NEVSEHIR
HACI BEKTAS VELI
UNIVERSITESI

Ara, bul.

Journal of Tourism Research Institute
Cilt: 7 | Sayt: 1 | Temmuz 2026

E-ISSN: 2718-0093

EKOTURIZM ALANLARININ YENI TRENDI: DiJiTAL DETOKS
The New Trend in Ecotourism Destinations: Digital Detox

Nilgiin DEMIREL ILI'; Yagmur AYDIN?

Gelis Tarihi
24.12.2025

Kabul Tarihi
16.06.2026

Yayin Tarihi
30.07.2026

Anahtar Kelimeler

Dijital Detoks,
Ekoturizm,
Dijitalsiz Turizm.

Submit Date
24.12.2025

Accept Date
16.06.2026

Publish Date
30.07.2026

Keywords

Digital Detox,
Ecotourism,
Digital-Free Tourism.

oz

Bu aragtirmanin amaci dijital detoks olgusunu ekoturizm ile iliskilendirerek bireylerin dijital detoks
motivasyonlarint ve algilarint Slgmektir. Arastirma, ekoturizm alanlarinda dijital detoksun nasil bir
deneyime donisebilecegini ortaya koymayt hedeflemektedir. Arastirmada nitel arastirma desenlerinden
fenomenolojik desen kullanilmis ve yart yapilandirilmis miilakat teknigi ile veriler toplanmustir. Amagclt
ornekleme tirlerinden kartopu Ornekleme vasitastyla 19 kattlimer ile derinlemesine miulakatlar
gerceklestirilmis ve veriler tematik analiz yaklagimi ile ¢6ztimlenmistir. Bes ana tema ve on dért alt tema
ile gerceklestirilen analiz sonucunda katihimeilarin biytk ¢cogunlugunun dijital detoks kavraminin farkinda
oldugu ve dijital detoks egilimlerinin psikolojik iyi olus, dogay1 hissetme, teknolojiden uzaklasma ve inziva
arayst gibi glicli motivasyonlarla sekillendigi sonucuna varilmustir. Dijital detoks 6zellikle ruh sagligi
tzerinde olumlu etkiler yaratmaktadir. Beden saglgt tzerindeki etkileri ise daha sinurlidir. Dijital detoks
iletisim kopuklugu, giinceli kacirma kaygist ve dijitale bagimli islerde ise maddi riskler bakimindan
dezavantajli konumdadir. Ekoturizm alanlar1 baglaminda kamp, doga yiiriiytsleri, dag ve yayla aktiviteleri
icin dijital detoks ideal etkinliklerdir. Sturdurtlebilir turizm stratejileri ile uyumlu olmasi, ¢ok boyutlu ve
gelecegin 6nemli uygulamalart arasinda yer alabilecek bir iyilesme deneyimi sunmast dijital detoksun giicli
yanint olusturmaktadir.

ABSTRACT

The aim of this research is to measure individuals’ motivations and perceptions regarding digital detox
by linking it to ecotourism. The study aims to reveal how digital detox can be transformed into an
experience in ecotourism areas. A phenomenological design from qualitative research designs was used
in the study, and data were collected using a semi-structured interview technique. In-depth interviews
were conducted with 19 participants through snowball sampling, one of the types of purposive sampling,
and the data were analysed using a thematic analysis approach. The analysis, conducted with five main
themes and fourteen sub-themes, concluded that the vast majority of participants were aware of the
concept of digital detox and that this awareness was driven by strong motivations such as psychological
well-being, feeling the nature, distancing oneself from technology, and seeking seclusion. Digital detox
has particularly positive effects on mental health. Its effects on physical health are more limited. Digital
detox is disadvantageous in terms of communication breakdown, anxiety about missing out on current
events, and financial risks in digitally dependent jobs. In the context of ecotourism areas, digital detox is
an ideal activity for camping, trekking in nature, and mountain and highland activities. Its compatibility
with sustainable tourism strategies and its ability to offer a multi-dimensional healing experience that
could be among the important applications of the future constitute the strong side of digital detox.
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1. Giris

Bilgi ve iletisim teknolojileri hayatin her alanina yayilmis durumdadir. Toplumda biyiik bir etkiye sahip olmakla
birlikte is dinyasinda neredeyse teknolojisiz alan bulunmamaktadir (Mirbabaie vd., 2022). Bilgi ve iletisim
teknolojilerinin yayginlagmast, bireyleri bu teknolojiyi kullanmaya zorlamaktadir. Dolayistyla bireylerde yogun
teknoloji kullanimi sonucu zeknolgjiye bagle stres diizeyleri artmaktadir. Ayrica tiretkenligin azalmast ve saglik tizerinde
de etkisi mevcuttur (Ayyagari vd., 2011). 1984 yilinda Craig Brod tarafindan tanimlanan teknostres teorisine gore,
teknostres bilgi iletisim teknolojileriyle sagliklt bir sekilde basa ¢ikilmamasindan kaynaklanmakta ve bu modern bir
hastaliga dontsmektedir. Bir¢ok saglik problemiyle birlikte teknolojiye bagimli insan sayisinin daha da artmast
sonucunda teknoloji, insan ihtiyaclarinin 6nine ge¢mektedir (Brod, 1984). Giinlik yasamin her alanina yayilan
teknolojinin sundugu avantajlar, dezavantajlarin éniinde bir perde gibi yerini almakta ve dijital bagimlilik g6z ards
edilmektedir (Can ve Iflazoglu, 2021). Dijital bagimlilik yasam kalitesini olumsuz etkilemekte ve bilingsiz teknoloji
kullanimi olumsuz sonuglar dogurmaktadir (Sezerer Albayrak, 2020). Bu sonuglar fizikselden psikolojik sonuglara
kadar cesitlilik gOstermektedir. Stres, sinirlilik gibi psikolojik, gérme sorunlari, boyun ve sirt agrist gibi fiziksel
sorunlar asir1 teknolojiye maruz kalmanin sonuglaridir (Zahariades, 2018).

Turizm baglaminda ise dijitallesme turistlerin deneyimlerini déniistirme odaklidir. Hem fiziksel hem de ¢evrimigi
etkilesimlerin i¢ ice gectigi hibrit sosyal aglar ile deneyim 6n plana c¢tkarilmaktadir (Fan vd., 2019). Bu tir hibrit
platformlarda stirekli cevrimici olma baskisindan kaynaklanan tatil deneyiminin dijitale bagimli olmasi kaginilmazdir.
Tatil siirecinde de dinlenmeye ve rahatlamaya ihtiya¢ duyan fakat dijital ortamdan kopamayan bireylerin zihinsel ve
fiziksel olarak tikenmis hissettikleri belirtiimektedir. Bu durum metaforik olarak “dijital tasma” kavramiyla
tamimlanmakta, dijital detoks arayist ise hem bireysel iyilik hali hem de kultirel bir elestiti bi¢imi olarak
konumlandirilmaktadir. Dijital detoks seyahatleri 2009°da ortaya ¢ikmis ilk basta sinirlt sayida turist tercih ederken
zamanla genis kitlelere yayilmistir. Ozellikle 2016 sonrast is yasam-dengesi tartismalart biiytirken dijital yorgunlugu
azaltmak icin dijital detoks turizm tiirii olarak daha gbriiniir hale gelmistir. Gliniimtizde bu deneyim teknolojiden
uzaklasarak doga temelli ve sosyal iliskileri giiclendirme odakli deneyimler etrafinda gekillenmektedir (Schell, 2022).
Boylelikle dijital detoks, dijital cithazlarin yorucu ve uyarict etkisinden uzaklasip, dinginligi, sessizligi deneyimleme
firsati sunan teknolojiden geri ¢ekilme pratigi olarak hayatin igerisinde yer almustir. Inziva merkezlerinden tatil
koylerine kadar uzanan genis bir yelpazede, dijital cihazlarin asgari diizeyde ya da hi¢ kullanilmamasint tegvik eden
bir turistik Griinler yayginlasmustir (Sharma vd., 2023). Dijital detoks, yalnizca bireysel degil toplumsal bir déntisimii
de temsil etmektedir. Dezenformasyon ve gereksiz iceriklerle miicadelede bilingli kullanict davramsini tegvik
etmektedir. Bireyin medya titketimini kendi iradesiyle sinirlandirmis olmast hem bireysel iyilesmeye hem de
toplumsal faydaya katki saglamaktadir (Syvertsen, 2020).

Turizm literatiirinde teknolojinin asirt kullanimi teknolojiye bagli stres, ruh sagligina ve bagimliliga yonelik sorunlar
seklinde ele alinmakta seyahat deneyimi ile iliskisi giderek tartistlmakta ve 6nem kazanmaktadir. Teknolojiye yogun
bir sekilde maruz kalmak, turist deneyimi tzerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir. Ayrica seyahat esnasinda
baglantiy1 kesme ve dinginlik arayis1 énem kazanmaktadir. Teknolojiden uzak kalma veya sinirli diizeyde teknoloji
kullanimi  turistlerin ilgisini ¢ekmekte buna yonelik motivasyonlar pazarlama arastirmalari icerisinde yerini
almaktadir. Elestirel bicimde yaklasilmast gereken teknoloji(siz), dijital(siz) turizm uygulamalari, kacis, kisisel gelisim,
iyi olus, sosyal iliskiler ve saglik ile iliskilendirildiginde gelecekte daha 6nemli hale gelecegi actktir (Egger vd., 2020;
Talukder vd., 2024). Dijital detoks kavraminin literatiirde yer edinmesi ile dijital bagimlilik ve teknolojik
titkenmisligin ¢6ztimlerinin aranmasi dijital ¢cagda insanlarin iyi olug halini koruma ¢abalarinin turizm tercihlerine
dogrudan yansimasina olanak tanimaktadir (Schell, 2022). Bu baglam ise doganin dijitalden kopusu pekistirdigi
ekoturizm odakl dijital detoks uygulamalarinin teorik ve pratik agidan incelenmesini anlamli hale getirmektedir. Bu
dogrultuda aragtirmanin amaci, dijital detoksu ekoturizm baglaminda ele almak ve dijital detoks motivasyonunu
nastl destekledigini ortaya koymaktir. Arastirmada su sorulara cevap aranmaktadir: (1) Bireyler dijital detoksu nasil
algihyor? (2) Bireyleri dijital detoks deneyimlerine katilmaya iten nedenler nelerdir? (3) Dijital detoksla iligkili
psikolojik ve fiziksel etkiler nelerdir? (4) Katilimcilar hangi dezavantajlari algiliyor? ve (5) Ekoturizm ortamlari dijital
detoks deneyimlerine nasil katkida bulunuyor? Dijital detoksun bireysel olarak teknolojiden kagcis stratejisinin
Otesine gegerek stirduriilebilir turizm agisindan nasil butiinliik yaratacagina dair ip uglart sunmasi bakimindan zgiin
katki hedeflenmistir. Ayrica arastirma ekoturizm alanlarinin dijital detoks turizmi i¢in tasidigi potansiyel nitel veriler




Demirel 1li; Aydin, 2026 | Journal of Tourism Research Institute, 7(1):1-20

ile derinlemesine actklanmakta hem akademik hem de uygulamaya yonelik ¢ikarimlar ile ipuglart sunmasi
bakimindan 6nemlidir.

2. Teknoloji Cagi ve Dijital Detoks

Dijital detoks, yliz yiize olmayan iletisim stirecleri, yapay zeka ve ¢evrimici etkilesimler icerisinde kaybolan insanin
otantiklesme veya 6ze dénme ¢abasini bir paradoks icerisinde ele alan bir olgudur. Insanin kendi 6ziine ve ideallerine
baglt kalarak yasama cabast igerisinde dijital medyayt ve ¢evrimici iletisimi benimsemeye calismast dijital detoks
motivasyonunun ortaya ¢tkmasina sebep olmaktadir (Syvertsen, 2020). Bilgisayarlar, akilli telefonlar ve tabletler
glnlitk yasamin vazgecilmez araglari haline gelmistir. Bu araclar dijital detoksun 6ntindeki teknolojik engellerin
sadece birka¢ 6rnegidir (Talukder vd., 2024). Ozellikle pandemi déneminin ardindan gergeklesen uzaktan calisma
diizenlemeleri ve sosyallesmenin az ve sosyal izolasyonun fazla oldugu dénemlerde asiri dijitale maruz kalma
bireylerin zihinsel sagligini bozmus, teknoloji bagimliligini artirmustir. Bu ddnemde artan dijital detoks farkindaligy,
dijital katilim ve stresi azaltmak yoniinde sinirlandirmalar ile kavram popiiler hale gelmistir (Mirbabaie vd., 2022).
Zaman algisinin degismesi, nostalji egilimi ve daha az stresli yasami deneyimlemek teknolojinin ve sosyal medyanin
gerceklik algisini yok etmesi ile iliskilendirilmektedir. Dijital detoks motivasyonunda nadiren de olsa kalict olarak
baglantiyr kesme fikri, 6ze déniis ve tamamen dogal yasam ile bagdasan matjinal kararlari icermektedir. Ekranstz
zamanlar ve alanlar yaratmak, medya diyetleri gerceklestirmek ve daha limli yasam tarzini benimsemek modern
insanin dijital detoksa ayak uydurmaya calisma strecine katki saglamaktadir. Dijital detoks, literatiirde “dijitale bir
mola ver”, “cevrimdist ol”, “kaydirmasiz bir ay gecir, “glint fisten ¢ek” gibi s6ylemlerle metaforlastirarak dikkat
¢ekmektedir (Syvertsen ve Enli, 2019; Syvertsen, 2020). Dijital detoksu yasam tarzi olarak benimseyen ve bunu stk
sik yapan turistler, dijital detoks uygulamasinin insanin ruhen ve bedenen iyilesmesinin ve tatilin ger¢ek anlamda
tadint ¢tkarmanin tek yolu olduguna inanmaktadirlar (Fan vd., 2019).

3. Dijjital Detoks ve Ekoturizm

Dogal cevrenin insana sundugu zenginlik ve glizellikler, bireylerin bilingalt, duygulari, diistinceleri ve beklentileri
ile yonlendirildiginde daha anlamli hale gelmektedir. Doganin estetik ve islevsel mikemmeliyeti insanin ruhunu
kesfetmesine teknolojik diinyadan kopup kendini bulmasina katki saglamaktadir (McCord, 2016). Dijital detoksun
psikolojik fayda saglanacagina, duygusal faydalarin artacagina, uykuyu etkileyen mavi ekrandan uzaklasilarak daha
kaliteli uyku yakalanacagina dair olumlu etkilerine vurgu yapilmaktadir (Coolplaces, 2025). Aslinda dijital detoks
seyahatleri, elektronik cihazlar ile i¢ ice olan kisilerin kisa stireli baglantilarint koparmak yerine farkindaligin artarak
dijitali tamamen reddedecegini gdsteren bir metafor olarak tanimlanmaktadir (Schell, 2022).

Arinma programlari seklinde diizenlenen dijital detoks turizmi, teknolojik temelli turizm faaliyetlerinden uzak bir
sckilde farkli beklentileri olan turistlerin tercih ettigi bir turizm tirt olarak ortaya ¢ikmustir. Otellere giris sirasinda
dijital aletlerin resepsiyona birakildigi otel deneyiminin 6Stesinde televizyonsuz, Wi-Fi’siz, baz istasyonsuz bir
deneyim sunmaktadir. Etkinlikler arasinda yoga, meditasyon gibi rahatlatict uygulamalar gerceklestirilmektedir (Can
ve Iflazoglu, 2021). Turistlerin dijital detoks motivasyonlariyla ilgili dSrt ana faktor ortaya ¢ikmaktadir: Kagts, kisisel
gelisim, saglik ve iyi olus, iliskiler. Kagis; turistlerin giinliik yasamin stresinden kagarak ekoturizmin temeli olan doga
ile bag kurulmasini, teknoloji kullanimindan uzaklasarak zihinsel ve duygusal arinmay: ifade etmektedir. Kisisel
gelisim; turistlerin yeni ortamlarda kendilerini kesfederek Gzyeterliliklerini artirma cabalarini ve kendilerini daha
bagimsiz hissetmelerini ifade etmektedir. Teknolojiden uzaklasan turistler ekoturizm alanlarinda doga veya yerel
kiltir ile iletisim kurarak kisisel farkindaliklarini gliclendirmektedirler. Saglik ve iyi olus; turistlerin cevrelerine
odaklanarak, dogada teknolojiden uzaklasarak streslerini azaltmalarini ve genel iyi olus durumlarini artirmayz ifade
etmektedir. Bilincli farkindalik sayesinde doga ile bag kuran turist, zihinsel sagligini iyilestirme ve saglikli yasam
yolunu tercih etmektedir. Iliskiler; teknolojiden uzaklasan turist cevresinin farkinda olmakta ve diger insanlarla daha
anlamli iligkiler kurmaktadir. Sosyal medya kullanimi gibi dikkat dagitict unsurlarin azaltilmast yoluyla gercek baglar
olusturulmakta ekoturizmin topluluk ve cevreyle etkilesim odaklt yoéntint desteklemektedir (Egger vd., 2020). Dijital
detoks destinasyonlarinda internet kapsama alaninin kapatilmast veya mobil sinyalin kaldirilmast, teknolojik anlamda
az gelismis destinasyonlarin tercih edilmesi ile yapilabilecek bircok etkinlik bulunmaktadir. Doga spotlarinin tim
kollari, macera etkinlikleri, aga¢ dikimi gibi ciftlik etkinlikleri, el isi atOlyeleri gibi sanatsal beceri gelistirme
etkinlikleri, yoga, meditasyon gibi sagliklt yasama yonelik etkinlikler, masa oyunlari, sémine bast etkinlikleri gibi grup
oyunlarina yonelik sosyal etkinlikler, festivaller gibi folklorik/kiltiirel geziler, manastir veya tapinak kesifleri gibi
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spiritiiel deneyimler, tarim ile yoresel yemek pisirme etkinliklerinin bitlegtirilmesi gibi gastronomik etkinlikler dijital
detoks turizmi kapsaminda yapilabilecek etkinliklerdir. Sayillan bu etkinliklerin ¢ogunun ekoturizm alanlarinda
yapilabilmesi de ekoturizm ile dijital detoksun i¢ ige gectiginin kanitidir (Li vd., 2018). Literatirde postmodern
turizm anlayisina bir tepki olarak ortaya ¢ikan dijital detoks turizmi alternatif turizm tirleri icerisinde yer almakta ve
insant strdirilebilir deneyimlere yonlendirmektedir (Can ve Iflazoglu, 2021). Surdirilebilitlik baglaminda
minimalizm, yavas turizm, deneyimsel otantiklik iceren dijital detoks faaliyetleri ¢agimizin insanina teknolojiden
uzak, sade ve sakin bir deneyim sunmaktadir.

4. Aragtirmanin Yoéntemi

Bu aragtirmada dijital detoks fenomeninin ekoturizm icerisindeki baglami ele alinmistir. Arastirmada 6zellikle
ekoturizm deneyimi 6n plana ¢ikarilmak istenmistir. Bu kapsamda, daha 6nce ekoturizm faaliyetlerine katilmis ve
kismen de olsa dijital detoks deneyimi yasamus katilimeilarin; dijital detoksa yonelik algilari, duygulart ve deneyimleri
incelenmektedir. Arastirmanin amact bu deneyimleri anlamak ve yorumlamak oldugundan nitel arastirma yontemi
tercih edilmistir. Bu nedenle arastirma fenomenolojik yaklasimla ele alinmis ve veriler yorumsamact yaklasim ile
degerlendirilmistir. Orneklem seciminde nitel arastirmalara uygun olarak kurgulanan amagli 6rnekleme yontemi
secilmistir. Katdimeiarin  ekoturizm  faaliyetlerine katilmis ve dijital detoks deneyimini kismen de olsa
gerceklestirmis olmalart bu arastirmadaki 6nemli kistastir. Kartopu 6rnekleme ile ekoturizm ve dijital detoks
deneyimi olan kisilerden bir digerine ulagsma araciligryla 19 katiimei ile milakat gerceklestirerek veri toplanmustir.
Veri doygunlugunu hem kodlama hem de anlam agisindan saglanmast sebebiyle milakat 19 katiimer ile
sonlandirilmistir. Veri toplama siirecinde kullanilan miilakat sorularinin, 13dir Universitesi Bilimsel Aragtirma ve
Yayin Etik Kurulu Bagkanligr tarafindan 2024/35- E37077861-900-159024 sayil etik kurul karart ile uygun oldugu
kararina varilmistir. Goriismeler yiiz yiize ve online olarak toplanmis elde edilen bilgiler desifre edilmistir. Tki
arastirmact tarafindan okunan desifre verilerden ana tema ve alt temalar olusturulmus ve aragtirmacilar tarafindan
karsilastiridmistir. Ayrica bu ana tema ve alt temalar uzman goriisii alinarak ortak basliklar olusacak sekilde revize
edilmistir. Her bir alt temanin arastirma baglami icerisindeki anlami yazilarak kodlama siireci i¢in tiimdengelimsel
ve timevarimsal yaklasimla yol haritast olusturulmustur. Bu siireg arastirmanin gegerlili§ini ve giivenirligini artirmak
amactyla yuritilmistir. Boylelikle arastirmanin verilere dair ilk bulgusu olusturulmus, bu bulgulardan hareketle
analiz gerceklestirilmigtir. Belge olarak tanimlanan veriler MAXQDA yazilimina aktarilmistir. Belirlenen ana tema
ve alt temalar bu yazilimda kodlama strecine tabi tutulmustur. Bu arastirmada ise icerik analizi hem sézcliksel hem
de rakamsal olarak analizleri igermektedir. Katihmcilarin goriislerine iligkin s6zctksel ifadeleri, ana tema ve alt tema
kodlama sonuclarinin gérsellestirilmesine iliskin frekans ve ytizde degerlerini icermektedir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik bilgileri

Cinsiyet Yas Egitim Meslek Giinde kag ~ Sahip Kullandigimiz  Dijital
durumu saat sosyal oldugunuz  sosyal medya oyun
medyada teknolojik uygulamalar  oynar
zaman aletleriniz misiniz?
gegirirsiniz?
K1 Kadin 19 Onlisans  Ogrenci 4 saat Akallt Whatsapp, Evet
Telefon, YouTube,
Bilgisayar Instagram,
TikTok, X
K2  Kadin 35 Lisanststi  Turist Hig Akallt Whatsapp Hayir
Rehberi Telefon,
Bilgisayar
K3 Erkek 33 Lisansisti  Akademisyen 1 saat Akallt Whatsapp, Hayir
Telefon, Instagram
Bilgisayar,
Tablet
K4  Kadin 30  Lisans Beden 3 saat Akalli Whatsapp, Hayir
Egitimi Telefon, Instagram
Ogretmeni Bilgisayar
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K5  Kadin 28 Onlisans  Migteri 9 saat Akl Whatsapp, Evet
Temsilcisi Telefon, YouTube,
Bilgisayar Instagram,
TikTok, X
K6  Erkek 40  Lisans Turist 2 Saat Akallt Whatsapp, Hayir
Rehberi Telefon, Instagram, X
Bilgisayar
K7  Erkek 43 Lisansusti  Akademisyen 1 Saat Akl Whatsapp, X
Telefon,
Bilgisayar
K8  Kadin 34 Lisans Zabit Katibi ~ 1-2 Saat Akl Whatsapp, Evet
Telefon, Instagram, X
Bilgisayar
K9  Kadin 45  Lisansisti  Akademisyen 1 Saat Akallt Whatsapp, Hayir
Telefon, Instagram, X
Bilgisayar
K10  Erkek 32 Lisansisti  Polis 1 Saat Akl Whatsapp, Evet
Telefon, Instagram, X,
Bilgisayar Youtube
K11  FErkek 37  Lisansisti Akademisyen 8 Saat Bilgisayar, Whatsapp, Evet
PlayStation, Instagram, X,
Akallt Youtube
Telefon
K12 Kadin 27  Lisans Banka 10 Saat Akl Whatsapp, Evet
Memuru telefon, YouTube,
tablet, Instagram,
Bilgisayar TikTok, X,
Telegram
K13  Erkek 28 Lisans Polis 4-5 saat Akalls Instagram, Evet
Telefon, WhatsApp,
Bilgisayar Telegram
K14 Kadin 42 Lisansisti  Akademisyen 3 saat Akallt Whatsapp, Hayir
Telefon, YouTube,
Bilgisayar, Instagram,
Tablet TikTok,
K15 Kadin 36 Lisans Cagni 7-8 Saat Akallt Whatsapp, Evet
Merkezi Telefon, YouTube,
Yoneticisi Bilgisayar Instagram,
TikTok,
whatsapp, X
K16 Kadin 29  Lisans Tirkee 2 saat Akallt Whatsapp, Hayir
Ogretmeni Telefon, Instagram
Bilgisayar
K17  Erkek 38 Lisans On biiro 1 saat Akallt Whatsapp, Hayir
Muduri Telefon, Instagram,
Bilgisayar Telegram
K18 Kadin 34 Lisans Cevirmen 1 Saat Akalli Whatsapp, Hayir
telefon, Instagram
Bilgisayar
K19 Kadin 40  Lisansiisti  Ogretmen 3-4 saat Akallt Whatsapp, Hayir
Telefon Instagram

Dijital detoksun ekoturizm baglaminda incelenmesi igin goriisilen katihmeilarin farklt yas gruplari, dijitale maruz
kalma ve meslek diizeylerine gére cok boyutlu olmasina dikkat edilmistir. Bu dogrultuda arastirmaya dahil olan
katihlmeilarin dijital detoksu ¢ok boyutlu olarak sekillendirdigi soylenebilir. Katlimeilarin yaslarinin 19 ile 45 yas
arasinda degisiklik gostermesi, dijital detoks ihtiyacinin yalnizca genglere 6zgii olmadiging; aynt zamanda orta yas
grubunda da bireylerin duygusal ve zihinsel agidan dijital detoksa ihtiya¢ duyabildigini géstermektedir. Bununla
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bitrlikte teknoloji kullanim duzeyi arttikca dijital detoks ihtiyacinin arttigt vurgusu yapilabilir. Egitim diizeyi ile dijital
detoksun daha bilingli bir hale geldigi katilimcilarin bakis acist ile desteklenmektedir. Ozellikle lisansiistii egitim alan
katilimcilarin dijital detoksu bilissel resetleme, psikolojik iyi olus ve bilingli teknoloji farkindaligi gibi kavramlarla
iliskilendirmesi dijital detoks ihtiyactnin ve deneyiminin egitim seviyesi arttikca hissedildigi fikri 6n plana
ctkmaktadir. Buna karsilik gen¢ katlimecilar icin dijital detoks; teknolojik farkindalik kazanma, teknolojiden
uzaklasma, rahatlama gibi algisal boyutlarla iliskilendirilmistir. Mesleki diizey baglaminda dijital detoks
yorumlandiginda ise teknolojiye fazla maruz kalan katilimecilarin stres yonetimi, tikenmislik ve ruh sagligi gibi
kavramlara 6énem verdikleri ortaya c¢tkmaktadir. Diger meslek gruplarinda ise sosyal medyadan uzaklagsma ve
rahatlama gibi algilar betimlenmistir. Gunliik sosyal medya kullanimlari fazla olan katilimcilarin dijital detoksun
gerekliligini g6z ard1 ettigi sGylenemez. Fakat onlar icin dijital detoks zorlayict ama gerekli gorillmektedir. Sosyal
medya kullanimi az olan katilimcilara gére ise dijital detoks stireci, gerekli, yonetilebilir ve ruhsal ve bedensel etkileri
kabul edilebilir bir uygulamadir. Dolayistyla bireylerin teknolojik bagimldik seviyeleri, sosyal medya kullanim
aligkanliklari, giinltk yasam pratikleri ve sosyo-demografik profilleri ile iligkilidir.

Tablo 2. Ana Tema ve Alt Temalara Iliskin Actklamalar

Dijital Detoks Farkindalig1

Farkinda Bireylerin dijital detoks hakkinda bilgiye sahip olma ve dijital detoks eylemlerinin ve
kapsaminin farkinda olma durumudur.
Farkinda degil Bireylerin dijital detoks hakkinda bilgiye sahip olma ve dijital detoks eylemlerinin ve

kapsaminin farkinda olmama durumudur.
Dijital Detoks Motivasyonlar1

Teknolojiden uzaklasmak Bireylerin teknolojiye maruz kalmalarindan dogan dijital zehirlenme hissi, elektronik
aletlerden yorulma, teknolojinin insan bedenine etkilerinden kurtulma, radyasyondan
uzaklagsma ve dezenformasyon ve teknolojiye bagimlilik gibi durumlardan kurtulma
icgidiist ile hareket etmektir.

Psikolojik iyi olug Bireylerin depresif ruh hali gibi olumsuz durumlardan kurtulmak, bastirilan duygulart giin
yuztne ctkarmak, ruhsal olarak iyilesmek, kaygilari azaltmak, stresli ruh halinden
kurtulmak, gibi psikolojiyi etkileyen etmenleri minimuma indirgeme vasitastyla iyi olma
halini ifade etmektedit.

Dogay1 ve dogalligt hissetmek — Artan teknoloji kullanimi ve yogun ¢alisma hayati sonucunda hissedilen dogay1 6zleme ve
kesfetme, schir hayatindan uzaklasarak dogalligi ve yereli (organik tarim, ciftcilik
faaliyetleri, recel yapimt gibi) deneyimleme olarak ifade edilmektedi.

Izolasyon ve inziva Bireyin sosyal medyadaki sahtelikten sikilarak kendini resetleyip kendisiyle bas basa
kalmasi, gercek sosyal hayata (aile ve arkadas cevresiyle teknolojiden uzak zaman
gecirmesi) ve 6ziine dénmesidir.

Dijital Detoksun Ruh ve Beden Sagligina Etkileri

Rubh sagligina etkileri Teknolojiye ve sosyal medyaya maruz kalan bireylerin yasadiklart ruhsal bozulmalari
(stres, kaygi, tikenmislik vb.) diizenleyerek zihinsel rahatlama, mutlu hissetme, huzurlu
olma, motivasyonun artmasi gibi olumlu ruhsal etkileri kapsamaktadir.

Beden sagligina etkileri Telefon ve bilgisayar gibi teknolojik aletleri kullanma sonucu ortaya cikan fizyolojik
rahatsizliklarin (boyun, bel ve sirt agrist, sinir sikismast, gérme bozukluklari, el ve bilekte
meydana gelen rahatsizliklar) dijital detoks ile rahatlatiimasi ve beden sagligini bir
streligine iyilestirme olarak ifade edilmektedir.

Dijital Detoksun Dezavantajlari

Doga yuriyisi ve aktiviteleri  Dogada; milli parklar, sulak ve yesil alanlarda yapilan yiriyts, tirmanis, yoga ve

meditasyon gibi aktiviteleri ifade etmektedir.

Dag turizmi aktiviteleri Daglik ve ormanlik alanlarda yapilan kamp, dag yirtytsi ve tirmanig gibi sportif
faaliyetleri ve dag evlerinde inzivaya ¢ekilmeyi kapsamaktadir.
Yayla turizmi aktiviteleri Yaylada hem organik hayati deneyimlemek hem de sessiz bir ortamda yapilabilecek

aktiviteleri (kitap okumak, yiiriimek ve meditasyon yapmak gibi) kapsamaktadir.
Dijital detoks ve doga bilinci ~ Dijital detoks faaliyeti gerceklestirirken doganin énemini anlama ve dogayt koruma ve
surdirilebilirlige yonelik bilinci ifade etmektedir.

Tablo 2 verilerin 6zetini ve agitklamalarini temsil etmektedir. Desifre edilen veriler iki aragtirmaci tarafindan bagimsiz
bir sekilde incelendikten sonra ana tema ve alt temalar olusturulmustur. Tematik yapidaki anlamlar ve baglamlar
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karsilastirilarak tutarlilk degerlendirilmis ardindan uzman gorisleri dogrultusunda ortak baglklar yeniden
dizenlenmigtir. Alt temalarin her biri arastirmanin baglamindan elde edilmis ve bu baglam cercevesinde anlamlari
olusturulmustur. Arastirmadaki tim analizler bu actklamalara gbre yapilmis ve kodlamalar i¢in yol haritast niteliginde
kullanilmistir.

Tablo 3. Ana Tema ve Alt Temalara iliskin Aciklamalar

Frekans
Kod Sistemi 2436
Dijital Detoks Farkindalig1 25
Farkinda 22
Farkinda degil 3
Dijital Detoks Motivasyonlari 181
Teknolojiden Uzaklagsmak 61
Psikolojik Tyi Olus 42
Dogay1 ve Dogalligi Hissetmek 30
Izolasyon ve Inziva 48
Dijital Detoksun Ruh ve Beden Sagligina Etkileri 67
Ruh Sagligina Etkileri 40
Beden Sagligina Etkileri 27
Dijital Detoksun Dezavantajlari 45
Gunceli Kacirma Korkusu 17
Iletisim Kopuklugu 23
Ticari ve Maddi Kaygilar 5
Dijital Detoks ve Ekoturizm Iligkisi 118
Doga Yuruyusi ve Aktiviteleri 44
Dag Turizmi Aktiviteleri 26
Yayla Turizmi Aktiviteleri 25
Dijital Detoks ve Doga Bilinci 23

Tablo 3 katiimecilarin dijital detoks farkindaliklarina, motivasyonlarina, ruh ve beden saghg: tizerindeki etkilerine
dair algilamalarina, dijital detoksun dezavantajlarina iliskin degerlendirmelerine ve dijital detoks ve ekoturizm
iliskilendirmelerine y6nelik frekans degerlerini icermektedir. Genel olarak dijital detoksun ekoturizmle
iliskilendirilen boyutlar: bulunmakta ve dijital detoksun genis bir ilgi alani olduguna dair sonuglar ortaya ¢tkmaktadir.
Katidimeilar dijital detoks kavraminin genel olarak farkinda olup bu kavramin bilinmeme orani ¢ok azdir.
Teknolojinin hayatin her alaninda oldugu gercegi baglaminda teknolojiden uzaklasmak icin dijital detoks yapmak
katilimcilar agisindan olagan bir durumdur. Izolasyon ve inzivay1 tercih edenlerin ise yogun is yasami ve kalabaliktan
kacts dogrultusunda dijital detoksu tercih ettikleri bilinmektedir. Insan psikolojisine iyi geldigi varsayilarak dijital
detoksun psikolojik iyi olusa katkilari yadsinamaz. Doga temelli bir dijital detoks ise sehir yasamindan kagisin en
6nemli nedeni olmakta ve dogal hayatt hissetmek, tarimla ugrasmak, kéy hayatint deneyimlemek gibi motivasyonlar
ile hareket edildigini acitklamaktadir. Dijital detoks o6zellikle insanlarin ruh sagligi tzerinde olumlu etkiler
birakmaktadir. Beden saghigr tizerindeki etkilerine iliskin algilamalar nispeten daha azdir. Dijital detoks sadece
olumlu y6nlere sahip degildir. Sosyal medyaya ve teknolojiye baglt olanlarin iletisim kopuklugu yasayarak kaygt
duizeylerinin daha da artmasi durumu yasanabilecektir. Ayrica giinceli kagirma korkusu, her giin haberleri
kacirmadan takip edenler icin diinyada olup bitenleri 6grenememe ve buna iliskin kaygilar ortaya ¢itkmaktadir.
Teknolojiye bagimli isler gerceklestiren katilimcilarin (6rnegin: e-ticaret ile ugrasanlarin) ise islerinin aksayarak maddi
kayiplara sebep olabilecegi diistintlmektedir. Dijital detoks ekoturizm ile iliskilendirildiginde doga temelli
aktivitelerin ve sporlarin popiiler olabilecegi ve beklentilerin bu yénde oldugu sonucu ortaya ¢tkmustir. Dijital detoks
yapabilmek i¢in doga bilincinin olmast gerekmektedir. Oncelikle doganin insan igin énemli bir unsur oldugu
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bilinmeli ve dogayt kullanirken koruma motivasyonun olusmasi gerektigi anlasiimalidir. Bununla birlikte doganin
insant kucaklayan ve iyilestiren yoniini anlamak gerekmektedir.
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Sekil 1. Nitel Verilere Tliskin Kelime Bulutu

Kelime bulutunda en stk tekrarlanan kelimeler daha buyiik puntolarla en az tekrarlananlar ise kiigiik puntolarla
yazilmustir. Renklerin bir 6nemi yoktur. Kelimeler icerisinde dijital (205) ve detoks (185) kelimeleri, konunun temel
odak noktasint yansitmaktadir. Teknoloji (113), doga (68), hayat (50), ekoturizm (28) gibi kelimeler ise dijital
detoksun teknolojik baglamini yansitmakta ve modern yasamdan uzaklasmak icin doga ile baglanti kurmanin
Onemini ortaya ¢ikarmaktadir. Benzer sekilde medya (47), telefon (44) ve iletisim (10) gibi kelimeler teknolojiden
uzaklagsmada 6nemli kavramlara vurgu yapmaktadir. Huzur (12), an (12), uzaklasmak (20), hissetmek (9), ruh (12),
ormanlik (10) ve doga (68) gibi kelimeler ise dijital detoksun duygusal ve psikolojik yoniine atifta bulunmakta ve
doga ile i¢ ice yapilan dijital detoks faaliyetlerindeki iyi olusu 6n plana ¢itkarmaktadir. Kamp (27), yiriiyis (10), deniz
(9), Karadeniz (9) ve gibi kelimeler ise dijital detoks faaliyetlerindeki etkinliklere ve alanlara vurgu yapmaktadir.
Karadeniz’de kamp yapmak, ekoturizm alanlarinda yiiriiyis yapmak veya deniz kenarinda huzuru bulmak” gibi hem
bedensel hem de bilissel olarak rahatlamay: ifade eden eylemler seklinde yorumlanabilmektedir. Dijital detoksun
sosyal ve kiltiirel boyutuna vurgu yapan, sosyal (74), arkadas (10), aile (9) gibi kelimeler ise etkinliklerin topluluk
halinde yapilabilecegine ve sosyallesmek icin giizel bir alan olabilecegine dair ipuclart sunmaktadir. Dolayistyla dijital
detoks ekoturizm ile iliskilendirildiginde teknolojiye ara verme, doga ile i¢ ice olma ve zihinsel iyi olma halini
yakalama gibi doga temelli aktivitelerin psikolojik faydalar sunacagi sonucu ortaya ¢tkmakta ve bu da yapilan
analizlerin birbiri ile 6rtistigini géstermektedir.
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Farkinda 88% (22)
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Sekil 2. Dijital Detoks Farkindaligt Ana Temasinin Alt Tema Ytzde Grafigi

Grafik, dijital detoks farkindaligi ana temast ve alt temalart olan "farkinda" (%88) ile "farkinda degil" (%12)
arasindaki farki agikca ortaya koymaktadir. Buna gére kattimeilarin biyik ¢ogunlugunun dijital detoks kavramindan
haberdar oldugunu ancak kiiciik bir grubun bu kavram hakkinda bilgi sahibi olmadigint géstermektedir. Dolayisiyla
ckoturizmde dijital detoks olgusunun giderek yayginlagabilecegini fakat farkindalik diizeyinde iyilestirmelerin
olabilecegini gstermektedir. Dijital detoks farkinda olan katilimecilara gére bilingli bir teknolojik ayrisma ve zihinsel
yenilenme olarak algilanmaktadir. Bilingli bir tercih ve bireysel bir karar olmakla birlikte doga ile baglanti kurma
motivasyonuna dayanmakta olan dijital detoks psikolojik iyi olus ve ruh sagligina yonelik arinma ile
iliskilendirilmektedir. Farkinda olmayan bireyler i¢cin deneyim yasatma, ckoturizm baglaminda bilin¢lendirme ve
doga temelli uygulamalarin daha yayginlastirilmasi Snerilmektedir.

Farkinda
“Insanlarin géniilli olarak teknolojiden teknolojik aletlerden uzak durmast olarak tanimlanabilir.” (K2)

“Dijital dinyadan bilingli ve istendik bir sekilde belitli zaman dilimlerinde saat veya giin bazli
olarak her tiirld dijital sosyal medya uygulamasi kullanimina ara verme ve diger dijital teknolojik
cihazlart kullanmama siirecinde yasamis oldugum zihinsel ve duygusal bir resetleme ya da
yenilenme siireci olarak tanimlayabilirim.” (K8)

Farkinda Degil
“Dijital detoks ile ilgili bilgi sahibi degilim.” (IKK12)
“Herhangi bir bilgim yok ¢iinkii daha énce yapmadim.” (K14)
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Teknolojiden Uzaklagmak 34% (61)

izolasyon ve inziva 27% (48)

Psikoljik lyi Olug 23% (42)

Dogayi ve Dogalligi Hissetmek 17% (30)
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Sekil 3. Dijital Detoks Motivasyonlar1 Ana Temasinin Alt Tema Yiizde Grafigi

Grafikte dijital detoks motivasyonlari ana temasina ait teknolojiden uzaklasmak (%34), izolasyon ve inziva (%27),
psikolojik iyi olus (%023) ve dogay1 ve dogalligi hissetmek (%17) alt temalari arasindaki dagihim sonucunda dijital
detoksu ekoturizm baglaminda motive eden unsurlar netlesmektedir. Yorumlar ile birlikte degerlendirildiginde
dijital detoksu tetikleyen en 6nemli nedenin teknolojik bagimlilig azaltma ve yogun hayat temposu igerisinde gelen
mesajlardan, maillerden, bilgisayarlardan, telefondan ka¢gma ve dogada sifa bulma olarak belirtilmektedir. izolasyon
ve inziva ise insanlarin daha ¢ok i¢ seslerini dinlemek baglaminda ele alinmaktadir. Insanin is yiiki, teknolojik
bagimlilik veya yogun sosyal hayat sebebiyle kendi ile bas baga kalamamasindan kaynaklanan 6ze déniisii yakalamak
en 6nemli motivasyonlardan biridir. Bu durumda dijjital detoks meditatif ve spiritiel bir deneyim olarak ele
alinabilmektedir. Stresle basa ¢ikabilme veya kendini dinleme gibi amaglarla yapilabilecek dijital detoksun yine ana
merkezi ekoturizm alanlart olabilmektedir. Bahsedilen motivasyonlarin tiimi aslinda psikolojik iyi olus ile baglantilt
hale gelmektedir. Insan psikolojisinin iyilesmesi hayati daha kolay hale getirmekte ve mutluluk, 6zgiiven gibi
duygular ile iliskilendirilmektedir. Dijital detoks katilimecilar tarafindan bir “resetleme” olarak ifade edilmekte ve
birtakim aliskanlhklart degistirebilmek icin ara ara dijital detoks yaparak insanin kendisini fark etmesinin
saglanmasina olanak tanimaktadir. Dogay1 ve dogalligt hissederek, kus, su, yagmur, g6k giiriiltiisii seslerini dinleyerek
huzura ulasma, doga yiriiyiisti, bahge ile ugrasma, deniz kenarinda ytriime gibi bircok etkinlikle ruhu ve tempoyu
yavaglatma motivasyonu icerisinde ckoturizm alanlarinin dijital detoksu tesvik eden ortamlar sundugunu
dogrulamaktadir.

Teknolojiden Uzaklagmak

“Telefondan uzak durmak televizyon da isin igine giriyor aslinda... eskiden teknoloji bu kadar
yogun degilken ¢ok giizeldi. Pazar aksamlart parliament film kusag: diye gecerdi ¢cok glizel filmler
diziler izlerdik.... Dijital detoks yapmak icin bir yaylaya ¢ikmak olabilir bir kéye gitmek olabilir
dogada yurtyls yapmak olabilir bircok sey olabilir.” (K4)

“Teknolojinin olmadigt zamanlarda daha farkl faaliyetler gerceklestirip temiz hava cicekler kuslar
ve bircok seyle oyalan biliyorum Elektronik cihazlar ayrica radyasyon yaydigt icin bundan
uzaklasmak daha iyi hissettirir ve tabii ki benim olmazsa olmazim kitap ¢ay kahve bunlarla beraber
ormanlik bir alanda bir ¢adirda kamp yapabilirim.” (K19)
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Izolasyon ve Inziva

“Kendi ile bas basa kalabilen ne bileyim sessizligi yalnizlig1 dogay: sakin olma halini dingin olmay:
seven icedéniik insanlar icin ise yine dijital detoks egilimi olabilir diye distiniyorum. Giniimizde
de meditatif faaliyetlerin spiritiiel etkinliklerin daha glindem oldugu bir cagdayiz ve bu ¢agda da
Ozellikle kendi farkindaligini kesfetmek kendini tanimak kendine dénmek adina ortaya ¢ikan
trendler ve egilimler ve bunlara inanan insanlar var. Yoga yapan kendini tanimaya tanimlamaya
calisan insanlarin bu dijital detoks kamplarina dijital detoks etkinliklerine katildigt yontnde bir
egilim oldugunu gbzlemledigimi séyleyebilirim.” (K0)

“Dijital detoks yapmaya egilimli insanlar genellikle teknolojiden zarar gbérmeye baslayan, gérmts
olan ya da gorecegini dustinen kisilerdir. Sosyal medyadan stkilmis artik ugrasmak istedigi baska
isler arayan, insanlardan, dogadan ve bir¢ok seyden mahrum kalmis bireyler dijital detoks
uygulamasint yapmaya daha ¢ok goniil veren kisilerdir. Stres ile gunlerini gegiren, sikintilarim
teknolojiyle gideremeyen bunalima girmis, temiz ve dogal ortama ihtiya¢ duyan her bir birey dijital
detoksu secmeye yonelen kisilerdir. Bunun gibi bir¢ok neden daha bulunabilir ama giinimiizde
insanlarin gogu stres stkinti ve problemlerin ¢6ziimini teknolojide bulacagini disiinerek
kendisine aliskanlik etmis ve hayatint hep kot etkilemistir. Dijital detoksu yaymak insanlik i¢in iyi
bir gelecek vaat edebilir distincesini astlamak deneyimlemis insanlarin elindedir.” (IK13)

Psikolojik Tyi Olug

“...Her seyden uzaklasmak istersem, kendimi toparlayip tekrar istedigim gibi 6zgitivenli ve bagarili
bir sekilde geri dénmek istedigimde dijital detoksu birakir, Z kusaginin tabiri ile “sahalara yani
sosyal medyaya bomba gibi bir giris” yaparim... Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisinin dérdiincii ve
besinci basamagi icin detoksu keserim. Ama 6ncesinde fiziksel ve ruhsal olarak birinci ve ikinci
basamagimi giiclendiririm. Uclincii basamak olan sosyallesmeyi dijital mecralar yiiziinden atliyoruz
ve belki de kendi i¢imizde diyoruz ki “yerim sosyallesmeyi, ben geldim ve beni izleyin...” Ez
ctumle, dijital detoks yalniz kalmama yardimei olur ve tipki bir savagta yararlanan askerin sthhiyede
yaralarint sarmasina benzer ¢tinkd geri dondigiimde devam etmem gereken bir savas oldugunu
biliyorum daha dogrusu bir yerde sanki Gyleymis gibi hissediyorum....” (K11)

“Dijital detoksla beraber normal hayatimdaki bazi aligkanliklarimin degistigini distiniiyorum
turizm faaliyeti gerceklestirebilecegim bir alan olarak hayalim bir daha evinde kuliibe tarz1 bir yerde
kalmak belli bir sorumlulugum olmadigt stirece bir daha ekinde bu faaliyetleri gerceklestirmek
isterim daha basinda kimseyi gbérmedigim zaman insanlar beni zehirlemez insanlarin beni
zehirlemesi izin vermeden bir hafta boyunca orada yasayabilirim ilk basta sikila bilirim ama g
glinden sonra buna alisabilirim.” (K15)

Dogay1 Ve Dogallig1 Hissetmek

“Dijital detoks yaptigimda su ve kus sesleri bana huzur veriyor insanlardan ve sehir hayatindan uzaklagmak bana iyi
geliyor.” (K19)

“Sadece kitap okumak ve benzeri seylerle miimkiin olmaz dijital detoks... Eger bir kdydeyseniz
kapr onlerine diktigimiz cicekler, agaclar ve kiglctk bir bostanla dahi ilgilenmek bedenimize,
ruhumuza ne kadar iyi gelir. Sabahlari erken uyanarak dogada yapilan yurtytsler, kus sesleri,
doganin uyanmasina sahit olmak dijital detoksun tercih edilmesinde yer alan OGnemli
faktorlerdendir. Dijital detoks bir noktada 6ze dontstiir. Biz etrafimizdaki makinalardan ibaret
degiliz kendi basimiza var olabiliriz.” (IKK16)
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Sekil 4. Dijital Detoksun Ruh ve Beden Sagligina Etkileri Ana Temasinin Alt Tema Yizde Grafigi

Dijital detoksun ruh ve beden saghgmna etkileri ana temasi degerlendirildiginde ruh saghgina etkileri 6n plana
ctkmaktadir (%60). Bu durumda katilimcilarin dijital detoksu agirlikli olarak ruh saghgt agisindan anlamlandirdiklar
ve ruhsal olarak iyilesmeyi daha 6nemli bir kazanim olarak gordiikleri ortaya ¢ikmaktadir. Ruh sagligina yénelik
oncelikler, teknolojiden uzak kalarak ve doga ile i¢ ice olarak stresi azaltma, rahatlama, yenilenme, dikkati toplama
gibi yeni bir baslangic siirecini ifade etmektedir. Dolayisiyla dijital detoks yapilarak insan yenilenebilir, stresini
azaltabilir ve ruh saghiginda iyilesmeler saglayabilir. Beden saghgina etkileri degerlendirildiginde ise bilgisayar basinda
kalan bir bireyin bel, boyun, g6z saglhigin1 kaybetme veya islevsel olarak aksamalar séz konusu olmaktadir. Dijital
detoks ile bir siire de olsa bilgisayar bagindan uzaklagsmak insanin bedensel olarak iyi hissetmesine olanak
tanimaktadir. Bu siire¢ aromaterapiler, masajlar veya yoga gibi faaliyetler ile desteklendiginde bedensel olarak
tyilesmelerin gorilebilecegi ifade edilmektedir.

Ruh Sagligia Etkileri

“Psikolojik olarak inanilmaz rahatlama strecidir. Kafamin o6zellikle bosalmasi her seyden uzaklasma ve
déndugimde yeniden sifirdan baslamama katkida bulunmasi acisindan ¢ok ¢ok iyi hissettiriyor diyebilirim.” (K2)

“Ilk dijital detoks deneyimim flértiimle ayrilik siirecindeydi. Daha sonraki deneyimlerimde ise
daha ¢ok gunliik rutinlerimdeki motivasyon disikligl, icinde bulundugum ruh hali ve stres
faktorinin daha cok etkili oldugu duygu durumlarinda dijital ortama kagisimin siklastigini ve
orada gecirdigim zamanin arttgint fark ettigimde detoks yapma ihtiyact duydum.” (K8)

Beden Saghigina Etkileri

“Dijital detoksun avantajlart bizim icin ¢ok 6nemlidir. Uyku da diizeni saglama zihnimizi rahatlatma odaklanma ve
dinleme ctimleleri daha saglikli kurma gibi bir¢ok seye faydast vardir. Saglik acisindan iyilestirici yoniintin oldugu
kesin...” (K13)

“Saglik acisindan dijital detoksu gerekli gbriiyorum. Uzun siire PC basinda oturmak veya telefonda saatler gecirmek
boynum, gbzlerim, belim icin act verici olabiliyor.” (K18)
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Sekil 5. Dijital Detoksun Dezavantajlart Ana Temasinin Alt Tema Yiizde Grafigi

Dijital detoksun dezavantajlari ana temasina iliskin grafik sonuclari ele alindiginda bireylerin iletisim kopuklugu
yasama korkularinin daha yogun gerceklestigi goriilmektedir. Ozellikle acil durumlarda yasanabilecek herhangi bir
iletisim kopuklugu katilimcilara gdre buytk riskler tasimaktadir. Bilgi edinmenin, haberleri takip etmenin en kolay
yolunun artik internet oldugu ¢agda bilgi alamamak katilimcilar icin endise yaratmaktadir. Ote yandan diinyada neler
olup bittigini 6grenememe, yakin arkadaslar veya aile ile ilgili gelismeleri takip edememe gibi kaygilar dijital detoks
vasitasiyla teknolojik araglara ve internete ara verme ile ortaya ¢ikmaktadir. Yeniden dijitale déniildiigiinde ise
ginceli yakalamak icin zaman kaybi ve yogun bilgi tiiketimi yorucu olabilmektedir. Bu da katiimecilarin giinceli
kacirma korkusunu ve yeniden ginceli yakalama c¢abasim tetiklemektedir. Dijital mecralari kullanarak ge¢imini
saglayan bireyler icin dijital detoks daha karmastk ve zorlaytcidir. Ts siirecleri sekteye ugrayabildigi gibi maddi kayiplar
da s6z konusu olabilmektedir. Bu nedenle dijital araglara bagimli katilimecilar i¢in ekonomik engeller sebebiyle dijital
detoks yapmak imkansiz denecek kadar zordur.

Iletigim Kopuklugu

“Acil bir durumda iletisim kuramama riski vardir. Giniimuzde genellikle bilgi kaynaklart dijital
mecralar olmustur bundan dolay: bilgi kaynagimizdan bir siire mahrum kalabiliriz. Bir de isimin
bir parcast olarak strekli teknolojik araglarla calismak zorundayim. Bunun disinda bu tir
aliskanliklar degistirmekte ¢ok kolay olmuyor.” (IK3)

“Teknolojinin bize verdigi bildirimlerden uzak kalmak bu eksi olabilir 6rnegin deprem oldugunda AFAD herhangi
bir deprem noktasina bildirimle yonlendiriyor veya ailemle veya aile fertlerinden haber alamamak benim i¢in bir
dezavantaj...” (K19)

Giinceli Kagirma Korkusu

“Dezavantaj olarak sadece tek bir neden sSyleyebilirim, dijital ortama doniisle beraber detokstaki gecirilen stirede
olan biten durumlari (sosyal medyada Szellikle gunlitk haberleri merak etme) 6grenmek icin normalden daha fazla
zaman harcamak.” (K8)

“Dunyadaki pek cok mesele sosyal medyada akiyor. Glindemden bir siire geri kalinabilir. Sosyal medya ¢ok hayati
bir 6nem tagimaz ancak isi bilgisayar ile olanlar i¢in dijital detoks yapmak, biraz liiks bir davranis olabilir.” (KK18)

Ticari ve Maddi Kayiplar

“Elektronik cihazlar hayatimin her aninda oldugu icin elektronik cihazlardan uzaklasmak benim i¢in zor bir siire¢
olacaktir. Dijital detoks yapmanin benim i¢cin maddi manevi kayiplarin olacagint diisinmekteyim.” (K15)
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“Guniimtzde genellikle bilgi kaynaklari dijital mecralar olmustur bundan dolay1 bilgi kaynagimizdan bir siire
mahrum kalabiliriz. Bir de isimin bir parcast olarak siirekli teknolojik araglarla ¢alismak zorundayim. Bunun diginda
bu tir aligkanhklar degistirmek de ¢ok kolay olmuyor.” (K3)

Doga yiirilyisii ve aktiviteleri 37% (44)

Dag turizmi aktiviteleri 22% (26)

Yayla Turizmi Aktiviteleri 21% (25)

Dijital Detoks ve Doga Bilinci 19% (23)

0% 4% 8% 12% 16% 20% 24% 28% 32% 36% 40%

Sekil 6. Dijital Detoks ve Ekoturizm Iliskisi Ana Temasinin Alt Tema Yiizde Grafigi

Dijital detoks ve ekoturizm iliskisi arastirmanin en 6nemli ana temasidir. Ekoturizm alanlarinda yapilabilecek
etkinlikleri gosteren grafikte katilimcilar daha cok doga yurtyiisii ve aktivitelerini tercih etmektedir. Kamp yapmak,
dogada kitap okumak ve ¢ay-kahve yudumlamak gibi insan ruhuna iyi gelen aktiviteler dijital detoksu destekleyen
aktiviteler igerisinde yer almaktadir. Dag turizmi aktiviteleri ile teknolojiden uzak bir sekilde yapilan tirmanma,
yuriyis iyilesmeye ve arinmaya katkt saglayabilmektedir. Doganin ve suyun sesi sakinligi ve dinginligi artirmakta
dag havast insanin cigetlerinin temiz hava ile dolmasina olanak tanimaktadir. Kis aylarinda yaylalarda yapilan dijital
detoksun yayla ve kis turizmi ile iliskilendirilmesi s6z konusudur. Kis sporlarinin yapilabildigi yaylalarda doga ile ig
ice olmak oldukea etkili olabilecektir. Sakin ve giriiltiden uzak ekoturizm alanlari dijital detoks yapmak isteyenler
icin 6nemli merkezler olarak disuntlmektedir. Dijital detoks ekoturizm ile iliskilendirildiginde ortaya
surdirtlebilirligin 6nemli bir konusu doga bilinci kavrami ¢ikmaktadir. Ciinkii teknolojiden yorulan bireyler dijital
detoks faaliyetine katilma karari aldiklarinda doganin 6nemini ¢oktan kavramis sayilmaktadirlar. Teknolojiden,
yogun is yasamindan, sehir hayatinin giiriiltiisiinden kacan birey doganin verdigi nimetlerin ve huzurun farkindadir.
Cevreye hasar vermeden dijital detoks faaliyetlerini siirdirtlebilirlik ¢ercevesinde yuritmek, doga ile i¢ ice
kalindiginda doganin kiymetinin daha da farkina varabilmek gerekmektedir.

Doga Yiiriiyiisii ve Aktiviteleri

“Karadeniz’in ylksek yaylalari miithistir ve orada bulutlarin arasinda dogayla, yesillikle bir arada olmak ¢ok iyi
hissettirir. “(K10)

“Teknolojinin olmadigt zamanlarda daha farkli faaliyetler gerceklestirip temiz hava ¢icekler kuslar
ve bir¢ok seyle oyalanabiliyorum. Elektronik cihazlar ayrica radyasyon yaydigi icin bundan
uzaklasmak daha iyi hissettirir ve tabi ki benim olmazsa olmazim kitap ¢ay kahve bunlarla beraber
ormanlik bir alanda bir ¢cadirda kamp yapabilirim. Doga yurtyiisi de ruhuma iyi gelebilir.” (K19)

Dag Turizmi Aktiviteleri
“Herhangi bir yaylada ya da bir dagda ya da bir vadinin icinde bir kanyonda dijital detoks yapabilirim.” (IKK2)

“Denizi, ormani, daglart olan sakin yerleri tercih ederim. Ozellikle deniz ve su sesinin insant ¢ok rahatlattigint
dustintiyorum. Ormanin ve dagin temiz havast insanin ruhunu arindirtyor adeta.” (K15)
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Yayla Turizmi Aktiviteleri

“Yaylalar 6zellikle yaz aylart icin bir kagts noktast olabilir bircok insan sahilleri tercih edebiliyor kis
dénemlerinde belki kis spotlarinin yapildig: yerler kayak merkezleri dijital detoks icinde uygun
yetler olabilit en son zamanlarda kirsal bolgelere ziyaretlerini oldukca arttigini sGyleyebiliriz
buralarda dijital detoks i¢in uygun bélgede olarak son zamanlarda 6n plana ctkiyor.” (K3)

“Turkiye’de dijital detoks yapmak istediginiz ekoturizm sahil kasabasinda deniz kenarinda ya da
bir yaylada bungalov bir evde olabilir cografi olarak baktigimizda Karadeniz yaylalari ya da
Marmara ya da Ege sahilleri dijital detoks i¢in ¢ok uygun alanlar oldugunu disiiniyorum. Bir deniz
kiy1s1 da dustintilebilir ama hani ekoturizm alani olarak baktigimiz icin ve benim aklima ilk hani
Karadeniz yaylalar geldigi icin ekoturizm denildiginde yemyesil sakin glirtiltiden uzak alanlar diye
duistintiyorum.” (K17)

Dijital Detoks ve Doga Bilinci

“Doganin cémert davrandigl oksijen deposu yesil alanlar, devasa yesil agaclar, olmazsa olmaz
dogal kaynak sulari, selaleler, dereler, kuslarin civiltist, bir gbrsel sélen sunan yabani ¢iceklerin
olmast birincil tercihim olmakla birlikte; kalabaligin, hizin, telasin olmadigi dinginlikle beraber
ortamin nezihliginin de 6nemli etmenler oldugunu disiniyorum.” (K8)

“Cevreye karst duyarlt biri oldugumu disiiniiyorum. Ancak bu durumu dijital detoks daha da
pekistirebilir yani ¢evrede daha fazla zaman gecirdikce hem dijital detoks yapmis oluruz
teknolojiden uzak bir sekilde hem de ¢evre ile dogayla daha fazla bag basa kalmis oluruz. Bu da
otomatik olarak ¢evreye olan duyarligimizi arttirmus olacaktir zaten dijital detoks bence cevreyle
olan baglantinin strdurilebilitligini arttiran 6nemli bir unsurdur.” (K12)

5. Sonug

Dijital detoks yalnizca bireylerin teknolojiden uzaklasma davranisinin degil, aynt zamanda modern diinyadan kagisin
ve zihinsel ylikten arinmanin bir simgesi haline gelmistir. Teknolojik diinyada stirekli ¢cevrimici olma baskisi, hiz
kiltird ve yogunluk sonucunda olugan teknolojiye bagli stres, bireylerin dijital detoks deneyimine ydnelme
motivasyonlarini artirmaktadir (Mirbabaie vd., 2022). Bu c¢alisma kapsaminda elde edilen nitel veriler, dijital
detoksun bireysel olarak psikolojik ve fiziksel yenilenmeyi destekledigini g&stermektedir. Benzer sekilde dijital
detoks motivasyonlarinin teknostres, zihinsel artnma, kags, farkindalik ve dogayla bitinlesme gibi ¢cok yonli
nedenleri oldugunu vurgulayan arastirmalar bulunmaktadir (Jiang ve Balaji, 2021). Toplumsal olarak ise dijital
detoksun sirdirilebilir yasam pratiklerini kolaylastiran ve toplumun teknolojik déntsimiinde bariyer gorevi
tstlenerek tiikenmisligi azaltan rolii belirginlesmektedir. Dijital detoks, sadece turistlerin seyahat motivasyonlarint
ve konaklama tercihlerini degil, ayni zamanda dijital toplumun yarattir biligsel ylkin hafifletilmesini de
etkilemektedir. Bu arastirmanin sonucuna paralel olarak dijitallesmenin giindelik yasami sarmast sebebiyle bireylerde
dijitalden kopma istegi ve kendini yeniden hayatin merkezine koyma ihtiyacini artirdignt da literatiirde
vurgulanmaktadir (Pathak, 2016; Pmarbast ve Astam, 2020). Yani inzivaya cekilerek 6ze doniis en 6nemli
motivasyonlar arasinda yerini almaktadur.

Katilimcilarin dijital detoksu arinma, resetleme, 6ze doniis ve yeniden benlik ingasi gibi kavramlarla iliskilendirmest,
doga temelli deneyimler sayesinde gerceklesebilmektedir. Ekoturizm alanlarinin sagladigi dinginlik, dogal ¢evre,
sessizlik dijital detoks motivasyonuna sahip bireyler icin uygun ortamlar yaratmakta ve teknolojiden bilin¢li kopus
davranisini pekistirmektedir (Topsakal ve Ding, 2022). Doga ile i¢ ice olma, dogada yoga yapma, yiriyis, kosu,
tirmanma gibi aktiviteler, yayla turizmi, dag turizmi gibi sessizlik temali turizm faaliyetleri, duyusal farkindaligin
artmasina katki saglamaktadir. Modern bireyin kaybettigi ve pandemi siireci ile farkina vardigi doganin, insanin
bedensel ve psikolojik iyi olusunu dengeleyen bir alan oldugu kavranmustir. Ekoturizmin sundugu doga temelli
deneyimler, doga ve cevre bilincinin olusmasina veya duyarliligin artmasina katki saglamaktadir. Doganin 6neminin
daha c¢ok wvurgulandigr dijital detoks faaliyetlerinde strdurilebilir turizme olan katkilar ve farkindaliklar
netlesmektedir. Dolayistyla dijital detoks sadece bireylerin ruhsal ve bedensel ihtiyaclarina degil, toplumsal dijital iyi
olusa, ¢evre bilinci sayesinde stirdirilebilir turizme hizmet eden ekoturizm pratigine déntismektedir. Bu durum
doganin iyilestirici glicini desteklemekte, dijitalden yorulan modern bireyin psikolojik ve bedensel iyi olusunu
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artiran bir mekanizma olusturdugunu savunan calismalatla paralellik géstermektedir (Pathak, 2016). Arastirmanin
bulgulart dogrultusunda dijital detoksun yalnizca bireysel bir teknoloji kullanim stratejisi olmadigs, strdiirilebilir
turizm deneyiminin 6nemli bir bileseni haline geldigi s6ylenebilmektedir. Katiimecilarin doga ile butiinlesebilme ve
teknolojiden uzaklagarak zihinsel rahatlama deneyimi yagadiklari, literatiirde dijital detoksun iyi olus ve psikolojik
tyilesme ile bir iliski icinde oldugunu ortaya koyan calismalar ile paralellik gostermektedir (Diaz-Meneses ve
Estupinan-Ojeda, 2022).

Aynt zamanda asirt sosyal medya kullanimimnin psikolojik iyi olus halini olumsuz etkiledigini ve detoks
uygulamalarinin bu yiki hafifletebildigini ortaya koyan ¢alismalar da mevcuttur (Schmuck, 2020). Fiziksel acidan
degerlendirildiginde, 6zellikle uzun siireli ekran kullaniminin neden oldugu boyun, bel, g6z yorgunlugu gibi
semptomlarda gecici iyilesmeler yasandigi belirtilmistir. Bu bulgular, problemli teknoloji kullaniminin fiziksel
semptomlara neden olabilecegini ortaya koyan arastirmalarla desteklenmektedir (Yorulmaz ve Karadeniz, 2023).
Beden sagligr tizerindeki olumlu etkileri ise bel, boyun, g6z gibi organlarda ortaya ¢ikan rahatsizliklarin fiziksel
semptomlarinin azalmast gibi tamamen iyilesmese de gecici dinlenmelerin oldugunu gostermektedir. Ote yandan
dijital detoks bituntyle problemsiz bir deneyim degildir. Katiimeilar glinceli kagirma kaygisi, acil durumlarda
iletisim kuramama panigi, dijital araclar1 is hayatinda kullanan bireylerin maddi kaygilary, iletisim kopuklugu kaygist
dezavantajlarin olabilecegini belirtmektedirler.

Teknoloji ¢aginda, istenildiginde dijital detoks yapmak miimkiindiir. Dijital detoksu yayginlastirmak icin baglantiy:
kesmenin algilanan zorluguna yonelik biling kazandirmak gerekmektedir. Sharma, Singh ve Pratt (2023)’e gore
destinasyonlar teknolojisiz ortam saglamak icin destek sistemleri kurmali, dijital cihazlar olmadan nasil idare
edilecegine yonelik bilgi kilavuzlart hazirlamali, dijitalin - yerini alabilecek eglence sistemleri alternatifleri
hazirlamalidir. Destinasyonlarda alanlar baglantt kesme derecelerine gére (sifir dijitalden kisitlt dijitale) diizenlemeli
ve imkanlar tanmnmalidir. Teknolojinin tamamen reddedilemeyecegi dijital cagda dijital detoks, uzun zaman
diliminde bireylerin kurumsal hayatlarinda olumsuz sonuclara sebep olabilecektir. Bu nedenle dijital detoksun doga
ile i¢ ice kisa donemlerde yapilabilecegi daha gergekei bir yaklagimdir (Schell, 2022).

Dijital detoksun gelecekte hem turizm sektériinde hem de psikolojik ve fiziksel iyi olus literatiiriinde daha 6nemli
bir yerde olacagt 6ngorilmektedir. Sektérel olarak distinildiginde ekoturizm alanlarinda sessizlik zonlart, rehberli
meditasyon uygulamalari, gecici dijitalsiz turizm alanlar ve buna y6nelik entegre uygulamalar, teknolojisiz alanlar
gibi pratikler 6nerilmektedir. Bireylerin teknolojiyle sosyal iliskileri koparmadan daha dengeli iligki kurmast icin
uygulanabilir pazarlama modelleri gelistirilebilir. Tamamen dijitalsiz hayat olmayacagt gercegi bilinerek dijital
farkindalikla sekillendirilen strdirilebilir destinasyon yoénetim modelleri benimsenmelidir.

Dijital detoksun ekoturizm agisindan sadece yitkselen bir trend olmadigi aymt zamanda modern yasamin asirilifina
karst uygulanan bir iyilesme, ara verme, resetleme veya direng mekanizmast oldugu séylenebilir. Dogayla, insanla,
toplumla ve teknolojiyle anlaml iligkiler kurmaya galisan insanin nefes alma alami veya denge noktasi olarak
benimsenebilir. Bu nedenle 6nce insani anlamak gerekmektedir. Teknolojiye bagl strese yonelik aragtirmalar
gelistirerek insanin iyi olus hali incelenmelidir. Nicel veya nitel olarak tasarlanabilecek arastirmalarda dijital asirilik,
dijital arinma, dijital minimalizm, yavas medya ve dijital orug konulari ele alinabilir. Bu arastirmada nitel arastirma
deseni ile kismen de olsa dijital detoks deneyimi olan bireylerden derinlemesine bilgi toplanmistir. Dijital detoksu
sik sik deneyimleyen bireylerden daha farkli psikolojik, davranissal ve sosyal sonuglar alinacagl distinilmektedir.
Dijital detoks motivasyonu teknostres, teknoloji bagimliligt gibi teknoloji temelli konular baglaminda nicel arastirma
olarak tasarlanabilir. Ayrica dijital detoks kavrami saglik turizmi gibi alternatif turizm tirleri baglaminda ele alinabilir
ve turizm tlrlerine entegre edilebilir.

Bu arastirma djjital detoks fenomenini ekoturizm baglaminda nitel bir yaklasimla ele almakla birlikte bazi sinirliliklar
icermektedir. Oncelikli olarak arastirma nitel yaklasimla yapilandirilmis 19 katilimer ile smnirlandirlmistir.
Derinlemesine miilakatlar yapilmasina ragmen genellenebilirlik bakimindan smnirlilik arz etmektedir. Tkinci olarak
bu arastirma belirli bir kiltiirel baglamda gerceklestirilmistir. Katitlimcilar benzer sosyokdltiirel 6zelliklere sahiptir
ve bu 6zellikler dijital detoks algilarinin sekillenmesine etki edebilmektedir. Bu nedenle farkli kilttrlerde, meslek
gruplarinda veya destinasyonlarda karsilastirmalt olarak yapilmadigi icin bulgularin yorumlanmasi ve aktarilmasinda
sinirlilik yaratmaktadir.
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EXTENDED SUMMARY

Purpose

The widespread integration of digital technologies into everyday life has transformed communication, work,
education, and tourism. While digital technologies provide convenience and efficiency, their excessive use has also
increased technostress, digital dependency, mental fatigue, and psychological burnout (Brod, 1984; Mirbabaie et al.,
2022). Continuous online connectivity has become particularly evident in tourism, where smartphones, social
media, digital navigation, online reservations, and instant content sharing have fundamentally reshaped tourist
experiences. Although these technologies enrich travel expetiences, they simultaneously reduce opportunities for
relaxation and psychological recovery by creating constant pressure to remain connected (Egger et al., 2020). As a
response to this situation, digital detox has emerged as a contemporary tourism trend encouraging individuals to
temporarily disconnect from digital technologies in order to improve their psychological well-being and reconnect
with themselves and nature (Syvertsen, 2020; Schell, 2022). Among various tourism forms, ecotourism appears
particularly suitable for digital detox because it offers natural environments, limited technological distractions, and
experiences centred on sustainability and environmental awareness. Despite the growing popularity of digital detox
tourism, research integrating digital detox and ecotourism remains limited, especially studies examining individuals'
lived experiences through qualitative methods. Most previous studies have focused either on technology addiction
or on digital detox as an independent behavioural phenomenon, while the role of ecotourism destinations in
facilitating digital detox has received comparatively little scholarly attention. Accordingly, this study aims to explore
digital detox within the context of ecotourism by examining individuals' awareness, motivations, perceptions,
experiences, and evaluations regarding digital detox practices. More specifically, the research seeks to answer the
following questions: (1) How do individuals perceive digital detoxr (2) What motivates tourists to participate in
digital detox experiences? (3) What psychological and physical effects are associated with digital detox? (4) What
disadvantages do participants perceive? and (5) How do ecotourism environments contribute to digital detox
experiences? By addressing these questions, the study contributes to discussions on sustainable tourism, digital well-
being, and nature-based tourism experiences.

Methodology

This research adopted a qualitative research approach based on phenomenology, which aims to understand
individuals' lived experiences and subjective interpretations of a particular phenomenon. Since the purpose of the
study was to explore how participants experience and interpret digital detox within ecotourism settings,
phenomenology was considered the most appropriate research design. Participants were selected through purposive
sampling using the snowball sampling technique. The study included 19 participants who had previously
participated in ecotourism activities and experienced digital detox to varying degrees. Interviews continued until
thematic saturation was achieved. Data were collected through semi-structured interviews conducted both face-to-
face and online following ethical approval obtained from the relevant university ethics committee. Interview
transcripts were analysed using thematic analysis. Initially, two researchers independently reviewed the transcripts,
identified preliminary codes, and developed themes and sub-themes. These coding structures were then compared
and refined with the support of expert opinion to enhance analytical consistency and credibility. MAXQDA
qualitative data analysis software was used to organise, code, and visualise the qualitative findings. Both inductive
and deductive coding strategies were employed throughout the analytical process. The final coding framework
consisted of five main themes and fourteen sub-themes representing digital detox awareness, motivational factors,
health-related effects, perceived disadvantages, and the relationship between digital detox and ecotourism activities.

Findings

The findings indicate that most participants were familiar with the concept of digital detox and perceived it as a
conscious and voluntary interruption of digital technology use aimed at improving psychological well-being.
Participants generally described digital detox as a process of "mental reset," enabling them to reduce stress and
reconnect with nature and themselves. Among the motivational factors, distancing oneself from technology
emerged as the strongest motivation. Participants frequently associated smartphones, social media, continuous
notifications, emails, and digital workloads with mental exhaustion and cognitive overload. Escaping these
technological pressures was therefore considered the primary reason for engaging in digital detox. Psychological
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well-being constituted another major motivation. Participants reported that digital detox reduced anxiety, stress,
emotional fatigue, and psychological exhaustion while increasing feelings of happiness, peace, mindfulness, and
emotional balance. Nature was consistently described as a therapeutic environment supporting emotional recovery.
Nature-related motivations also appeared prominently. Forests, mountains, highlands, camping sites, and hiking
routes were considered ideal environments for practising digital detox because they encouraged direct interaction
with nature and promoted authentic experiences free from technological distractions. Participants associated these
environments with tranquillity, silence, simplicity, and self-discovery. Temporary isolation and voluntary solitude
represented another important motivational dimension. Rather than perceiving solitude negatively, participants
considered it an opportunity for reflection, personal development, and strengthening face-to-face relationships with
family and friends. Regarding health outcomes, digital detox was perceived to have stronger psychological than
physical benefits. Participants commonly reported improved emotional well-being, reduced stress, enhanced
concentration, and greater inner peace. Physical benefits such as reduced neck pain, eye strain, headaches, and
fatigue were also mentioned but were less frequently emphasised. Participants also acknowledged several
disadvantages of digital detox. Communication interruptions and the fear of missing current events or important
information represented the most commonly reported challenges. Individuals whose occupations depended heavily
on digital technologies expressed concerns regarding financial losses, work interruptions, and reduced professional
productivity during prolonged digital disconnection. Finally, participants established strong links between digital
detox and ecotourism. Activities such as camping, trekking, mountain tourism, highland tourism, meditation, yoga,
and nature walks were identified as the most suitable digital detox experiences. Furthermore, participants
emphasised that digital detox not only enhances psychological restoration but also strengthens environmental
awareness and encourages sustainable tourism behaviour.

Conclusions

The findings demonstrate that digital detox has evolved beyond a temporary technological break into a
multidimensional well-being experience closely connected with ecotourism. Natural environments provide
favourable conditions for reducing digital dependency while simultaneously improving psychological health,
emotional resilience, environmental awareness, and authentic social interaction. The study further indicates that
digital detox should not be interpreted as rejecting technology altogether but rather as establishing a healthier
balance between digital and non-digital life. Ecotourism destinations facilitate this balance by encouraging direct
engagement with nature, mindfulness, and sustainable lifestyles. Although communication difficulties and work-
related concerns remain important barriers, participants generally perceived the psychological benefits of digital
detox as outweighing its disadvantages. These findings suggest that tourism businesses and destination managers
should consider integrating digital detox expetiences into ecotourism products through activities such as hiking,
camping, meditation, environmental education, local cultural experiences, and technology-free recreational
programmes.

Originality and Value

This study contributes to the tourism literature by examining digital detox within the context of ecotourism through
a qualitative phenomenological perspective. Unlike previous studies that primarily investigate digital detox as an
individual behavioural response to technology overuse, this research demonstrates how ecotourism environments
naturally facilitate digital detox experiences through interaction with nature, psychological restoration, and
sustainable living. The study also proposes a comprehensive thematic framework consisting of five main themes
and fourteen sub-themes that explain individuals' awareness, motivations, perceived benefits, disadvantages, and
ecotourism experiences related to digital detox. This framework provides a useful conceptual foundation for future
qualitative and quantitative studies investigating digital well-being and sustainable tourism. From a practical
perspective, the findings offer guidance for destination managers, tourism businesses, and policymakers seeking to
develop innovative tourism products that respond to the growing demand for digital well-being experiences. By
positioning digital detox as an integral component of ecotourism rather than merely a temporary escape from
technology, the study contributes to sustainable tourism development and highlights digital detox as one of the
emerging trends shaping the future of nature-based tourism.
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