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Teknolojinin her alanda hayatimizi kolaylastiran ¢c6zimler sunmasina diyecek
bir seyimiz yok, ama teknolojinin hikmettigi dinyamizdaki ilgin¢ gercekler
karsisinda sasirmamak da elde degil.



Bilgisayar basinda calisirken dakikada ortalama yedi kere g6z kirpiyoruz,
bilgisayar basinda olmadigimizda ise bu sayi yirmiye cikiyor. Bilgisayar basinda
gozlerimizin kurumasinin sebebi de iste tam olarak bu.



Olagan bir is gunuinde klavye uzerinde dolastirdigimiz parmaklarimizin kat
ettigi mesafenin yaklasik 20 km olmasina ne dersiniz?
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Bilgisayar ekranindan bir seyler mi okuyorsunuz? Okuma hiziniz kagit
Uzerinden okumaya oranla yuzde 10 daha yavas.



En populer Apple Urinlerinden biri olan Macintosh, ismini gercekten de bir
elma turud olan “mcintosh”tan almis.



Apple marka bilgisayar kullanirken sigara icerseniz garantiniz gecersiz olur.
Markanin uzun bir siire tartisilan garanti maddesinde SIGARA DUMANINDAN KAYNAKLI
HERHANGI BiR SORUNDA APPLE’IN URUN DESTEGiI VERMEYECEGI yaziyor



iTunes Uyeliginiz sirasinda kabul ettiginiz Kosul ve Hikimler dogrultusunda
iTunes kullanarak nukleer silah yapmayacaginizi taahhut etmis oluyorsunuz.
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Bugune kadar bir cep telefonu hatti edinmek igin verilen en yuksek Ucret
2,7 milyon dolar olmus. Acik artirma ile satilan bu hattin numarasi ise
666-6666.



Radyonun 50 milyonluk dinleyici kitlesine ulasmasi 38 yil stirdl. Ipod ise
sadece 3 yilda ayni donum noktasini yakaladi.



Cin'de pek cok sahte Apple magazasi bulunuyor!!!
Bu bilgi aslinda pek sasirtici degil. Ancak Cin’deki bazi Apple magazalari o kadar
gercekei ki, calisanlari dahi Apple icin ¢calistiklarini dlistnGyor.
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Sadece Amerika Birlesik Devletleri'nde her yil 220 ton cep telefonu
ve bilgisayar gibi cihazlar ¢cope atiliyor



KAPANSIN
ISIKLAR!!




Kimlerin akill telefonu var?




Aylik internet kotanizi asiyor
musunuz?




24 saatin kac saatini akilli telefonla
gecirmek istersiniz?




Disari ciktiginizda hangisini unuttugunuzda
kendinizi daha kotu hissedersiniz?
Akilli telefon? Clzdan?




Bir yere gittiginizde hangisi daha cok ilginizi
ceker?
Kisiler mi? Wi-fi sifresi?




Kimler sarji azaldiginda kendini kotu
hissediyor?




Kimlere son zamanlarda ebeveynleri
teknoloji ile cok vakit gecirdigi icin kizdi?




Kimler teknoloji ile gecirdigi vakit ile ilgili
valan soylemiyor?




Kimler dijital oyun oynarken kendini
durduramiyor?




Kimler yemek yerken akilli telefonlarini
kullanmiyor?




Kimler “yeter artik” denildiginde
sinirlenir?




Kimler yatakta tablet ve telefonla
ugrasmiyor?




Kimler tuvalete ekransiz girmiyor?




Cevrenizdeki kisiler siz onlarla konusurken
telefonla, tabletle ugrasiyor mu?




Uygulama/oyun indirirken veya alirken yas
sinirina bakar misiniz?




Kimlerin aktif olarak kullandigi sosyal
medya hesabl var?




Kimlerin aktif olmasa da stalk icin
kullandigi hesabi var?




BAGIMLILIK




Teknoloji Bagimlilig

Teknoloji ve internetin bilincli olmayan, kontrolstiz bir sekilde
kullanimina bagl olarak ortaya cikan davranissal bagimliliklar.



Bagimlilik Yapici Alt Davranislar “

O ] OYUN OYNAMA BOZUKLUGU

O 2 KUMAR OYNAMA BOZUKLUGU

O 5 INTERNET BAGIMLILIGI




TUIK VERILERINE GORE HANELERDE INTERNET ERISIM iIMKANI VE
BIREYLERDE INTERNET KULLANIM ORANLARI
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== Han elerde internet erisim imkani == Bireylerde Internet kullanimi



Akilli Telefon Kullanim Bozuklugu

Avrupa ulkeleri arasinda akilli telefona
en bagimh ulke TURKIYE!!!

Avrupa’da ortalama glinde 48 kez defa
akilh telefona bakilirken Turkiye'de ise
ortalama 78 kez akill telefona bakiliyor.

Gece vyatarken telefona bakma orani
Avrupa’da %40 iken, Turkiye’de bu
oran %85




Oyun Oynama Bozuklugu

e Cevrim ici ya da cevrim disi oyun
oynamanin kisinin hayatinda oncelikli yer
etmesi, her seyden daha degerli olmasi.

e Kisinin dijital oyun oynama davranisi
uzerinde kontrollinu kaybetmesi.

* Fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak olumsuz
sonuclarin varligina ragmen Kkisinin uzak
duramamasi.

e Okula, ise gidememesi, derslerinde, isinde
problem vyasamasi ve aile yasamini
aksatmasi.
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Oyun Oynama Bozuklugu

OECD’nin 2018 yilinda yayimladigi Dijital
Cagda Cocuk ve Yetiskinlerin Ruh Sagligi:
Gelecegi Sekillendirme baslikli raporuna
gore dijital teknolojilerin ve sosyal
medyanin asiri kullanimi 6zellikle ¢cocuk
ve gengler acisindan siber zorbaliga
ugrama veya beden imajinin bozulmasi
gibi sonuclar da dogurmaktadir.
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Kumar Oynama Bozuklugu

Ozellikle yetiskinlerde oynanan oyunlarin
icine para katildiginda kumar bagimlilig
riskinin arttigt ve kumar bagimlligina
gecis yapabildikleri belirtilmistir.

Kumar oynama bozuklugu olan ergen ve
genclerin  aynit  zamanda  internet
bagimliigi oranlari da %30.3 olarak
bulunmustur.




Sosyal Medya ve Mesajlasma

85.9%
78.1%

Bireyler Erkek Kadin

B WhatsApp ™ Youtube ™ Instagram



Yapilan bilimsel calismalar, ginde 1 saat sosyal medyada zaman geciren
cocuklarin diger cocuklara kiyasla daha mutsuz oldugunu gosteriyor



Amerika Birlesik Devletleri’nde bosanan ciftlerin %33’G ayrilik nedenlerinin
sosyal medya oldugu ortaya ¢cikmistir.



Online Alisveris Bozuklugu
(mal veya hizmet satin alma ya da siparis verme)

erkekler icin %48.3
kadinlar icin %40.3

2021 - %44.3
® O

2022 2 %46.2
erkekler icin %49.7

kadinlaricin %42.7



Online Alisveris Bozuklugu

Giyim, ayakkabi ve aksesuar—=> %75.5

Lokantalardan, fast food zincirlerinden, catering
sirketlerinden %47.6

Gida Uritnleri 2%37.1
Kozmetik, gtizellik ve saglik Grinleri 2 %32.2

Temizlik Urlnleri, kisisel bakim malzemeleri->
%28.8



internetten Ogrenim Orani Diisti

Son 3 ay icinde egitim, mesleki veya 6zel amaclar icin 6grenme faaliyeti
gerceklestiren bireylerin orani

2023 2> %18.7

2022 > %15.9 erkekler %18.1
erkekler %15.6 kadinlar %19.4

kadinlar %16.3
2021 2 %17.1



DIKKAT EKONOMISI = ATTENTION ECONOMY
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Amag, dikkati bilgiye zihinsel olarak odaklamak




DIKKAT EKONOMISI NASIL CALISIR?




Bunlar Hi¢ Duydunuz mu

FOMO
Facebook Depresyonu

Hayali Titresim Sendorumu
Nomofobi
Oniomania

Ego Sorfi
Google Takibi



Bunlan Hi¢ Duydunuz mu

Siberkondri
Photolurking

Cheesepodding
Phubing
Plagonami
Gimis Sorfculer



FEAR OF MISSING OUT: Firsati Kacirma Korkusu



EN COK PAYLASIM YAPANLAR iCIN YENI TANI

FACEBOOK

DEPRESYONU

Tipta Yeni Teshis: Facebook Depresyonu
Facebook en cok kullanici sayisina sahip sosyal aglardan biri.
Ancak ayni zamanda insanlari en ¢cok depresyona sirikleyen
sosyal ag...


https://www.kimpsikoloji.com/tipta-yeni-teshis-facebook-depresyonu/

Surekli telefonunuzun titredigini mi zannediyorsunuz?
Ama baktiginizda herhangi bir bildirim ya da cagn
olmadigini mi1 gériyorsunuz? Yalniz degilsiniz ve teshisinizi
soyliyoruz: “Hayalet Titresim Sendromu”



Dijital Cagin Yeni Problemi: Nomofobi



Oniomania: Alisveriskolikligin Otesine Gegen Bir Davranis



Online narsizm: Ego Sorfi



Biri bizi gozetliyor: Google Takibi




Sanal Tedavi: Siberhondrik



Internette saatlerce baskalarinin fotograf albiimlerine bakma
Photolurking




Fotograf Cekme Takintisi : Selfitis



Phubing: Telgisizlik = Terbiyesizlik
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Sarj Bagimliligr: Plagonami



50 yas ustu internet bagimlilari: Gumus Sorfculer



ZEHRA KURTULMUS - AYBUKE ZEYNEP AYDOGDU 26 MAYIS 2023

SOSYAL DENEY:
NE KADAR TEKNOLOJI
BAGIMLISIYIZ?
BIRAKABILIR MiYiz?

SIS S S S



SOSYAL DENEY

AKILLI TELEFONDAN UZAK
9 - 15 MAYIS BiR HAFTA

KATILIMCILAR HAFTA BOYUNCA NELER
YASADILAR?



KATILIMCI
GRUBUMUZ

1000' den fazla kisiye
ulasildi. Yalnizca 43
Kisi geri donus
sagladi. Geri
donenlerden 27 kisi
olumsuz, 16 kisi

olumlu sekilde dondu.

Katilimci sayisi
16

Yas araligi
17-23

Cinsiyetleri
13 kadin
3 erkek

Egitim durumlari
1 lise 6grencisi
15 tniversite dgrencisi



DENEYE KATILMAK ISTEMEYENLER

SOSYAL MEDYAYLA YAPABILECEGINE
KAFA DAGITMA INANMAMA
19
WHATSAPP 8 WHATSAPP
UZERINDEN UZERINDEN
GRUPLARLA AILEYLE ILETISIMDE
ILETISIMDE OLMA OLMA
SUREYi UZUN

SINAV HAFTASI
BULMA



DENEY SURECINDE

X X

SOSYAL MEDYA Dizi ALISVERIS
PLATFORMLARI PLATFORMLARI PLATFORMLARI

MUZIK/PODCAST
PLATFORMLARI OYUNLAR



DENEY SURECINDE

v v Y.

STAYFREE EGITIM
ARAMA VE SMS UYGULAMASH AMACIYLA
J J BILGISAYAR
EGITIM KATILIMCILAR
AMACIYLA

WHATSAPP WEB ARASI ILETISIM



KATILIMCILAR
NELER
YASADILAR?

Deney Siirecine Dair Goruisler

° Y
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Katilimci adi: Aysenur *****
Yasl: 23

Boliumii: Hukuk

Sinif diizeyi: 2. sinif

B "...afallamis ve bosluga dismis...uzun zamandir okumayi
1.GUNn  pedefledigim bir kitabi bitirdim.”

"...Normalde uyku problemi yasadigimda telefonla mesgul olurum ama

diin gece telefona bakmadigim icin daha kisa siirede uykuya daldigimi
diistinilyorum. Lise donemimden sonra ilk defa kitapla uyudum. 2.Gun
Kendimi cok iyi hissettigim bir sabaha uyandim. Arinmis ve hafiflemis
hissediyorum...



"...bir anda refleksle telefonu alip Instagram'a tikladim.. Panikledim ve
bilingsizce boyle bir harekette bulunacak kadar bagimh oldugumu

3. GUn  uziilerek fark ettim. Bulundugum ortamin payr oldugunu
dusiuiniyorum..."

"...Ekran siirem diger gilinlere gére oldukca fazlaydi. Bu durum moralimi .
cok bozdu. Giin boyu telefonla ugrasmis gibi hissetim, mutsuz oldum... 4. Gun

"...coktandir aramayi duiusundiigim arkadaslarimi ve akrabalarimi
5. Glin aradim. Verimli bir giin gecirmeme ragmen memnun degilim. Bu
duruma kendimi fazla mi kaptirdim bilmiyorum..."



"...telefonu sadece ihtiyacim oldugu zaman hatirladim. Sosyal medya icin
ya da bir baska sey icin telefon kullanildigi aklimdan
cikmisti...Bulundugum ortama ve ana ¢ok daha iyi adapte oldugumu ve
eskisine gore daha az dikkat daginikhgi yasadigimi fark ettim.Fark ettigim
bir diger sey ise uykuya dalma siliremin kisalmasi oldu..."

6. GUn

"Gun icinde yalnizdim ve disar cikip temiz hava almaya karar verdim.

Telefonu cantamdan cikarmadim, etrafa bakip temiz hava aldim. O an

7. Giin kendimi o6zglr ve oOzglvenli hissettim. Bir sey yapmak zorunda
' degildim, tek kaldigimda telefonla ugrasmak zorunda degildim. Sadece

oturup dustinebilirdim ve bu cok keyifliydi."



Aysenur *****

45

35

2.5

1,5

0,5

Deney Haftas1 Giinliik Telefon Kullanim Siiresi

(Saat, Dakika)
4,32
0,39
0.16 0,22
1. giin 2. giin 3. giin 4. giin

=o=Telefon Kullanim Siiresi

1,33

S. giin

1,0

6. giin

2,15

7. giin



1. Gun

Katilimci adi: Berde *****
Yasl: 22

Bolumii: Veterinerlik
Sinif diizeyi: 3. sinif

‘Bu gece ilk defa telefonu elime alip Twitter'a girmeden uyuyacagim. Bu
durum hayli korkuttu ama bunu disiinerek uyuyakalmisim...bosluga
diismisum gibi hissettirdi...bahcede dolasarak zaman gecirdim... kitap
okudum...daha c¢cok ailemle vakit...bir hafta boyunca nasil dayanacagim
bilmiyorum. Ik guin icin fena degildi.”



"...3 dakika daha fazla telefonu elime almisim. Secimlerden kaynakli

olsa gerek...telefonsuz nasil zaman gecirecegimi bilmiyorum...Telefon
2. Glin kullanmamak psikolojik olarak cok yorucuymus. Kalan 5 giin nasil
bitecek hicbir fikrim yok.”

"...Kendi icimde her giin bir dnceki giinden daha az kullanayim derken
sure arttl...Aismam gerekirken c¢ok zorlanmaya basladim. Hayatim

bombos gibi hissediyorum. Arkadaslarimdan uzaklasmisim hissiyati 3. GuUn
olustu. Kendimi yalniz hissetmeye basladim..."

"Diger glinlere gore biraz daha iyi bir giin...Ginlin buyiuk kismini

disarida gecirdigim icin telefona bakma ihtiyaci duymadim. Bu

4. Giin durumun en buyuk artilari alisveris uygulamalarina girip bos yere para
) harcamiyorum artik... her seyin elimizin altinda olmasi maddi olarak

beni cok yormus. kolay bir sekilde para harcadigimi fark ettim. Deney
beni daha tedbirli olmaya sevk etti.”



5. GlUn

"Gunler gectikce zaman artik anlamsiz gelmeye basladi. Telefon mu
hayatim olmus hayatim mi telefondan ibaretti anlam veremiyorum

artik...”

“...Instagram'in hayat enerjimi somirdugunu fark ettim. Buylk ihtimalle
bir sire daha kullanmaya ara verecegim...On iki bin adim... Aklimdan

hep Twitter'a ve Snapchat'e girmek gecti..." 6. Glun

7. GuUn

"...Bir haftada hayatim telefon konusunda tamamen degisti. Glinliik
ekran siliremin ilerleyen giinlerde diisecegine eminim...Kesinlikle
telefon kullanmak istemiyorum...lnsanlardan uzaklasmisim ve
tekrardan telefon vasitasiyla gorismek istemiyorum. umarim

tekrardan bagimh hale gelmem.”



Berde *****

1,6

1.4

1,2

0,8

0,6

0,4

0,2

0,34

1. giin

Deney Haftas1 Giinliik Telefon Kullanim Siiresi

0,44

2. giin

(Saat, Dakika)
0,54
0,5 0/48
3. giin 4. giin S. giin

—o—Telefon Kullanim Suresi

1,39

6. giin

,36

7. giin



1. Gun

Katilimci adi: **xk dickik

Yasl: 22

Boliimii: ilkégretim Matematik Ogretmenligi
Sinif diizeyi: 2. sinif

“ ..ilk gini benim icin sikiciydi...uyandigimda telefona bakardim ama
bugiin 6yle olmadi...bugiin ne yapmaliyim?

...daha once telefon olmasa neler yapmaliyim gibi bir soruyla hi¢ bas
basa kalmadim. Ve ilk glinde afalladim...Spor yaptim, kitap okudum,
sokaklarda gezdim, denizde tur attim ve biraz insanlarla sohbet
ettim....Sosyal medyanin olmayisi keyifle calismama sebep
olmustu...Sebepsiz yere telefonu acip kapatiyordum.... telefon benim icin
arac degil, adeta bir organim olmus...”



“Bugun daha sikici gecti...kendimi duvari bos bos izlerken
buluyordum...24 saatin ¢cok biiyuk bir zaman oldugunun farkina
2 Gin Varmaya basladim. Telefon hayatimi kolaylastirmiyormus, bana bir
- seyler katmiyormus, aksine hayatimi calan biyuluk bir hirsizmis.
Eskiden insanlarin neden daha cok gelistigini simdi anlayabiliyorum.”

...dunyadan soyutlanmis gibiyim...suan galiba sosyal hayat, sosyal

medya olmus...Beynim arttk zamanimi nasil degerlendirebilirim gibi
sorularla mesgul olmaya basladi...Yarin ilk isim gazete alip bulmaca 3. Giin
cozmeye baslamak olacak...” '

“...Vaktimi gecirebilecegim ayni zamanda kendimi gelistirebilecegim
~ etkinlikler bulmak zorundayim. Aksi takdirde zaman herkese gunliik
4. GUn 24 saat bana ise 72 saat gibi gelmeye basladi.”



“..dunyadan kopusumun besinci giini...insanlar

konusmak

sosyallesmek icin bir yerde bulusma zorunlulugu hissetmiyorlar.

5. Gin Bulusma mekan akilli cihazlar oldu...insani sosyal

medyadan

uzaklastirmanin ne kadar dogru oldugunu sorgulamaya basladim...

“,..tuhaf hissediyorum...morfinle uyusturulmus hasta gibi
hissediyorum. Belki de sosyal medya insanlara iyi geliyordur...Bana
sorarsaniz hayattan kacmak icin sosyal medya alternatif bir
secenek...Belki de teknoloji bagimlisiyim. Belki de kacip gitmek
istedigimde yorulmadan oldugum yerde kacabiliyordum...”

6. Gun



7. GUn

"...haftanin bitmesini sabirsizlikla bekliyordum. Zamanin aslinda goreceli
bir kavram oldugunu anlamamak elde degildi...Sunu anlamamiz gerekir
ki global dunyada teknolojiden soyutlanmanin kafese kapatiimis bir
kustan farki yoktur... Teknolojiden uzaklasmak yerine teknolojinin dogru
kullanimi diye bir ders egitim kurumlarinda olmali...Her sey icin sizlere
ve bizlerle yakindan ilgilenen arkadaslara tesekkiir ediyorum. Umarim
arastirmaya faydamiz olmustur.”



Deney Haftas1 Giinliik Telefon Kullanim Siiresi
(Saat, Dakika)

6,09

1. giin

2. giin 3. giin 4. giin S. giin 6. giin

—o—Telefon Kullanim Suresi

6,23

7. gin



Deney siiresince ailesi ve arkadaslariyla
vakit gecirdigini, ylurayusler yaptigini,
yaklasan sinavlari dolayisiyla ders
calistigini séyledi. Deneyin ugctincii
gliniinde devam edemeyecedgini soyleyip
ayrildi.

Katilimci adi: irem *****

Yasl: 22

Boliimii: insaat Miihendisligi
Sinif duizeyi: 4. sinif



Katilimci adi; **#x* ki
Yasl: 22

Bolumii: Dis Hekimligi
Sinif diizeyi: 1. sinif

Katilimci ilk glinlerde ¢ok zorlandi bu durumu ilerleyen
glinlerde yasamayacagini diistinliyordu ama isler diistiinduiigu
gibi gitmedi. ilerleyen giinlerde daha da zorlanmaya basladi ve
deneyin 6. glinlinde sec¢imin de olmasi dolayisiyla Twitter ve
Youtube uygulamalarini kullandigini, daha sonra da giindem
takibinden dolayi deneye devam etmek istemedigini séyledi.



Deney siiresinde eskiye nazaran daha fazla yuriiyis
yaptigini, daha cok ders calistigini hatta birkac
zamandir okumayi planladigi ‘“Semerkant” kitabina
basladigini ve bu kitabi1 zevkle okudugunu belirtti.
Deney oOncesi mobil ve bilgisayar oyunlariyla cok
ilgilendigini ama deney boyunca oyunsuzlugun
kendini zorlamadigini bunun nedeninin bagimhlik degil
aliskanliktan kaynaklandigini ekledi. Deneyi son giine
kadar basarih bir sekilde yurtittii.

Katilimci adi: Yahya*****
Yasi: 17
Lise 6grencisi



Katilimci adi: Sude *****
Yasl: 21

Bolumii: Hemsirelik
Sinif diizeyi: 2. sinif

Bir hafta boyunca normalden ¢cok daha erken uyuyup
erken uyandigini, derslerini diizenli sekilde takip
ettigini soyledi. Ara ara aliskanlik olarak
uygulamalara girdigini, Son giinlere yaklastiginda ise
deney biter bitmez dizi platformlarindan birini acip
dizi izlemek istedigini ekledi. Deneyi son gline kadar
basaril bir sekilde strdurdii.



Giuinlik Ortalama Telefon Kullanim Stureleri
(Saat, Dakika)

Aysenur Berde ke

® Deney Oncesi = Deney Siireci  # Deney Sonrasi



12

10

Giunlik Ortalama Telefon Kullanim Siireleri
(Saat, Dakika)

Birgiil

Duygu

u Deney Oncesi

= Deney Siureci

Nurcan

» Deney Sonrasi

irem



12

10

Giunliik Ortalama Telefon Kullanim Siireleri
(Saat, Dakika)

Zehra

Aybiike

¥ Deney Oncesi

“ Deney Sureci

3,33

1,58

Yahya

“ Deney Sonrasi

fevedhe R



Giinliik Ortalama Telefon Kullanim Siireleri
(Saat, Dakika)

Emrah Sude

® Deney Oncesi = Deney Siireci  # Deney Sonrasi
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TEKNOLOJININ ZARARLARINI NASIL
AZALTIRIZ?

Ise durumunuzu Sik sik yuriiyiis
kabullenmekle yapin.
baslayin.
Internet
paketinizi
Yeni aliskanliklar sinirlandirin.
edinmeye

calisin.

Haftalik ya da
gunluk programlar
hazirlayin ve
uymaya gayret
edin.




TEKNOLOJININ ZARARLARINI NASIL

Cok vakit alan
aplikasyonlari silin
ve yenilerini
indirmeyin.

Ozellikle aile ve
arkadaslarinizla
oturdugunuz sofralara
telefonunuzu
getirmeyin.

AZALTIRIZ?

(S

Yattiginiz odaya
telefonunuzla girmeyin,
miimkinse telefonunuzu
baska bir odada sarj edin.

Kendinize bir
yapilacaklar listesi
hazirlayin. Yeni
aliskanliklar
kazanmak cok
yardimci olacaktir.
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