F llll!! Biilten

Nisan 2022 / Sayi1 26

21.YUZYIL'DA
DIJITAL BAGIMLILIK

Yasadigimiz cagda internet, olmazsa olmaz ihtiyacimiz haline geldi ve
teknolojiyle olan iliskimiz her gecen giin artiyor. Cep telefonu, tablet
ve bilgisayar gibi dijital cihazlar, hayatimizin neredeyse her alaninda
yardimimiza yetisiyor. Alisverislerimizi internet lizerinden yapabiliyor,
acikinca yemegimizi kapimiza kadar isteyebiliyor, islerimizi bile artik
internet tizerinden kolaylikla halledebiliyoruz. Fakat dijital diinyanin
bize sundugu bu rahatlik, beraberinde olumsuzluklari da getirebili-
yor. Bu olumsuzluklarin basinda da dijital bagimlilik geliyor. Dijital
bagimlilik da stres ve depresyona yol acabiliyor. Ciinki; insanlarin
dijital cihazlarda gecirdigi siireleri artarken, insanlar farkinda olmadan
is, arkadas ve ailelerine daha az zaman ayiriyorlar. Bir siire sonra bu
dijital cihazlarindan kisa siire uzaklassalar bile sikinti hissi, gerginlik,
sinirlilik gibi bircok psikolojik ve fiziksel belirti yasayabiliyorlar.

é6 Tekinolojiden uzak kalma ama
teknolojinin de bagumlist olma... 99

Bagimli oldugumuz sey aslinda telefonumuz degil. Bilgisayar, televiz-
yon veya herhangi bir alet de degil. Gercekte bagimli oldugumuz sey
bize bu aletin sundugu ve ulastirdigi icerik. Yeterince alamadigimiz,
daha cok istedigimiz sey ekranin kendisi degil, ekranin bize sagladiklari.
Ve bu ekran bize siirekli bambaska sekiller altinda bir seyler sunuyor.
Bugiin ne zaman, nereye gitsek teknoloji de bizimle geliyor. Ne zaman
gercek hayatimizdan sikilsak bizi sonsuz bir eglencenin icine hapse-
decek teknolojiye siginmamizi sagliyor. Sonsuz, clinkii bu platformlar
adeta dipsiz birer kuyu gibiler. Giiniin her ani, her saati kesfedilmeyi
arayan yepyeni icerikler karsimiza cikiyor. Ne zaman kendimizi yalniz
hissetsek, kendimizden emin olmasak ve bir sonraki adimda kendi-
mizle ne yapacagimizi bilmesek; ne zaman kendimizi yeterli veya
yararli hissetmesek elimizi aninda telefona atiyoruz. Otobiise binip
trafigin icinde kaldigimizda, etrafa 6ylesine bakmak yerine, rahatsizlik
hissiyati vermek yerine, bir seyle mesgul izlenimi vermek icin hepimiz
telefonumuza bakiyoruz. Bir arkadasimizla disari ¢ciktigimizda, o sirada
onun birine mesajla cevap vermesi gerektiginde, sirf bos bekliyoruz
hissiyati vermemek icin, bakacak hicbir seyimiz olmamasina ragmen
telefonumuzu refleks olarak elimize aliyoruz.

Teknolojinin zararlari kulagimizi tirmalarken bunun yaninda teknolojinin yararlarini da g6z ardi etmemiz imkansiz. Aslinda baktigimizda teknoloji kotii
bir sey degildir. Ancak teknolojiyi bagimlilik haline doniistiiren bireylerdir ve bu durum bazen ciddi bir tedavi bile gerektirebilir.

Aslinda bunun bilincinde olmamiza ragmen alistigimiz seylerden vazgecmek biiyiik bir mesele haline gelmis durumda. Ancak her seyin fazlasinin zarar
oldugunu unutmamaliyiz.

“Teknoloji ile birlikte biiyiimeyi 6grenmeliyiz, tipki onsuz yasamayi bilmemiz gerektigi gibi..."”

Yasemin SENOCAK
Okyanus Kolejleri
Din Kultlru ve Ahlak Bilgisi Bolim Baskani
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DiJITAL BAGIMLILIK NEDIR?

DIJITAL BAGIMLILIGIN SEBEPLERiI NELERDIR?

Bagimli olma durumu uzun yillar boyunca
varligini siirdiirmiis ve bu duruma yol acan
etmenler ise zaman icinde cesitlilik géstermistir.
Glinlimiizde bireyi bagimli durumuna getiren
etmenlerden biri yeni teknolojilerin siirekli
olarak gelisim gostermesinden kaynaklanmak-
tadir. Teknolojinin tarihe yon verme durumu
ayni sekilde bireylerin hayatlarina da isleyerek
"bagimli birey" kavramini ortaya cikarmis ve
bireyler bagimlliklari dogrultusunda yeni
hayat tarzlarina sahip olmuslardir. Teknolojinin
temelindeki dijitallesmeyle birlikte kodlanan
bireyler ortama duyulan bir bagimliigin yani
sira o ortamdan gelecek olan iletiye de bagimli
hale gelmistir. Bunun en iyi 6rnegini Adam Alter
vermistir. Adam Alter'a gore insanlar sosyal
medyayi “onay arayislari” icin kullaniyorlar.
Gercekten de, sosyal tasvip gliniimiizde c¢ok
onemli bir rol oynuyor. Ve paylastigimiz icerik-
lerle olumsuz geri doniisleri dahi goze aliyoruz.
Ciinkii olumsuz geri doniisler almak, hicbir geri
doniis almamaktan daha iyi geliyor. Ciinkii olumsuz
yorumlarda bile en azindan farkina variliyoruz,
belki de gercek hayatimizda varilmadigimiz
kadar...

Black Mirror'in yaraticisi Charlie Brooker
bagimlilik sebebini de bambaska bir sekilde, tek

bir kelime ile agikliyor: “Kagiyoruz.” Gercek hayati-
mizdan kagiyoruz. Olasi baska imkanlarin hayalini
kuruyoruz. Bambaska diinyalar ariyoruz belki de.
Mutsuzlugumuzun en basit ornegi; sokakta
yiiriirken giiliimsemiyoruz artik. En son ne zaman
sokakta basi dik, giiliimseyerek, “olim kalim
meselesi bir yere hizlica yetismem lazim” edasinda
yliriimeyen birilerini gordiiniiz? Oysa telefonu
actigimiz anda herkes sen sakrak, herkes sonsuz
kahkaha icerisinde. Belki birbirimize mutlu oldugu-
muzu kanitlamaya calisiyoruz fotograflarla.

iste Black Mirror’da tam olarak bu bagimuilik ve
korku konularini, daha nicelerini, nice tehlikeleri
ele aliyor. Her boliim ayri, ama bir o kadar da
bagli. Her boliim, gercek hayattan kesitler ele
aliyor ve hepsinde kendimizi buluyor, belki de
icimizde oldugunu fark etmedigimiz yanlarimizi
kesfediyoruz. Sokakta yiiriirken kavga gordu-
glimiiz, gliriiltli duydugumuz zaman, yaptigimiz
isi birakip yardim etmek yerine, ne oldugunu
bile anlamaya calismadan aninda kayit diigme-
sine basiyoruz. Bizi biz yapan seyden git gide
uzaklasiyoruz. Bizi insan yapan seyden git gide
uzak kaliyoruz.

O kadar takintili hale gelmis durumdayiz ki, “Kim
nerede, ne zaman, neyi paylasmis? Kiminle
gitmis? Fotografta oynama var mi? Benimki ka¢

BAGIMLI OLDUGUNUZU NASIL ANLARSINIZ?

world innovat
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Teknoloji bagimliligi telefon, bilgisayar, akill
cihazlar, oyun konsollari, tabletler ve benzeri
gibi dijital aygitlarin asiri ve kontrolsiiz
kullanilmasi sebebiyle ortaya cikan bir bagim-
Lilik tiridiir. Son zamanlarda biitiin diinyayi
yavas yavas ele geciren bu garip bagimliliga da
“dijital” deniliyor. Tipki sigara bagimlligi ya da
alkol bagimliligi gibi ruha zarar verecek diizey-
dedir diyebiliriz.

Glinlimiizde uzmanlar tarafindan bagimliligin
iki tiirline dikkatler veriliyor: madde bagimulgi
ve davranissal bagimlilik. Dijital bagimlilik diye
nitelendirdigimiz sosyal medya, internet veya
telefon bagimliligi, “davranissal bagimulik”
kategorisi icine giriyor.

begeni almis?” biitiin bu sorulara aninda cevap
ariyoruz ve cevaplarini da buluyoruz.

Kendinize asagidaki sorulari sormalisiniz. Bu sorularda belirtilen eylemlerin en az yarisina “‘evet” diyorsaniz artik bagimli hale gelmis olabilirsiniz:

® Giindelik islerinizi cogunlukla internetten mi hallediyorsunuz?

® Hobilerinizden iyice uzaklastiniz mi?

* Elinizden cep telefonunu diisiiremiyor musunuz?

® Yedek sarjlar tasiyor musunuz?

* Sabah kalkar kalkmaz ilk is olarak telefonunuza bakiyor musunuz?

® Habersiz kalma korkunuz artti mi?

* isinizle ve/veya evinizle ilgili gorev ve sorumluluklariniziihmal etmeye basladiniz mi?
* Sosyal medyada vakit gecirmekten 6tiirii uykusuz kaliyor musunuz?

* Arkadaslarinizdan, ailenizden ve cevrenizden uzaklastiginizi diisiiniiyor musunuz?
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DiJITAL BAGIMLILIGIN SONUCLARI NELERDIR?

1. Teknoloji bagimliligi olan ve sosyal medyada tamamen sanal kimligiyle var olan bir kisi gerceklikten uzaklasabilir.

2. Gliniin 6nemli kismini internette ya da dijital cihazlarla gecirme egilimi olan bazi kisilerde uyku bozuklugu, viicut agrilari, anksiyete, depresif
belirtiler gibi cesitli psikolojik ve fiziksel belirtiler yasanabilir.

3. Kisi sosyal cevresine veya isine yeteri kadar zaman ayiramadigindan insanlar arasi iligskilerde sorunlar ya da is kayiplari goriilebilir.

4. Viicudumuzda stres hormonu olan kortizoliin artmasi basta kardiyovaskiiler hastaliklar olmak lizere bircok hastaligin tetikleyicisi olabilir.

5. Mavi 1sik nedeniyle hormonlarimizin salinimi bozulabilir. Bu da uyku bozuklugu, halsizlik, yorgunluk, dikkat daginikligi gibi belirtilerin ortaya
cikmasina sebep olur.

6. Sosyal medyada olusturulan sahte kimlikler bir siire sonra anksiyete, depresif belirtiler gibi cesitli psikiyatrik sorunlara yol acabilir. Ozellikle cocuk
ve ergenlerde olumsuz kimlik gelisimi, yalnizlasma, yabancilasma, davranis sorunlari ve cesitli toplumsal olaylara duyarsizlasma gibi belirtilere
ortaya cikar.

Bu tip sorunlarin olusmasini engellemek icin dijital detoks yapilmalidir.

DIJITAL DETOKS NEDIR? ) , L - N
Detoks, viicutta olusan radikal maddelerin notrlenmesi ve viicuttan atilmasi icin

gerceklesen isleme verilen isimdir. Kelime anlami olarak arinma, temizlenme
anlamina gelmektedir. Dijital detoks ise bir kisinin teknolojinin zararl etkilerinden
korunmak ve arinmak icin internet, sosyal medya ve teknolojik aletlerin kullanimi
sinirlandirmasi demektir.

Teknolojik cihazlardan tamamiyla uzaklasmak ve kullanmamak miimkiin olmayabilir
ancak dijital detoks, teknoloji ile kurulan iliskimizin farkina varip, bu iliskideki
roliimiizii aktif olarak yeniden belirlememiz anlamina gelir. Dijital detoksla,
teknolojik aletlerle bagi tam olarak kesmeden, yasamdaki etkilerinin en aza
indirilmesi hedeflenmelidir. Boylece kisilerin kendilerine ve cevresindekilere
ayirdiklari zamanin artar, dikkatlerini daha iyi toplarlar, uykulari diizene girer ve
Ozsaygilari artar.

Teknolojinin yasamimizdaki faydalari saymakla bitmeyecek kadar fazla. Ancak
islerimizi kolaylastiran teknolojilerin asiri kullanimi, fark etmeden yasamimizi
sinirlayan ve zorlastiran bir etkene doniisiiyor. Dijital detoks ise teknoloji ile
aramizdaki iliskiyi diizenleyerek teknolojiden Ulist diizey fayda saglamamiza
yardimci oluyor ve yogun teknoloji kullaniminin yol actigi olumsuzluklari sinirli-
yor. Yani aslinda teknolojiden daha fazla keyif almamizi sagliyor.

DiJITAL DETOKS NASIL YAPILIR?

Ekran zamanina ara vermek icin bircok farkli strateji bulunmakta. Kisisel 6zellikler ve farkli yasam tarzlarindan dolayi bu stratejiler insandan insana
farklilik gosteriyor. Dijital detoks yapmak i¢in su 5 yolu kullanabilirsiniz:

y Zaman sinirlarini belirleyin: Her giin teknolojisiz saatler planlayin, yemek sirasinda telefonunuzdan uzak durun veya cesitli hobiler edinerek teknoloji-
den bagimsiz etkinlikler deneyin.

y Telefonunuzu belli amaclar icin kullanin: Telefonunuzu kullanmak istediginizde nedenini diisiiniin. Bir faaliyetten kacinmak icin telefonunuza
siginiyorsaniz bu bir olumsuz basa ¢ikma davranisidir. Bu duyguyla nasil daha iyi bas edebileceginizi diistiniin.

u Fiziksel sinirlar belirleyin: Telefonunuzu birakmakta sorun yasiyorsaniz, kullanmaktan vazgecmek icin baska bir odada saklamayi deneyin. Ekran yerine
kagit tercih edin: Kitap, gazete ve cizgi roman gibi dijital olmayan geleneksel medyaya bir sans verebilirsiniz. Ayrica yazi yazarken kalem ve kagit kullanmak
da ekran siirenizi azaltmaya yardimci olur.

y Telefonunuzun uygulamalarindan ve 6zelliklerinden yararlanin: Telefonunuzun 6zellikleri, genel teknoloji kullaniminizi kontrol etmenize yardimci
olabilir. &rnegin; belirli uygulamalar icin bildirimleri kapatabilir veya telefonunuzu bir siireligine tamamen kapatabilirsiniz.

DiJITAL DETOKS ICiN ONERILER

u 1. ihtiyac Listeleri
Oncelikle 2 liste yapmanizi gerekmektedir. ‘ilk olarak tiim teknolojik araclarinizi, ikinci olaraksa hayatta yapmayi en sevdiginiz ancak su anda firsat bulup
yapamadiginiz seyleri listeleyin.' Boylelikle ilk adim olarak dijital detoksunuza, hayatta neleri g6zden kacirdiginiz fark ederek baslayabilirsiniz.

u 2. Bildirimleri Kapatin

Diinyada olup bitenlerden siirekli giincellemeler almak bilgilendirici olabilir; ama bir o kadar da dikkat dagitici! Ohio Universitesi Sanal Cevre, iletisim Tekno-
lojileri ve Cevrimici Arastirmalari yiiksek lisans 6grencisi Jesse Fox ‘Yarim saat icinde 5 kere telefonunuza gelen bildirimle béliiniiyorsaniz, eliniz telefona
gidiyorsa, hic odanlaklanmadiniz demektir. diyor. Bildirimleri olabildigince kapatmak, dijital detoks icin kiiciik ama etkili bir adim olacak.
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¥ 3. Yemek Masasina Telefonla Oturmayin
Sonyillardayemek masalarinda en ¢ok goriilen manzara, ekmek
sepetinin yaninda titresip duran telefonlar olabilir. Fakat
yapilan arastirmalar, telefonumuzu elimize almasak, sadece
masa Ustiinde dursa bile, bunun yanimizdaki kisilerle etkilesi-
mimizi azaltacagini gosteriyor. Clinkii beynimiz aslinda orda
degil, telefonun isiginin her an yanabilecegine odaklanmis
durumda.

DC Danismanlik ve Psikoterapi Merkezinin kurucusu Elisabeth
LaMotte, enerjimizi telefonumuza ne kadar fazla yonlendirirsek
etrafimizdaki insanlarla iletisimizin o kadar zayif ve niteliksiz
olacagini soyliiyor. Bu yiizden dijital detoksun onemli bir
asamasi olarak yemek masasina telefonunuz olmadan oturun
ve sohbetin tadini ¢ikarin!

"™ u 4.Yatak Odasinda Telefona Hayir
- L \ Cogumuz telefonlarimizi alarm olarak kullaniyoruz evet, ama bunun icin telefonumuzu
elimize aldigimizda Twitter'da, Instagram’da dakikalarca dolasmak da isten degil! Bu
~ yiizden gercek bir dijital detoksu kafaniza koyduysaniz yatak odanizi ‘dijitalsiz bélge’ ilan
edip bir calar saat edinebilirsiniz. Telefonun siirekli yanan 1s1g1 beyninizin derin bir uykuya
gecmesini epey zorlastirir. Bu yiizden yatak odasini telefonsuz bolge ilan etmek dijital
- \ detoksunuz icin harika bir adim oldugu gibi, derin ve saglikli uykulari da beraberinde
- getirecek, goreceksiniz.

¥ 5. Kendinizi Ayni Anda Tek Ekranla Sinirlayin

Calisirken ya da bir sey izlerken, bir yandan telefonumuzu karistirmaya calismak, beynimizi mahvediyor. Dijital araclar s6z konusu oldugunda coklu gérevler
saglgimiziciniyi degil. Bilgisayarda bir ise odaklandiginizda telefondan gelen bir mesaja cevap vermeye calistiginizda, beyniniz saglikli halinden uzaklasiyor
ve normale donmesi epey zor oluyor. Bu yiizden calistiginiz zamanlarda ya da bir sey izlediginizde, beyninizi ve goziiniizii tek ekranla sinirlamak, dijital
detoksun 6nemli bir adimi!

¥ 6. Sosyal Medya Aliskanliklarinizi Degistirmeye Calisin

Facebook ve Instagram, insanlarla benzeri goriilmemis bir sekilde iletisim kurabilmemizi sagliyor. Ancak arastirmalara gére sosyal medyada ne kadar zaman
gecirirsek o kadar mutsuz oluyoruz. Arkadaslarimizin ve (inliilerin mutlu halleri miitemadiyen 6niimiizdeki ekrandan akip giderken, kendi hayatlarimizi
sorgulayip duruyoruz. Asla sosyal medya kullanmayin demek, yasadigimiz cagda pek de gercekci olmaz. Fakat kimive neyi takip ettiginiz konusunda secici
olmalisiniz.‘Neyin ve kimin seni kotii hissettirdigini diisiin” diyor. “Kendini iyi hissettiren ne? Kullandiginiz mecralarda, sizi giildiiren, giiliimseten ve mutlu-
lukla dolduran baglantilarin bir listesini olusturana kadar engellemekten, susturmaktan, takip etmekten veya silmekten korkmayin.'

w 7. Kitaplari Yeniden Kesfedin

Dijital detoksunuzda tabletleri bir kenara birakin ve hayatinizda kitaba bol
bol yer acin! Kitap okumak sirasinda dikkatinizi dagitacak bildirimlerden
uzakta olursunuz, evet. Bunun yani sira bir arastirmaya gore, kagit iizerinde
okudugumuzda zihinlerimiz soyut bilgileri daha etkin bir sekilde isliyor.

v 8. Limitlerinizi Zorlamayin
Eger dijital araclariniza bagimli oldugunuzu diisiiniiyorsaniz, bu aliskanliklarin hepsini birden birakmaya calisarak sinirlarinizi zorlamayin. Yukarida da
bahsedildigi gibi, yatak odanizdan, yemek masanizdan sirasiyla telefonlarinizi cikararak, detoksunuzda adim adimiilerleyin. Bu sekilde ilerlemek detoksunuza sadik
kalmanizi da kolaylastiracaktir. Bu ritiielleri sirasiyla gerceklestirmek aliskanliklarinizi degistirmenize yardimci olarak, goreceksiniz.

u 9. Takim Arkadasi Edinin

Dr. Law, “Biriyle takim kurdugunuzda her sey daha kolay olur, dyleyse neden bir 'detoks arkadas' ile eslesmiyorsunuz?’ diyor. Bu destek sayesinde ilerlemenizi
tartisabilir, birbirinizi devam ettirmeye ve birlikte zaman gecirmeye tesvik edebilirsiniz. Hem de ekrandan mesaj atmak yerine, yiiz yiize. Detoks arkadasi sizi
diiriist ve motive tutacak.

~ 10. Dijital Araclarinizi Evde Birakin

Siirekli baskalarinin ne yaptigini merak ediyor, sosyal medya i¢inde kayboluyor ve umutsuzluga kapiliyoruz. Bunun yerine arada bir disari ¢ikarken telefonunuzu ve
kulakliklarinizi evde birakmayi deneyin. Etrafiniza kulak verin, bir parkta kuslari dinleyin ve baskalarinin hayatlarindansa kendinize odaklanin. Kim bilir,
belki de evde biraktiginiz telefonunuzu hi¢ 6zlemediginizi gérmek sizin icin harika bir kesif olacak.

© https://www.iienstitu.com/blog/dijital-bagimlilik-nedir#:~:text=Bireyin%20neredeyse%20g%C3%BCn%C3%BCn%C3%BCn%20tamam%C4%B1n%C4%B1%20sanal,ge%C3%A7ilmesi%20gereken%20ciddi%20bir%20sorundur.
© https:/www.manpower.com.tr/blog/teknoloji-bagimliligi-nedir

© https://www.perspectivedergisi.com/single-post/21-y%C3%BCzy%C4%B11%C4%B1n-korkulu-r%C3%BCyas%C4%B1-dijital-ba%C4%9F%C4%B1mI%C4%B11%C4%B1k

© https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/685284

© https:/ytong.com.tr/blog-detay.asp?blogiD=59

© https://www.trumpalisverismerkezi.com/blog/139/dijital-detoks-nedir-ve-nasil-yapilir
© https://www.sinpas.com.tr/liveinsinpas/10-adimda-dijital-detoks
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