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Bu calismada diinya genelinde hizla benimsenen yeni teknolojilerinin yol actigi teknoloji bagimhlig: ele
alinmisuir. Calismada teknoloji bagimliliginin, dijital ekosistemin tizerine kuruldugu dikkat ekonomisinin
dogal bir sonucu oldugu ileri surtilmektedir. Literatiirde internet bagimlihig1, sosyal medya, oyun, cep telefonu
gibi bircok uygulama alt bashiginda incelenen s6z konusu bagimhlik cesidi, bu calismada en genel ifadesiyle
teknoloji bagimlilig: olarak isimlendirilmistir. Dijital platform sahiplerinin, son yillarda insan beyninin isleyisi
ve davramslaryla ilgili ulasilan bulgulardan hareketle karsi koyulmasi gii¢ bicimde aliskanlik yapan deneyimler
(uygulamalar, sistemler, oyunlar vd.) tasarlamasi, ekran basinda gecirilen stirenin gittikce artmasinin 6nemli bir
nedeni olarak gorillmektedir. Bu durumun kontrol altina alinabilmesi icin dunyadaki guncel basar1 6rnekleri
incelenerek butiinlesik bir bakis acistyla ¢oztiim onerileri gelistirilmistir. Teknoloji bagimlihgiyla micadelede,
sirastyla, bireysel olarak cocuklarin, ailenin, kurumlarin (okul vd. egitim kurumlar1) ve nihayet toplum ve

politika belirleyicilerin yapabilecekleri ilgili bashiklar alunda gruplanarak incelenmistir.
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Teknolojik gelismelerle hizla dijitallesen bir diinyada, ekranlarin her yastan insanin
yagamina giin giinden daha fazla girmesine karsin toplumun ve diizenleyici otoritelerin,
bu degisime ayak uyduramadigi agikca goriilmektedir. Cok farkli kaynaklardan ve ¢ok
biiyiik hacimde veri iiretilmektedir. Uretilen bilgi hacminin katlanarak biiyiidiigii dijital
diinyada, platformlar arasinda tiiketicilerin kisitli dikkatini ¢ekebilmek i¢in kiyasiya
bir rekabet yaganmaktadir. Dikkat ekonomisi (Davenport, 2001) olarak adlandirilan
bu olgu, platformlarmn bireylere gosterdikleri dikkat karsiliginda {icretsiz hizmet
sunduklart ve gittikce degeri artan bu dikkat siiresini de reklam verenler {izerinden
paraya cevirdikleri bir modele igaret etmektedir.. Kurulan bu ekonomik modelde
en belirleyici gosterge ekran basinda gecirilen siiredir (time spent). Platform sahibi
sirketler, son yillarda davramgsal psikolojiden yararlanarak gelistirdikleri teknikleri
mabharetle uygulayarak aliskanlik yapan deneyimler tasarlayip ekran basinda gegirilen
stireyi bilylik oranda arttirmayi bagarmustir (Ertemel, 2016, 2017; Eyal, 2014; Fogg,
2002). Aliskanliklarin zamanla bagimlilik haline gelmesi, bu durumda da ayniyla vaki
olmakta ve s6z konusu siire¢ ¢cagimizin oncelikli problemlerinden birini teskil eden
teknoloji bagimliligini ortaya ¢ikarmaktadir.

Bu calismada, davranissal psikoloji ve davranigsal iktisat bulgular1 iizerinden
gelistirilen ve bu sayede kullanicilari teknoloji bagimlist hline getiren uygulamalara
karst ¢oziim Onerileri sunulacaktir. Benzer calismalardan farkli olarak tek bir
bagimlilik alanina odaklanmayan calismada, cesitli dijital bagimliliklara “teknoloji
bagimlilig1” baslig altinda biitiinsel yaklagilmaktadir. Buna kosut olarak aragtirmanin
temeline giincel bir davranigsal model olan “kanca” modeli (Eyal, 2014) alinmig
ve bu kancadan kurtulmak igin gerek aile gerek kurum (okul vd.) gerekse toplum
tarafindan hayata gecirilebilecek uygulama onerileri getirilerek alaninda 6zgiin ve
genis kapsamli bir ¢aligmanin ortaya ¢ikarilmasi saglanmistir. Bu gercevede dncelikle
teknoloji bagimlilig: literatiiri incelenmis, ¢ocuk ve gengler 6zelinde hem diinya
geneli hem Tiirkiye agisindan mevcut durum agiga vurulmustur. Daha sonra dijital
ekonominin bagimliliga sebep olan s6z konusu teknikleri “kanca modeli” baglaminda
incelenmis ve bu soruna karsi diinya genelinde iiretilmis olumlu sonug veren giincel
uygulamalar, biitiinlesik bir bakis agisiyla bireylerden baslayarak toplumun geneline
kadar her birime yonelik olacak sekilde pratik ¢6ziim Onerileri halinde uyarlanmigtir.

Teknoloji Bagimhhi@ Literatiirii

2000’li yillarda teknoloji bagimliligina yonelik calismalar, farkli uygulama
alanlarin1 esas alarak gerceklestirilmistir. Bu siirecte internet bagimlilig1 (6r. Esgi,
2014), Facebook basta olmak iizere sosyal medya bagimliligt (6r. Leung & Lee,
2012), oyun bagimlilig: (6r. Horzum, 2011; Leung, 2004) ve cep telefonu bagimlilig
(6r. Bianchi & Phillips, 2005) ana c¢alisma alanlar1 olarak ortaya c¢ikmistir. Bu
bagimlilik ¢esitlerinin farkliliklar1 olmakla birlikte birgok ortak unsuru paylastiklar
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da gozden kagmamaktadir (Sigerson, Li, Cheung & Cheng, 2017). Bahsedilen
calismalarda teknoloji bagimliligi kavraminin bir¢ok farkli sekilde isimlendirildigi
ve aragtirmacilarin tek bir terim iizerinde uzlasamadigi goriilmektedir. Ornegin
internetin asir1 kullanimi, bir diger bakis acisindan ise internet bagimlilig: ile ilgili
terimler arasinda “Internet Bagimlilig1 Rahatsizlig1” (Internet Addiction Disorder),
“Patolojik Internet Kullanimi” (Pathological Internet Use), “Problemli Internet
Kullanim1” (Problematic Internet Use), “Asir1 Internet Kullanimi” (Excessive
Internet Use), “Takitili Internet Kullanim1” (Compulsive Internet Use), “Cevrim
ici Bagimliligr” (Online Addiction),“Yiiksek Internet Diiskiinliigii” (High Internet
Dependancy) yer almaktadir (Widyanto & Griffiths, 2006).

Young’in (1998) ¢alismasiyla giindeme gelen ve bir rahatsizlik olarak kabul edilen
“Internet Bagimlilik Rahatsizlig1” terimi su sekilde tanimlanmaktadir: “internetin
takintili bicimde asir1 kullanim1 ve internetten yoksun birakildiginda sinir bozucu
ya da huysuz davramig durumu” (Mitchell, 2000, s. 632). Daha genis bir bakis
acistyla “Internet Bagimlilig1” ise, bireyin internet kullanimina yonelik kontroliinii
kaybederek hayatinda problemli sonuclar doguracak kadar yogun kullanmas: olarak
ifade edilmektedir (Young & Abreu, 2011). Her ne kadar bagimlilik s6zcigii farkli
aragtirmacilar tarafindan ¢ok agir olmakla elestirilmekte ve daha iddiasiz terimler
ileri stirlilmekteyse de (Pezoa-Jares & Espinoza-Luna 2013), pek ¢ok aragtirmacinin
tercih ettigi bagimlilik terimi gesitli kamu kuruluglar1 ve 6zellikle kamuoyu tarafindan
benimsenmektedir (Yesilay, 2017).

Gerek internet gerek onu saglayan teknolojiler gerekse bunlar igin gelistirilen
uygulamalara yonelik bagimlilik arastirmalarinda, ilgili bagimmlilik tiirlerinin
benzerlik gosterdigi bilinmektedir.

Bu ¢aligsma i¢in genis bir bakis agis1 benimsenmis ve kapsamli onerileri olanakli
kilacag diisiincesiyle s6zii gecen bagimlilik ¢esitlerinin tiimiine isaret eden “teknoloji
bagimlilig1” terimi tercih edilmistir. Bu ¢alisma ¢ercevesinde teknoloji bagimliligi,
Beard’in (2005) yaklagimina paralel olarak bireyin psikolojik durumunun (hem
zihinsel hem de duygusal bakimdan) yani sira, mesleki ve sosyal etkilesimlerinin
teknolojinin agir1 kullanimi sebebiyle zarar gérmesi ifadesiyle tanimlanmaistir.

Ortaya ¢ikisi gorece yeni olan ve zihinsel bir saglik sorunu olarak kabul edilen
teknoloji bagimliligi alaninda yapilan g¢aligmalarin son doénemde 6nemli bir artig
gosterdigi fark edilmektedir (6r. Griffiths, 2000; Young, 2010). Madde bagimliligina
benzer davranigsal bagimlilik belirtilerine (ruh hali degisikligi, icine kapanma, catigma
vd.) yol acan teknoloji bagimliliginin tedavi gerektiren bir hastalik durumuna evrildigi
aciktir. Nitekim aligveris ve oyun gibi teknoloji kullanimiyla gerceklestirilen ¢evrim igi
etkinliklere fazla zaman harcamak depresif belirtilerin ortaya ¢ikmasina sebep olarak
gosterilmektedir (Morgan & Cotten, 2003). Bu baglamda bir¢ok iilkede teknoloji ve
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internet bagimliligi gosteren ileri derecedeki vakalar, profesyonel tibbi ve psikolojik
miidahaleyle tedavi edilmeye calisilmaktadir (King, Delfabbro, Griffiths & Gradisar,
2011). Dolayistyla Amerikan Psikiyatri Birligi, konuyla ilgili artan klinik tedavi talebi
dogrultusunda Ruhsal Rahatsizliklarin Teshis ve Degerlendirme El Kitabi’nin Mayis
2013’de yayimlanan 5. baskisinin (DSM-V) ekinde “Internet Kullanim Bozuklugu”nun
yer almasina karar vermistir. (APA, 2013; Kuss, Griffiths & Binder, 2013).

Tirkiye’de gerceklestirilen calismalarda, uluslararasi literatiirdeki caligmalara
uyumlu bulgular elde edildigi anlasilmaktadir. Horzum’un (2011) caligmasinda
vurguladigi tizere, bir teknoloji bagimliligi ¢esidi olan bilgisayar oyunlariin olumlu
yonlerine ragmen gerek psikolojik gerekse biyolojik agidan bircok olumsuz etkisi
bulunmaktadir. Fiziksel aktivite eksikligine bagl gelisim sorunlari, durus bozukluklart,
g0z kurumasi, bas agris1 gibi bedensel problemlerin beraberinde kisilik bozukluklari,
saldirgan tutum gelistirme, ¢abuk sikilma ve gerceklerden kagma istegi ve artan kaygi
diizeyi gibi psikolojik problemler de 6ne ¢ikan olumsuz etkiler arasinda sayilabilir.
Bu sorunlarla paralel gelisen 6grenme bozukluklar ve diisilk akademik basari da
teknoloji bagimhiligin mental bakimdan etkisini agiga ¢ikaran gostergelerdir (Chiu,
Lee & Huang 2004; Jackson, von Eye, Fitzgerald, Witt & Zhao, 2011).

Giiniimiizde Teknoloji Bagimhhg ve Etkileri

Ekran baginda gecirilen siire son yillarda ciddi oranda artig gostermistir. Yapilan
arastirmalar tipik bir kullanicinin giliniin takribi 22 saatini telefonuyla gegirdigini ve
kullanicilarin %80’inin sabah kalktiginda ilk is olarak telefonunu kontrol ettigini
ortaya koymaktadir (Facebook & IDC, 2013). ABD gibi gelismis lilkelerde gdzlenen
bu bulgular Tiirkiye icin de gegerlidir. Internet basinda gegirilen en uzun siireye
nazaran 16. siraya yerlesen Tirkiye’de giinliikk olarak bilgisayar baginda gecirilen
vaktin 5 saatin {izerine ¢iktig1, mobilde ¢evrim i¢i kalinan vaktin ise ortalama 3 saat
oldugu saptanmistir. Bu zaman zarfinda yaklasik 3 saatin de sosyal medyaya ayrildig1
belirlenmigtir. Tiirkiye’de 48 milyon kisiye tekabiil eden sosyal medya kullanicilarinin
neredeyse %88’ tarafindan bu mecralara mobil cihazlardan erisim saglanmaktadir (We
Are Social, 2017). TV izlenme oraninin da giinde ortalama 4,5 saat oldugu tilkemizde,
teknoloji kullaniminin artik hayatin vazgegilmezleri arasina girdigini sdylemek yanlis
olmayacaktir (T.C. Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi, 2013).

Asint teknoloji kullanimi bir 6nceki boliimde kisaca deginilen gesitli psikolojik
problemlere sebep olmasinin yan sira, siirekli boliinme durumuna da yol agarak bireylerin
verimliligini ciddi oranda etkilemektedir. Bu konuda yapilan bir arastirma, belirli bir
faaliyete odaklanmis bireyin mobil bildirim mesaj1 gibi bir uyaranla boliindiigiinde yaptig
ise tekrar odaklanabilmesi i¢in 25 dakika gecmesi gerektigini gostermektedir. Ayrica bu
tiir bir uyaranla boliinen bireyin, bu boliinmenin ardindan kendisini farkli bigimlerde
bdlme ihtimalinin de %8 oraninda arttigi tespit edilmistir (Leroy, 2009).
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Cocuklarda ve Genclerde Teknoloji Bagimhihig

Tiirkiye’deinternetbagimliligiproblemiincelendiginde, hemenheryastarastlanabilen
bu problemin yeni teknolojilere daha giiclii bir egilim tagiyan gencler ile ¢ocuklarda
goriilme sikliginin da daha yogun oldugu anlasilmaktadir. Bu ¢aligmaya konu tiiketici
kusaklari, Milenyum kusagi olarak adlandirilan Y kusagi, Z kusagi ve Alfa kusagidir. Y
kusagi, 1980-2000 arasinda dogan ve teknolojiyle biiyiirken tanisan nesildir. 2000-2012
arasinda dogan nesle isaret eden Z kusaginin bebeklik donemlerinden itibaren internet
ve etkilesimli teknolojilerin yaygin bi¢gimde kullanildig1 bir ortam s6z konusudur. En
geng olan Alfa kusagi ise 2013 ve sonrasinda dogan ve deyim yerindeyse gozlerini
mobil cihaz ve teknolojilerle agan jenerasyonu tanimlamaktadir.

Gilinlimiizde ekranlarla tanigma yasimin gittik¢e diistiigli herkesce bilinen bir
gercektir. Internetin oldugu bir diinyaya dogan Z kusag1, hayatinin biiyiik boliimiinii
internet ve mobil teknolojilerine maruz kalarak ge¢irmektedir. Bugiiniin bebek ve okul
oncesi ¢ocuklar1 olan Alfa jenerasyonu ise tiim teknolojilere ilaveten mobil cihazlarla
da bebekliklerinden itibaren tanismaktadir. Konuya iliskin bir arastirma, ABD’de
bir yasindan kiiciik bebeklerin %29’unun ekran basinda giinde ortalama 90 dakika
gecirdigi bulgusuna ulagmistir (Rideout, 2011). Ayrica ¢ocuklarin saglikli geligimi
icin en kritik donem olan 2 ila 6 yas arasindaki ¢ocuklarin ortalama 4 saatlerini ekran
basinda gecirir hale geldikleri de eldeki veriler arasindadir (Rideout, 2003).

Avrupa Cevrim i¢i Cocuklar (EU Kids Online) proje grubunun yaptig1 arastirmanin
sonuglari, 2010°dan 2015’e degin Tiirkiye’de ¢evrim i¢i ¢ocuklarin sayisiin 2 kat
arttigini ve interneti ilk kullanim yasmin bes yastan iki yasa indigini géstermektedir
(Aslan, 2016). Zorunlu egitim cagindaki gen¢ ve c¢ocuklarin internet ve saglayici
teknolojilere kars1 dogal bir yatkinligi oldugu ebeveynler ve dgretmenler gibi onlari
izleme imkanina sahip kisilerce siklikla dile getirilmektedir. Okul ¢agindaki ¢ocuklarin
genis serbest zamanlarina karsin ebeveyn gozetiminin az olmasi gibi etmenler de bu
durumu gelistiren bir zemin hazirlamaktadir (Veen & Vrakking, 2006). T.C. Aile ve
Sosyal Politikalar Bakanligi (2013) tarafindan 12 bin aile {izerinde gerceklestirilen
“Tirkiye’de Aile Yapist Arastirmast” sonucunda ulasilan bulgular ise, ¢ocuklarin
ergenlik donemi ve sonrasinda teknolojik cihaz kullaniminin arttigini destekler
mabhiyettedir. Bu arastirmanin bulgularina gore Tiirkiye’de 06-15 yas grubundaki
cocuklarin %60,5°1 bilgisayar, %50,8’1 internet, %24,3’ii cep telefonu kullanmaktadir.
11-15 yas grubundaki ¢ocuklarda ise bilgisayar kullanimi %73,1, TV kullanimi
%065,1 ve cep telefonu kullanimi1 %37,9 oranlarina sahiptir. Bu yas grubu ve 16-18
yas grubundaki genclerde teknoloji kullanimi ciddi bir risk unsuru haline gelmistir.
Bu durum aileleri, cocuklarinin internet ve benzeri teknolojiler dolayisiyla yasadiklari
sorunlarin ¢oziimiinii aramaya yoneltmistir (Arisoy, 2009; Oztiirk, Odabasioglu,
Eraslan, Geng & Kalyoncu, 2007). Daha geng yas gruplartyla ilgili resmi bir ¢aligma
olmamasina ragmen yurt diginda yapilan ¢aligmalarin, teknolojiyle kullanmaya baglama
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yasinin bebeklik doneminde gerceklestigine isaret etmesi benzeri sorunlarin ¢ok geng
yaslara kadar indigini diisiindiirmektedir.” (Lauricella, Wartella & Rideout, 2015; Reid
Chassiakos, Radesky, Christiakis, Moreno & Cross, 2016).

Teknoloji bagimhiligma iligkin toplum genelinde goriilen problemlerin 6tesinde
¢ocuklarm bu bagimliliga kars1 daha savunmasiz olduklar1 6ncelikli sorun tanimiyla
ileri stirtilmektedir. Gergekten de gocuklarda dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu
(DEHB)), otizm, tik bozuklugu gibi sorunlarin gériilme sikliginin 2000°1i y1illar itibartyla
hizla arttig1 dikkatlerden kagmamaktadir (Atladéttir, Parner & Schendel, 2007).

Yogun teknoloji kullanimi, gengler i¢in arkadaglariyla sosyallesememe, depresyon ve
uykusuzluk gibi ciddi sorunlari beraberinde getirmektedir. Nitekim Amerikali genglere
yonelik bir aragtirma (Twenge, 2017), 2000 — 2015 arasinda genglerin arkadaslartyla her
giin bulugma sikliginda %40 oraninda diisiis oldugunu agiga cikarmistir. Sosyal medyay1
yogun sekilde kullanan genglerin depresyon egiliminde ise %27 oraninda yiikselme
kaydedilmistir. Ayni aragtirmada, teknoloji kullanimi1 nedeniyle genglerin saglikli bir
yagam i¢in gerekli olan minimum 7 saat uyku siiresinden daha az uyuma davranislarinda
%>57 oraninda artig yagsandig saptanmistir. ABD’de gerceklestirilen 2016°ya ait bir diger
arastirma ise, Amerikali tiiketicilerin ortalama %29’unun, milenyum genglerinin ise
%39 unun akill telefonlarla etkilesim siiresinin diger insanlarla etkilesim siiresinden
uzun oldugunu ortaya koymustur (Bank of America, 2016).

Ister aktif isterse pasif olsun uzun siireli ekran kullanimmin yol agtigi ruhsal
ve bedensel sorunlar arasinda obezite, dikkat problemleri, okuma gelisiminin
yavaslamasi, depresyon, uyku problemleri, taklit egilimi ve azalan yaraticilik
yetenegi sayilabilir (Ahuja & Kumari, 2009).

Ozellikle cocuklarda teknoloji bagimliligina kars1 yeni normlarin olusturulmasinin
oniindeki en bilylik engellerden biri, toplumun ¢ocuklarin erken yaslarda ekranlar ve
teknolojiyle tanigsmalarinin faydali mi yoksa zararli m1 olduguna iligkin bir uzlasi
saglayamamasidir. Clinkii ekranla tanisma yasi konusunda farkli uzmanlar tarafindan
farklh onerilerde bulunulmaktadir. Ancak Amerikan Pediatri Akademisi 18 ayliktan
kiigiik ¢ocuklarin ekranlardan tamamen uzak tutulmasi gerektigi, 18-24 ay arasi
¢ocuklar i¢gin ebeveynlerinin gozetiminde ve kisa siireli kullanima izin verilebilecegi,
2-5 yas arasi ¢ocuklarin yine ebeveynlerinin gozetiminde giinde maksimum 1 saat
ekran karsisinda kalabilecegi, sonraki yillarda ise mutlaka zaman simnirt vererek
kullanim saglanabilecegi Onerisini getirmektedir (AAP, 2016). Bu noktada, bebek
ve kiigiik cocuklarda ekran kullaniminin ¢ocuk gelisimine kanitlanmig bir yarar
bulunmadigini da 6zellikle vurgulamak gerekmektedir (Brown, 2011).

Cocuklarda teknoloji kullaniminin tamamen yasaklanmasi, bu tiir uygulamalarin
¢ocuklarda genellikle ters etki yapmasi sebebiyle Onerilmemektedir. Pasif ekran
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kullanimma (TV, video izleme vb.) kiyasla konsantrasyon gerektiren aktif ekran
kullanimimin ¢ocuklarm dikkat ve zeka gelisimi i¢in faydali olduguna dair genel kani,
cocuklarda ekran kullanimina iligkin dogru sanilan yanlig bir bilgidir. Oysa aktif
ekran kullanimi, daha ciddi saglik problemlerine yol agmaktadir. Hatta literatiirde
etkilesimli ekran kullaniminin ¢ocuklarda asir1 uyarilmaya neden oldugunu ortaya
koyan caligmalar dahi vardir (Fortin & Dholakia, 2005). Bu durum, etkilesimle
cocuklara sunulmak istenen potansiyel faydaya nispetle bir hayli agir olan stresle
baglantili saglik problemleri meydana getirebilmektedir. Beynin uzun siireyle
etkilesime zorlanip kontrol ve karar verme baskisi ve anlik haz beklentisi gibi
duygularla yogun ve siirekli olarak uyarilmasi, zaman i¢inde bir 6diil kisir dongiisiine
girerek saplantili bigimde ayni1 davranisi tekrarlamasina ve dolayisiyla bagimliligin
gelismesine sebebiyet vermektedir. (Greenfield, 1999). Ancak literatiirde bu goriisiin
tersini savunan ¢alismalar da mevcuttur (Bailey, 1992; Ku, 1992).

Dijital Diinyada Bagimhhg Pekistirici Unsurlar

Televizyon, kitap, dergi gibi mecralarda olmayip, dijital mecralarda bulunan ve
teknoloji bagimliligin pekistiren dort temel 6zellik vardir:

* Durma isaretinin olmayisi

* Gelismeleri kagirma korkusu (fear of missing out -FOMO)
* Degisken odiiller

* Aliskanlik dongiisii

Takip eden boliimlerde bu dzellikler detayli olarak tanimlanacaktir.

Durma isareti

Bircok aktivitenin bagimlilik yaratmamasmin altinda durma isareti mantigi
yatmaktadir. Izlenen bir filmin tamamlanmas1 ya da okunan bir kitabin bitirilmesi,
ilgili aktivitenin sonlanmasi i¢in dogal bir durma isaretidir. Durma isareti bireye
aktivitenin bittigini bildirir. Durma isaretini ortadan kaldirmak ya da sonu hig
gelmeyen bir icerik sunumu olusturmak ise tiiketimin artmasiyla sonuglanir. Bu
calismanin ele aldig1 teknolojiyle iligkin hususlar disinda, farkli alanlara yonelik
arastirmalar da bu bulguyu destekler niteliktedir. Nitekim durma isareti baglaminda
yapilan bir arastirma, kendi kendine tekrar dolan gorba kaselerinin normal ¢orba
kasesine gore %73 daha fazla tiiketime yol agtigin1 gostermistir (Wansink, Painter
& North, 2005). Bu yiizden teknolojik hizmet sunumlarinda da durma isareti cogu
zaman ya ortadan kaldirilmig veya belirsizlestirilmistir. Sosyal medya sayfalarinda
ve mobil uygulamalarda sonsuz kaydirma (infinite scroll) 6zelligi vardir. Sayfa, asag1
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dogru kaydirdik¢a giincellenir, yani yeni ig¢erik sunulur. Youtube ve Netflix benzeri
video platformlarinda bir sonraki video herhangi bir tusa basmaya gerek kalmadan
otomatik olarak baslar. Bu ve benzeri uygulamalar, durma isaretinin olmadig: dijital
bir diinyanin tipik 6rnekleri durumundadir.

Gelismeleri Kacirma Korkusu (Fear of Missing Out-FOMO)

Ozellikle sosyal medya kullaniminda belirgin olan FOMO olgusu, haber
kaynaklarinda herkesin 6grendigi gelismeleri kagirma endisesini ifade eder. Kisilerin
ilgi alanina gore gerek arkadaglar1 ve ¢evreleri gerekse ilgilendikleri kisi, takim vd.
seyler hakkinda bilgiye hizla erisme ve geride kalmama istemi, saplant1 halinde mobil
cihazlarm stirekli agik tutulmasi ve kontrol edilmesine sebep olmaktadir (Przybylski,
Murayama, DeHaan & Gladwell, 2013). FoMo kavrami, huzursuz edecek ya da tiim
zamanini alacak sekilde bireyin bagkalarinin zaten yaptigi, bildigi ya da sahip oldugu
bir seyi habersiz kalip kagirma endisesine kapilmasi olarak tanimlanmaktadir (JWT,
2011). Konuya yonelik arastirmalar, geng tiiketicilerin dortte {igliniin bu endiseyi
yasadigini gostermektedir (JWT, 2012).

Degisken Odiil

Odiil kavramu, birgok alanda davranigi sekillendirilmesine yonelik olarak yillardir
kullanilan bir yaklagimi temsil eder. Nitekim 6diil unsuru, teknoloji bagimliliginin
olugmasinda gosterdigi pekistirici iglevle dijital platformlar tarafindan da siklikla
¢esitli uygulamalara uyarlanmaktadir.. Beynin aligkanlik kazanmasinda , ddiillerin
yerinin anlasilmasina yonelik olarak 1950°li yillarda hayvanlar tizerinde yapilan
deneyler biiyiilk 6nem tagimaktadir (Dews, 1955). Kuslarla yapilan bu deneylerde
bir diizenekle donatilmis kutu icindeki gilivercinin yem almasi i¢in bir diigmeyi
gagalamasi saglanmistir. Diigmeye her basista verilen yem miktarinin degisken hale
getirilmesi, giivercinin doyana kadar basmak yerine verilecek yem (6diil) miktarin
merak ederek ihtiyacindan ¢ok daha fazlasi i¢in diigmeye basmasina ve asir1 miktarda
yem tiiketmesine neden olmustur. Beynin 6diil bolgesi olan amigdala bdlgesinin
degisken odiille uyarilmasi, daha biiyiik 6diil beklentisiyle rutinin sonu gelmeyen
aligkanlik dongiisiine girmesine yol agmaktadir. Ayn1i mekanizma, bireylerin sosyal
medyada yaptiklar1 paylasimlarin ka¢ kisi tarafindan ne oranda begenileceginin
(degisken 0diil) merak edilmesiyle siirekli bir dongii haline gelen davranislarinda da
goriilmektedir. Buna istinaden aligkanlik dongiisii olgusunun teknoloji bagimliligiyla
ilgili iligkin kritik bir rol Gistlendigi kabul edilmektedir (Harris, 2016b).

Ahskanhik Dongiisii
Aligkanlik dongiisti, oto-pilotta gergeklesen davramis kaliplarinin olugsmasinda
beynin roliinii agiklayan ¢ok onemli bir mekanizmadir. 1990’1 yillarin bagindan
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itibaren ¢esitli canlilarda yapilan nérolojik ve anatomik ¢aligsmalarda bu konuda 6nemli
bulgular elde edilmistir. Sinaptik baglantilarin incelenmesi vasitasiyla dopamin ile
harekete gegen getirici sinirler (aferent) vasitasiyla korteks alt1 dongiilerin davranislari
ve aligkanliklari etkiledigi ortaya konulmustur (Graybiel, 1990; McHaffie, Stanford,
Stein, Coizet & Redgrave, 2005; Smith & Bolam, 1990). Dongii, bir isaretin beyni
tetiklemesiyle baslar, ardindan belirli bir rutin gergeklestirilir, rutinin sonunda beyin
bir 6diil sezmisse dopamin hormonu salgilanir. Bu siirecin araliksiz yinelenmesi
rutinin bir aligkanlik dongiisline girmesini beraberinde getirmektedir.

Tasarlanan Aliskanhklar

Aligkanliklar ve degisken &diillerin giiciinii ¢ikis noktas1 alan Eyal (2014), g
adimli aligkanlik doéngiisiine dordiincii bir unsur ekleyerek deneyimi aligkanlik
haline getirecek ve dolayisiyla bagimlilik yaratacak dijital iiriin tasarlama yontemini
gelistirmistir. Kanca (Hook) adi verilen ve tetikleyici (isaret), aksiyon (rutin),
(degisken) 6diil ve (platforma) yatirim adimlarindan olusan bu yontem, bagimlilik
yapan bir aligkanlik dongiisiinii hedeflemektedir. Kanca modelinin Facebook
uygulamasi tizerinden agiklanmasi su sekildedir: Facebook uygulamasindan telefona
gelen mobil bildirim (push notification), tetikleyici adimi olusturur; aksiyon, mobil
uygulamaya girme davranisidir; degisken 6diil ise, bildirimin neyle ilgili oldugudur.
Ornegin kullanic1 platforma gok sayida fotograftan olusan bir albiim yiikledigi
giiniin ertesinde kag kisinin hangi fotografi begendigi, nasil yorum yaptig1 gibi geri
bildirimleri (degisken ddiilleri) uygulamaya girmeden (aksiyonu gerceklestirmeden)
goremez. Fotograflar1 begenip yorum yapanlardan biri heniiz arkadas olarak
ekli degilse kullanicinin ilgili kisiye arkadaslik isteginde bulunmasi, son adim
olan platforma yatirimi ifade etmektedir. Yatirim ne kadar fazla olursa platformu

TETIKLEYICI AKSIYON
D Tetikleyic »

¢ Tetikleyic

Sekil 1. Kanca (Hook) Modeli (Eyal, 2014).
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birakmak o 6lg¢lide zorlasir. Dahasi arkadaglik istegi, karsi tarafa da yeni bir mobil
bildirim gonderilmesine sebep olur. Bu etkilesimli sistem, kullanicilarint siirekli bir
dongii iginde tutar. Zamanla digsal tetikleyiciden ¢ok igsel tetikleyicinin etkili olmasi
amaclanir. I¢sel tetikleyiciye drnek olarak bireyin kendisini yalniz hissetmesi ya da
daha ¢ok arkadag sahibi olma istegi verilebilir.

Kanca modelinde bir davranigin aligkanlik haline gelebilmesi i¢in baz1 6zellikler
tagimasi gereklidir. Disleri, dis ipiyle temizleme aligkanliginin kazanilmasina iligkin
bir arastirma, davranisin aligkanlik haline gelmesi i¢in yeterli siklikta tekrarlanmasinin
onemini gozler 6niine sermistir (Judah, Gardner & Aunger, 2013). Ancak bir davranigin
aligkanlik bolgesine girebilmesi i¢in yeterince sik tekrarlanmasinin yani sira algilanan
faydasinin da belirli bir esigin tizerinde olmasi gerektigi unutulmamalidir.

Cok

Aliskanlik Bolgesi

Sikhk

Az

Az Algilanan Cok
Fayda

Sekil 2. Aligkanlik Bolgesi

Aligskanlik haline gelen eylemlerin yapisini inceleyen farkli bir arastirmada,
aligkanlik davranigina bireyin ne Ol¢iide deger atfettiginin beraberinde s6z konusu
eylemin ne kadar basit ya da karmasik oldugunun da kritik dnem tasidig1 tespit
edilmistir (Lally, Van Jaarsveld, Potts & Wardle, 2010). Kanca modelinin ikinci
adim1 olan eylemi olabildigince basit ve zahmetsiz sekilde tasarlamanin etkisi de bu
noktada goriiniirliik kazanmaktadir.

Cevrim ici Ahsveriste Tasarlanan Ahskanhklar

Glintimiizde bir¢ok ¢evrim i¢i hizmet, zamanla aligkanlik gelistirilmesini temin
edecek bicimde tasarlanmistir. Amazon.com markasi temel stratejisini, aligveris
diirttisii hissedildigi anda cevap vermek tlizere internet lizerinden alisveriste ilk
akla gelen platform olma hedefiyle kurgulamistir. Ayn1 hedef dogrultusunda kendi
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iriinlerini satmak isteyen kisilere de hizmet sunmasiyla bu platform biiyiik bir pazar
yeri haline gelmistir. Benzer sekilde Facebook, kisinin kendisini yalniz hissettigi
anda; Youtube, kisinin can1 sikilip eglenmek istedigi anda aliskanlik bigiminde ilk
akla gelen adres olma amaciyla hareket etmektedir.

Kanca modelini ¢evrim i¢i hizmetler {izerinden agiklamak miimkiindiir. Bu
modelde ideal akis, digsal tetikleyiciyle baglayan siirecin zamanla igsel tetikleyiciye
donmesidir. Instagram mobil uygulamasi, kanca modelini kendine su sekilde
uyarlamigtir: ; siire¢ digsal tetikleyici olan mobil bildirimle bagslar. Ardindan
eylem asamasi yani Instagram mobil uygulamasina giris eylemi gergeklesir. Akilli
telefonlarin sifre girmek yerine parmak izi tanitarak kilit agcma ozelligi sayesinde
uygulamaya giris eylemi son derece kolaylasmistir. Bu durum, yukarida bahsedildigi
iizere eylemin aliskanhiga déniismesinde ciddi bir etkide bulunmaktadir. Odiiliin
degisken olmasi, oto-pilotta isleyen beynin sasirtilarak uyarilmasini ve odiilii
pekistireg olarak algilayarak bu durumu not etmesini saglamaktadir. Yatirim
asamasl, zamanla davranisi tekrarlamay1 gerektirecek ve nihayet dongliden kopmay1
imkansizlastiracak bicimde platforma emek harcamay1 ifade etmektedir. Instagram
uygulamasi 6zelinde bu yatirim, siire¢ icinde biriktirilen takipgi sayisi ve olusturulan
resim arsividir. Bu sistem, uzun vadede digsal tetikleyicinin igsel tetikleyiciyle yer
degistirmesini amaglar. Instagram uygulamasinda icsel tetikleyici, o anda yakalanan
manzaranin kagirilmadan fotograflanmasi arzusudur. Bu negatif ve belli belirsiz
duygu, aliskanlik dongiisii i¢in idealdir. Duygunun negatif olmasi harekete gegmeyi
saglarken belli belirsiz bir duygu olmasi da davranisin biling seviyesine gelmeden
aligkanliga doniismesine olanak tanimaktadir (Eyal, 2014).

Teknoloji Bagimhihgiyla Miicadele Yontemleri: Biitiinsel Bir Yaklasim

Teknoloji bagimliliginin olumsuz yonlerine iligkin farkindalik toplumun ¢esitli
seviyelerinde degiskenlik arz etmektedir. Bu sebeple ebeveynler, ¢ocuklarina
ekranlarin yerine dogru alternatifler sunabilmek syle dursun, kendilerini ekranlardan
alikoyacak iradeyi gostermede dahi zorlanmaktadirlar. Teknolojik platform
tasarimcilarinin, psikologlarin insan beyninin ¢alisma sekliyle ilgili son yillardaki
bulgularindan hareketle davranissal psikolojinin ince taktiklerini kullanarak karsi
koyulmasi gittik¢e zorlasan stratejiler gelistirmesi, teknoloji bagimliligina yonelik
birey, aile, kurum ve toplum olmak tizere farkli boyutlarda etkin miicadeleyi 6ngoren
biitiinsel bir bakis acisinin gelistirilmesini de zorunlu kilmaktadir.
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Ekran Bagimhhgiyla Mucadelede
Butunsel Yaklasim

Birey

. Aile
\7/Kurum

Toplum

Sekil 3. Teknoloji bagimliligryla miicadelede biitlinsel bir yaklagim.

Bireysel Seviyede Coziim Onerileri

Bireysel boyutta incelendiginde, ¢ocuklarin rol model aldiklar1 ebeveynleri ile
yakinlarindaki diger yetiskinlerin ekran basinda kontrolsiiz bi¢gimde vakit gegirerek
olumsuz ornek teskil ettikleri anlagilmaktadir. Sosyal medya, oyun, mobil uygulama
vb. teknoloji trlinlerinin tiiketimini arttrmak amaciyla gelistirilen “kanca modeli”
benzeri stratejileri tatbik eden dijital platformlar, Ongordiikleri gibi uzun siireli
kullanimlara ulasmaktadir. Ancak kullanicilarda ekran baginda gecirilen yogun vakte
ragmen memnuniyet yerine stirekli kullanimin yarattig1 kisir dongiiniin rahatsizlig
gozlenmektedir. Bu durum, Platon ve Aristoteles’in Latince “akrasia” olarak adlandirdig
ve insanlik tarihinden beri var olan bireyin kendisine bilerek kotiiliik yapmasi olgusuyla
aciklanabilir. Zira konuya iligkin aragtirmalar, bireylerin, kendini mutlu hissetmedigini
belirttigi akilli telefon uygulamalarinda kendini mutlu hissettigi uygulamalara gore 3 kat
fazla zaman geg¢irdigini ortaya ¢ikarmustir (TimeWellSpent, 2017). Bu durum akrasia
kavramimin modern yasamdaki tipik bir yansimasi kabul edilmektedir.

Bireyler igin teknolojik kisir dongiiden ¢ikabilmenin en akilct yolu, dnceki
boliimde deginilen kanca modelinin 6ngoérdiigii prensiplerin tam tersini uygulamaktir.
Teknoloji platformlarmin psikolojik bulgularin yardimiyla insan beyninin zayif
noktalarint hedefleyerek gelistirdikleri stratejiler géz oniine alindiginda, teknoloji
bagimliligiyla miicadele ig¢in benzer bir yaklasimla hareket etme geregi agikca
goriilmektedir. Nitekim kanca (Hook) modelinin mucidi olan Eyal (2014), modelinin
insani duyarliktan uzak uyarlamalarina karst bireylerin kendilerini kancadan
kurtarabilmesi i¢in de Oneriler sunmustur.

Kancadan Kkurtulma stratejileri. Kanca modelinin ilk adimi olan isareti yani
tetikleyiciyi akill telefonlarda etkisizlestirmek i¢in yapilabilecek oncelikli islem telefonun
ayarlar boliimiinden her tiir mobil bildirimi tamamen kapatmaktir. Tiiketicilerin sadece
%18’inin mobil bildirimlerin varsayilan ayarlarmi degistirdigi gercegi diisiiniildiigiinde,
bu stratejinin basit, etkili ancak ¢ogunlukla g6z ardi edilen bir islem oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Bu noktada bireylerde, bir seyleri kacirma (FoMo) ya da gelen mesajlart
zamaninda goremedigi i¢in kendisine ihtiya¢ duyuldugunda ulagilamama endisesi
olugmaktadir. Nihayet, siirekli gelen mobil bildirimlerle teknolojinin yoneten, insanin
yonetilen konumda oldugu bir diizen degil, olmasi gerektigi gibi insanin yoneten konumda
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oldugu bir diizen esas alimmalidir. Bu amagla her giin i¢in yemek vakitleri ve hafta sonlari
icin ailece planlanan ortak etkinlik siireleri gibi belirlenmis zaman dilimleri, biitiin ailenin
teknolojiden tamamen soyutlanarak birlikte vakit gecirmesine ayrilabilir. Bu tiir rutinler,
zamanla aligkanlik haline getirilebilirse en azindan belli siireler igin bilingsiz diirtiilerle
tetiklenen akilh telefon kullanim aliskanligmim kirilmast saglanacaktir. Ustelik bireyler
teknolojiden uzakta ve misterek gecirilen vakitlerin ne 6l¢tide kaliteli ve keyif verici
oldugunu da kesfedebilecektir.

Kancadan kurtulmanin ikinci adimi, gerekli aksiyonu almayir bilingli olarak
zorlagtirmay1 kapsamaktadir. Bunun i¢in en pratik Oneri, vakit oldiiriicii sosyal
medya ve mesajlasma uygulamalarinin telefonun ana ekranindan alinarak telefon
mentisiinde arka sayfalara miimkiinse i¢ klasorlere taginmasidir. Boylelikle aksiyon
asamasi zorlastirilarak uygulamaya giris siiresi uzatilmis ve dolayisiyla aktif biling
devreye girmeden bireyin kendini teknolojik platformun iginde buldugu sistem
bozulmus olacaktir. Aksiyonu zorlagtirmanin diger yollari, uygulamaya mobil
uygulama (app) lizerinden girmek yerine internet tarayici tizerinden girmek ve her
kullanim sonrasinda hesaptan ¢ikis (logout) yapmaktir.

Odiil adiminda kancadan kurtulabilmek igin &diilii sonraya saklamak miimkiindiir.
Ornegin, bir igerik sitesindeyken ilgilenilen makaleleri telefonun okuma listesine ya
da “Pocket” (https://getpocket.com/) benzeri bir uygulama ile okunacaklar listesine
eklemek ve okuma isini bagka bir zamana ertelemek tercih edilebilir. Anlik diirtiiyle
o an ic¢in okuma arzusu duyulan ancak okunacaklar listesine eklenip Otelenen
makalelerin birgogunun daha sonra da okunmamasi ¢ok olasidir. Hizli bir dongiiye
girmenin Oniine gegmek i¢in bir diger Oneri ise, drnegin WhatsApp mesajlarina
cok acil olmadik¢a aninda yanit vermemektir. Bunun aksi yapilarak hemen yanit
verildiginde ayni sekilde karsilik alinmakta ve mesajlagsma, konusma formatina
girerek siireklilik kazanmaktadir. E-posta mesajlasmasinda da benzer bir tercihle
cevabi e-postay1, hemen gondermek yerine, ileri bir giin veya saatte géndermek icin
“Boomerang” (www.boomerangapp.com) tlirli uygulamalar kullanilabilir.

Son olarak dijital diinyanin tiiketicilerin dikkatini ¢ekme kastiyla uyguladig:
tiim bu stratejilere karsi, dikkat korumaya ve odaklanmaya yardim edebilecek bazi
uygulamalar 6rnek olarak incelenecektir.

Dikkat koruyucu uygulamalar. Tirkceye “bilingli farkindalik” olarak
cevrilebilecek “mindfulness” yontemi, teknoloji bagimliligiyla miicadelede ¢ok
etkili bir stratejidir (Ampofo, 2015; Williams & Kraft, 2012). Teknolojik kancadan
kurtulma amaciyla gerceklestirilmesi istenen aksiyonu bilingli olarak zorlastirmak,
mobil uygulama ikonlarini telefonun ana sayfasi yerine girmek icin daha fazla
zahmet gerektiren boliimlerine koymak gibi taktikler bilin¢li farkindalik kapsamina
girmektedir. Benzer bigimde bilingdisi sekilde uygulamaya girmeyi engellemek
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amaciyla gelistirilen “Space” (http://youjustneedspace.com/) uygulamasi, kara
listedeki sosyal medya, mesajlasma gibi uygulamalara girmek istendiginde araya
girip 10 saniye boyunca uygulamanin agilmasimi geciktirmekte ve kullanicinin iki
defa derin nefes almasini istemektedir. Bu kisa siire ¢ogu kez uygulamaya girmekten
vazgecmek i¢in yeterli olmaktadir.

Bilingli farkindalik tiizerinden gelistirilen uygulamalardan “Forest” (www.
forestapp.cc/en), hem mobil uygulama hem de internet tarayicisi eklentisi olarak
kullanilabilmekte ve kitap ya da makale yazmak gibi odaklanma gerektiren durumlarda
islevsel olmaktadir. Bu uygulamada oncelikle boliinmeden calismak istenilen siire
sisteme girilmektedir. Kullanici siireyi baslattiginda arka planda yavas yavas bir agac
yeserip biliyiimeye baglamakta, kara listedeki bir siteye ya da uygulamaya girmek
istemesi durumunda ise Forest araya girip kullaniciy1 uyarmaktadir. Buna ragmen
isaretli siteye giris yapilirsa yeseren ve bir miktar biiyiiyen agac kurumaktadir.

Nesnelerin interneti ile soruna donanimsal bir ¢6ziim Onerisi getiren “outlet timer”
adl1 aygit bir priz zamanlayicisi olarak ¢aligmaktadir (https://www.xfinity.com/support/
internet/personalize-customize-hnetwork-xfi/). Aygit her aksam belirlenen bir saatte
evdeki modeme miidahale ederek 10 dakika boyunca internet baglantisini kesmektedir.
Bu siirenin, ailece kaliteli zaman geg¢irme firsatina ¢evrilmesi de kuskusuz miimkiindjir.

Aile Seviyesinde Coziim Onerileri

Hizli sehir yagaminin agirhigmi git gide daha fazla hissettirdigi giiniimiizde,
¢ocuklar kacginilmaz sekilde ev ve benzeri kapali ortamlarda daha cok wvakit
gecirmektedir. Ebeveynler sikilan c¢ocuklart oyalamak icin kolaya kagmakta ve
kestirme bir ¢6ziim olarak ekranlari kullanmaktadir. Zamanimizin “modern dadi”s1
roliine biirinen ekranlar, kisa vadede ¢ocuklar1 oyalamakla beraber uzun vadede
ciddi sorunlara yol agmaktadir. Dolayistyla bilingli teknoloji kullanimma yonelik
olarak oncelikle yetigkinlere egitim verilmesi ve bilhassa ebeveynlerin dogru sanilan
yanliglar hususunda bilgilendirilmesi gerekmektedir.

Cocuklarm ekran kullaniminin sinirlanmasi gerekmekte ancak belirlenen sinirlarin
adil ve uygulanabilir olmasi da biiyiik 6nem arz etmektedir. Ebeveynlerin, her seyden
once ¢ocuklarin ekran basinda hangi uygulama ve mecralarda vakit gecirdigini takip
etmesi gerekmektedir. Fakat dijital diinyada nasil hareket etmesi gerektigini ve neyi
nerede bulabilecegini bilmeyen ¢ocuklar i¢in ebeveyninin yasak koyucu degil ancak
yol gosteren bir rehber roliinii benimsemesi kritik dnemdedir. Bu amagcla ebeveynler,
ayr1 bir cihaz iizerinden ¢ocuklarinin kullandigi cihazlara erisim saglayan ve mevcut
kullanim aligkanliklarini takip edebilmelerinin yaninda uygulama ya da mecra bazli
olarak ayr1 ayri siire sinir1 koyabilmelerine olanak veren “Moment” ve benzeri
kullanigl aile kontrol uygulamalarini tercih edebilirler (https://inthemoment.io/).
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Ekrani ¢ocuklarin elinden almak gerektiginde ¢ocuklarin ilgisini ¢ekip, onlari
motive edecek fiziksel aktivite vb. alternatifieri ulagilir kilmak da ¢ocuklarin ekrandan
daha kolay vazge¢cmesini saglayacak bir yontemdir.

Ailenin internet kullanim politikasinin olmasi. Teknoloji bagimliliginin 6niine
geegmek icin her ailenin 6znel kosullarini géz oniinde tutarak gercekei bir yaklagimla
belirleyecegi ve tiim bireyleriyle uyacagi internet kullanim kurallarinin olmasi tavsiye
edilmektedir. Amerikan Psikiyatri Birligi, bu ¢ergcevede belirlenen prensiplere gore
ilgili kural listesinin olusturulmasina yardimci olacak bir iicretsiz ¢evrim i¢i arag
sunmaktadir (https://www.healthychildren.org/English/media/Pages/default.aspx).

Teknolojiden arindirllmis zaman araliklarl. Aile bireylerinin teknolojik
cihazlardan uzak sekilde birbiriyle vakit gecirebilecegi zaman araliklar1 ve yerler
tayin edilebilir. Hafta sonu bir ya da iki giin, yemek saatleri, aksamlar1 belli bir saatin
sonrasi gibi belirlenmis zaman araliklari, ekransiz vakitler olarak planlanabilir. Her
aksam belli bir saatte ve belli bir siire i¢in evin modemini devre dis1 birakan cihazlar
(or. Sekil 4. Elektrik Prizi Zamanlayicisi) aileye bu politikalar: hatirlatmada yardimci
olacaktir.

Qutlet Timer

Sekil 4. elektrik prizi zamanlayicisi.

Odiillendirme sisteminin kullanilmamas1. Cocuklar teknolojinin kétii etkisinden
uzak tutmak i¢in ddiillendirme sistemleri kullanilmaktadir. Odev yapma, ev islerine
yardim etme, ekrandan uzak durma gibi davraniglar1 cocuklara benimsetmek i¢in cep
har¢lig1, oyun oynamak i¢in zaman, yeni oyuncaklar gibi ddiiller ebeveynler tarafindan
siklikla ¢ocuklara sunulmaktadir. Ancak ¢ok sayida calisma, somut ddiillerin igsel
motivasyonu azalttigini veya hi¢ etkilemedigini agiga ¢ikarmistir (6r. Deci, Koestner
& Ryan, 1999; Henderlong & Lepper, 2002). Bu sistemde ¢ocuk ancak odiilii
kazanmak i¢in istenen isi yerine getirir ve zamanla cazibesini yitiren 0dill i¢in ¢aba
gostermekten yani kendinden beklenenleri yapmaktan vazgeger. Alternatif olarak
“sikic1” oldugu diisliniilen faaliyetleri cocugunuzla birlikte gergeklestirin. Cocukla
harcanan zaman onun i¢in kendi basina dev yapmaktan daha cazip olacaktir. Ornegin
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o 6devini yaparken siz eksik kalan islerinizi ayn1 odada tamamlayabilirsiniz, yani
birlikte calisabilirsiniz. Bu sekilde hem sikici faaliyetleri daha cazip hale getirmis
hem de daha ekranlardan uzak tutarak daha fazla sosyallesmesini saglamis olursunuz.

Ekransiz yerler. Ev i¢inde, teknolojiden arindirilmis zamanlara benzer sekilde,
ekranlardan arindirilmis mekanlar diizenlemek de miimkiindiir. Ornegin yatak odasi
gibi oncelikli amac1 uyku olan veya aile i¢i sosyallesmeye olanak taniyan yemek
odasi/masast veya ¢ocuk odasi gibi belirlenen yerlere cep telefonu, tablet, laptop,
TV vd. ekranlarin getirilmesi her zaman ya da belirlenen zamanlarda yasaklanabilir.

Kurum Seviyesinde Céziim Onerileri
Bu béliimde, teknoloji bagimliligina karsi kurum bazinda bir kismi1 diinyada farkli
orgiitlerce uygulanmaya baglanan basaril politika 6rnekleri incelenecektir.

Telefonsuz goriismeler. Kurum i¢i yapilan bir toplantt sirasinda kidemli bir
yoneticinin akilli telefonunu ¢ikararak telefonuyla mesgul olmasi, toplantinin verimsiz
hale gelmesinin 6tesinde, toplantidaki herkese toplanmanin gereksiz oldugu ve diger
¢alisanlarin da telefonlartyla ilgilenmesinde bir sorun olmadig1 mesajimni vermektedir.
Nitekim diinya genelinde bir¢ok kurum toplanti odalarinda telefon kullanimim
yasaklama yoluna gitmekte ve bu sayede toplant1 verimliliginde artis saglamaktadir
(Harris, 2016a). Benzer sekilde egitim kurumlarinda gerek ders esnasinda gerek
O0gretmen 6grenci gorligmesi esnasinda gerekse iki yetiskinin birbirleriyle goriismeleri
esnasinda calan / mesaj gelen telefonlartyla ilgilenmeleri, bu duruma taniklik eden
ogrencilerin cep telefonuna bakmayi normallestirmesine neden olabilecektir.

Calmayan telefonlar. Haftanin belirli zamanlarini, tiim kurum ¢apinda “rahatsiz
etmeyin” durumu ilan edip tamamen diisinme ve liretmeye ayirmak (Zeldes,
2008), yenilesimci bir cep telefonuyla miicadele yontemi olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Okul igerisinde telefonlarin belirli giinlerde sessize veya ucak moduna alinarak
boliinmeden ¢alisma olanagi saglanmasi da bu uygulamayi gozlemleyen 6grencilere
olumlu 6rnek teskil edecektir.

Ders dis1 aktivitelerin 6zendirilmesi. Okul icinde 6grencileri ekranlardan uzak
tutacak hobiler i¢in alanlar olusturulmalidir. Ayrica okulda sunulan hobilerde ¢esitliligin
saglanmasi da teknoloji bagimliligiyla miicadelede faydali olacaktir. Ciinkii 6grencilerin
basta takim oyunlar1 olmak {izere fiziksel etkinlik, el becerisi ve diislinme gerektiren
hobilere 6zendirilmesinin ekranlara yonelimlerini zayiflatmas: kuvvetle muhtemeldir.

Toplum Seviyesinde Coziim Onerileri ve Diizenleyici Otoritelerin Rolii
Teknoloji bagimliligiyla miicadelede toplumsal biling ve toplum genelinde ortak
bir yaklasim olusturulmas: son derece 6nemlidir. Sigara, alkol gibi bagimliliklarin
oniine gecmek amaciyla getirilen, ¢ocuk ve genglerde belli yasa kadar, belli saat
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ve yerlerde kullanimi engelleyen normlarin benzerinin teknoloji bagimlilig1 i¢in de
uygulanmasi tartisilabilir. Sigara kullanimina yonelik olarak toplumsal bilinglenmeyi
arttirmak i¢in gergeklestirilen dumansiz hava sahasi uygulamasinin benzeri bigimde
-sembolik de olsa- telefonsuz hava sahalari ilan edilebilir. Kamu spotlartyla konunun
Oonemi ve uzun vadeli olumsuz etkileri kamuoyuna anlatilabilir. Kamuya agik, toplu
bulunulan alanlarda (6r. toplu tagima sistemleri, sinema, konferans salonlar1 vb.) cep
telefonuyla konugmanin uygun bir davranig olmadiginin alt1 ¢izilebilir.

Ihtiyag duyulan yeni toplumsal normlardan biri de ‘sosyal anti-kisilik’ kavramidur.
Bu kavrami ortaya atan Graham’a (2015) gore sosyal anti-kisilik, sohbet halindeki
bir grupta bulunan kisilerden biri, sohbetin ortasinda mazeret bildirmeden telefonunu
eline alip bir siire telefonuyla ilgilendiginde grubun diger {iyelerinin bu kisiye yaptigi
hareketin yanlis oldugunu hissettirmesine isaret etmektedir. Unutulmamalidir ki
toplumun bu konuya iliskin hassasiyeti toplumsal biling seviyesinin yiikselmesiyle
giiclenecek ve bu sayede aciga c¢ikacak toplumsal talep teknoloji gelistiriciler
tizerinde ciddi bir baski olusturacaktir.

Toplumsal talep dogrultusunda devletin ilgili organlarinin teknoloji ve ekran
kullaniminda asirtya kagmayi engellemeye yonelik yeni diizenlemeler yapmasi
miimkiindiir. Fransa’da 2017’°nin basindan itibaren yiiriirliige giren e-posta yasagi
uygulamasi, bu tiir diizenlemeler i¢in 6rnek teskil etmektedir. Bu diizenleme uyarinca
ilke genelinde 50’den fazla calisan1 olan sirketlerin acil olmayan konular igin
aksam 7°den sonra e-posta gondermeleri yasaklanmistir (Morris, 2017). Bu sekilde
gonderilen ve yanitlanmayan e-postalardan ¢aliganlar sorumlu tutulamamaktadir.

Ulke genelinde yiln bir haftasini “ekransiz hafta” ilan ederek bu alandaki
farkindalig1 arttirmak ve bu bir haftalik siiregte gerceklestirilecek ¢esitli sosyal
uygulamalarla ekranlara alternatif etkinlikleri hayatin i¢inde bilfiil deneyimlemek
bir diger uygulama 6nerisidir. Bu uygulamanin bir 6rnegi ABD’nin Boston sehrinde
bir sivil toplum kurulusu tarafindan her yilin 30 Nisan-6 Mayis giinleri arasinda
diizenlenmektedir (http://www.screenfree.org/).

Sonug¢

Dijital platformlar, psikologlarin insan beyninin ¢aligma sekliyle ilgili kesiflerinden
hareketle gelistirdikleri iiriinlerle tiiketicileri “kancaya takarak” ekrana uzun siire
baglamay1 basarmistir. Dijital takim c¢antasindaki bu giicli silahlarin arttirilmis
gerceklik, sanal gergeklik gibi yakin gelecek egilimleriyle birlestirildiginde daha da
etkin olacag ongoriilmektedir. Z kusagi ve pesinden gelen Alfa kusaginin mensubu
cocuk ve genglerin dijital cihazlar ve internetle ¢ok kiigiik yaslarda tanismasi nedeniyle
bu cihazlara bagimlilik olusturma olasiliklar1 yiiksektir. Dolayisiyla teknoloji
bagimlhiliginin gelismis ilkeler i¢cin oldugu kadar gelismekte olan iilkeler igin de

681



ADDICTA: THE TURKISH JOURNAL ON ADDICTIONS

problem teskil ettigi goriilmekte ve diinya genelinde giin gegtik¢e daha ciddi bir sorun
haline gelmektedir. Bu, pek de insani sayilamayacak yogun teknoloji kullanimina
tepki olusumu gecikmemis ve bagimlilik yapan diger maddeler i¢in oldugu gibi bu
alanda da toplumsal farkindaligin arttirilmasina yonelik talep dogmustur. Bu ¢alisma,
teknoloji bagimliligiyla miicadelede ilgili teknolojik platformlarm kullanicilari
kendilerine baglama stratejilerini ¢dziimleyerek tam tersi stratejilerin gelistirilmesinin
onemini vurgulamaktadir. Ayn1 zamanda toplumun farkli katmanlarinda biitiinlesik
bir yaklagim iizerinden teknoloji bagimliligiyla miicadele edilmesinin ve g¢esitli
normlar getirilmesinin geregine dikkat cekmektedir. Bu ¢aligma kapsaminda farkli
baglamlarda diinya genelinde kullanilmakta olan uygulamalar, ¢cocuklarin aile ve
okul ortamlarina uyarlanarak bazi oneriler serdedilmistir. Onerilen bu uygulamalarin
etkinlik dereceleri ile hangi uygulamanin hangi durumda daha etkili olacaginin tespit
edilmesi i¢in ise uygulama esasli ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
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In the highly digitized and competitive marketplaces of the 21* century, the volume
of produced data has been exponentially increasing. Due to this increase in information
available to individuals, grabbing attention becomes ever more difficult for businesses.
As such, the current digital ecosystem is primarily based on attention economics
(Davenport, 2001), and businesses compete for consumers’ attention. In return, they
strive to provide entertaining and informative content unavailable elsewhere. The
Attention Economy monetizes consumers’ attention by advertising revenue. In recent
years, technology platforms have resorted to findings in behavioral psychology to
increase the time people spend onscreen, thereby boosting their own revenues (Eyal,
2014; Fogg, 2002; Ertemel, 2016). As a consequence, this study argues technology
addiction to be an architected phenomenon naturally resulting from attention economy.

How the Defining Characteristics of Digital Media Lead to Technology Addiction
Digital medium encompasses unique characteristics that don’t exist in other mediums
such as TV, radio, magazine, and so on. These characteristics are discussed as follows.

Absence of a stop sign. Stop signs are an indication of the end of an activity. In
digital media, various techniques eliminate or blur the so-called stop signs of digital
activities. The infinite scroll feature (virtually unlimited content on one page/interface)
in mobile applications for various social media platforms, the auto-play feature
for suggested videos at the end of video clips on related platforms (i.e., YouTube,
Netflix) are examples of this phenomenon. This leads to constant consumption of
digital media without awareness of the passing of time.

Fear of Missing Out (FoMo). The phenomenon of the fear of missing out (FoMo)
is characterized by feeling stressed thinking that something exciting or interesting
might be happening elsewhere that the individual is missing. Through constant
social-media exposure and being connected all the time, this feeling gets stretched,
ultimately leading to obsessive behaviors such as continuously checking mobile
phones/notifications (Przybylski, 2013).

Variable rewards. Stimulating the brain with variable rewards results in activating
the brain’s reward area, the amygdala. This results in routine actions turning into
addictive behavior. The same mechanism is employed by various technology
platforms to make users curious and develops expectations about how many people
will “like” their postings and who is talking about what (trends, friends’ shares, etc.)
on social media (Harris, 2016b).

Addiction as an Architected Phenomenon
The concept of habit loops explains brain activity that happens when individuals act
in auto-pilot mode. It consists of a trigger (stimuli), action (routine), and reward loop.
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Based on this model, Eyal (2014) added “investment (to platform)” as the fourth step
in the loop in order to propose a new model on building addictive digital experiences.

Trigger Action

External
Internal

Variable
Investment Reward

Figure 1. The Hook Model (Eyal, 2014).

A Comprehensive Approach to Confronting Technology Addiction

Digital service providers’ design of addictive experiences that utilize behavioral
economics and psychologists calls for the mandate to develop new comprehensive
strategies and policies at the individual, familial, organizational, and societal levels
for confronting technology addiction. Several recommendations for dealing with
technology addiction at different levels are provided in the following sections.

Recommendations at the Individual Level

The most effective approach to combatting this addiction is to perform the exact-
opposite actions defined in the hook model. Eyal (2014) argued that, if the hook
model is designed with purely capitalist motives, “unhooking” should be practiced.
In unhooking, the effect of each of the four steps in the addiction loop is mitigated
with opposing actions.

As the first step, in order to avoid the effects of a trigger, stimuli should be removed
by turning off all notifications from each black-listed mobile app. Recognizing
that only 18% of mobile users change default settings and turn off mobile-push
notifications, this-generally overlooked-action is simple yet effective.

The second step involves making the required action consciously more difficult
to perform. This can be in the form of moving addictive, time-consuming mobile
apps to farther places in the smartphone menu, such as second or third screens or
inside other folders. In this way, individuals will regain control and make more
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conscious decisions. Increasing the difficulty of the action can also involve removing
the relevant mobile apps (Facebook, Instagram, etc.) altogether from the smartphone,
instead using the smartphone’s browser to access these platforms. Signing in and out
each time to further intentionally complicate the process will increase the difficulty
and may dissuade addictive use behavior.

In the third step, the reward can be saved for later use. For example, when an
individual researches a particular subject from their smartphone in the spur of the
moment, the individual might feel the unconscious urge to read all related articles they
come across. However, instead of reading all the articles from beginning to end, if the
user saves them to a reading list or use a facilitator app like “Pocket” (https://getpocket.
com/) for later use, this delaying strategy results in no more need to read most of the
articles later. Such a delaying strategy lessens the need to read saved articles later.

Another reward type is receiving and sending messages back and forth with
someone, which is reinforced through certain mechanisms like notification sounds and
visuals. Counter-strategies could involve not always being available to reply to instant
messages or emails and consciously delaying the time in between messages. This
results in lowering the counter party’s expectation to receive an immediate response.
Applications like Boomeranggmail (https://boomeranggmail.com) serve this purpose.

In addition to the mentioned unhooking strategies, the mindfulness technique is also
effective in combatting technology addiction (Ampofo, 2015; Williams & Kraft, 2012).
Mindfulness techniques help an individual win back control and take conscious steps to
avoid addiction. Intentionally making the steps taken for accessing the time-consuming
apps mentioned above more difficult can be classified in this category.

Recommendations at the Family Level

Technology-free times and places can be determined as a family policy. Such
policies can include forbidding smartphone or tablet use in the bedroom or during
dinner and/or breakfast time.

Recommendations at the Organizational Level

Many large scale organizations have started adopting phoneless meeting policies
(Zeldes, 2008). Likewise, many organizations have policies encouraging workers
to set their smartphones in “do not disturb” mode at specific times to increase
productivity (Harris, 2016a).

Recommendations at the Societal Level
Increasing awareness is vital, as is developing new beliefs/norms about technology
addiction at the societal level. Much like the case with other addictions such as
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alcohol, tobacco, and drugs, different categories of technology addiction might also
be considered restricted to specific ages at certain times and places. When considering
the need for new social norms, Graham (2015) coined a new term, “social anti-
buddy.” When someone suddenly pulls his phone out of his pocket in the middle of
a daily conversation, someone in the group, the “social anti-buddy,” might take an
active role by showing intolerance of this misbehavior. Gradually, newly-formed bad
habits like these could be prohibited in social settings with these social norms.

Likewise, new regulations could be made or new government-backed initiatives
can be started to further increase public awareness about the seriousness of the issue.

Conclusion

Nowadays, digital technology providers get help from psychologists for designing
addictive experiences. By hooking consumers to various screens, they can maximize
the monetization of the attention given to their platforms. These powerful weapons in
the digital toolbox are expected to more profoundly affect consumers, as digitization
will likely become more pervasive in daily life through augmented reality and the
Internet of things. Hence, technology addiction will become a serious problem in
the upcoming years. Public awareness about the causes and consequences of this
addiction should be increased further. Using a comprehensive approach, this study
has analyzed techniques for addressing addictive experiences and has proposed
practical counter-strategies for confronting technology addiction.
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