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Bu kitap, modern diinyanin en yaygin
sorunlarindan biri haline gelen sorunlu akilly
telefon kullanimint azaltmayt kolaylastiracak

sistematik bir kendine yardim kitabidir. Sorunlu
akilly telefon kullanimint tanimladiktan sonra,
bir grup test ile kendi durumunuzu
degerlendirmenizi, gerekirse kendine yardim
stirecini baslatmanizi ve bu sorundan
kurtulmanizi amacglar.



Tesekkur

Kitabimizin bilingli farkindalik egzersizleri
bolimiinta dizenleyen Esra Topalogluna ve tez
calismalar: sirasinda danigsmanlari Mehmet Sa-
kiroglu ile teknoloji bagimliliklarinin gesith tiir-
lerini ¢alisan Psikolog Ekrem Sapmaz, Psiko-
log Sevket Cankurtaran, Uzman Psikolog Ozan
Can Selguk ve Psikolog Asli Kaya’ya, ¢cocuklarla
ilgili bolimde destekleri bulunan Uzman Psiko-
log Ece Sagel Cetiner’e; kiymetli ailelerimiz Ay-
sun ve Oner Sakiroglu ile Yiiksel ve Omer Faruk
Poyraz’a tesekkiirlerimizi sunariz.



Bu akilli telefon diyeti neden yazildi?

Merkezinde sosyal medyanin, internetin, sanal diinyanin,
online oyunlarin oldugu haberlerin yogunlugunun artmasi, ha-
ber kanali yoneticisi bir iletigimci ile duygu ve travma g¢aligsan
bir psikolog akademisyeni bir araya getirdi. Ozellikle odaginda
cocuklarin oldugu ve bu sorunlu kavramlarin gegtigi haberler-
deki bu artig bizi sanal diinyanin potansiyel sorunlar: ve tehli-
keleri konusunda ¢alismaya itti ve ortaya birlikte yazdigimiz
11k kitabimiz KAPAT-Cocuklart Sanal Diinyada(n) Koruma Ki-
lavuzu gikti. Devaminda bilimsel aragtirmalarimizi “akilh tele-
fonlarin sorunlu kullanimi” konusuna yogunlastirdik.

“Tim hayatimizi1 kaplayan akilh telefonlarimizi akill kul-
lanmak i¢in bir rehbere ihtiyacimiz olustu. Ciinki biz ona
hitkmedemezsek o bize hitkmetmeye baslayacak.”

Bu ciimleler iste bu ilk kitabimizin 6nséziinden alinti. O
tarihte, ki bundan sadece iki yil 6ncesinden bahsediyoruz,
“Biz ona hiikmedemezsek o bize hikmetmeye baslayacak”
noktasindaydik. Oysa bugiin, ortalama 5 saat akilli telefon
kullanma stirelerine ulagtigimiz, telefonumuz olmadan soka-
ga cikmaya korktugumuz, telefonu elimizden bir an bile di-
stirmedigimiz bir diinyadayiz.

Bu yeni diinyanin pek ¢ok avantaji oldugu; eglenceyi, ban-
kacilik islemlerini, fikir 6zgiirliigiini, alisverisi ve daha pek
¢ok seyl parmaklarimizin ucuna getirdigi gergegini kabul et-
memiz gerekir.
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Bunun disinda durmaya ¢alismak, bu yeni diinyaya diren-
mek, yok saymak yapilabilecek en biiylik hata. Zaten, sistem
bunu yapmamiza asla miusaade etmeyecek sekilde evriliyor.
E-posta adresi olmaksizin hastaneden randevu alamayacagi-
miz, sosyal medya profilimiz yoksa is bagvurusunda buluna-
mayacaginiz bir diinya geliyor, hatta geldi.

Ancak, yapilan arastirmalar, giindelik yasam pratiklerin-
den edindigimiz ampirik bilgiler, bilimsel ve gézlemsel pek
¢ok veri sunu ortaya koyuyor: AKILLI TELEFONLARIMIZI
zaman zaman AKILSIZCA kullanabiliyoruz.

Bu islevsel olmayan sagliksiz kullanim, modern dinya-
nin yaygin sorunlarindan olan iletigsimsizlik, yalnizlik, sag-
liksi1z tercihler, bagimhiliklara yatkinlik, endiseler, korkular
gibi pek ¢ok psikolojik problemi ve kutuplasma, 6tekilestirme
gibi toplumsal iletisim sorunlarini da beraberinde getiriyor.

Bugiin geldigimiz nokta itibariyle, sanal diinyayla baglan-
tis1z kalmaya bir dakika bile tahammilimiizin olmadig bu
diinyada, dogaya, ailemize, hobilerimize, dostlarimiza, hayal-
lerimize, yasadigimiz topluma, degerlerimize yeniden bag-
lanmanin yollarini bulmaya acilen ihtiyacimiz var.

Elinizdeki bu kitap, telefonunuzla iligkinizin sorunlu olup
olmadigini anlamaniza, kendinize yardim i¢in yapabilecek-
lerinizi gérmenize, uygulama bolimiyle de hemen gimdi so-

mut adimlar atmaniza yardimeci olmak i¢in yazildi.

Bu kitap size nasil yardimci olacak?

KAPAT-Cocuklar: Sanal Diinyada(n) Koruma Kilavuzu isim-
li ilk kitabimiz sonrasi, Tirkiye'nin hemen hemen her sehrinde,
her yag grubundan, 6grenci, veli, egitimci, uzman, akademisyen
pek ¢ok kisiye seminerler verdik. Pek ¢ok televizyon programina
katildik. Tim bu siirecte, sorunun ne kadar buyuk oldugunu,
arastirmalarda yazan rakamlarin 6tesinde, sahada birebir gor-
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me sansimiz oldu. Bu bulugmalarda en sik duydugumuz ctimle-
lerden biri suydu: “Hocam, biz bu kitabi ¢cocuklar icin aldik ama
okurken gordiik ki, asil bagimh bizleriz.”

Cocuklarina akilli telefonunu “akillica” kullanmay1 6gret-
mek, onlari sanal diinyanin tehlikelerinden korumak iste-
yenlerin, egitimcilerin, bakimverenlerin 6tesinde aslinda so-
runlu akilli telefon kullaniminin, pek ¢ok yetigskin ve geng
icin de buytik bir problem oldugunu sahada gézlemledik.

Bu gozlemlerden, yaptigimiz bilimsel ¢calismalardan, lite-
ratiir taramalarindan elde ettiklerimizi sizin i¢in bir “kendi-
ne yardim” kitabi haline getirdik. Aslinda tek kapak altinda
iki kitap oldu.

Kitabin ilk kismi, bir anlamda “teghis” koyma kismi. Bu
kisimda hem pek cok testle kendinizi 6l¢gme, hem de sorunlu
akilli telefon kullaniminizin arkasindaki mekanizmalari ve
gerekceleri anlama firsati bulacaksiniz.

Kitab1 ters ¢evirdiginizde ikinci bir kitap goéreceksiniz. Bu
kitap bir anlamda “tedavi” kismi olarak tasarlandi. Bu ki-
sim, diger kitapta, rasyonel mekanizmalar: agiklanan yar-
dim 6nerilerini, 12 giinliik bir uygulamayla hayatiniza adap-
te etmenizi saglayacak sekilde hazirlandi.

Ozetle, birinci kitap diyebilecegimiz ilk bsliimde sorununu-
zun farkina varacak, bu sorundan kurtulmak icin yapilma-
s1 gerekenlerin arkasindaki mantigi, bilimsel dayanaklar: ve
mekanizmayi1 anlayacaksiniz. Ikinci kitap diyebilecegimiz uy-
gulama kisminda ise 12 glnlik bir uygulama kiirt bulacak ve
glin glin ne yapacaginizi bileceginiz bir stirece gireceksiniz.

Simdi lutfen, DM’lerinize son kez bakin, son like’larini-
z1 atin, son fav’larinizi yapin ve akilli telefonunuzun aklini-
z1 daha fazla almasina miisaade etmemek i¢in onu bir kena-
ra birakip kitabin ilk sayfasini cevirin.

Psikolog Dr. Mehmet Sakiroglu
Dr. Cansel Poyraz Akyol



Telefonumu
sorunlu
kullandigimi
nasil anlarm?



Sorunlu akill telefon kullanimi

Akalli telefonumuz sadece bir elektronik alet mi, yoksa tiim
sirlarimizi paylastigimiz en iyi arkadasimiz mi, hatta ruh esi-
miz mi? Akilli telefon hayatimizi diizene sokan, diinyayla ba-
gimiz1 stirekli kilan, aile ve arkadaslarimiza her istedigimiz-
de ulasmamiz1 saglayan, bircok uygulamayla sorunlarimiza
hizli ¢6ziim Onerileri sunan Ust diizey bir teknolojik aractir.
Her gtizel sey gibi kott kullanima da aciktir. Akilli telefonun
kotiye kullanimina “sorunlu akilli telefon kullanimi” adi ve-
rilir. Bu koétiiye kullanma, isleri aksatmamiza, okul ve igyeri
devamsizliklarina ya da oradaki konsantrasyonumuzun azal-
masina, cocuklarimizi ithmal etmeye, geceleri uykusuzluga,
arabada kaza riskine, sosyal hayatta yalnizliga neden olabilir.

Literatiir gozden gegirildiginde bu yogun kullanimin farkh
sekillerde adlandirildigi gorilmis olup bu ¢alismada “sorunlu
akilli telefon kullanim1” kavrami kullanilacaktir. Akilli telefon-
larin kullanim kitlesinin sadece ergenler veya gencleri degil,
cocuklar ve yetigkinleri de igerdigi biliniyor. Akilh telefonlarin
her yas grubunda kullanic kitlesine sahip oldugu distintldi-
gliinde bu cihazlarin normalin {izerinde kullanimi ciddi bir
sorun tegkil ediyor ve fiziksel ya da psikolojik olarak olumsuz
sonugclara yol agabiliyor (Park ve Lee, 2012). Akilli telefonlarin
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sorunlu kullanimi hem diinyada hem de Tirkiye’de 6nemli bir
problem olarak kargsimiza ¢ikiyor.

Akillr telefon kullanan Amerikalilarin minimum ytlizde
801 telefonuna ulagsamamay1 diiglindiklerinde yogun bir
kaygi hissettiklerini bildiriyorlar (extreme tech anxiety) ve en
az yuzde 75’1, giin boyu telefonlarina en fazla 50 santimetre
mesafede olduklarini séyluyorlar. Bireyin yagsam kontrolina
olumsuz yonde etkileyen bu kaygili his (Dixit ve dig., 2010)
arttikca kigi giinlik iglerine odaklanma sorunu ¢ekebiliyor ve
gece boyunca telefonunu agik tutup siklikla kontrol ettigi igin
uyku duzensizlikleri yasayabiliyor (Rosen ve arkadaslari,
2016). Telefonlarimizdan en azindan araba kullanirken, yika-
nmirken ve cinsellik yagsarken uzak durabilmemiz gerekir (bir
arastirmada Amerika’da 18-34 yas arasi genclerin yuzde 20’si
cinsellik esnasinda cinsellik dig1 amaclarla akilli telefonlarini
da kullandiklarini bildirmigtir). Bunun yani sira otomobil
kullanan kisilerin yoldan ¢ok ellerindeki telefona baktiklarim
fark etmigsinizdir, ki stirtis sirasinda telefon kullanimi ciddi
kazalarin nedenlerinden biridir.

Akill1 telefonlarin cezbedici yani, kumarhanelerdeki kollu
makinelere benzer. Kolu indirdiginiz anda dénerek ekranda
akan simgeler beynimiz i¢in biyiik bir kazanma heyecani ve
odilken, uygun bir siralamayla durduklarinda para kazanmak
beynimiz i¢in ikincil 6dili saglar ve bu etki kolay kolay sén-
mez. Ders calisirken aklimiza akilhi telefonumuz geldigi anda
bir de iyi senaryo gelir. Bu senaryo “Ezgi fotografi m1 begenmig

>

olabilir”, “Eski sevgilim beni tekrar eklemis olabilir”, “Ogrenci
baskanimiz istifa etmis olabilir, hemen aday olurum” gibi iyi
ihtimallerdir. Bu senaryolar kollu makinenin kolu indirildigi
anda ekranda donen simgeler gibidir. Beklenen senaryo ger-
ceklesmemis ama gerceklesme ihtimali belirmistir. Telefonu
acar bakariz ve gercekten de begenmeler, eklemeler gelmigse

iste bu da ikincil 6daldir. Kolay kolay sénmez ve duyguyu
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olumluya gevirir. Fakat zamanla telefonu her agis ve karsilasi-
lan her bir begeni ve olumlu yorum beynimiz tarafindan 6dil
tepkisiyle karsilanir ve bu édiille yogun maruz kalma durumu
mezolimbik dopamin sisteminde (6dil yolagr) soruna yol agar.
Bu aym 6dilia almak i¢in daha sik akilli telefonu kurcalamaya,
hatta akilli telefonsuz kalma korkusuna (nomofobi) déner.

Nomofobi nedir?

Cep telefonlarindan akill telefonlara gegerken ortaya ¢ikan
poptler bir kavram nomofobi. Akill telefonu kaybetmek, evde/
iste unutmak ya da telefonun sarjinin bitmesi temelli sikintiya
verilen isim. Bir¢ogumuz telefonsuz kalmay: diigiinemiyoruz
bile. Telefon sarjdayken yaganan ayriliklar bile zorlayici.

Neden nomofobik olduk?

Ingilizce no mobile phobia’dan tiiretilen kelime, akilli tele-
fondan mahrum kalma korkusu olarak tanimlaniyor (Yildirim
ve Correia, 2015). Cep telefonlar ile “yilan (snake)” oynayip hic
durmadan SMS yazan bagparmak nesli simdi on parmak akilh
telefon kullanimina gecti yeni sorunlarla. Nedeni acik. Bizi
mutlu eden tiim haberler ve aktivitelerle ilgili bilgileri telefon-
dan aliyoruz. Oyun oynamak, sosyal medyay1 kullanmak, What-
sApp gruplari, telefon konugsmalar: ve SMS’ler... Bizi heyecan-
landiran, mutlu eden her sey orada sanki. Su anda bunu okur-
ken telefonunuz eminim ki elinizin ulagabilecegi bir yerde.

Teknolojideki geligimleri ve sosyal medya etkinliklerini olduk-
ca sik takip etme egiliminde olan 6grencilerin nomofobisi,
o6grenme siire¢lerinde motivasyon kayb1 ve uyku dizensizlikleri-
ne neden olup, akademik anlamdaki bagarilarimi diigtiriir (Erdem,
Kalkin, Tturen, Deniz, 2016). Ciinki dersler ve uyku, telefondan
uzak kalmak zorunda oldugumuz durumlar yarattig: i¢in zihin
daha yogun bir telefonsuzluk korkusuyla meggul olabilir.
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Telefonumu sorunlu
kullandigimi nasil anlarim?

Bu uygulamalr kitabin amaci, “bagimlilik tedavisi” degil,
sorunlu kullanimi azaltma davranislart hakkinda kisiye ken-
di kendine uygulayabilecegi bilgileri sunmaktir. Bagimlilik ta-
nisindan stiphelenen okuyucularin bir devlet ya da iiniversite
hastanesinin psikiyatri poliklinigine basvurmasini oneriyoruz.

Sorunlu mu kullaniyorum, nasil anlarim?

Asagidaki listeye bir goz atar misiniz, belki maddeler tani-
dik gelecektir:

1. Akilli telefon benim i¢in gercek diinyanin dertlerinden bir
uzaklasma yoludur.

2. Diger insanlara tahammulim azaldiginda sosyal medya-
da tanistigim kisilerle zaman gegiririm.

3. Akilh telefon kullanimi yiiziinden aile uyelerimi zaman
zaman ihmal ettigim oluyor.

4. Aklh telefonumu kullamirken kendimi daha 6zgir hissede-
rim.

5. Sosyal medyadaki kimligimi gergek hayattaki kimligim-
den daha gti¢li hissediyorum.

6. Akilh telefonumu fazla kullandigim konusunda bir elegti-
ri gelince sinirlenirim.

7. Sosyal medyadaki arkadashklar: gercek hayattaki arka-
daglara tercih ederim.

8. Sosyal medya paylagimlarimin begenilmesi beni mutlu eder.

9. Arkadaglarimla telefonla konugsmak yerine WhatsApp’tan
yaziglyoruz.

10. Sosyal medyada gezen caps ve komik videolarin ¢ogunu
bilirim.
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11. Akilli telefonumu kullanarak gercek hayatta olmadigi
kadar ¢ok grubun i¢indeyim.

12. Sosyal medya, toplumsal duyarliliklarimi1 gercek hayat-
tan daha rahat ifade edebildigim bir mecradir.

13. Sosyal medyada bir paylasim yaptiktan sonra sik sik ne
kadar begenildigini kontrol ederim.

14. Akall1 telefon kullanimimi azaltmak istesem de bunu basa-
ramiyorum.

15. Akillh telefonumun sarjinin bitmesi beni strese sokar.

16. Araba kullanirken ara sira telefonuma goéz atarim.

17. Tuvalete giderken akilli telefonumu yanima alirim.

18. Her gece yatagima yattigimda uykudan 6nce telefonumla
ilgilenirim.

19. Sabah uyanir uyanmaz ilk is elim telefona gider (alarmi
kapatmak dahil).

“Evet”lerin sayis1 fazlaysa, akilli telefon kullanimina ytik-
lediginiz anlamlarla ilgili gézden gec¢irmeniz gereken nokta-
lar var demektir. Bu gézden gecirmenin ana sorusu su olmali:
Akalli telefonum beni gercek diinyadan kopariyor mu?

Ger¢ek dinyanin sikintilarini hafifletmek ya da unut-
mak i¢in siklikla akilli telefonunuzun ekranina bakarken
buluyorsaniz kendinizi, miicadeleyi yanlis mecrada veriyor-
sunuz demektir. O ekranin verdigi gecici haz, giindelik
sorunlarimizi ¢6zmedigi gibi, ihmalkarlik nedeniyle sorun-
larimizin artmasina sebep olabilir. Cesitli calismalarda
akilli telefonumuzu problemli kullanip kullanmadigimizi
6lgmey1l hedefleyen bazi araglardan seg¢tigimiz maddeler
agsagidaki tabloda verilmistir (tablo 1). Yine bu tablodaki
maddelere g6z atip, sayet verdiginiz cevaplarda “evet’ler
fazlaysa, akilh telefonunuzla iligkinizi tekrar gézden gegir-
meyl digsinmeniz gerekebilir.
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