buyuk bir aliskanhk
oldugu anlasilmaktadir, detoksu bozma pahasina
cektigi fotografi bir katilimci sdyle aktarmistir:

“Su zorlardi, atiyorum bir tatile gitseydim o hafta sonu ya da

6zel bir yemek su bu falan olsaydi ve fotograf ¢ekilseydi bunu

mesela paylasmak isterdim. Hatta ¢ektim foto, pazartesiyi

bekledim paylasmak icin, hafta sonundan diye de yazdim”
(Yasemin).

Deneyimin Degerlendirmesi

Detoks sUresi bittiginde ilk olarak neredeyse
herkes Instagram’a girmistir. Whatsapp'tan gelen
bildirimlericevaplamakdaikincisiradagelmektedir.
ilk giriste ne hissettikleri soruldugunda alinan
yanitlardan bazilari sunlar olmustur:

“Hani cocuga boyle yeni bir oyuncak alirsin, sevinir ya, her
tarafiyla oynamaya baslar, ben de duruma baktim, tatl bir
heyecan oldu” (Nail).

“Gece 00'da teli elime aldim, aninda. Son 40 dakikada artik

nolur 00 olsun diyordum, gidiyorum geliyorum. Ge¢miyor
vakit! Olunca asiri rahatladim, sirtimdan yuk indi” (Aylin).

Teknolojisiz olmay! yUk olarak tanimlayan Aylin'in
aksine Serkan da bu U¢ gUnde "yUksUz ve huzurlu”
hissettigini belirtmistir. Uc gunde fiziksel etki
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olarak daha az bas agrisi yasadigini fark eden ve
daha iyi odaklanabildigini hissedenler olmustur.
Kisiler kendi rutinleri Gzerine de dusunmus, sosyal
medyaya sikildiginda girdigini fark eden olmustur.
Sureci genel olarak degerlendirdiklerinde (bir
kisinin gereksiz ve sikici tanimlamasi disinda)
cogu katilimci olumlu olarak tanimlamistir. Kitap
okumak gibi yeni aliskanliklar edinenler, arkadasini
daha iyi tanima firsati buldugunu sbyleyenler
olurken séyle ¢cikarimlarda bulunanlar da olmustur:

“Eksik olmasinin iyi bir sey oldugunu hissettim. Yeterince

uyaran var, ekstra sosyal medyaya gerek yok gibi geldi. Bos

tuketim olmasin, faydall tuketim olabilir, bunu kullanirken

de sdrduarebiliriz gibi geldi. 2-3 gunltk molalar mantikli geldi
bana” (Toprak).

“Verimliliginin artmasi icin ders ¢alisirken telefonu gergekten
birakmaliyiz, sinav haftalari tekrarlamaliyiz bunu diye
dusinddm. Etrafi gézledim, kafeye gelenler mutlaka elinde
telefonla geliyor, otururken telefon cebinde ise telefonu
masanin Uzerine ¢ikariyor, herkes gercekten telefonu géz
hizasinda tutmaya c¢alisiyor. Cok kahkahalar atilan bir masa
bile olsa 15 dakika sonra telefona bakmaya ddéndyorlar,
telefona bakmazsaniz edlenmeye devam edebilirsiniz
halbuki!” (Emek).

Surecin iliskileri Uzerine dusunmelerine neden

olan etkilerini ise iki katilimci soyle aktarmistir:
“Erkek arkadasimla konusmamak zordu ama soyle iyi geldi
bana, hayatimda biri var, sdrekli onunla konusmak zorunda
degilsin, strekli mesaj trafigi olmak zorunda degil, buna
bagli olma. Saghkli bir iliski i¢in sdrekli iletisime gerek yok,
hayatsiz misin sen ya gibisinden, bu agidan guzeldi” (Aylin).

“Arkadaslarim beni aramadi diye kistim, aramiyorlarmis
beni. Ben arkadaslarima ¢ok deger veren bir insanim, hi¢biri
arayip sormadi beni, iletisimimiz olmadi, ben de sonra ayni

sekilde davrandim, aramiyorum simdi” (Pia).

Uc gUnin ardindan detoksu devam ettiren Uc
katiimci olmus, biri toplamda 10 gun sosyal
medyaya girmemistir. Sureg iyi hissettirdigi icin
devam eden katilimcilarin sikayet ettikleri nokta
kisa sUrede eski rutinlerine ddnmus olmalarnidir.
“Hatta su an bile Gzglinum, yani biraz telefona fazla ddstim

geri, tekrar yani kazanmisken devam etseydim keske falan
gibi” (Cuneyt).

Bagimlihk Farkindahgi
Badimlilik farkindaligi temasinin altinda 2 kategori
yeralmaktadir: “Birey ve toplum lzerine dustnceler”

ve “Teknoloji bagimliligi dersinin etkisi”.
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Birey ve Toplum Uzerine Dusinceler

BuUtun katilimcilara deneyimledikleri detoks
sUrecinden sonra hem kendilerinin hem de
toplumun bagmhlik durumu ile ilgili gorusleri
soruldugunda verilen yanitlardan “birey ve toplum
Uzerine dusUnceler” kategorisine ulasiimistir.

Teknolojinin kontrold

Katilimcilara farkindaliklarini  degerlendirmeleri

icin sorular yoneltildiginde “teknolojinin
kontrolt” ve “olmazsa olmaz mi?” kodlari ortaya
cikmistir. Kontrol noktasinda hem nesil hem
de ders alip almama boyutunda ufak farkliliklar
gozlemlenmistir. Ders almayan katilimcilarin
¢cogu daha net bir sekilde kontrolun teknolojide
oldugunu sdéylemislerdir ve detoks deneyimleri bir
farkindalik yaratsa da ¢cogu tekrar benzer kullanima
donduklerini belirtmislerdir. Y kusagindan “kontrol
tamamen bende” yaniti Z kusagdina oranla daha
fazla alinmistir, cogunlukla da Z kusagi “kontrol
bazen teknolojide bazen bende” yanitini vermistir.
Dersi alanlardan da ara ara kontrolU ele gecirmek
icin girisimlerde bulunanlar olmustur. Bunlar
disinda birkag ilgi ¢cekici alinti asagida siralanmistir.
“Sey diye dusinlyorum, ben kontrol edebilirim, hani istersem
birakabilirim, bdyle bir sigara bagimiihigi alkol bagimliligi
gibi birakabilirim aslinda, ¢ok da bir sey paylasmiyorum
falan oluyor ama bence durum gergekten gérindugunden
¢ok daha vahim bir halde” (Leyla).

“Tabii ki de teknolojide kontrol. Ben oyuncagi olmusum, beni
yonetiyor” (Aylin).

“Benim gibi insanlarin gunlik hayatinda ¢ok ayrilamadigi
bir parcasi hdline gelmesi aslinda teknolojinin seni esir
aldiginin bir géstergesi. Yoksa biz onu daha uygun, daha
makul kullanabilirsek ve kontrol bizde olsa hani higbir

problem gérmem” (Yasemin).

Detoks éncesinde kontrolUn teknolojide oldugunu
dustinen iki kisi ise detoks sonrasi fikirlerini
degistirmistir.
“Kontrol yani birkag ay O&ncesinde ¢ok bulyltk oranda
karsimdayd|, yani su son birka¢ ayda artik bunlar rahatsiz
olmaya basladigimda birazcik daha azaltma yoluna
gitmeye calisiyordum. Detokstan sonra artik tamamen

dedim yani bu ben istersem olacak bir sey abi, ben
kullanmak istemiyorsam kullanmayacagim” (Sinan).
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Olmazsa olmaz mi?

Teknolojinin katilimcilarin hayatinda kapladigi yer
soruldugunda arastirmamiz 6zelinde akilli telefon
ve medya kullanimi ayrimina gidilmistir. Ozellikle
iletisimi saglama ve gunlUk isleri kolaylastirmadaki
islevselligi noktasinda akilli telefonlar cogunlukla
olmazsa olmaz diye adlandiriimistir. Her ne kadar
“aradim, ulasamadim” korkusunun da bir bahane
oldugunu, her zaman da ulasilabilir olmanin
gerekli olmadigini sdyleyen bir kisi olmus olsa
da (CuUneyt), iletisim noktasinda katilimcilar akilli
telefonu gerekli gérmektedir.
“insanlarin mesajina hemen dénmesem de olurmus, bunu
gordum detoks sirecinde ama sanal iletisim bagimlisiyim
ben. iliskilerimiz, iletisimimiz, duygularimiz ¢ok sanal. Her
seyin bu kadar yapay gelmesi, soyut olmasi ¢cok garip geliyor

ama seviyorum da. Telefon da madde bagimliligi gibi bir sey,
madde etkisinde gibiyim” (Aylin).

“Gunumduzde sosyallesemiyoruz, yakin cevremizden 10 tane
arkadasimiz var, eskiden tim mahalleyi tanirdim, simdi 10
kisi. Burda sosyallesmeyi pozitif de etkileyebiliyor, negatif de.
Genellikle cogu insan olmazsa olmaz diye gértyor, %70'i dyle
der ¢linku yaninda derdini paylasacak bir insan yok, burdan
paylasim yaparak bunu tatmin etmeye ¢alisiyor” (Nail).
Sosyal medya &zelinde ise c¢cogu Kkisi “olmasa
da olur” gorusundedir. Farkli sosyal medya
platformlar icin “zaman kaybli”, “gereksiz” gibi
tanimlamalar yapmislar, sosyal medyada gegirilen
zamani “baska seylerden c¢aldigimiz vakit (Toprak)”
olarak degerlendirmislerdir. Sosyal medyanin
kisilerin vaktini gereginden fazla aldigi ve erteleme
davranislarina neden oldugu degerlendirmeleriise
su iki alintida karsimiza ¢gikmistir:
“Hayir, kesinlikle olmazsa olmaz degil, cok fazla yer kapliyor
ve birise yaradigini da aslinda séyleyemeyecegim, tamamen

vakit éldurlyor ve ciddi sekilde motivasyon kaybi, erteleme
rahatsizliklari da aslinda bunlardan kaynakli” (Sinan).

“Olmazsa olmaz demem aslinda. Bir stirl sey yapmis oldum,
bu U¢ glunde yapiyorsam eger her gun bunu bu sekilde
ilerletsem ¢ok daha fazla degiseceginin de farkindayim.
Bence bagimlilik bu noktada aslinda benim igin baslayabilir,
¢unku bunu yapabilecegimi bilmeme ragmen, su an
yapabilecegim farkindayim ¢dnkd Gg¢ gunddr bunu yaptim
zaten, bunu devam ettirmekte zorlaniyorum. Erteleme var,

telefon daha cazip geliyor” (Emek).

Ozellikle detoks sonrasi bazi katilimcilar Facebook
ve Twitter gibi sosyal medya hesaplarini
sildiklerini, bazi kisileri eleyip takipten ciktiklarini
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belirtmislerdir. Detoks surecini  “gunler daha
da uzunmus gibi geldi, bir gtne bir surl sey
sigdirabiliyormusum (Pia)" gibi degerlendirenler
oldugu gibifarkindaligin nemine su sekilde vurgu
yapanlar da olmustur:
“Cebinde bir telefon, icinde de bir internet varken bundan
kagmak ¢ok zorlasiyor ama séyle, bence siki bir bireysel
farkindalikla hani degisim olabilir. Ben mesela dikkat
ediyorum bir arkadasima, o oyle sik sik bakmaya ihtiyag¢
duymuyor gibi gérindyor ya da eminim o sdrekli yaninda
telefonla gezmiyordur evin i¢inde benim gibi. Ben de

farkindaligim ile birlikte bir caba géstersem onun kivamina

gelebilirim, bireysel caba gerektiriyor agik¢asi” (Yasemin).

Nesil farkliliklar

Bir diger kodumuz olan nesil farkliliklarina pek ¢ok
katilimci deginmistir. Neredeyse hepsi Z kusadinin
teknoloji bagimhligr noktasinda oldukga tehlikeli
bir yerde oldugunu dustnmektedir. Z kusadinin
bu badgmlihgr fark etmedidi (Doga), zihinsel
mesguliyetlerinin hep telefonda oldugu (Emek)
ve kendilerini badimli olarak tanimlamadiklari
gozlemleri dile getirilmistir.

“Bizim toplumumuz ¢ok fazla kullaniyor, 6zellikle gencler, bir

de kabul etmiyorlar bagimii olduklarini. Onu da dahil etmek

istemiyorlar, bir de bunun bagimlisiyim demek istemiyorlar”
(Iskender).

Y kusaginin bagmliigr Z'ye kiyasla daha tolere
edebilecegini dusunenler oldugu gibi (Gulsemin),
her yastan insanda sorunlu kullanimin oldugunu
soyleyenler de olmustur.
“Gengler basbagli, duble bagiml.. Ben aile ortaminda
bu kadar bakabiliyorsam gengler tim yolda, otobduste,
yurtrken, konusurken ordalar. Onlar 6 saat geciriyordur. X
dustid mu tam duslyor, sonradan gdrdukleri igin. Ayni seye
saatlerce bakabiliyorlar. Kayinpeder bagimli, rahat 10 saat

giriyordur” (Nail).

Ozellikle sosyal medya Uzerinden sosyallesme
Uzerinde de durulmustur. X kusagdiyla yapilan bir
arastirmada (Ozsoy ve Sivgin, 2024) katimcilar
sosyal medya kullansalar da bu ortamlarin
insanlart yalnizlastirdigini, yabancilastirdigini ve
yozlastirdigini, bunun gergek bir sosyallesme
olmadigini dile getirmislerdir. Y ve Z kusagdi icin bu
sosyallesme de kabul edilebilirdir fakat bu kabul
edilebilirlik yuUz yUze sosyallesme dinamiklerini
donusturebilmektedir. Bir katilmci Y kusagininytz
yUze sosyallesmeyi daha ¢ok sevdigini dustnurken
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(Emre) degisen sosyallesme dinamiklerini bir digeri
soyle agiklamistir:

“Karsimizdaki insani édncelemek yerine telefonu énceleyen
bir hale artik geldik, yeni kusakta bu ¢ok daha fazla belki
ama toplumun bulylk bir kismi buna ciddi sekilde bagimli.
Boyle gériyorum, beraber ¢ay icip yemek yedigi halde, agik
bir ortam gidiyor bdyle, hani beraber sohbet edelim degil
de bir video izleyerek yemek yiyelim gibi. O zaman hani niye
bulustunuz!” (Sinan).

Z kusaginin teknolojiyle bagi analiz edilirken sosyal
ve ekonomik boyutlara deginen katilimcilar oldugu
gibi kusaklar arasi degerlendirmede psikolojik

ihtiyaclara vurgu yapanlar da olmustur.

“Mesela ogrenciler agisindan konusuyorum, ¢ok fazla dyle
ylUksek meblagda paralarimiz olmuyor, harcayabildigimizi
harciyoruz, harcayamadigim zaman evde vakit gegiriyoruz.
Paramiz olmadigr ve evde de canimiz sikildigr igin
telefon kullaniyoruz, disarida sosyallesecek bir paramiz
olmadigindan dolayi. Evde yapacak seyler de eskisi gibi
degil, eskiden herkes mustakil evlerde otururdu, yani mesela
kapinin éndne ¢ikip top oynuyorduk” (Emre).

“Z’'nin baska sansi yok, kisa vadede olabilecekleri en makul
seye yapistilar. Bedeli cok agir olacak mi olacak muhakkak
ama kisa vadede iste, baska ¢areleri yok, baska sosyallesme
imkani bilmiyorlar, yalnizlar. Ben kendim yetiskin ve acisina
bakabilen bir kadin olarak gece canim sikilinca Reels'e
gecmek istiyorum, 16 yasindaki bir Pelinsu ne yapsin?
Hicbir ¢abasi yok, kendi sakinligini bilmiyor, internetten
online arkadaslara ihtiyaci var, fotograf cekinmek varligini
kanitlamak icin bir sey. X jenerasyonu icin de kesfettikleri
muikemmel bir cennet var, hani annem c¢ilgin motifler
buluyor, babam bitkilere yemeklere bakiyor. Yani Y kusagi
bence, biz hep her seyin ara kusagi, iyiyiz ya bence. Bunun
da ara kusagiz, yani bagimliyim, gérdyorum ama onun
yerine baska neler Uretiyorum? Bence detoks Z i¢in su an
¢ok zor, yani hakikaten eroin bagimlisi gibi onlari bir yere

kapatmamiz gerekebilir!” (Nilgun).

Kendi kusagi olan Z kusagdi 6zelinde her seyden
haberdar olma ve her seyi bilme endisesi
oldugunu gozlemleyenler (Kerem),  sosyal
medyada dolasanlara yeterince hakim olmayinca
kendini eksik hissettigini sdyleyen katilimcilar (Pia)
olmustur. Y kusadi olan bir katilimci (Ayse) Z'nin
teknolojiyi ¢cok yodun ve gereksiz kullandigini
dUsunurken bir yandan da sohbet etmek, bilgiye
ulasmak gibi konularda onlar icin ¢ok gerekli
oldugunu bildigini de eklemistir. Teknolojik
aletlerin Z kusagina olan olumsuz etkileri de sdyle

gozlemlenmistir:
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“Genel olarak buyulklerden ziyade cocuklarin ¢ok kotd
durumda oldugunu gdriyorum. Yegenlerime bakiyorum,
sagma sapan akimlar dénuyor, tuhaf tuhaf seyler déndyor.
Kiz kardesimin telefon bagimliligr o raddede ki otururken
altina ufak ufak kagirir oldu” (Aylin).

“insanlar gercekten kontrollind kaybettiler. Etrafimda oyun
oynayanalar o olmazsa hayatlarinda baska bir sey yokmus
gibi davranmaya basliyorlar. Oyun bagimliligr bence ¢ok Ust
duzey bir bagimlilik. Kendi yasimi dustinddglnde bence en
ylksek oranlardan biri oyun bagimiiligidir, bilimsel olarak
bilmiyorum ama geri kazanmak zorundalar hayatlarini”
(Emek).

Teknoloji Bagimliligi Dersinin Etkisi

“Bagimlilik farkindahdi” temasinin altindaki bir
diger kategori ise dersi alan 10 kisiyle yapilan
goérismeler sonucu ortaya c¢ikan “teknoloji
badgimhhdr dersinin etkisi” olmustur. Aldiklari
dersin  etkileri katiimcilara  soruldugunda
“farkindalik artimi”, “bagimiilikla mdtcadele” ve
“‘dezenformasyon ve etik sorumluluk” kodlarina

ulasiimistir.

Farkindalik artimi

Bagimlihga dair farkindalik noktasinda alinan
yanitlarda kusaklara gore farklilik gézlemlenmistir.
Y kusagi genel olarak teknolojinin toplumdaki
sorunlu kullanimin farkindayken Z kusagdi bu
farkindalia ancak dolayll yoldan vardigini
belirtmistir. Y kusagdi sorunlu kullanimi fark etmistir
fakat bagimlilik Gzerine dUisunmeleri dersten sonra
gerceklesmistir.

“Yani artik her yeri béyle tamamen ele gecirmis bir halde
teknoloji, o ylzden insanlarin da hani, az ¢ok yine toplu
tasimada vesaire gdéruyordum ne oldugunu ne bittigini.
Aslinda ¢ok dikkatimi ceken bir noktadaydi ama tam Uzerine
bir oturup da bir ‘ya, ne oluyoruz biz’ diye kafa yormamistim,
sadece gorlyordum. Dersin farkindaligimi glglendirdigini ve
bir motivasyon kaynadi oldugunu kesinlikle séyleyebilirim.
Cok dikkat etmesek de buyuk bir girdabin ortasinda
oldugumuzu 8grendim sahsen” (Sinan).

“Ben c¢ocuklarimin kullanimina hep dikkat edijyordum
ama derse kadar bagimlilik olabileceginin farkinda
degildim. Kendim ve baskalari Gzerine dusinddm dersten
sonra. Genglerin ve yashlarin da burada oldugunu fark
ettim, aslinda tek tarafli baktigimizi gérdudm. Yani sadece
kendi durumumuza gére degerlendirdigimizi, aslinda
pek cok hayatin ya da yasin farkli ihtiyag¢larina gére
degerlendirmemiz gerektigini fark ettik” (Ayse).
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Dersi ¢cocuklarinin bilgisayar ve telefon kullanimi
Uzerine bir ebeveyn olarak ne yapabilecegini
ogrenmek amaciyla bilingli bir sekilde aldigini
soyleyen bir katilimci (Filiz) oldugu gibi dersten
sonra bagimlihgin detaylarini ogrendigini
soyleyenler de olmustur. Z kusagindan katilimcilar
ise dersten once teknoloji kullanimi Uzerine
¢ok dusunmediklerini, hatta kullanimin normal
geldigini ve hi¢c bagimlilik olarak algilamadiklarini
sdylemistir. Dersten sonra sureci bagimlilik olarak
gormeye baslayanlar (Bulut) ve baskalarina
ogrendikleri bilgileri aktaranlar (Pia) olmustur.
Cevrelerindekilerin  bagimhliklarini da sezmeye
baslayan katilimcilar sunlari aktarmistir:
“Oyun bagimliligr konusunda, isteseler bunu su an
birakabilirler gibi dtsinldyordum ama dersten sonra mesela
bunun bir tik daha zor, bunun tedavi edilmesi gereken bir sey
oldugunu fark ettik” (Emek).

“Bagimlilik Gzerine ¢ok dusinmemistim ama sdéyle, benim
klgUk kuzenim var, 8. Sinif, o inanilmaz bagimli bilgisayara.
Yarinlar yokmusgasina oyun oynuyor, yemek yemiyor, su
icmiyor. O kadar kilo aldi ki. Bunu fark ettim” (Ege).

“Bas ve boyun agdrisi, odaklanma, uyku, durus problemini
fark etmeye basladim. Teknolojinin kullaniminin artmasiyla
beraber insanlarin gézleri bozulmaya basladi, 4-5 kisi gbzIuk
kullaniyor simdi etrafimda. Serce parmagdi telefonu surekli
tutmaktan birazcik yamulmus insanlarin” (Emre).

Z kusagl dersi almasa boyle bir detoks suUrecine
girmeyecegini belirtirken Y kusadl detoksa
girmeye daha ihml yaklasmis, hatta bir katilimci
derssonrasinda kazandigi bilgilerin detoks slrecini
daha olumlu etkiledigini belirtmistir.

“Olurdum detoksa girmeye hevesli dersten énce ama bunu

ne kadar devam ettirirdim bilmiyorum ¢unku bu dersle elde

ettigim bilgi birikimle daha da glzel ilerledi” (iskender).
Farkindahgin gelisimi fakat davranis degisikligi igin
yeterliliginin tartisilir olusunu ise bir katilimci sdyle
dile getirmistir:

“Yani, yeni kusagin bu aliskanliklarinin  ya da iste

bagimliliklarinin seyine daha dikkatli bakar olduk. Onu
disinda yani ders edlenceliydi, bazi seylerin insan orada

3

farkina variyor ama bu farkindalik ¢ok uzun stremiyor”
(Serkan).

Dersialandgrencilerdenbazilarifarkindaliklariarttiktan
sonra belirli bilgileri kendileri Uzerinde uyguladiklarini
sOylemislerdir. Teknolojik aletleri kullanirken dikkat
edilmesi gereken fiziksel pozisyonlara ve bazi davranis

degisikliklerine dikkat cekmislerdir.
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“Durusuma dikkat ettim, boyun agrim hafifledi” (Sinan).

“Az kullaninca insan kendini daha din¢ hissediyor bence.
izledigim videolarin sonuna kadar gelmiyorum, sacma
bulduklarimi direkt gegiyorum” (Pia).

Bagimiilikla mucadele

Dersin etkileri konusundaki kodlardan bir digeri
olan dijital detoks yapmak ve Bilissel Davranisgi
Terapi ile davranis degdisikligine gitmek gibi
bagimihlikla mucadele yontemlerini &grenen

ogrenciler bu yontemleri degerlendirmiglerdir.

Dijital detoksla insanlarin uzaklasmanin yarattigi
farkindaligini gérdugunu dile getirenler olurken
(iskender) bu
kolayligina da vurgu yapilmistir.

yontemin  uygulanabilirliginin

“Uygulanabilirligi BDT'ye gdre ¢ok daha kolay, ¢cok daha
uygun oldugundan dolayi dijital detoksun kullanimi, gevreyi
bilinglendiriimesi lazim diye dudstnutyorum ¢unkud sinifta
da bu mevzuyu konustugumuzda kisilerin 5-6, belki 8 saat
kullandigini gérdim, Instagram’da sadece mesela. Kisiler
bunlari uygulayarak telefon kullanimini azaltmali, disarida
da bir hayatin oldugunu gdstermeye etkili olabilir. Dedim
ne oluyor, yani 8 saat ne yapiyorsunuz, bir ¢ikip hava alin!”
(Emre).

BDT'nin belli bir disiplin icinde gerceklesiyor
olmasinin istikrari saglayacagdi soylenirken bir
yandan kusakfarkinadavurguyapilmis,Y kusaginin
terapi gibi bir dissal uyaranla degil, kendiliginden
de davranis degdisikligine gidebilecedi dile
getirilmistir.

“Yeni kusak igcine doguyor, BDT davranis degdisikligi

anlaminda burada bunu azaltacak bir noktadadir, diusuk-

orta seviyedeki badgimliliklara mdudahalede etkili. Bizim
yaslar kendileri de yapar” (Sinan).

Bu yontemlerin etkililigine inanan fakat kullanma
konusunda bireylerin  motivasyon eksikliginin
olabilecegine, bireysel kararlarla istikrarin
saglanmasinin  zorluguna ve zaman gegtikge
bu ydéntemlerin yetersiz kalabilecegine dikkat
cekenler olmustur.

“Bana faydasi oldu kullandigim zaman, denedigim zaman.

Az da olsa simdi hayatimdan ¢cikarmaya calisiyorum. islevsel

olur ama kimse yapmak istemezmis gibi hissediyorum’”
(Bulut).

“BDT daha islevsel ¢linkl insanlar bunu kendi ellerine
biraktiginizda ¢ok yapabilecek gligte degdiller” (Emek).
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Yéntemlerin  islevsel oldugunu  dusunenler

kadar etkili bulmayanlar da olmustur. Bireysel
mudahalelerin sinirli kaldigini, asil degisikligin
toplumsal duzenlemelerle olacagini dile getiren bir

katilimci soyle demistir:

“Etkili bulmuyorum. Kisinin kendiyle ilgili yapabilecegi
bir sey degil bence, cevresiyle de alakali bir sey oldugu
icin bireysel olarak yapilabilirliginin ¢ok ylksek oldugunu
dusinmduyorum. Bunu toplumun yapabilecegini asla
dusinmduyorum, bunun sadece yetkili mercilerin belli
seylerin kisitlamasiyla, yani mecburiyetten dolayi kisilerin
bunlardan uzak kalacagini... Ne bileyim iste buradan para
kazanan insanlarin iste gesitli vergiler ya da iste belli sinirlar
icerisinde kaldik¢a belki de buna ilginin daha azalacagini...
Toplum olarak ¢ok sey yapacagimizi dusinmdiyorum ama

bunun resmi olarak ele alinmasi gerektigini ddstntyorum’

(Ayse).

Dezenformasyon ve etik sorumluluk

Bagimlilik farkindaliginda dersin etkisi

kategorisinin altindaki son kodu “dezenformasyon
ve etik sorumluluk” olusturmaktadir. Medya
kullanimi Uzerine farkindalk gelistiren 6grenciler
derslerde de Uzerinde durulan yalan/yanlis bilginin

dolagimi  Uzerine dustinmeye basladiklarini

soylemislerdir.

“Ders éncesinde hi¢ dikkat etmemistim dezenformasyona,
dersi aldiktan sonra bilincim oldu aslinda” (Ege).

“Farkindaydim, dustnlyordum bunlar Uzerine, ama dersi
almak bir¢ok acidan daha da detayli disinmemi sagladi.

Ders sayesinde daha ¢ok degerlendirme sansim oldu
(Iskender).

“Yeni nesil bilinglendirilmeli. 40 yas Ustinde de daha fazla
yanlis bilgi var, bir arkadasim yasl birini dolandirmisti.
Tarkiye'de boyle seyler ¢ikiyor, mesela bunlarin su an
farkina varabiliyorum, belki énceden olsa bunu arastirirdim
tatil mi olacak diye ama su an gérdugimde bakinca bile
anlayabiliyorum yani yalan haber oldugunu” (Pia).

Derslerde de incelenen

dezenformasyonla mucadelede yalan haberleri
yapilmis
ama bu dogrulamalarin insanlar tarafindan

dogrulama platformlarina  vurgu

kullanilmamasini bir katilimci sdyle elestirmistir:

“On paylasimdan bes-altisi yalan. Yalanlansa da ilkine
inanan bir kitle de var, isin i¢inde siyasi boyut oldugunda.
Artik boyle, bu bile beni sosyal medyayi kullanmaktan ciddi
uzaklastirir hale getirdi. Artik bir ¢éplik haline geldigini
sosyal medyanin dustnlyorum. Haber dogrulama Turkiye

Yeni Medya = Hakemli, uluslararasi, e-Derg

229

paylasimlarina baktigimda maalesef hi¢ neredeyse yok. Hig
kimse boyle bir seyin altina girmiyor, bir arastirayim dogrusu
nedir, yani otorite kabul edilebilen insanlar bile maalesef bu
seylerin arkasina siginiyorlar” (Sinan).
internet Uzerinden gerceklestirilen dolandiricilik,
kisisel bilgilerin ifsa edilmesi, nefret sdylemleri
Uretme gibi etik disi davranislar sanal ortamlarda
etik sorumluluk tartismalarini baslatmistir. Bir
katilimci (Emre) kuresel kullanimdaki fazlaliktan
dolayi etik gerekliliklere insanlarin uymadiklarini,
bu sorumluluk surecinin insanin i¢sellestirdigi bir

egitimle gerceklesebilecegdini dusinmektedirler.

Etik sorumlulugun kazanilmasi icin medya
okuryazarligi egitiminin verilmesi, hesaplarin
sinirlandirilmasi gibi oneriler ve tedbirler dile
getirilirken bir katilmcinin uygulamalarin
kendisinin bagimhlik yapici ozelliklerine yoénelik
yaptigl vurgu ve asil bu uygulamalarin isleyisinin
de denetlenmesi gerektigine dair dnerisi de ayrica
ilgi cekici olmustur.
“Sinifta  bir arkadas detoksa Snapchat’te  serisinin
bozulmasini istemedigi i¢cin giremeyecegini sdéylemisti,
bence bunlar ¢ok iyi pazarlanmis uygulamalar. Zaten
kendine ¢ekecek ¢ok fazla sey sunmus sana, sen bir gin
bile girmezsen senin serin biter bak tarzinda uygulamalar
bence insanlari birazcik daha bagimliliga sdridkleyen seyler.
Bu Instagram biosu, iste dolandiricilik, zorbalik vesaire
gibi seylerin bence denetlenmesi disinda, bu da bence
denetlenmesi gereken bir sey ¢cuinku tamamen sen insanlari
6nce bagimliliga ¢ekiyorsun sonra diyorsun ki sen bagimlisin
tedavi olman lazim!” (Emek).

Tartisma ve Sonug¢
Bu arastirma Y ve Z kusaginin akillh telefon ve
sosyal medya kullanim pratiklerini, dijital detoks
deneyimlerini  ve badmliik farkindaliklarini
fenomenolojik bir yaklasimla incelemistir. Elde
edilen bulgular bireylerin teknolojik aletleri
iletisim, edlence ve olumsuz duygularla bas
etme gibi motivasyonlarla yogun kullandigini; bu
durumun odaklanamama, uyku bozukluklari ve
sosyal iliskilerde bozulma gibi fiziksel ve psikolojik
etkiler yarattigini ortaya koymustur. Bireylerin
fiziksel aktiviteleri azalmakta, alternatif zevkler
bile yine ekranlar Uzerinden gercgeklestirilmektedir
(Ogel, 2020). Zayif hafiza,

problemi, kaygi ve erteleme gibi etkiler de siklikla

konsantrasyon

gozlemlenmektedir (Kumcadiz vd., 2020). Dijital
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detoks gibi yontemlerin ise bireyleri depresyondan
uzaklastirdigi ve sorunlu internet kullanimlarini
hafiflettigi bilinmektedir (Setia vd., 2025).

Her ne kadar akillh telefonlarin “bir organ gibi”
algilandigr ve bireylerde yoksunluk belirtileri
gozlemlendigi bilinse de bazi arastirmacilar
bu durumun gercek bir bagdimllik olarak

kullanim”
bulmaktadir

(Panova ve Carbonell, 2018). Akilli telefonun

dederlendirilmesindense “sorunlu

olarak  tanimlanmasini  uygun

yerini doldurabilecek seyler gelistirebilmenin
insanlart  sorunlu kullanimdan uzaklastirmaya
yardimci olabildigi bilinmektedir. 24 saat dijital
detoksa giren insanlarla yapilan bir arastirmada
(Sayyidath ve Menon, 2025) her ne kadar dijital
disi bir aktivite verildiginde bunu surdurmek
icin katihmcilarin ¢aba sarf etmeleri gerekmis
olsa da yasam kalitelerini artiran daha verimli ve
Uretken aktivitelere aktif olarak katilmanin yollarini
aradiklarisonucuda ¢cikmistir. Bizim bulgularimizda
da Ug¢ gunluk dijital detoks deneyimi katilimcilarin
¢ogu icin zorlayici ancak 6zdenetim ve farkindalik
gelistirme acgisindan islevsel olmus; bu deneyim
bireylere inmal edilen alternatif zevklere dénme

firsati sunmustur.

Serbest zaman ydénetimi her yastan bireyin
bagimlilikla mucadele edebilmesi acgisindan
degerlidir. Universite 6grencileriyle yapilan bir
arastirmada serbest zaman ydnetimi iyi olanlarin
teknoloji bagimhligr duzeyleri dusuk c¢ikmistir
(Akay vd., 2023). Bireyler dijital detoks gibi belli
aralar verseler bile tekrar ayni yogun kullanim
rutinlerine doénebilmekte, planlarini  uygulayip
istikrari saglamakta zorlanabilmektedirler.
Sorunlu akilli telefon kullanimive bunun psikiyatrik
bozukluklarla birlikte gdérdlme sikliginin dunya
capinda artmasi gdz onune alindiginda, dijital
detoks stratejileri klinik o6nerilere ve politika
girisimlerine entegre edilme potansiyeline sahiptir

(Setia vd., 2025).

Arastirmalar akilli telefon ve sosyal medya
bagimhhd noktasinda Z kusaginin Y kusagina
gore daha bagiml oldugu sonucunu vermektedir
(Harmanci ve Budak, 2024, Kuss vd., 2019). Bizim

arastirmamizda da Z kusaginin  teknolojiyi
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yasamlarinin ayrilmaz ve temel bir araci olarak
gordugu sonucu cikmistir.  Ayni zamanda Z
kusaginin dijital detoks gibi kullanim azaltimi ve
uzaklasma hareketlerinden c¢ok fazla haberdar
olmadigl da gozlemlenmistir. Halbuki dunyada
bu akimlar yayginlasmaktadir. Turkiye'nin de
dahil oldugu 18 ulkede 20.000'den fazla 12-15 yas
arasl ergenle yapilan bir arastirmada ¢ocuklarin
ruh sagliklarini korumak adina telefon, bilgisayar
ve tablet kullanimina ara verdigi, belirli sosyal
medya uygulamalarina ara vermek, olumsuz
iceriklerden uzak durmak ve pozitif duygular
yaratan icerikleri &ncelemek gibi yontemler
kullandigi sonucu cikmistir (Hall, 2025). Ozellikle
sosyal medya kullanimi FOMQO'yu (Fear of missing
out) arttirmaktadir (Sahin ve Kurt Tahtali, 2025).
Bulgularimizda dijital detoksun kaygi gibi ruhsal
sikintilara iyi gelebildigi, katiimcilarda kullanim
birakmaya neden olabildigi gdzlemlenmistir.
Dijital detoksun stres azaltimi ve bireylerde
Oz-yansitmanin gelismesi gibi bilissel ve duygusal
avantajlar sagladigi bilinmektedir (Kolhe ve Naik,
2025).

Teknolojik gelismelerin suarekli kaydirma,
algoritma gibi ozellikleri bagimliigr arttirici etkiye
sahiptir (Balcioglu vd., 2025). Sosyal medya
sirketleri  platformlarini  bagimliik  yaratacak
sekilde tasarlarken bu o&zellikler etik sorunlari
da beraberinde getirmektedir (Bhargava
ve Velasquez, 2021). Universitelerde verilen
“teknoloji bagimhligi” dersleri bagimlilik duzeyleri
Uzerinde etkili olabildigi gibi (Karabulut, 2023),
bizim bulgularimizda da egitimin bagdmlihigin
tarleri, etkileri ve dijital etikle ilgili daha derin ve
surdurUlebilir bir farkindalik sagladigr sonucu
cikmistir. Y kusagdinin dijital ortamlardaki haber
yayllimi, paylasimi  ve gUvenligi konusunda
dikkatli davrandiklari bilinmektedir (Ayaz, 2022);
bu davranisin yeni nesillerde de gelisebilmesi igin

egitimsel mudahaleler kritik rol oynamaktadir.

Oneriler
Egitim ve Farkindaligin Arttirlmasina Yonelik
Oneriler

Yiksek Ogrenimde Egitimi Yayginlastirma: YOK
tarafindan tesvik edilen “teknoloji bagimhhgl”
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dersleri butun bélumlerden ogrencilerin
alabilecegi kadar ¢ogaltilmali, ayni zamanda her
bolum icin medya okuryazarligi dersi de mutlaka

se¢meli ders havuzuna eklenmelidir.

-MEB Egitimi: MEB mufredatina halihazirda
siber zorballk ve teknoloji bagimhligr konulari
eklenmistir; Y kusadinin  haber yayilmi ve
guvenligi konusundaki dikkatli davranisinin Alfa ve
Beta kusaklarina da kazandirilmasi amaciyla MEB
mufredatindaki medya okuryazarhdi dersi zorunlu
hale getirilmelidir.

-Yetigkin Egitimi: Yerel yonetimler ve egitim
birimleri tarafindan yetiskinlere ydnelik sunulan
dijital okuryazarlik egitimleri c¢ogaltilmali ve
erisimleri kolaylastirilmahdir.

-Ebeveyn Bilinglendirmesi: Veli toplantilarinda
teknolojinin sorunlu kullaniminin ¢cocuklarin ruhsal
ve fiziksel sagliklarina etkileri aktarilmali, rehber
ogretmenler ve ebeveynlerin is birligiyle cocuklarin
bos zaman deJerlendirme planlari hazirlanmahdir.

Kurumsal ve Toplumsal Dlzenlemelere Yoénelik
Oneriler

-Toplumsal  Etkinlikler:  YEDAM-Universite s
birligiyle gerceklestirilen “teknolojisiz  gunler”
gibi etkinlikler tim Universitelere yayilabilir, dijital
detoks cagrilarina cikilabilir. Yetiskinlerin katilimi
icin “unplugged” etkinlikler yerel yonetimlerin
onculigunde organize edilebilir, dzel sektdérin de
benzer etkinlikler duzenlemesi tesvik edilebilir.
Gengler, Gencglik Merkezleri ve Geng Ofisleri'ndeki
su anda 38 ilde duzenlenen Genclik kamplar gibi
Ucretsiz etkinliklere ve danismanlik hizmetlerine

yonlendirilmelidir.

-Ureticilere Yonelik Baskive Sinirlamalar: Bagimlilik
calisan sivil toplum orgutleri Ureticiler Uzerinde
kamuoyu baskisi olusturarak surekli kaydirma
(scrolling) ve algoritma gibi bagimhligr arttiric
ozelliklere sinirh erisim getirilmesini ve 6z denetim
uygulamalarinin  kullaniminin  sart kosulmasini

talep eden yaptirimlara odaklanmalidir.
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-Etik Denetim: Sosyal medya uygulamalarinin
kullanicilara bagimlilidga strukleyen mekanizmalari
(Snapchat'teki “seri” &zelligi gibi) ile dolandiricilik
ve siber zorbalik gibi etik disi davranislarin
denetlenmesi resmi makamlar tarafindan ele
alinmalidir.

Bireysel Mducadele ve Davranis Degisikligine
Yénelik Oneriler

-Alternatif Aktivitelere Yonelme: Dijital cagda
“manuele” gegcmek her ne kadar mUmkun
olmasa da zorunlu kullanim disindaki egdlence
amacli teknoloji kullanimlari azaltilmali, bu sure
spor, etkilesimli etkinlikler ve cesitli hobilerle
doldurulmalidir.

-Oz Denetim Destegi: Bireylerin yogun teknoloji
kullanimi rutinlerine geri ddnmemeleri ve istikrari
saglamalari igcin 6z denetim noktasinda danisman
yardimi, aile ve arkadas destegi almalari tesvik
edilmelidir.

-Dijital Detoks Molalari: Bu
bireylerin kayg! gibi ruhsal sikintilarina iyi gelip

uygulamalarin

farkindaliklarini yUkselttigi bilindigi icin bireylerin
rutinlerine 2-3 gunluk molalar halinde entegre
edilmesi tesvik edilmelidir.

Kaynaklar
Akay, B., Ayhan, R., Orhan, R, Ocalan, M. (2023).
Universite  &Jrencilerinin serbest  zaman

yonetimi ile teknoloji badimliik duzeylerinin
incelenmesi. International Journal of Cultural
and Social Studies (IntJCSS), 9(1), 71-84. https://
doi.org/10.46442 [intjcss. 1168021

Aras, E., & Karakus, N. (2025). Universite
ogrencilerinin problemli internet kullanimi ile
akademik erteleme davranislari arasindaki
iliskisinin incelenmesi. Turkiye

Arastirmalar Dergisi, 29(1), 15-25. https://doi.

org/10.20296/tsadergisi. 1499064

Sosyal

Ayaz, H. (2022). Dijital yurttaslik ekseninde dijital

melezler ve haber. EQitim Yayinevi.

Sayl 19, Guz (2025)


https://doi.org/10.46442
https://doi.org/10.46442
https://doi.org/10.20296/tsadergisi.1499064
https://doi.org/10.20296/tsadergisi.1499064

“Telefonsuz Asla” mi? Y ve Z Kusaklarinin Dijital Detoks Deneyimleri ve Teknoloji Bagimliligi Dersinin Teknoloji Kullanim Farkindahgindaki

Yeri = Cicek Nilsu Varliklar Demirkazik

Balcioglu, V. S., Bayraktar, U., & Guven, E. (2025).
The scrolling paradox: Analyzing Instagram
addiction patterns in the digital age. imgelem
(Yeni Medya Calismalari), 87-112. https://doi.
org/10.53791/imgelem.1685011

Budun Aydin, E. (2023). Kusaklarin teknoloji

kullaniminin mahremiyet kapsaminda
karsilastirilmasi: Dijital melezler ve dijital yerliler.
Gumdishane Universitesi lletisim  Fakdlitesi
Elektronik Dergisi, 11(2), 1679-1702. https://doi.

org/10.19145/e-gifder1342229

Blyukéztuark, S., Cakmak, E. K., Akgun, OE,
Karadeniz, $. & Demirel, F. (2014). Bilimsel
arastirma yontemleri. Pegem Akademi.

Bhargava, V. R., & Velasquez, M. (2021). Ethics of the
attentioneconomy: The problem of social media
addiction. Business Ethics Quarterly, 31(3), 321-
359. https://doi.org/10.1017/beq.2020.32

Chotpitayasunondh, V. & Douglas, K. M.
(2018). The effects of “phubbing” on social
interaction. Journal of Applied Social

Psychology, 48(6), 304-316. https://doi.org/10.

N1/jasp.12506

Corbin, J. & Strauss, A. (2014). Basics of qualitative
research: Techniques and procedures for
developing groundedtheory.Sage Publications.

Datareportal. (2025 Jul). Global social media
statistics. https://datareportal.com/social-

media-users

Dedeoglu, G. (2016). Teknoloji, iletisim, yeni medya

ve etik. Sentez Yayincilik.

Freitag, L., Ireland, J. L., & Niesten, I. J. (2017).
Exploring the relationship between sleep
quality, emotional well-being and aggression
levels in a European sample. Journal of
Aggression, Conflict and Peace Research, 9(3),
167-177. https://doi.org/10.1108 /JACPR-08-2016-
0239

Yeni Medya = Hakemli, uluslararasi, e-Derg

232

Gezgin,D.M.(2021).Lise 6grencilerininsosyalmedya
kullanim davraniglari ile okuma aliskanliklari
Gzerine bir inceleme. Trakya Universitesi Sosyal
Bilimler Dergisi, 23(2), 789-806. https://doi.
org/10.26468/trakyasobed.809823

Guleg, V. (2018). Aile iliskilerinin sosyal medyayla
birlikte ¢okusu. Yeni Medya Elektronik
Dergisi, 2(2), 105-120. https://doi.org/10.17932/
IAU.EJNM.25480200. 2018.2/2.105-120

Gungér, A. B, & Kocak, O. (2020). Universite
ogrencilerinin  akill  telefon bagimlihgr ve
akademik ertelemedavranisiarasindakiiliskinin
incelenmesi. Egitim ve Toplum Arastirmalari
Dergisi, 7(2), 397-419.

Hall, R. (2025 Jul 10). Children limiting own
smartphone use to manage mental health,
survey finds. The Guardian. https:;//www.

2025/jul/10/

children-limiting-own-smartphone-use-

theguardian.com/technology/

manage-mental-health-survey

Hari, J. (2023). dikkat:  Neden

odaklanamiyoruz? Metis Yayinlari.

Calinan

Harmanci, M., & Budak, H. (2024). The relationship
between social media addiction and narcissism
on social media: A comparison between
generations Y and Z. Yeni Medya, (17), 35-54.
https://doi.org/10.55609/yenimedya.1544024

Jin Jeong, Y., Suh, B, & Gweon, G. (2020). Is
smartphone addiction different from Internet
addiction? Comparison of addiction-risk

factors among adolescents. Behaviour &

Information Technology, 39(5), 578-593. https://

doi.org/10.1080/0144929X. 2019.1604805

Karabulut, A. (2023).

Universite  ogrencilerinin  dijital

Bagimliik  egitiminin
bagimlihk
dlzeylerine etkisi. Tibbi Sosyal Hizmet Dergisi,
(21),1-25. https://doi.org/10.46218 /tshd.1166817

Sayl 19, Guz (2025)


https://doi.org/10. 1111/jasp.12506
https://doi.org/10. 1111/jasp.12506
https://datareportal.com/social-media-users
https://datareportal.com/social-media-users
https://doi.org/10.1108 /JACPR-08-2016-0239
https://doi.org/10.1108 /JACPR-08-2016-0239
https://doi.org/10.26468/trakyasobed.809823
https://doi.org/10.26468/trakyasobed.809823
https://doi.org/10.17932/IAU.EJNM.25480200. 2018.2/2.105-120
https://doi.org/10.17932/IAU.EJNM.25480200. 2018.2/2.105-120
https://www.theguardian.com/technology/
https://www.theguardian.com/technology/
https://doi.org/10.55609/yenimedya.1544024
https://doi.org/10.1080/0144929X. 2019.1604805
https://doi.org/10.1080/0144929X. 2019.1604805
https://doi.org/10.46218

“Telefonsuz Asla” mi? Y ve Z Kusaklarinin Dijital Detoks Deneyimleri ve Teknoloji Bagimliligi Dersinin Teknoloji Kullanim Farkindahgindaki

Yeri = Cicek Nilsu Varliklar Demirkazik

Kolhe, D. & Naik, A. R. (2025). Digital detox as a
means to enhance eudaimonic well-being.
Frontiers in Human Dynamics, 7, https://doi.
0rg/10.3389/fhumd.2025.1572587

Kumcagiz, H., Terzi, O., Kog, B., & Terzi, M. (2020).

Universite ogrencilerinde akilh telefon

bagmhhg.. Insan ve Bilimleri
Arastirmalari Dergisi, 9(1), 13-39. https://doi.

org/10.15869/itobiad.629737

Toplum

Kuss, D. J., Kanjo, E., Crook-Rumsey, M., Kibowski,
F., Wang, G. V., & Sumich, A. (2018). Problematic
mobile phone use and addiction across
generations: The roles of psychopathological
symptoms and smartphone use. Journal of
Technology in Behavioral Science, 3(3), 141-149.
https://doi.org/10.1007/s41347-017-0041-3

Kuyucu, M. (2017). Genclerde akilli telefon kullanimi
ve akilli telefon bagimliligr sorunsali: “Akilli
telefon (kolik)” Universite gencligi. Global Media
Journal TR Edition, 7(14), 328-359.

Kwon, M., Kim, D3J., Cho, H., & Yang, S. (2013). The
smartphone addiction scale: Development and
validation of a short version for adolescents.
Plosone, 8(12),1-7. https://doi.org/10.1371/journal.
pone.0083558

Lee, E. J,, & Kim, H. S. (2018). Gender differences in
smartphone addiction behaviors associated
with  parent-child bonding, parent-child

communication,and parentalmediationamong

Korean elementary school students. Journal of

Addictions Nursing, 29(4), 244-254. https://doi.

org/10.1097/JAN.0000000000000254

Lopes,L.S., Valentini,J.P.,Monteiro, T.H.,Costacurta,
M. C. D. F, Soares, L. O. N, Telfar-Barnard, L., &
Nunes, P. V. (2022). Problematic social media
use and its relationship with depression or
anxiety: a systematic review. Cyberpsychology,
Behavior, and Social Networking, 25(11), 691-
702. https://doi.org/10.1089 /cyber.2021.0300

Yeni Medya = Hakemli, uluslararasi, e-Derg

233

MEB. (2024, Apr 29). “Teknoloji bagimlihgi” ile
“Siber zorbalik” konulari yeni mufredatta.
https://www.meb.gov.tr/teknoloji-bagimliligi-
ile-siber-zorbalik-konulari-yeni-mufredatta/
haber/33523/tr

Mobisad. (2023). Turkiye'nin ve dunyanin dijital
karnesi. Mobil iletisim Sektérlu Raporu. https://
mobisad.org/wp-content/uploads/rapor-2023.
pdf

Mude, G., & Undale, S. (2023). Social media usage:
A comparison between Generation Y and
Generation Z in India. International Journal of
E-Business Research (IJEBR), 19(1), 1-20.

Ogel, K. (2020). internet bagimiilig:: internetin
psikolojisini anlamak ve bagimiilikla basa
ctkmak. is Bankasi KUltar Yayinlari.

Ozdemir, M. A., & Goktas, L. S. (2021). Research
trends on digital detox holiday: a bibliometric
analysis, 2012-2020. Tourism & Management
Studies, 17(3), 21-35. https://doi.org/10.18089/
tms.2021.170302

Ozsoy, A, & Sivgin, Z. M. (2024). Dijital gé¢cmenleri
anlamak: Deneyimler ve beceriler Uzerine bir
alan arastirmasl. Yeni Medya, 17,105-123. https://
doi.org/10.55609/ yenimedya.1529019

Ozturk, M., & Karademir, B. F. (2024). Teknoloji

bagimhhiginin calisma motivasyonuna
etkisi. Stleyman Demirel Universitesi insan

Kaynaklari Yonetimi Dergisi, 3(2), 68-83.

Panova, T, & Carbonell, X. (2018). Is smartphone
addiction really an addiction?. Journal of
Behavioral Addictions, 7(2), 252-259. https://doi.
org/10.1556/ 2006.7.2018.49

Pellegrino, A., Stasi, A., & Bhatiasevi, V. (2022).
Research trends in social media addiction and
problematic social media use: A bibliometric
analysis. Frontiers in Psychiatry, 13, 1017506.
https://doi.org/10.3389/fpsyt.2022.1017506

Sayl 19, Guz (2025)


https://doi.org/10.1007/s41347-017-0041-3
https://doi.org/10.1089 /cyber.2021.0300
https://www.meb.gov.tr/teknoloji-bagimliligi-ile-siber-zorbalik-konulari-yeni-mufredatta/haber/33523/tr
https://www.meb.gov.tr/teknoloji-bagimliligi-ile-siber-zorbalik-konulari-yeni-mufredatta/haber/33523/tr
https://www.meb.gov.tr/teknoloji-bagimliligi-ile-siber-zorbalik-konulari-yeni-mufredatta/haber/33523/tr
https://doi.org/10.18089/tms.2021.170302
https://doi.org/10.18089/tms.2021.170302
https://doi.org/10.55609/
https://doi.org/10.55609/
https://doi.org/10.1556/ 2006.7.2018.49
https://doi.org/10.1556/ 2006.7.2018.49

“Telefonsuz Asla” mi? Y ve Z Kusaklarinin Dijital Detoks Deneyimleri ve Teknoloji Bagimliligi Dersinin Teknoloji Kullanim Farkindahgindaki

Yeri = Cicek Nilsu Varliklar Demirkazik

Pinarbasi, T. E. ve Astam, F. K. (2020) “Vazge¢cmek
mUmkdn mu?"  Kusaklarin dijital detoks
deneyimleri Gzerine bir analiz. Atatirk lletisim
Dergisi, 20, 5-27. https://doi.org/10.32952/
atauniiletisim.775351

Purohit,A.K.,Barclay,L.,&Holzer,A.(2020).Designing
for digital detox: Making social media less
addictive with digital nudges. icinde: Extended
abstracts of the 2020 CHI conference on
human factors in computing systems. (ss. 1-9).
https://doi.org/10.1145/3334480.3382810

Quinn, S., & Oldmeadow, J. A. (2013). Is the

igeneration a ‘we’ generation?  Social
networking use among 9-to 13-year-olds and
belonging. British Journal of Developmental
Psychology, 31(1), 136-142. https://doi.org/10.1111/

bjdp.12007

Radtke, T., Apel, T, Schenkel, K, Keller, J, &
von Lindern, E. (2022). Digital detox: An
effective solution in the smartphone era? A
systematic literature review. Mobile Media
& Communication, 10(2), 190-215. https://doi.
0rg/10.1177/205015792110286

Savcl, M. & Aysan, F. (2017). Teknolojik bagimhliklar
ve sosyal baglilik: internet bagdimhhg, sosyal
medya badimlihgi, dijital oyun bagimihhd ve
akilli  telefon bagmliiginin  sosyal baghhgdi
yordayici etkisi. The Journal of Psychiatry and
Neurological Sciences, 30, 202-216. https://doi.
0rg/10.5350/DAIPN2017300304

Sayyidath, B. B. O., & Menon, S. B. (2025).
Unplugged for a day: A 24-hour digital detox
journey. Industrial Psychiatry Journal, 34(2),
242-247. https://doi.org/10.4103/ ipj.ipj_477_24

Schmuck, D. (2020). Does digital detox work?
Exploring the role of digital detox applications
for problematic smartphone use and well-
being of young adults using multigroup
analysis. Cyberpsychology, Behavior, And
Social Networking, 23(8): 526-532. https://doi.
org/10.1089/cyber.2019.0578

Yeni Medya = Hakemli, uluslararasi, e-Derg

234

Setia, S., Gilbert, F, Tichy, M. L. Redpath, J,
Shahzad, N., & Marraccini, M. E. (2025).
Digital detox strategies and mental health: A
comprehensive scoping review of why, where,
and how. Cureus, 17(1), €78250. https://doi.
org/10.7759/cureus.78250

Shechter, A., Kim, E. W.,,St-Onge, M. P,, & Westwood,
A. J. (2018). Blocking nocturnal blue light for
insomnia: Arandomized controlled trial. Journal
of Psychiatric Research, 96,196-202. https://doi.
org/10.1016/j.jpsychires.2017.10.015

Staheli, U., & Stoltenberg, L. (2024). Digital detox
tourism: Practices of analogization. New
Media & Society, 26(2), 1056-1073. https://doi.
org/101177/ 14614 448211072808

Sahin, T. E., & Kurt Tahtali, M. (2025). Dijital korku
(FOMO): Dijital yerli Netflix kullanicilari Gzerine
bir arastirma. Yeni Medya, (18), 241-256. https.//
doi.org/10.55609/yenimedya.1654039

Thomée, S., Harenstam, A., & Hagberg, M. (2011).
Mobile phoneuseandstress,sleepdisturbances,
and symptoms of depression among young
adults-a prospective cohort study. BMC Public
Health, 11, 66. https://doi.org/10.1186/1471-2458-
11-66

Ting, C. H, & Chen, Y. Y. (2020). Smartphone
addiction. icinde Adolescent addiction (ss. 215-
240). Academic Press. https://doi.org/10.1016/
B978-0-12-818626-8.00008-6

Tarkiye istatistik Kurumu. (2023, Agu 29). Hanehalki
bilisim teknolojileri (BT) kullanim arastirmasi,
2023. https://data.tuik.gov.tr/Bulten/
Index?p=Hanehalki-Bilisim-Teknolojileri-(BT)-
Kullanim-Arastirmasi-2023-49407

Tarkiye istatistik Kurumu. (2025, Agu 27). Hanehalki
bilisim teknolojileri (BT) kullanim arastirmasi,
2025. https://data.tuik.gov.tr/Bulten/
Index?p=Hanehalki-Bilisim-Teknolojileri-(BT)-
Kullanim-Arastirmasi-2025-53925

Sayl 19, Guz (2025)


https://doi.org/10.32952/atauniiletisim.775351
https://doi.org/10.32952/atauniiletisim.775351
https://doi.org/10.1145/3334480.3382810
https://doi.org/10.1111/bjdp.12007
https://doi.org/10.1111/bjdp.12007
https://doi.org/10.1177/205015792110286
https://doi.org/10.1177/205015792110286
https://doi.org/10.4103/
https://doi.org/10.1089/cyber.2019.0578
https://doi.org/10.1089/cyber.2019.0578
https://doi.org/10.1016/j.jpsychires.2017.10.015
https://doi.org/10.1177/
https://doi.org/10.1177/
https://doi.org/10.1016/B978-0-12-818626-8.00008-6
https://doi.org/10.1016/B978-0-12-818626-8.00008-6
https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Hanehalki-Bilisim-Teknolojileri-(BT)-Kullanim-Arastirmasi-2023-49407#:~:text=Hanehalk%C4%B1%
https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Hanehalki-Bilisim-Teknolojileri-(BT)-Kullanim-Arastirmasi-2023-49407#:~:text=Hanehalk%C4%B1%
https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Hanehalki-Bilisim-Teknolojileri-(BT)-Kullanim-Arastirmasi-2023-49407#:~:text=Hanehalk%C4%B1%

“Telefonsuz Asla” mi? Y ve Z Kusaklarinin Dijital Detoks Deneyimleri ve Teknoloji Bagimliligi Dersinin Teknoloji Kullanim Farkindahgindaki

Yeri = Cicek Nilsu Varliklar Demirkazik

Ulugay, D. M., & Kobak, K. (2020) Dijital detoks:
Teknoloji bagimhhgina karsi yeni bir egilim ve
geng yetiskinler 6zelinde bir degerlendirme.
ilef,  7(2), 325-350. https://doi.org/10.24955/
ilef.827235

Yaramis, D., & Unal, R. (2024). Addressing digital
addiction among university students: A study
of digital detox techniques in smartphone and
social media addiction. Yeni Medya, (17), 55-67,
https://doi.org/10.55609/yenimedya.1510369.

Yengin, D. (2019). Teknoloji bagimlihdi olarak dijital
badimlilik. TOIDAC, 9(2),130-144.

Yildirrm, A. & Simsek, H. (2016). Sosyal bilimlerde

nitel arastirma yéntemleri. Seckin Yayinevi.

Yilmaz, S. (2014) Turkiye bagimlilikla mucadele
egitim programi. Addicta: The Turkish Journal
on Addictions, 1(2), 127-134.

Zendle, D., & Bowden-Jones, H. (2019). Is excessive
use of social media an addiction? BMJ, 365:2171.
https://doi.org/10.1136/bm;j.12171

Extended Abstract

In the digital age, technological devices have
become indispensable tools in everyday life, but
this pervasive presence has also brought about
challengessuch as overuse and addiction. This study
explores the smartphone and social media usage
habits of Generations Y and Z, their experiences
during a digital detox, and evaluates the impact of
a university-level course on technology addiction
in enhancing their awareness of responsible

technology use.

The study was motivated by the growing concern
that excessive use of digital devices and social media
is becoming normalized, often without individuals
recognizing theirowndependent behaviors. ltaimed
to investigate whether digital detox interventions
and structured education on technology addiction
can foster greater self-awareness and promote
healthier technology engagement practices.
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Employing a qualitative research design based
on phenomenology, in-depth interviews were
conducted with 20 participants from Generations
Y and Z—10 of whom had taken a course on
technology addiction and 10 who had not.
Participants voluntarily engaged in a three-day
digital detox, abstaining from social media and
limiting smartphone usage to essential functions.
The interviews explored their daily technology
routines, motivations for use, emotional and
behavioral effects of digital media, and their
reflections before, during, and after the detox

experience.

Three main themes emerged from the analysis:
Smartphone and social media usage practices,
and Addiction

Digital detox experiences

awareness.

Participants reported various motivations for
smartphone and social media use, including
information seeking, communication,
entertainment, and emotional regulation. Many
admitted to using digital media as a coping
mechanism for stress, loneliness, or boredom.
Despite recognizing excessive use, some
participants struggled with control, describing
their phones as "extensions of the body" and
experiencing withdrawal-like symptoms when
separated from them. Notably, usage patterns
were consistent across both generations, although

their perceptions of addiction varied.

The detox experience was generally perceived as
challenging but revealing. Most participants found
it difficult to disconnect initially, indicating a deep
entrenchment of smartphones in their routines.
However, many also reported improvements in
sleep quality, concentration, emotional regulation,
and social interactions. The absence of constant
digital stimuli enabled some participants to
reconnect with neglected hobbies, engage more
meaningfully with their surroundings, and reflect

on their media consumption.

Following the detox, participants expressed
increased awareness of their habits. Several
continuous

qguestioned the necessity of
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connectivity, especially concerning social media.
While smartphones were largely viewed as
essential tools for communication and daily
logistics, social media platforms were often
characterized as "unnecessary" or "time-wasting."
Some participants reduced or eliminated certain
applications, and a few continued their detox
beyond the initial three days.

Regarding the role of education, those who
had taken the technology addiction course
demonstrated a deeper understanding of
behavioral addiction, its psychological and
physiological consequences, and the ethical
dimensions of digital life. They articulated a more
nuanced view of their digital habits and expressed
agreater sense ofagency in managing them. While
all participants gained some level of insight from
the detox, those with prior educational exposure
were more likely to recognize problematic patterns
and implement strategies for change.

Generational differences were evident in how
technology was integrated into participants’
identities. Generation Z participants, being
digital natives, often viewed smartphones as
indispensable and expressed difficulty imagining
life without them. Generation Y participants,
although equally dependent in practice, were
more likely to express ambivalence or nostalgia
for pre-digital times. Both groups acknowledged
the broader societal normalization of excessive use
and highlighted the need for systemic efforts in

digital literacy and regulation.

The study concludes that while digital detox can
be a valuable tool for fostering self-awareness and
behavioral change, its long-term effectiveness
may depend on individual motivation and
environmental reinforcement. Educational
interventions, particularly those that frame
technology addiction within a psychological
and ethical context, appear to play a critical role
in cultivating sustainable awareness and self-

regulation.
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This research contributes to the growing literature
on digital well-being by providing empirical
insights into the lived experiences of young adults
navigating technology overuse. It underscores
the importance of combining experiential and
educational strategies to address technology
addiction and advocates for the integration
of digital literacy and self-regulation training
into formal education curricula. Policymakers,
educators, and mental health professionals are
encouraged to consider both preventive and
remedial approaches to technology overuse,

particularly among youth populations.
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