Genisletilmis Ozet

Z Kusaginin Dijital Detoks Deneyimleri

Ozet

Insanlarin teknolojiye erisim imkanlarinin artmass, dijital cihazlarin ve ortamlarin kullanim oranini artirmistir. Bu durumun insanla-
rin hayatt iizerinde kolaylastirict etkileri oldugu gibi istenmeyen etkileri de ortaya ¢itkmustir. Istenmeyen etkilerinden biri de davranissal
bagimlilik olarak degerlendirilen dijital bagimliliktir. Dijital bagimliliktan kurtulmak igin bireylerin ¢esitli alternatifler denemesinin
yani sira uzmanlar da bu konuda ¢alismalar yiiriittmektedir. Insanlarin giinlitk yasam pratiklerini gerceklestirmelerini ya da sosyal
iligkiler kurmalarini zorlastiran hatta psikolojik ve fiziksel zararlar verebilen dijital bagimliliga iliskin bireylerin algilari ve farkinda-
liklarinin olmast 6nemlidir. Dijital bagimliligin ne oldugunu bilen ve kendi durumunu degerlendirebilen bireyler ortaya ¢tkan olumsuz
durumlatin da farkinda olabilecektit. Yasam kalitesini artirmak ve biteylerarast iliskilerini pozitif yonde duizenlemek isteyen bireyler
teknolojinin hayatlarina olan etkilerini azaltma egilimine girebilitler. Dijital bagimlilik hayat konforunu etkilemekte ve zamanla
saglik problemlerini de beraberinde getirebilmektedit, bu sebeple dijital detoksun etkililigine yonelik ¢alismalar 6nem arz etmektedit.

Amag

Bu ¢alismada dijital bagimlilik diizeyi yiksek olan 6grencilerin bagimlilik diizeylerini azaltmak ya da bagimliliktan kurtulmak icin

uyguladiklari dijital detoks stirecinin etkililigini ve 6grenci tecriibelerini saptamak amagclanmaktadir.
Yontem

Calismaya katilan 152 6grenciye Kesici ve Tung (2018) tarafindan gelistirilmis olan Universite Ogrencileri icin Dijital Bagimlilik Olcegi
uygulanmis ve dijital bagimlilik duzeyi yuksek veya cok yuksek olan 49 6grenciyle gorusulmustir. Bu 6grencilerden gonulluluk esasina
dayalt olarak 10 6grenci dijital detoks uygulamasina dahil edilmistir. Dijital detoks surecinin sonunda ¢alismaya katilan 6grencilerle
gorisme yapilmistir. Veriler yart yapilandirilmis gorisme formu ile toplanmis ve elde edilen veriler icerik analizi yontemi ile analiz
edilmistir. Analiz stirecinde tim gorusme transkriptleri MAXQDA 2020 programina aktarilmis ve belli kodlar ger¢evesinde kodlanmus
ve verilen cevaplar ya da belirtilen gorusler icerik analizi yéntemiyle ¢6ztimlenmistir. Bu calismada 6grencilerin dijital detoks strecine

iliskin tecriibe ve gorislerine odaklanilmasi nedeniyle nitel arastirma yontemi esaslt bir calisma yuratilmustir.
Bulgular

Ogrencilerin ifadelerinden dijital bagimliliga ve dijital detoksa iliskin farkindaliklarinin olustugu belirlenmistir. Ayrica 6grencilerin
yasantilarindaki dijital bagimliliga dayali olumsuzluklar: fark edebildigi ve hangi durumlarda dijital detoks uygulamalari gerektigine
iliskin goriislerini ortaya koyabildikleri goriilmistiir. Ogrencilerin dijital bagimliligs, dijital arag-gerecler ve internete asirt diisktinliik,
bu diskinlik nedeniyle bireylerin giinlik hayatlarini ve islerini aksatacak kadar zamanlarinin biytk bir kisminin dijital ortamlarda
ve dijital araglarla gegirmeleri ve bu nedenle daha verimli kullanabilecekken zamanlarint bosa harcamalart olarak tanimladiklars
gorulmustir. Ayrica 6grenciler dijital bagimliligin insanlarin hayatlarindaki olumsuz etkilerini sosyallesmelerine engel olmast, zaman
kullanimini iyi yapamamalari, gunlik hayattaki sorumluluklarint aksatmalarina ve gergek yasamdan uzaklagsmalarina neden olmast
seklinde sosyal etkileri agisindan ele aldiklarint ve fiziksel/psikolojik olarak da olumsuz yonde etkilendikleri icin yasam kalitelerinin
diigmesine neden oldugunu ifade ettikleri gorilmistir. Ogrencilerin dijital detoks stirecine ve deneyimlerine iliskin gorisleri ince-
lendiginde; faydal: etkinlikler ile dijital bagimliligin tstesinden gelinebilecegini gésteren zotlayict ama oldukea faydali bir deneyim
oldugunu ifade ettikleri saptanmustir. Ogrencilerin dijital detoks siirecinde kendilerine en kolay gelen uygulamalari yemek yerken bir
seyler izlememek, hobi edinmek ve kol saati kullanmak olarak ifade ederken, en zorlanilan uygulamalarin ise mobil uygulamalara
ait bildirimleri kapatmak ve telefonu yatarken baska odaya birakmak olarak ifade ettikleri gorilmustir. Ayrica dijital detoks stre-
cinde kitap okuma uygulamasi 6grencilerin bir bolimu tarafindan kolay yerine getirilebilen bir uygulama olarak tanimlanirken diger
ogrencilerin uygulamada zorluk yasadiklarint ifade ettikleri gorilmistir. Bu durumun temel nedeni kitap okumanin aslinda bir kisisel
hobi olmasidir. Her bireyin hobileri ya da zevk aldiklart bos zaman aktivitesi farklidir. Kitap okuma uygulamasinin égrencilerde iki
farklt bi¢cimde algilanmasi ve degerlendirmesi hobilerinin farkli olmasindan kaynaklanabilmektedir. Bu nedenle dijital detoks streci
planlanirken uygulamalarin muhtemel kisisel hobiler g6z 6ntinde bulundurularak zenginlestirilmesi dijital detoks suirecinin basariya
ulagsma oranini artirabilir.

Sonug

Dijital bagimliligin tistesinden gelmenin bireyleri zorlasa da mimkin oldugu goérilmistir. Bu agtdan dijital detoks bireylerin hayatla-
rin1 teknolojinin olumsuz etkilerinden arindirmak icin uygulayabilecekleri etkili bir yéntem olarak degerlendirilebilir. Bireylere farkls
etkinlikler sunularak ve bos zaman faaliyetlerine yonlendirerek dijital bagimliligin kontrol altina alinabilecegi saptanmistir.
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