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OZET

Akilli telefonlar ile gegirilen siirenin uzunlugu
ve uygunsuz durumlarda kullanimi tehlikeli
sonuglara ve saglik problemlerine sebep
olmaktadir. Kullanicilarin  akilli  telefonu
saglikli kullanmalar1 i¢in bilinglendirilmesi ve
kendilerini kontrol edebilmeleri amaciyla cesitli
carelere bagvurulmaktadir. Bunlardan biri olan
bilingli-farkindalik ~ kavrami; an1  yasama,
simdiye odaklanma, diisiincelerin farkinda olma
vb. gibi insan1 olumluya yo6nlendiren diigiinme
bicimleridir. Bu makalede, kullanicilarin
sayisal iyi olma durumunun iyilestirilmesi igin
teknolojinin  yardim1 ile piyasaya sdrlen
bilingli-farkindalik ~ temelli ~ uygulamalar
incelenerek, bilingli sayisal tiketimi tesvik eden
bir dizi tasarim onerileri sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Akilli telefon; bagimlilik;
bilingli-farkindalik; kullanic1 deneyimi; telefon
uygulamalari.

ABSTRACT

Excessive use of smartphones and using them in
inappropriate  situations cause dangerous
consequences and unhealthy conditions.
Various remedies are used to raise awareness
and help people to control themselves to use
smart phones in a healthy way. One of these is
the concept of mindfulness; live in the moment,
focus on now, awareness of thoughts, etc. are
people's way of thinking that leads to positive.
In this article, conscious-awareness based
applications introduced with the help of
technology in order to improve the digital well-
being of the users are examined and a series of
design proposals that promote conscious digital
consumption are presented.

1. GIRIS

Akilli telefonlarin uzun zaman, siklikla ve uygunsuz
zamanlarda kullanilmasiyla ortaya ¢ikan psikolojik,
sosyal, fiziksel ve kitlesel sorunlar insanligi olumsuz
yonde etkilemektedir (Ding ve Li, 2017). Akill
telefon  bagimlilign  hakkinda  henliz  diger
bagimliliklar kadar farkindalik olusturulamamigsa
da ortaya ¢ikan sorunlara yonelik arastirmacilar ve
kuruluslar tarafindan ¢esitli yaymlar ve duyurular
yapilmakta olup bu zararlar agiklanmaktadir
(Andrew-Gee, 2018). Buna ek olarak, telefon
bagimlihgma yonelik arastirmalar psikologlar
tarafindan da uzun yillar stirdiiriilmiis, asir1 telefon
kullanimmi azaltmaya yonelik bilingli-farkindalik
temelli bilissel terapi gibi cesitli psikoterapi tedavi
yontemleri Onerilmistir (Ding ve Li, 2017). Diger
bagimliliklarla miicadelede basarili sonuglar veren
Bilingli-farkindalik ~ Temelli ~ Stres  Azaltma
(Mindfulness-based Stress Reduction)
programlariyla akilli telefon bagimliliginin da 6niine
gecilebilinecegi iddia edilmistir (Kim vd., 2018).

Bununla birlikte, ortaya ¢ikan ihtiyag ve
yonlendirmeler sonucu akilli telefon bagimliligini
azaltmaya yonelik cesitli telefon uygulamalar
yapilmakta ve yayilmaktadir: Quality Time (2020),
Checky (2020), Moment (2020) vb. bu uygulamalar,
kullanicilarin  ekran karsisinda gegirdikleri siire
hakkinda farkindalik kazanmalarini saglamaktadir.

Son olarak, akilli telefon {ireticileri de pazarlama
stratejilerindeki  degisikliklerle,  kullanicilarin
ekranda gecirdikleri sureleri azaltma ve uygunsuz
durumlarda kullanmanin Oniine ge¢mek igin
birtakim araglar ve yeni tasarimlar ortaya
koymustur. Bunlara 6rnek olarak, kullanicilarin
sayisal iyi olma durumunu tegvik etmek amaciyla
Google Digital Wellbeing (Digital Wellbeing, 2020)
“lyi  teknoloji hayati  gelistirmelidir, —ondan
koparmamalidir.” sloganiyla piyasaya siiriilmiistiir.
Hatta, akilli telefona antitez olarak Uretilen The
Light Phone (2020) ile tamamen yeni bir akilli
telefon kavrami tdretilmistir (Edenius, 2018). Bu
tasarimlarin ve uygulamalarin temelinde ise bilingli-
farkindalik (mindfulness) kavramiyla ortaya ¢ikan
yasadigimiz anin  farkinda olmak, simdiye
odaklanmak, dikkati sadece 6nemli olan tek bir ise
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yogunlagtirmak vb. gibi pratikler yatmaktadir.
Ayrica bu tir uygulamalar ve araclar ile
kullanicilarin -~ telefonda  gegirdikleri  vaktin
bilincinde olmalar1 ve bilingli islemler yapmalari
hedeflenmektedir (Kim vd., 2018).

2. AKILLI TELEFON BAGIMLILIGI

Akilli telefonlarla gelen kolaylik ve faydalar
sayllamayacak kadar ¢ok olsa da asir1 telefon
kullanimi ile ¢ok ciddi sorunlar da yasanmaktadir.
Bu makalede problemli telefon kullanimi ifadesi
uzun zaman, siklikla ve uygunsuz zamanlarda
telefonun kullanilmasi anlamindadir.

Demirci vd. (2015) yaptig1 arastirmada asir1 telefon
kullanimi depresyon, kaygi bozuklugu ve bununla
gelen uyku problemleriyle iliskili oldugu ortaya
cikmustir.  Bunlarla beraber, sosyal hayatta da
insanlar1 gerceklikten uzaklastirmakta, aile ve
insanlar arasindaki iligkilere zarar vermektedir. Bu
durum psikolojik olarak insanlari olumsuz ydnde
etkilemektedir. Ayrica, giinlik hayati da olumsuz
olarak etkilemektedir. Uretkenligi azaltmakta,
dikkatin ¢abuk dagilmasina ve zaman algisinin
yitirilmesine sebep olmaktadir (Kim vd., 2014).
Ayni zamanda problemli telefon kullanimi ciddi
kazalara sebebiyet vererek, toplumu olumsuz
sartlara ve Olimlere dogru siiriikklemektedir (Kuss
vd., 2018).

Bagimlilik, Amerikan Psikiyatri Birligi'nin “Ruhsal
Bozukluklarin Tanisal ve Saymmsal El Kitab1”
tarafindan “6nemli bir psikolojik bozukluga yol acan
uyumsuz  bir madde  kullammi”  olarak
tanimlanmaktadir (Bian ve Leung, 2015). Akilli
telefon bagimliligt kavrami giiniimiizde siklikla
kullaniliyor olsa da literatiirde bir bagimlilik ¢esidi
olarak gecmemektedir. Ancak, asir1 telefon
kullanimi sonucu insanlarda kumar bagimliligina
cok benzeyen semptomlar gézlenmektedir (Kim vd.,
2018):

“Akull telefonu daha fazla kullanmay: istemek, daha
az kullanmak i¢in sarf edilen ¢abalarin basarisizlig,
endise ve depresyon halinde telefon kullanma istegi,
asirt kullamimla gelen zaman farkindaligini yitirme
(smartphone effect), asirt kullamim yiiziinden is
yerinde ve iliskilerde sorunlar, en yeni telefonlari ve
uygulamalart kullanma istegi, telefona ulasamadig
zaman etkinlikten vazgecme durumu. “

Bunun gibi siirekli telefon kullanma istegiyle ortaya
cikan problemler kullanicilar1 istemsiz olarak
telefona bagimli hale getirmektedir. Balhara vd.
(2018)  ekran  bagimhiligim  gesitli  ekran
etkinliklerine saplantili ve problemli bir sekilde
katilimi diye tammlamislardir. Bu nedenle, ekranlara
bagimlilik, ekran kullanimim diizenlemede kontrol

kaybi, siirekli ihtiyag duyma, ekran aktiviteleriyle
ilgili zihinsel ugras/zorlama, ekran etkinliklerine
katilmadig1 zaman vazgecis ve olumsuz etkilerin
ortaya ¢ikmasina neden olabildigi belirtilmistir.
Ayrica arastirmalar, Internet bagimhiligiyla madde
bagimliliginin benzer nérobiyolojik mekanizmalari

paylastigini ortaya koymustur (Sang vd., 2011).
Bunun sonucu olarak, sigara bagimliliginda da
gorilen tolerans, vazgecme, 6zlem, dirtli gibi benzer
klinik semptomlar gorilmektedir (Shapira vd.,
2000). Problemli telefon kullanimm dogurdugu
olumsuzluklarin bazilar1 agsagida anlatilacaktir.

2.1. Sayisal Bunama (Digital Dementia)

Telefonun giinliik kullanimda her anda ulasilabilinir
olmasiyla birlikte insanlarin artik ezberlemeye
ihtiya¢ duymamasi, kiigiik hesaplamalarin dahi
telefonla yapilmasi, herhangi bir bilgiyi hatirlamak
icin hemen internete basvurulmasiyla insan
beyninde kisa stireli bellegin kullanim ihtiyact
gittikce azalmaktadir. Bunun sonucunda biligsel
becerilerde gerilemelerin  basladigi sinirbilimci
Spitzer tarafindan ortaya konmustur. Bu durumla
birlikte, asir1 telefon kullanimi aliskanliginin sonucu
Sayisal Bunama (Digital Dementia) rahatsizligimin
insanlarda goriilmeye baslandigi one siirilmiistir
(Spitzer, 2012).

2.2. Problemli telefon kullaniminda durus
bozuklugundan kaynaklanan fizyolojik sikintilar

Uzun siireli  telefon kullanimi sonucu insan
vicudunda  agrihi  semptomlar  gérilmeye
baglanmistir. Seong-Yeo ve Sung-Ja (2016)
problemli telefon kullaniminda durus
bozuklugundan kaynaklanan boyun ve sirt
agrilarmm sebebini, telefon kullaniminda belirli
kaslarin tekrar tekrar ve aymi sekilde uzun siireli
kullanim:  oldugunu  belirtmiglerdir. ~ Bununla
beraber, telefon kullanimin bilgisayar kullanimindan
daha fazla boyun ve sirttaki kaslara yik bindirmekte
oldugunu telefona bakmak igin basin asagiya
egilmesinden ve bu durus bozuklugunu uzun siire
kalmasindan dolay1 kas liflerinde yirtilmalar ve
yipranmalarin en sik boyun ve omuzda goriilmekte
oldugunu agiklamiglardir. Ayrica, asir1 telefon
kullanim sonucu bas agrisi, elde titremeler (hand
tremor) ve parmaklarda rahatsizliklarm da
gorildigiini belirtmiglerdir.

Son bes yilda, akilli telefon kullananlarin %43°tinin
bag parmakta agrt ve kramplar yasadigi
belirtilmektedir. Kol kaslarinin iginden gegen
kubital ve elde karpal tiinelde olusan agri ve
uyusukluk sendromlari, bilekte de De Quervain
hastalig1 gibi rahatsizliklar asir1 telefon kullanimi
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sonucunda risk grubunda daha fazla gorilmeye
sebep olmustur (Powell, 2018 ve Nisa vd., 2016).

2.3. Telefonu kontrol etme ihtiyact1 ve
edilemediginde yasanilan stres (FOMO)

Giindelik hayati kagirma korkusu olarak adlandirilan
bu endise durumu problemli telefon kullanimiyla
iligkilendirilmektedir. Depresyon ve kaygt durumu,
kisinin sosyal medyada takip ettikleri insanlarin ne
yaptigint dgrenemedigi zaman ortaya ¢ikmaktadir.
Bu da insanlara slrekli “bagli” olma ihtiyac
hissettirmektedir (Shapira vd., 2000). Beyens, Frison
ve Eggermont (2016), FOMO ve Facebook (2020)
kullanimi arasindaki iligki iizerine bir c¢alisma
yiriitmiigtiir. Kagirma korkusunun Facebook (2020)
kullanimt ile 6nemli Olgiide iligkili oldugu ortaya
cikmistir. Kagirma korkusu fazla olan ergenlerde
Facebook (2020) kullanimmin daha yiiksek
oldugunu bildirmigslerdir. American Psychological
Association (2018) tarafindan yapilan bir anket
sonucunda dizenli telefon kontrollii  yapan
genglerdeki stres oraninin yapmayanlara gore ¢ok
daha yiiksek oldugu ortaya c¢ikmigtir. Buna ek
olarak, birtakim kullanicilarda sanrilar da
gorilmektedir (Phantom Vibration Syndrome). Bu
sanrilar telefon etrafta olmamasina ragmen
gercekten olmayan bildirim titresimini
hissetmelerine ve telefonun ¢aldigini sanmaya sebep
olmaktadir (Kruger ve Djerf, 2017). Son olarak,
Gallup ekibinin yaptigi arastirma ile Amerikali
yetigkinlerin ~ yiizde 72’sinin  her saat bagi
telefonlarm1  kontrol ettikleri; 18-29 yas geng
yetigkinlerin yiizde 22’sinin birkag¢ dakikada bir ve
kalan ylzde 51 c¢ogunlugun ise her saat basi
telefonlarim1  kontrol  ettigi ortaya ¢ikmustir
(Newport, 2015).

2.4. Bilingsiz telefon kullanimi

Bilingsiz telefon kullanimi (mindless smartphone
use) giinliikk yagsam1 olumsuz yonde etkilemektedir.
Bilingsiz kullanim arastirmasinda negatif aktiviteler
olarak sunlar kaydedilmistir (Kim vd., 2018):

“Simdiki zamana odaklanmada gii¢liik ¢ekiyorum.
Yaptigim isleri farkinda olmadan «otomatik»
yapryorum.

Aktiviteleri  gercekten  katilim  gosteremeden
geciriyorum.

Sonuca ¢ok fazla odaklandigim icin su anda ne
yaptigimla olan iliskimi kaybediyorum.

Dikkatimi yaptigim islere veremiyorum.
Kullanabildigim her zaman telefonu kullanirim.
Baskalaryla birlikte yemek yerken veya konusurken
dahi telefona bakarim.
Belli  bir  zaman
kullanabilirsem rahatlarim.

diliminde telefonumu

5

Akalli telefon bagimliliginin bir bagka 6nemli sonucu
da kigide dikkatin azalmasidir. Marty-Dugas vd.
(2017), akilli telefon kullammmi ve giinliik
dikkatsizlik arasindaki iligkiyi analiz etmis, akill
telefonu sik kullananlarda dort dikkat oOlgiisiinde
ihmalin arttigim fark etmistir: Dikkatle ilgili bilissel
hatalarin  artis;, bilingli  dikkat duyarliliginin
azalmasi, dogaglama akil yiiriitmede azalma ve sabit
bir konu iizerinde diisinememek. Boylelikle,
dalginlik ile akilli telefon kullanimi siklig1 arasinda
dogrudan bir iligkili oldugunu goéstermis ve bu
durumun siradan bir dalginliktan daha fazla
dikkatsizlige sebep oldugunu belirtmistir.

2.5. Kazalar

Araba siirerken akilli telefon kullanimi sonucu trafik
kazalar1 meydana gelmektedir. Amerika Birlesik
Devletleri’nde her 4 kazadan 1’1 arag siirerken
yapilan telefon goriismeleri yiiziinden
gerceklesmektedir (The National Safety Council,
2014). Telefon kullanirken yasanan dikkat
daginikligi ve g¢evre algisinin yitimi ile yayalarin
trafik kazalarina ugrama riski olduk¢a fazla
olmaktadir. ABD’de 2010 yilinda yaklasik 2 milyon
yayanin  telefon kullanimma  baglh  olarak
yaralanmalar yasadigi belirlenmistir (Nasar ve
Troyer, 2013).

3. AKILLI TELEFON
BAGIMLILIGINI AZALTMADA
BILINCLI-FARKINDALIGIN ETKIiSi

Telefon bagimliliginin zararli etkileri konusunda
insanlarda farkindalik uyandirmak igin gesitli
duyurular ve haberler yapilmaktadir (Andrew-Gee,
2018). Asm1 ve uygunsuz telefon kullaniminin
dogurdugu zararlara ragmen insanlar kendilerini
kontrol etmede yetersiz kalmakta, farkinda olmadan
saatlerini  ekran karsisinda  gecirmektedirler.
Kullanicilarm  bilingsizlik  duzeyinin  telefona
bagimli olmaya olumsuz etkisi oldugunu Kim vd.
(2018) ifade etmistir. Ayrica bir kisirddngii olarak,
bilingsizligin sosyal medya gibi sagliksiz aktiviteleri
kullanmaya devam ettikge artmakta oldugunu da
ortaya koymugtur (Kim vd., 2018).

3.1. Bilingsiz davrams

Bilingsiz davranigin teorik agiklamasi dort adimla
aciklanmaktadir (Kim vd., 2018). [lk olarak, bilissel
iki temel islem insanin davramisini belirlemektedir:
Kontrollii/bilingli/sistematik veya farkinda
olmadan/bilingsiz/otomatik  islemler. = Otomatik
islemler kontrollii islemlerin aksine diistinilmeden,
caba gosterilmeden, niyetsiz ve idrak disinda
yapilmaktadir (Bargh ve Chartrand, 1999 alintilayan
Kim vd., 2018). ikinci olarak, bir uyaric1 esliginde,
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kisinin bilingsiz akli aktive edilir ve gegmiste
ogrendigi huy ve aligkanliklar otomatik olarak
yapilir (Kim vd., 2018). Zaltman (2003) kitabinda,
insanlar davraniglarmin yilizde 95’ini bilingsiz akilla
yaptigim1  yazmustir.  Uglincti  olarak,  bilingli
yaptigimiz davraniglar da bilingsiz aklin etkisi
altinda kalmaktadirlar. Clnki eski deneyimlerden
yola cikarak kiside giicli noéron baglantilartyla
begenme-begenmeme duygular1 gelismistir, bu da
bilingli aklin segeneklerini sinirlamaktadir (Bargh ve
Chartrand, 1999, alintilayan Kim vd. 2018). Son
olarak, stres insanda biligsel becerileri ve basa ¢ikma
becerilerini  torpiilemekte, otomatik davraniglar
gelistirmemize  ve  sagliksiz  disavurumlar
gerceklestirmemize sebep olmaktadir. (Muraven and
Baumeister, 2000, alintilayan Kim vd., 2018). Son
olarak, Kim vd. (2018) makalesinde, sagliksiz basa
¢tkma yontemlerinin stresi arttirdigini ve kisinin bir
kisirdongiiye girdigini agiklamaktadir. Bu iglem,
kontrolsuz telefon kullaniminda, digsal bir etkenle
bilingsiz aklin aktivite edilmesiyle baslandigini
gostermektedir. Kisi telefonu bilingli bir sekilde
eline alsa da daha sonra bilingsiz akli onu daha
eglenceli aktivitelere yonlendirecektir. Stres ve
kaygi durumunda telefonu nasil ve ne zaman
kullanilmasi tizerine bilingli bir se¢im yapmak da
zorlasacaktir.

3.2. Bilingli-farkindahk

Bilin¢li-farkindalik kavrami Pali dilindeki “Sati”
kelimesine dayanmaktadir. Bu da “hafiza” veya
“acik farkindalik” anlamina gelmektedir (Bodhi,
2011). Bilinglilik durumu, ya da “saf dikkat” veya
“simdi-merkezli farkindalik” ile tutarli ve yargisiz
bir sekilde kisinin yasadigi an1 katilimei olarak simdi
ve burada seklinde Kkendini bilmesi olarak
aciklanabilir (Sharf, 2015). Bishop vd. (2004), ise
dikkatin surekli olarak devam etmesi (sustained
attention), dikkat degisimi (attention switch),
diisince ve duygulara dalmanin engellemesi (inhibit
elaborative processing of thoughts or feelings) ve
farkindaligin kabulii (accepting awareness) seklinde
aciklamaktadir. Baer vd. (2004), bilingli farkindaligi
dort adimda agiklamigtir: Goézlem, tanimlama,
farkindalikla hareket ve yargisiz kabul etme. Bu,
kisinin bulundugu durumda kendi duygu ve
diisincelerini  yargisiz bir sekilde fark etmesi,
anlamast, yani bilincinin bilincinde olmas ve buna
gore davraniglarini diizenlemesi seklinde
agiklanabilir.

Her ne kadar insanlarda bilingli-farkindaligin
slirdiiriilebilirliginde  tutarsizliklar yasansa da
psikolojik iyi olma durumu ile bilin¢li olma becerisi
arasinda bir iliski oldugu acik bir sekilde
gortlmektedir. Bilincli olma becerisi 6zellikle,
olumsuz diisiinceler, hognut olunmayan anilar ve

sevilmeyen duygular ortaya ¢iktig1 zaman daha ¢ok
onem kazanmaktadir (Woodlief, 2017). Kabat-Zinn
(2013) psikolojik ve genel saghgi iyilestirmek,
yagam kalitesini arttirmak i¢in viicut ve

zihin Gzerinde bilingli-farkindalik temelli stres
azaltma  programini  geligtirmigtir.  Bilingli-
farkindalik ile otomatik davranislar iizerinde kontrol
saglayarak yeni bilin¢li davranislar gelistirenlerde
eski noron baglarinin zayiflatilabildigi ortaya
konmugtur (Ho6lzel vd., 2011 ve Sharp, 2011,
alintilayan Kim vd., 2018). Bu sayede insanlarin eski
diisiincelerine bagli kalmadan, bagka ihtimalleri
degerlendirmeleri ve yeni secencklere agik olmalart
saglanabilmektedir (Kim vd., 2018).

3.3. Bilingli farkindalik ile bagimhiliklarla
mucadele

Bilincli-farkindalik terapileri ile  bagimh
kullanicilar, kendi duygu durumlari, diistinceleri,
tepkileri tizerinde farkindalik sahibi olmalari
sayesinde  tedavi edilebilmektedir.  Bilingli-
farkindalik  temelli biligsel terapi (MBCT),
kisilerdeki  tepki aligkanligi  sonucu olusan
patolojinin tedavisi i¢in, kisilerin aligkanliklarinin
farkinda olmalarmi saglar (Tirigkan vd., 2015). Bu
terapide, kisilerin farkindaligi saglandiktan sonra,
kendilerinde bilissel davraniggr terapi tekniklerini
nasil uygulayacaklarini 6grenmektedirler. Buna ek
olarak, bilingli farkindalik egzersizleri (MT) ile
psikiyatrik  bozukluklar, kaygi  bozukluklari,
depresyon gibi saglik sorunlarinin da tedavisinde
gosterdigi faydalar bilinmektedir (Brewer vd.,
2011). Brewer vd.’nin (2011) sigara bagimlilig
tizerinde yaptigi arastirmada, standart tedavilere
gore bilincli-farkindalik egzersizlerinin bes kat daha
etkili oldugu ortaya konmustur. Buna ek olarak
makalede, beden ve akil durumlarindaki
rahatsizliklarin ~ farkindaligi  sayesinde, kisinin
davranislarin1 kendi kendine dizenlemesinin 6niinG
acarak, olumsuz aligkanliklarin Ustesinden gelmeye
yardimci olabilecegi belirtilmistir.

4. AKILLI TELEFONDA KULLANICI
DENEYIiMi

4.1. Kullanic1 deneyimi

Kullanict deneyimi (UX), son kullanicinin bir
sirketle, onun hizmet ve triinleriyle etkilesiminin
tim yonlerini kapsamaktadir (Norman ve Nielsen,
2020). Kullanic1 arayiizii (Ul), kullanici ve bir
bilgisayar sisteminin, 6zellikle giris cihazlarinin ve
yazilimim kullanimi ile etkilesime girme araglaridir
(Lexico, 2020). Kisaca bir iriiniin, son kullanici
tarafindan kolaylikla ve hoslanarak kullanilabilirligi
kullanici deneyimi olarak adlandirilirken, kullanic
arayiiz tasarimi liriiniin goriiniisii ve estetigi lizerinde
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yogunlagmaktir (Pranam, 2018). Kullanici deneyimi
olmadan bir Uriiniin son kullanici tarafindan etkili bir
sekilde kullanip kullanilmadigi bilinemez. Buna
gore, Ureticiler tarafindan bir dizi prensipler, testler
ve maskeler (persona) olusturularak, iiriiniin son
kullanicinin arzu ettigi sonuglar1 vermesi saglanir.
Pranam, akilli telefonlar gibi {iriinler igin bu
prensipleri siralarken oOncelik olarak “Kullaniciy1
diisiindiirtme” maddesini belirtmistir. Buna gore,
kullanicinin bir anlik kafa karigikligi, bir anlik
duraksamasi, iiriinde yanhs giden bir seylerin
oldugunu gostermektedir (Pranam, 2018). Bu
durumda, iiretici ve tasarimcilar kullanicinin iiriini
terk etmemesi igin Onlemler almalidir. Buna ek
olarak, kullanici arayiiziini “Basit, aptal tut”
maddesi ile kullanicinin akistan kopmamasi igin
fazlalik sayilacak herhangi bir sekmenin, ekstra
pencerenin, kullanici  tarafindan fazla  girdi
olmamasinin  elzem  oldugunu  belirtmistir.
Kullaniciy1 tembel ve sabirsiz olarak niteleyerek,
ekranin dolmasint beklemekten, uzun siiren kayit
formlarindan bikarak Grind terk edeceginden
bahsetmistir. Kullanic1 dikkatinin bir para birimi
oldugunu ve sirketlerin {iriinlerine kullanicilar geri
dondiirmek i¢in her seyi yaptiklarini agiklamistir.

Don’t Make Me Think kitabinda ise yazar bir web
Urdindiniin kullanict deneyiminde basarili olmasi igin,
kullanici  tarafindan  tiklamalarin  bilingsizce
yapilmas1 gerektigini belirtmistir (Krug, 2005).
Buna godre herhangi bir uygulamada en yaygin
sekilde kullanilan eylemlerden biri tiklamadir.
Tiklama herhangi bir diislince gerektirmeyecek
sekilde bilingsiz  ve belirsiz oldugu siirece
kullanicilar ~ tarafindan dnemsenmemektedir.
Tiklamalarin bilingsizce yapilmasi icin, eylemin
kullaniciyr yonlendirecegi bir sekilde tasarlamak
yeterlidir. Yazar, bunu 'Bilgi Kokusu' olarak
adlandirir: Kullaniciya, belirli bir islemin nereye
yonlendirilecegini  sdyler,  kullanici  hedefe
ulasacagindan eminse tiklama sayisini dnemsemez,
tiklamaya devam eder ve sonunda hedefe ulasir.

4.2. Kullaniciy1 ekrana baglamak

Giliniimiizdeki teknolojilerde tasarimlar, sirketlerin
kar etme amacina yonelik olarak
gerceklestirilmektedir. Apple’in (2020) icra kurulu
bagkan1 Tim Cook “Cogu is modeli, kullanici
deneyimi yerine kisisel ilgiye odaklandi.” (Pranam,
2018) agiklamasinda bulunmustur. Kar amaciyla
hareket eden bu sirketler, kullanicilarin beyin
noronlari1  kendi avantajlart ve kullanicilarin
aleyhine bir sekilde etkilemekten
cekinmemektedirler.  Apple’in  (2020) iPhone
telefonlarinda bildirim teknolojisini  gelistirmede
yardimecr olan Chris Marcellino, The Guardian
(2020) gazetesinde verdigi demegte, akill
telefonlarin kumar ve uyusturucu bagimliliginda

etkilenen ayni beyin nordn yollarini kullandigini
aciklamigtir  (Andrew-Gee, 2018). Facebook'un
(2020) eski bagkani Sean Parker, diinyanin en ¢ok
kullanilan sosyal medya platformunun, beyin bir
6diil beklediginde ya da yeni bir bilgi edindiginde
saldigi karmasik bir norotransmit olan dopamini
salgilatmak icin tasarlandigini sdylemistir. “Insan
psikolojisindeki giivenlik agigindan yararlaniyorsun,
[Mucitler] bunun farkindaydilar ve biz yine de
yaptik.”  (Andrew-Gee, 2018). Facebook’un
kullanicr artigindan sorumlu eski bagkan yardimecisi
Chamath  Palihapitiya "Kendimi cok suglu
hissediyorum, bence hepimiz icimizden
biliyorduk... kotii bir sey olabilirdi. Kisa siireli,
yarattigimiz dopamin odakl geri bildirim dongiileri,
toplumu tahrip ediyor, insanlarin davranis seklinin
temellerini  asmdiriyor.”  (Andrew-Gee, 2018).
Google’da (2020) eski bir Grin yoneticisi olan
Tristan Harris, tiiketicilerde dikkat ekonomisinin
tehlikeleri konusunda farkindalik yaratmayir ve
teknoloji diinyasin1 Tiiriinlerini daha etik olarak
tasarlamaya ikna etmeye calismaktadir. Harris,
“Akalli telefonlar, sizi beslemek i¢in tam anlamiyla
milyar dolarlik bilgisayarlarin giiciinii kullaniyor, bu
ylizden uzaga bakamiyorsun” demistir (Andrew-
Gee, 2018).

4.3. Sosyal davranis degisimine gore tasarimda
yenilikler

Tasarim her zaman insan davranisi lizerinde 6nemli
bir role sahip olmustur (Niedderer, 2013). Ornek
olarak  mobil telefonlar iliskilerde sosyal
etkilesimimizi ve baglilik beklentilerimizi degistirdi.
Ancak son on yilda insan davranisindaki degisimlere
gore tasarim  degisikligine  gidildigini  de
gorebiliyoruz (Niedderer, 2013). Teknoloji tasarimi
alaninda son yirmi yilda, duygu tasarimi —kullanici
deneyimi Uzerindeki etkisine odaklanma— ve ikna
edici tasarim, yazillm tasarimi baglaminda
tutumlarin degistirilmesi iizerinde odaklanilmistir.
Bu =zamana kadar insan davranmis degisimi
surduralebilirlik  sorunlarmi  gidermek  tizere
kullanilmigtir. Ancak, son zamanlardaki “sosyal
yenilik” anlayisiyla tutum degisiminin sosyal
uygulamalardaki tasarima etkisi canlandirildi
(Niedderer, 2013). Ornek olarak, toplumlarda
saglikli yasam iizerindeki farkindaligin artmasiyla,
telefonlarda saglik, fitness, diyet vb. uygulamalar ve
araglar gelistirildi. Diger bir 6rnek olarak, cevre
kirliligi hakkindaki farkindalik artis1 ile araba
endlstrisinde cevreci ve geri doniisiimli araglar
tiretilmeye bagland: (Niedderer, 2013).

Insan davranisi giivenlik tasarimmi da etkiler.
Giivenlik tasariminda insan hatasint 6nlemek
amaciyla davranigini yonlendirmek igin
bilgisayarlarda bildirimler ¢ikarak bilingli ve
sorumluluk alinarak islem yapilmasini saglar. Ornek
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olarak, emri tamamlamak i¢in ek bir iglem yapmaniz
bilgisayar tarafindan istenir: Kaydet/Kaydetme/iptal
et vb. gibi (Niedderer, 2013). Bilgisayarlar
hastanelerden, atom reaktdrlerinin kontroliine kadar
cesitli pek ¢ok disiplinde kullanildigindan, tehlikeli
islerde kisinin biling farkindaligi ile islemleri
yapmasi icin birden fazla uyarilar da ¢ikabilir. Bu
gibi Orneklerden yola c¢ikarak, bilingli tasarim
kavrami, nesnelerin, i¢cinde kullanildig: fiziksel ve
sosyal eylemlerin ve bu eylemlerin sonuglarina
dikkat edilerek kullanilmasi igin tasarlanmasi, olarak
tanimlanabilir (Niedderer, 2013). Bilingli tasarim
(mindful design) nesneyi kullanicilarin daha dikkatli
kullanmast i¢in kullanicilarda uyanikligi arttirir.
Buna gore, bilgisayardaki kullanici arayiiz
tasariminda da kullanicilarin bilgisayarlarla olan
etkilesimini her zaman daha uyanik olarak yapmalar1
mumkinddr.

5. AKILLI TELEFON
UYGULAMALARI VE ARAYUZ
TASARIMINDA BIiLINCLIi
FARKINDALIK

5.1. Gunumuzdeki bilingli-farkindalik temelli
telefon tasarimlari

The Light Phone (2020) bilingli-farkindalik
olusturmak (zere, akilli telefona antitez olarak,
olabildigince az kullanilacak bir telefon olmak
amaciyla tasarlanmistir. Marka “Size gercekten
saygli duyan bir telefon” mottosuna sahiptir.
Telefonda sadece dort 6zellik bulunmaktadir: alarm
kurulabilir bir saat, insanlar1 arayabilmek i¢in bir
rehber, tus takimi ve mesajlasma. Sekil 1.”deki gibi
telefon ekran dokunmatik, e-mirekkep

teknolojisine sahip, ¢ok az fonksiyon bulundurdugu
i¢in oldukca minimal bir tasarima sahip ve neredeyse
hicbir dikkat dagitict unsuru bulunmamaktadir.

Sekil 1. The Light Phone (Webrazzi, 2018)

The Light Phone’un (2020) kurucu ortagi bu
telefonu tasarlamalarindaki amaci su sekilde
aciklamistir (Biggs, 2015):

“Bunu  olusturmaya basladik  ¢iinkii  ger¢ek
mutlulugun anda var olmak anlamina geldigi ¢ok
agikti. ... Giinlerimizin ¢ogu birbirine bagl olarak ve
bir¢ok durumda bu varligi kaybettigimiz ekranlara
bakarak  gegiyor. Light Phone'u insanlarin
baglantilariyla dengeyi bulmalarinin bir yolu olarak
yaptik.  Insanlarin  bir daha asla  baglanti
kurmamalarint ~ diigiinmiiyoruz, sadece bir ara
vermek, kelimenin tam anlamiyla son derece
saghkli”.

Google Digital Wellbeing (Digital Wellbeing, 2020)
su an i¢in Pixel marka akilli telefonlarda kullanilan
bir dizi araglar olarak piyasaya siiriilmiistiir. Google
(2020) “Bugiiniin her zaman agik diinyasinda
baglantiyr kesmek zor olabilir. Bir dizi iriinde,
duraklamaniz i¢in daha fazla firsat yaratiyoruz,
boylece  dogru  dengeyi  saglayabilirsiniz.”
duyarliligiyla hareket ederek, kullanicilarin akilli
telefonlarla gerektiginde tiim baglantilar1 kesmeye,
kullanicilarin  sahip olduklar1 en Onemli seye
odaklanmalarma  ve saglikli aligkanliklar
edinmelerine yardimci olmaya caligtiklarini ifade
etmektedir.

“Herkese, kendi dijital iyi olma durumu anlayisini
gelistirmek  i¢in  ihtiyag¢  duyduklart  araglar
saglamayr taahhiit ediyoruz. Boylece hayat, igindeki
teknoloji degil, onde ve merkezde kalir.”

Bu dogrultuda ortaya ¢ikan araglar, kullanicilarin
telefon uygulamalarinda  gegirdikleri  siireleri
gorebilmelerini, uygulama kullaniminda kendilerine
bir sinir belirleyebilmelerini ve bu smir asildigt
takdirde telefonda “... siireni astin, bir ara vermek
ister misin?” uyarist gibi kullanicilarin ekran
kargisinda gecirdigi vaktin farkinda olmalarimi
saglar. Ayrica, telefonla etkilesim ses ile
saglanabilmekte, bu sayede kullanici araba siirerken
gelen cagri ve mesajlara ses ile cevap verebilmekte,
gozlini  yoldan aywmaya gerek olmadan
navigasyona direktif verebilmektedir. Son olarak,
kullanicilar aligkanliklarini belirleyerek hangi saat
araliklarinda telefonun sessiz olmasi gerektigini
belirtebilmektedir.

Apple Screen Time (2020) 6zelligi ile kullanicilarin
ekran kargisinda gegirdikleri vakte limit koymalarina
yardimer olmaktadir. Bu diizenlemelerle limit asimi
yapildig1 takdirde uygulama butonu kararir ve
tiklandig1 zaman “...’da limite ulastin” penceresi
cikmaktadir. Kullanicr “limiti goz ard1 et” butonuna
tikladiginda, iki segenek sunulmaktadir: Bugiin igin
limiti gegersiz kil veya 15 dakika sonra tekrar
hatirlat. Ayrica, kullanicinin belirledigi belli bir saat
diliminde, telefon izin verilen uygulamalar diginda
diger uygulamalar erisilmez olmaktadir. Bu saat
dilimine yaklagmadan bes dakika once kullanici
uyari ile bilgilendirilmektedir. Ancak limit g6z ard1
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edildigi siirece uygulamalar kullanilabilmektedir.
Ayrica, Saglik uygulamasinda kullanicinin bilingli-
farkindalik ile ge¢irdigi zamanin istatistigini
tutmaktadir.

Forest App (2020), “Odaklan, anda ol.” mottosuyla
piyasaya siiriilmiistiir. Bu uygulama kullanicinin
telefondan uzak olmak istedigi zaman uygulamada
sanal bir aga¢ bilylitmege baslar, slire dolana kadar
kullanic1 bagka bir uygulamaya gecerse, agac
Olmektedir. Agact yeterli olgunluga ulastig1 zaman,
uygulama sanal ormana agaci eklemektedir. Belli
aga¢ sayisma ulasildigi takdirde sponsorlar
tarafindan kullanici adina ger¢ek bir agac fidani
dikilebilmektedir.

Flipd (2020) uygulamasi “Anda ol, odaklan, Flipd
ile ne 6nemliyse ona baglan” sloganina sahiptir. Bu
uygulama, kullanicinin tercihine gére, belli bir siire
icin telefondaki oyun, sosyal medya, tarayici
uygulamalarini telefonda goriinmez yapmaktadir.
Uygulamanin kendisi de goriinmez oldugu igin
kullanici siirenin bitigini beklemek zorundadir.

Quality Time (2020), Checky (2020), Moment
(2020), E-diyet (2020) gibi uygulamalarla
kullanicilar telefonda yapilan aktivitelerin siire
dagilimlarim1  gorebilmekte, siire sinirlamalari
koyabilmektedir. Smir asiminda uygulamalar
tarafindan kullanictya uyar1 yapilmaktadir.

5.2. Bilingli-farkindalik temelli telefon
tasarimlarina Oneriler

Bilingli sayisal aligkanliklarmn (mindful digital
habits) kazaniminin saglanmasi igin  sayisal
tasarimin beg temel 6zelligini Krishnaswamy (2018)
su sekilde belirlemigtir: 1. Niyetleri belirle, 2.
Swmurlart belirle, 3. Esnek ol, 4. Analog aktivitelere
tegvik et, 5. Huzur sagla.

Ik olarak, sistem ile etkilesime gegmeden Once
kullanicinin niyetini belirlemesine  tesvik
edilmelidir. Kullamim sirasinda, sistem siirekli
olarak kullanici hareketlerini yansitir ve niyetlerin
yeniden dogrulanmasini ister. Eylemlere veya
gorevlere belirli niyetlerle baglamak, kullanicilarin
hedeflerine odaklanmalarini; dikkatlerini  nasil
yonlendirdiklerini ve bilin¢siz faaliyetlere nasil
baslandiklarint anlamalarmi; dikkat dagmiklig
konusunda bilingli-farkindalik  sahibi olmalarini
saglar (Krishnaswamy, 2018).

Ekrandaki araglar1 ve bilgileri, hedefe dayali
boliimlere ayirarak farkl sayisal etkinlikler arasinda
simirlar ~ olusturmalidir.  Bir ~ bélum  igindeki
etkinliklerin yapilmasi1 kolay, bu béliim disindaki
etkinlikler daha zor hale getirilmelidir. Cihaz
iizerinde mevcut olan araclarmn ve bilgilerin

gruplandirilmasi, ortaya ¢ikan bilgi miktarini
azaltarak agir1 bilgiden kaynaklanan dikkat dagitici
sebepler ortadan kalkar ve bilissel yiik azalir.
Boylece bir hedefe odaklanmak kolaylagir
(Krishnaswamy, 2018).

Akilli  telefon arayiiz tasariminda, Sayisal
cihazlardaki bilincli etkinliklerin uzun vadeli
olabilmesi icin acil durumlar haricinde yumusak
kurallar kullanilmalidir. Bunu yapmak icin, sistem
kullanici tarafindan gergeklestirilen igin dogasini ve
iliskili is akiglarmi, kullanicilarin  hedeflerine
ulagmalarin1 engelledigi durumlar1 anlamalidir.
Insanlarmn 6ncelikleri degisebildigi igin uzun vadeli
hedefler ile acil hedefler catisabilir. Kullaniciya
bildirim yapilacak anlar dikkatlice segilirse,
kullanicinin ~ verimli sayisal  aligkanliklar
benimseme ihtimali artar (Krishnaswamy, 2018).

Uygun oldugunda, kullanicilar analog etkinliklere
yonlendirmelidir. Ornek olarak, higbir yorumda
bulunmayan ancak kullanicinin ekran basinda
gecirdigi siireyi gosteren uygulamalar, kullaniciy1
¢evrimdist  zihinsel molalara tesvik edebilir.
Tekrarlanan iglemlerle kullanicilar analog dlinyaya
gecisi daha kolay bir sekilde yapabilir ve uzun
vadede sayisal aligkanliklarina dahil edebilirler
(Krishnaswamy, 2018).

Bilincli teknoloji tiketimi bir stre¢ ile elde
edilmektedir. Bundan dolayi, kullanicilarin bu
sirece dahil olmalar1 i¢in baslangic noktalari
olusturulmalidir.  Kullanicilara ~ deneyimlerini
kisisellestirme  ve  aligkanliklarinda  asamali
degisiklikler yapma yetenegi saglayarak bir rahatlik
hissi verilmelidir. Sayisal aligkanliklarin1 degistirme
diisiincesi kullanicilar i¢in korkutucu ve rahatsiz
edici olabilir. Farkli baglangi¢ noktalart ve
kontrollerin olusturulmasi, kullanicilarin
aligkanliklarini  gelistirirken kendilerini rahat ve
givende hissetmeleri igin gereklidir. Sonugta,
kullanicilarin sayisal aliskanliklarindaki
degisikliklerin, kendilerini ¢evreleyen insanlarin
beklentileri ~ (zerinde  de  etkileri  vardir
(Krishnaswamy, 2018).

Yukaridaki bes temel tasarim ilkelerine dayanarak,
bilin¢li sayisal aligkanliklarin kazanilmasinda, akilli
telefon arayiiz, uygulama ve 6zellik tasarimi tizerine
bir dizi 6neriler sunulmustur.

5.2.1. Siiriiklemede sinirlamalar

Bilingsiz davranislarda etken olan stres faktorii ve
kisirdongii sonucu bilingsiz davranigin basa ¢ikma
mekanizmas1 olarak kullanilmaya devam etmesi
(Kim wvd., 2018), sonsuz sayfa siriklemesinin
(endless scroll) de etkisiyle, i¢inden ¢ikilamaz bir
sekilde, sosyal medya kullaniminin sagliksiz
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boyutlara ulagsmasina neden olmustur
(Krishnaswamy,  2018).  Sonsuz  slrikleme
uygulamalarda sinirlanirsa -6rnegin 25 gonderi-,
kullanici uygulamalar1 daha az ve saglkl
kullanabilir. Ayrica, kullanicinin takip ettigi ve
gormek istedigi kisiler tarafindan yapilan gonderiler,
simirlamadaki say1 adedince tamamlandiktan sonra
uygulama butonu aktif hale getirilirse, kullanici
guniin her saati strekli yeni goénderi kontrolii
yapilmaktan vazgecebilir. Toplu bir sekilde giinliik
gonderiler kontrol edildiginde, dikkat dagilmas1 da
engellenir.

5.2.2. Bildirim duizenlemeleri

Kullanicilarin siirekli telefon kontrolii mesajlagsma
uygulamalarinda yeni mesaj gelip gelmedigini
merak ettii zamanlarda ortaya c¢ikmakta veya
kullanicilarin ~ dikkati ~ bir  bildirim  sesiyle
dagilabilmektedir., Bu  durumda  telefonun
bildirimlerinin belli zamanlarda sessiz ve gorselsiz
olmasi, bu durumlarda ise kars1 taraftakine
kullanicinin bildirimlerini gegici siireligine almadigi
bildirilir. Bu durumda, karsilikli iligkilerin zarar
gbrmesi de engellenir. Ancak acil ¢agrilar telefon
sessize alindigi zaman kagirilacagindan, karsidaki
kisi acil durum i¢in yonlendirilir. Acil durum
bildirisi tizerine telefon normal bildirimler ve sesli
cagrilar yapabilir. Kullanicilar fiziksel dinyadaki
islerini, gériismelerini ve 6nemli anlarmi bitirdikten
sonra bildirimlere doniis yapabilirler. Onemli olarak
isaretlenen kisilerin ¢agrilar1 ise her zaman sesli ve
gorsel olarak bildirilirse, kullanici bildirim almadigi
slirece O6nemli bir durumun yasanmadigini
diistinecektir.

5.2.3. GPS yardim

Kullanicilar Kiresel Konumlama Sistemi (GPS) ile
sanal haritada konumlar isaretleyebilmektedir. Bu
isaretlere gore kullanici okul, ev, is, restoran vb. gibi
binalarda bulundugu zaman telefonda konuma 6zel
mesajlar ile kiside bilingli-farkindalik olugturulur.
Ormnek olarak, bir kisi okul icinde sosyal medya
kanallarin1 ~ kullanmak  istediginde  telefon
uygulamalar1 agmayabilir ve “Okulda sosyallesmek
seni daha iyi hissettirecek.” veya bir oyun agtiginda
“Ogretmenin bilmen gereken bir konuyu anlatiyor.”
gibi uyarilar cikarabilir. Ya da is yerinde “Ise
odaklanmalisin.”, evde “Ailenle vakit gegirmek seni
mutlu edecek.” gibi yapict ve dogruya yonelik
tetiklemeler kullanicida farkindalik uyandirabilir.
Park, bahge gibi alanlarda telefon kullaniminda,
kisiye “Su an ... parkindasin, etrafindaki giizellikleri
fark et.” gibi kisiye insancil ve akilli uyarilarda
bulunabilir.

5.2.4 Pedometre yardimi

Telefonlar pedometre sayesinde kisinin yiiriidiigiini
bilmekte ve adimlarini hesaplayabilmektedir. Bu
sayede, kullanicinin yiiriime, kosma ve merdiven
¢ikma esnasinda telefonla ilgilenmeleri
engellenebilir. Telefon ekrani agilmayabilir veya acil
durumlar icin sadece telefon ve mesajlasma
uygulamalar1 agilir. Ekranda “Oniine bak!” gibi kisa
ve uyarici bir mesaj ile kiside farkindalik olusabilir.
Kullanici durdugu takdirde uygulamalar aktif hale
dénebilir.

5.2.5. Takvim yardimi

Kullanicr bir etkinligi telefon takvimine isaretledigi
zaman, telefon bu etkinliklerin gergeklestigi zaman
diliminde  kullanicilarin  telefon  kullanimini
kisitlayabilir ve kisi kullanmak istedigi zaman
etkinlik tirine gore bir mesaj cikarabilir, mesela
“Yeni insanlarla tanismak i¢in bu dogum ginl
partisi glizel bir firsat.” gibi.

5.2.6. Bilincli tasarim

Son olarak, telefon tasarimi tek bir ise gore
diizenlenebilir. Telefon ekran1 agildigi zaman
kullaniciya “telefonu ne igin eline aldigin1” sorabilir,
bu kiside “ne i¢in almism?” sorusunu ve
farkindaligim tetikler. Kullanic1 gergekten ihtiyaci
icin kullanacaksa, agmak istedigi uygulama igin
direktifi sesli verilir, bdylece bilin¢siz bir el
aligkanlig1 olarak uygulamalarin agilmasinin 6nine
gecilir.  Yapilan i3 ve goriisme bittiginde,
uygulamanin kapatilmasi iizerine telefon “Bitirdin
mi?” uyarisi ¢ikarabilir. Kullanici isini bitirmesiyle
bilingsiz bir sekilde diger eglenceli uygulamalara
otomatik yonlenmesini engellemek amaciyla evet
veya hayir cevabiyla telefon tekrar ne yapmak
istedigini sorabilir. Boylece kullanici her aktiviteden
once diisiinmek zorunda kalir.

Yukaridaki bu ornekler kullanicilarin  telefon
kullanimmi azaltmasi igin kullanicinin onayiyla
yapilir. Kullanicilarin bu biling diizeyine ulasmasi
icin telefon tarafindan bu oOzellikleri denemesi
asamali olarak teklif edilir. Kullanici odakli ve
kullanic1  6zelliklerine gore, kendi tercihlerini
belirleyebilecegi bir tasarim yapilmalidir.

6. SONUC

Akilli telefon kullanimi insanlarin giinliik hayatinin
bir parcasi, hatta olduk¢a bilyiikk paya sahip bir
pargasi olmaya devam etmektedir. Kullanicilar, her
glin kayda deger zamanlarmi ekran karsisinda
gecirmekte, problemli telefon kullanimina devam
etmektedirler. Ergonomik olmayan telefon kullanimi
sonucu ortaya g¢ikan saglik sorunlari, problemli
kullanim sonucu bagimlilik diizeyinde incelenecek
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kadar ciddi sikintilarla beden ve akil sagligi iizerinde
olumsuz etkilerinin oldugu anlagilmistir.
Kullanicilarin akilli telefonlari is ve hayatlarindaki
gelismeleri diizenlemek amaciyla kullanmalarindan
dolay1, akilli telefonun hayattan ¢ikarmak miimkiin
goriinmediginden,  telefonlarda  iyilestirmeler
yapilarak az ve 6z kullanimi saglamak, ortaya ¢ikan
problemleri indirgemek mimkiin olabilir. Ancak,
telefon iireticileri ve yazilim sirketleri kullanici
dikkatini stirekli driinler Uzerinde toplamak amaciyla
telefonlar1 tasarlamaktadirlar. Insan psikolojisi ve
ndrobiyolojisinin manipiile edilmesiyle, kullanicilar
sagliksiz bir sekilde telefonlarint kullanmaya devam
etmektedirler. Bu durum, kullanicilarin bilingli-
farkindaligmmm  arttirilmasiyla  dnlenebilir.  Bu
dogrultuda, teknolojinin de yardimiyla, insanlarin bu
farkindalik ~ diizeyine ulagmalar1 i¢in  destek
verilmektedir. ~ Gunimuzdeki baz1  teknoloji
firmalarmin kullanict merkezli ve kullaniciya deger
veren politikalar1 sayesinde bazi iyilestirmeler
gorilmektedir.

Sayisal etkinliklerde bilingli-farkindalik,
kullanicilarda  tekrarlanan islemler sayesinde
kazanilabilmektedir. Tekrarli islemleri

kullanicilarda aligkanliklara ¢evirebilen sayisal
teknoloji sayesinde, kullanicilarda bilingli teknoloji
tiketimini  destekleyen araglarin tasarlanmasi,
teknolojinin yine kendini kiltiriini desteklemesi ile
mimkindir. Bu makalede, kullanicilarin sayisal iyi
olma durumunun iyilestirilmesine katki saglamak ve
sonraki caligmalara 151k tutmak amaciyla bilingli-
farkindalik temelli bir dizi tasarim Onerileri
sunulmustur.

7. KAYNAKLAR

American Psychological Association, 2018. Stress in
America: Generation Z. Stress, America™ Survey.

Andrew-Gee, E., 2018. Your smartphone is making
you stupid, antisocial and unhealthy. So why can't
you put it down!? The Globe and Mail. URL:
https://www.theglobeandmail.com/technology/your
-smartphone-is-making-you-
stupid/article37511900/ Erisim: 2020.

Baer, R. A., Smith, G. T., Allen, K., B., 2004.
Assessment of mindfulness by selfreport:

the Kentucky inventory of mindfulness skills.
Assessment, 11(3), 191-206.

Bahl, S., Milne, G. R., Ross, S. M., Mick, D. G.,
Grier, S. A., Chugani, S. K., Chan, S., Gould, S.,
Cho, Y. N., Dorsey, J. D., Schindler, R. M.,
Murdock, M. R., Boesen-Mariani, S., 2016.
Mindfulness: the transformative potential for
consumer, societal, and environmental well-being,

Journal of Public Policy & Marketing, Vol. 35 No.
2, pp. 198-210.

Balhara, Y. P., Verma, K., Bhargava, R., 2018.
Screen time and screen addiction: Beyond gaming,
social media and pornography— A case report. Asian
Journal of Psychiatry, 35, 77-78.

Bargh, J. A., Chartrand, T. L., 1999. The unbearable
automaticity of being, American Psychologist, Vol.
54 No. 7, pp. 462-479.

Beyens, 1., Frison, E., Eggermont, S., 2016. “I don’t
want to miss a thing”: Adolescents’ fear of missing
out and its relationship to adolescents’ social needs,
Facebook use, and Facebook related stress.
Computers in Human Behavior, 64, 1-8. Retrieved
August 2, 2018.

Bian, M., Leung, L., 2015,. Linking Loneliness,
Shyness, Smartphone Addiction Symptoms, and
Patterns of Smartphone Use to Social Capital. Social
Science  Computer  Review, 33(1), 61-79.
https://doi.org/10.1177/0894439314528779

Biggs, J., 2015. The Light Phone is the anti-
smartphone. TechCrunch, URL:
https://techcrunch.com/2015/05/18/the-light-phone-
is-the-anti-smartphone/ Erisim: 2020.

Bishop, S. R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L.,
Anderson, N. D., Carmody, J., Devins, G., 2004.
Mindfulness: A proposed operational definition.
Clinical Psychology: Science and Practice, 11(3),
230-41.

Bodhi, B., 2011. What does mindfulness really
mean? A canonical perspective. Contemporary
Buddhism, 12(1), 19-39.
doi:10.1080/14639947.2011.564813

Brewer, J. A., Mallik, S., Babuscio, T. A., Nich, C.,
Johnson, H.E., Deleone, C.M., Minnix-Cotton, C.
A., Byrne, S. A., Kober, H., Weinstein, A. J., Carroll,
K. M., Rounsaville, B. J., 2011. Mindfulness training
for smoking cessation: results from a randomized
controlled trial. Drug and Alcohol Dependence, Vol.
119 Nos 1/2, pp. 72-80.

Demirci, K., Akgonul, M., Akpinar, A., 2015.
Relationship of smartphone use severity with sleep
quality, depression, and anxiety in university
students. J Behav Addict 4: 85-92.

Ding, D., Li, J., 2017. Smartphone Overuse — A
Growing Public Health Issue. J Psychol Psychother
7:289. d0i:10.4172/2161-0487.1000289

75


https://www.theglobeandmail.com/technology/your-smartphone-is-making-you-stupid/article37511900/
https://www.theglobeandmail.com/technology/your-smartphone-is-making-you-stupid/article37511900/
https://www.theglobeandmail.com/technology/your-smartphone-is-making-you-stupid/article37511900/
https://doi.org/10.1177/0894439314528779
https://techcrunch.com/2015/05/18/the-light-phone-is-the-anti-smartphone/
https://techcrunch.com/2015/05/18/the-light-phone-is-the-anti-smartphone/

TASARIM ENFORMATIGIi CiLT:01 SAYI:02
ISSN 2687-4652

Edenius, C., T., M., 2018. Digital Disconnect and
Assemblages of Power: Exploring Technology Non-
use in the Age of the Post-digital. Comunicazioni
sociali, (1), 68-79.

Holzel, B.K., Lazar, SW., Gard, T., Schuman-
Olivier, Z., Vago, D.R. and Ott, U., 2011. How does
mindfulness  meditation ~ work?  Proposing
mechanisms of action from a conceptual and neural
perspective. Perspectives on Psychological Science,
Vol. 6 No. 6, pp. 537-559.

Kabat-Zinn, J., 2013. Full Catastrophe Living
(Revised Edition): Using the Wisdom of Your Body
and Mind to Face Stress, Pain, and Illness. Random
House Publishing Group, Sep 24, 2013

Kim, D., Lee, Y., Lee, J., Nam, J. K., Chung, Y.
2014. Development of Korean Smartphone
addiction proneness scale for youth. PloS one, 9(5),
€97920. doi:10.1371/journal.pone.0097920

Kim, K., Milne, G., Bahl, S. 2018. Smart phone
addiction and mindfulness: An intergenerational
comparison. International Journal of
Pharmaceutical and Healthcare Marketing. 12. 00-
00. 10.1108/1JPHM-08-2016-0044.

Krishnaswamy, M., 2018. Cultivating Mindful
Digital Habits. Carnegie Mellon University.

Krug, S., 2005. Don't Make Me Think: A Common
Sense Approach to Web Usability. New Riders.

Kruger, D. J., Djerf, J. M., 2017. Bad vibrations?
Cell phone dependency predicts phantom
communication experiences. Computers in Human
Behavior, 70, 360-364.

Kuss, D. J., Harkin L., Kanjo E., Billieux J., 2018.
Problematic Smartphone Use: Investigating
Contemporary Experiences Using a Convergent
Design. International Journal of Environmental
Research and Public Health, Vol 15, Iss 1, p 142,
(2):142.

Marty-Dugas, J., Ralph, B. C. W., Oakman, J. M.,
Smilek, D., 2018. The relation between smartphone
use and everyday inattention. Psychology of
Consciousness: Theory, Research, and Practice,
5(1), 46-62.

Muraven, M., Baumeister, R.F., 2000. Self-
regulation and depletion of limited resources: does
self-control resemble a muscle?”, Psychological
Bulletin, Vol. 126 No. 2, pp. 247-259.

Nasar, J., L., Troyer, D., 2013. Pedestrian injuries
due to mobile phone use in public places, Accident
Analysis & Prevention, Volume 57,

Pages 91-95, ISSN 0001-4575.

Newport, F., 2015. Most U.S. Smartphone Owners
Check Phone at Least Hourly. Gallup, Inc. URL:
https://news.gallup.com/poll/184046/smartphone-
owners-check-phone-least-hourly.aspx

Niedderer, K., (2013). Mindful Design as a Driver
for Social Behaviour Change. Consilience and
Innovation in Design.

Nisa, Z., Umer B., Hassan T., 2016. Prevalence of
De Quervain's Syndrome Among Young Mobile
Phone Users. Journal of Riphah College of
Rehabilitation Sciences, 4(1): 22-24.

Powell, R., 2018. Effects of smartphones on our
fingers, hands and elbows. The Orthopaedic Institut.

Pranam, A., 2018. Mindful UX. In: Product
Management Essentials. Apress, Berkeley, CA

Sang, K., Sang-Hyun, B., Park, S., Kim, C., Kim, J.,
Choi, S., 2011. Reduced striatal dopamine D2
receptors in people with Internet addiction.
Neuroreport. 22. 407-11.

Seong-Yeo, K., Sung-Ja, K., 2016. Effect of duration
of smartphone use on muscle fatigue and pain caused
by forward head posture in adults. Journal of
Physical Therapy Science, 28. 1669-1672.
10.1589/jpts.28.1669.

Shapira, N.A., Goldsmith, T.D., Keck, P.E., Khosla
U.E., McElroy S.L., 2000. Psychiatric features of
individuals with problematic internet use. Journal of
Affective Disorders, Volume 57, Issues 1-3, Pages
267-272, ISSN 0165-0327.

Sharf, R. H., 2014. Is mindfulness Buddhist? (and
why it matters). the Transcult Psychiatry, Aug;
52(4):470-84.

Sharp, P., 2011. Buddhist enlightenment and the
destruction of attractor networks: a neuroscientific
speculation on the buddhist path from everyday
consciousness to buddha-awakening, Journal

of Consciousness Studies, Vol. 18 Nos 3/1, pp. 137-
169.

Spitzer, M., 2012. Digitale demenz. Miinchen:
Droemer, 7.

Tinigkan, M., Onnar, N., Aksu Cetin, Y., Tan
Comert, 1., 2015. The Importance of Mindfulness in

76


https://news.gallup.com/poll/184046/smartphone-owners-check-phone-least-hourly.aspx
https://news.gallup.com/poll/184046/smartphone-owners-check-phone-least-hourly.aspx

TASARIM ENFORMATIGIi CiLT:01 SAYI:02
ISSN 2687-4652

Preventing Substance-Abuse Relapse: A Literature
Review. Addicta: The Turkish Journal on
Addictions.

Woodlief, D., T., 2017. Smartphone Use and
Mindfulness: Empirical Tests of a Hypothesized
Connection.

Zaltman, G., 2003. How Customers Think: Essential
Insights Into the Mind of the Market. Harvard
Business Press.

internet Kaynaklari

Apple, 2020. URL : https://www.apple.com Erigim:
2020.

Apple Screen Time, Apple, 2020.
URL : https://support.apple.com/en-us/HT208982
Erisim: 2020.

Checky, 2020. URL : http://www.checkyapp.com/.
Erigim: 2020.

Digital Wellbeing, Google, 2020.
URL.: https://wellbeing.qgoogle/ Erisim: 2020.

E-diyet, 2020. URL.: http://e-diyet.net/ Erigim: 2020.

Facebook, 2020. URL: https://www.facebook.com/
Erisim: 2020.

Flipd, 2020. URL.: http://www.flipdapp.co/ Erisim:
2020.

Forest App, 2020. URL:
https://www.forestapp.cc/en/ Erisim: 2020.

Google, 2020. URL: https://google.com Erisim:
2020.

Lexico, Oxford, 2020.
URL:https://www.lexico.com/en/definition/user _int
erface Erisim: 2020.

Moment, 2020. URL
Erisim: 2020.

https://inthemoment.io/

Norman, D., Nielsen, J., 2020.
URL:https://www.nngroup.com/articles/definition-

user-experience/ Erisim: 2020.

Quality Time, 2020. URL:
http://www.qualitytimeapp.com/ Erisim: 2020.

The Guardian, 2020.
URL: https://www.theguardian.com/us  Erisim:
2020.

The Light Phone, 2020.
URL.: https://www.thelightphone.com Erisim: 2020.

The National Safety Council, 2014. URL:
https://www.nsc.org/Portals/0/Documents/NewsDo
cuments/2014-Press-Release-Archive/3-25-2014-
Injury-Facts-release.pdf Erisim: 2020.

Webrazzi, 2018. URL:
https://webrazzi.com/2018/03/02/the-light-phone-2-
alarm-mesajlasma-ozelligi-ile-geliyor/ Erigim:
2020.

77


https://www.apple.com/
https://support.apple.com/en-us/HT208982
http://www.checkyapp.com/
https://wellbeing.google/
http://e-diyet.net/
https://www.facebook.com/
http://www.flipdapp.co/
https://www.forestapp.cc/en/
https://google.com/
https://www.lexico.com/en/definition/user_interface
https://www.lexico.com/en/definition/user_interface
https://inthemoment.io/
https://www.nngroup.com/articles/definition-user-experience/
https://www.nngroup.com/articles/definition-user-experience/
http://www.qualitytimeapp.com/
https://www.theguardian.com/us
https://www.thelightphone.com/
https://www.nsc.org/Portals/0/Documents/NewsDocuments/2014-Press-Release-Archive/3-25-2014-Injury-Facts-release.pdf
https://www.nsc.org/Portals/0/Documents/NewsDocuments/2014-Press-Release-Archive/3-25-2014-Injury-Facts-release.pdf
https://www.nsc.org/Portals/0/Documents/NewsDocuments/2014-Press-Release-Archive/3-25-2014-Injury-Facts-release.pdf
https://webrazzi.com/2018/03/02/the-light-phone-2-alarm-mesajlasma-ozelligi-ile-geliyor/
https://webrazzi.com/2018/03/02/the-light-phone-2-alarm-mesajlasma-ozelligi-ile-geliyor/

