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Techno — Obesity

Extended Summary

Technology is the ability to produce machinery and devices based on scientific
knowledge (Gunay, 2017). In Heidegger's terms, it functions as a technical
instrument and is associated with human activity (Heidegger, 1998). Technology
is an extension of human limited capabilities, enhancing and augmenting these
abilities. For instance, if we could grasp objects without burning our hands, we
might not need tongs. If we could drive a nail with our bare hands, a hammer
might be unnecessary. If we could fly and swiftly reach distant places, there might
be no need for transportation vehicles. Moreover, if we could observe the
internal structure of the human body with the naked eye, there might be no need
for MRI and tomography devices. If our mental abilities could effortlessly
perform all kinds of mathematical operations, calculators might not be necessary.
Science emerges as a result of human curiosity and necessity (Gunay, 2017). As
long as humans exist, the inevitability of the existence of needs and curiosity
suggests that the history of technology can be considered as ancient as human
history itself.

The initial developments related to the internet globally are attributed to the
efforts initiated by the United States Department of Defense in 1969. In Turkey,
the first wide-area network was introduced in 1986. However, by the year 1991,
it became evident that this network was inadequate. Consequently, ODTU
(Middle East Technical University) and TUBITAK (Scientific and Technological
Research Council of Turkey) initiated a project to establish a new network. As a
result of the project's development, the first internet connection in Turkey was
established in 1993 (Parlak, 2005). In the eatly years of internet access, both in
Turkey and globally, users were relatively few compared to today. However, it is
observed that the number of internet users worldwide has been increasing
exponentially over the years. The rapid growth of internet usage can be attributed
to factors such as easy access to services, instant access to information, the ability
for individuals to establish interpersonal relationships on this platform, and
satisfaction with the services provided. Until the 2000s, individuals had limited
knowledge about the internet and technology. However, with the advancement
of technology, individuals have become increasingly dependent on the internet
and tools used with it (such as computers, smartphones, game consoles, etc.) to
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carry out various tasks (Dogan ve ark, 2008).

When used correctly, technology emerges as a digital force that facilitates our
lives. However, in uncontrolled usage, it can perform the opposite function and
negatively impact our lives from vatrious perspectives (YEDAM, 2023). In
connection with this situation, scientists frequently raise and discuss the
question, 'Can technology be addictive?' (Widyanto ve Griffiths, 2007; Griffiths,
1999).

The symptoms of addiction are documented in the literature as follows (Ding,

2015);
e The increasing amount of time devoted to the particular behavior,

e Experiencing withdrawal symptoms such as restlessness, insomnia,
anger when the frequency of the behavior decreases or it is completely

stopped,

e Persisting in a specific behavior despite mental, social, legal, or physical
problems,

e Losing control over a specific behavior and exhibiting it more than
originally intended,

e Spending a significant portion of both physical and mental time on a
specific behavior,

e Impairing the individual's ability to fulfill personal and social
responsibilities.

The addiction symptoms mentioned above indicate a process that may have an
uncertain outcome. To underscore the issue of addiction and raise awareness
against it by making its possible consequences tangible in people's minds, within
the scope of this study, the concept of "Techno-obesity' has been introduced and
developed.

Techno-obesity is a concept inspired by the definition of obesity. The concept
of techno-obesity explains the technological pollution that occurs in the human
mind as a result of continuous exposure to technology, whether intentional or
unintentional, in an unnecessary and health-detrimental manner. Although the
term techno-obesity is used in the definition, excessive use of the internet,
smartphones, digital games, and social media is also included in the scope of the
definition, as they are associated with technology addiction. In the concept of
obesity, individuals with a body mass index (BMI) of 25 or higher are considered
overweight, and those with a BMI of 30 or higher are classified as obese. In this
context, being overweight is seen as a process leading to obesity, and obesity is
evaluated as a pathological outcome of being overweight. Similarly, technology
addiction is seen as a process that culminates in techno-obesity as its outcome.

The definition provided encompasses other terms that bear similar meanings to
the concept of techno-obesity. Although generally used as technology addiction,
various terms such as pathological internet use (Morahan et al, 2000),



2023, 3(1) Bakir S., s.33-47

35

problematic internet use (Davis et al., 2002), and compulsive internet use (Black
et al.,, 1999) have been employed by different researchers. Fundamentally, these
terms are defined as the individual losing control as a result of continuous
interaction with technology-containing devices, exhibiting emotional withdrawal
responses such as restlessness, anger, tension, and irritability when losing access
to technology or the internet (Akkas, 2019). In this context, other terms related
to techno-obesity are listed below.

Although they may seem similar in terms of definition, they are fundamentally
considered interconnected and triggering. Techno-obesity emerges as a result of
excessive exposure to technology due to addictive or, according to other
definitions, pathological, problematic, or compulsive technology and internet
use. In this context, it is possible to express that the mentioned concepts are sub-
dimensions of techno-obesity and there is a cause-and-effect relationship among
them, based on Figure 1 (Figure 1 is included in the full text below).

Techno-obesity has many causes, including social, psychological, and the
consequences of the modern era. These are further detailed in the following
subsections.

Techno-obesity has physical, psychological, social, mental, and spiritual
consequences on individuals. While the focus has generally been on its impact
on individuals, it can be stated that techno-obesity will affect not only individuals
but also societies in many areas in the long term. It is believed that members of
a society who have lost their physical, mental, social, and intellectual health due
to falling into techno-obesity may find it challenging to engage in healthy
communication, receive quality education, provide quality educational services,
and contribute to the society by generating beneficial knowledge and science.
Therefore, it is thought that techno-obesity, in addition to the personal harm it
causes, will also lead to negative outcomes on a societal level.

In the context of combating techno-obesity:

e The implementation of the Techno-Fasting experiment conducted by
Erdem and colleagues (2019),

e Adapting and applying rehabilitative treatment methods aimed at
addressing techno-obesity, specifically tailored for individuals affected,
as part of the anti-addiction efforts in Isparta,

e The study conducted by Hou and colleagues (2019) is believed to be
beneficial when applied to individuals under appropriate conditions and
environments.

e In this study, the emergence, definition, sub-dimensions, risk factors,
potential consequences for individuals and society, and methods of
combating the concept of techno-obesity have been discussed in broad
terms. It is believed that more detailed studies could deepen the
understanding of this concept. By evaluating it as a result of technology
addiction (such as internet addiction, social media addiction, digital
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game addiction, and smartphone addiction), it is thought to contribute
to emphasizing the severity of existing technology addiction. In this
context, detailed studies can be conducted on the introduction (why and
when the problem manifests itself), development (how it is noticed and
what the symptoms are), and conclusion (changes it brings about in an
individual's life) phases, and recommendations can be developed to
prevent possible negative outcomes.

Key Words: Technology, Technology Addiction, Techno-obesity, Addiction

Ozet

Giuniimiizde teknolojinin insanlarin bir uzvu haline gelmesi nedeniyle teknoloji
le gecirilen zaman her gegen giin artmis ve artmaya devam etmektedir.
Teknolojinin kontrolsiiz bir sekilde kullanilmasi sonucunda bu durum bagimhhik
halini almis ve internet bagimlhligi, sosyal medya bagimhhgi, akilli telefon
bagimliligt ve dijital oyun bagimliligr gibi farkli sekillerde kendini gdstermeye
baslamistir. Bu ¢alisma kapsaminda bu bagimliliklarin bir sonuc degil bir streg
oldugu ve tekno-obezite kavraminin da bu bagimhliklarin patolojik bir sonucu
oldugu vurgulanmaktadir. Tekno-obezite kavrami; teknolojiye istemli veya
istemsiz olarak, gereksiz ve sagligt olumsuz etkileyecek bir bigim ve miktarda
sirekli maruz kalinmasi sonucu insan zihninde olusan teknoloji kirliligini
aciklamaktadir. Caligma kapsaminda teknoloji kullanimindaki artis, tekno-obezite
kavraminin ortaya ¢ikist, tekno-obezite kavraminin alt boyutlart ve alt boyutlariyla
iligkisi, risk faktotrleri, sonuclari, tekno-obezite ile miicadele kapsaminda
yapilmasi gerekenler ve son olarak gelecek arastirmacilar icin Onerilere yer
verilmistir.

Key Words: Teknoloji, Teknoloji Bagimliligy, Tekno-obezite, Bagimlilik

Giris

Teknoloji, bilimsel bilgiyi esas alarak, makine ve cihazlar Gretme becerisidir
(Gunay, 2017). Heidegget'in ifadesiyle, teknik bir arac olarak islev gérir ve insan
etkinligiyle iliskilendirilir  (Heidegger, 1998). Teknoloji, insanin sinirh
yeteneklerinin bir uzantisidir ve bu yeteneklerini artirir. Ornegin, elimizi
yakmadan nesneleri tutabilseydik, masaya ihtiya¢ duymayabilirdik. Civiyi elle
cakabilseydik, ¢ekice ihtiya¢ olmayabilirdi. Eger ugabilseydik ve hizla uzak
mesafelere ulagabilseydik, ulasim araglarina gerek kalmayabilirdi. Ayrica, insan
viicudunun i¢ yapisint ¢iplak gozle gorebilseydik, MR ve tomografi cihazlarina
ihtiya¢ olmayabilirdi. Eger zihinsel yeteneklerimiz her tirlii matematiksel islemi
kolayca yapabilseydi, hesap makinelerine gerek duyulmayabilirdi. Bilim, insan
meraki ve ihtiyacinin bir sonucu olarak ortaya cikar (Gunay, 2017). Insan var
oldugu siirece ihtiyag ve merakin da var olacagt kacinilmaz oldugu icin
teknolojinin ge¢misinin insanlik tarihi kadar eski oldugu ifade edilebilmektedir.

Amerika Birlesik Devletleri Savunma Bakanligi tarafindan 1969 yilinda baslatilan
calismalarla, diinyada internetle ilgili ilk gelismelerin ortaya c¢tktigt bilinmektedir.
Tirkiye'de ise ilk genis alan ag1 1986 yiinda kullandmaya baslanmistir. Ancak,
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1991 yilina gelindiginde bu agin yetersiz oldugu anlagilmis, bu nedenle ODTU ve
TUBITAK, yeni bir ag olusturma projesini baslatmistir. Projenin gelistirilmesi
sonucunda ise 1993 yilinda Tirkiye'de ilk internet baglantisi saglanmustir (Parlak,
2005). Internete erisiminin saglandig1 ilk yillarda hem Tirkiye hem Diinya
genelinde kullanicilar giintimiize kiyasla olduke¢a az sayidaydi ancak Dinya’da
internet kullanicilarinin sayisinin her gecen giin katlanarak arttig1 gériilmektedir.
Internet kullaniminin hizla artmasinin nedenleri arasinda, hizmetlere kolayca
erisim saglanabilmesi, aninda bilgiye erisim imkani, insanlarin gegici dahi olsa
kisilerarasi iligkilerini bu platformda kurabilmesi ve sunulan hizmetlerden
memnun olmalar gibi faktétler yer almaktadir. 2000'li yillara kadar, bireylerin
internet ve teknoloji hakkindaki bilgileri sinirliydt. Ancak teknolojinin gelisimiyle
birlikte bireyler, is yapabilmek icin internete ve internetle kullanilan araclara
(bilgisayarlar, akilli telefonlar, oyun konsollart vb.) bagimh hale gelmistir (Dogan
ve ark., 2008). Buna bagl olarak son yillarda teknolojinin ve teknolojik tirtinlerin
stk ve siursiz kullanimi, problemli veya patolojik kullanimi da artirmustir
(Widyanto ve Griffiths, 2007; Griffiths, 1999). Teknoloji dogru kullanildiginda
hayatimizi kolaylastiran dijital bir glic olarak karsimiza cikmaktadir ancak
kontrolstiz kullanimda tam tersi islev goriip hayatimizi farkli agilardan olumsuz
etkilemektedir (YEDAM, 2023). Bu durumla iliskilendirilerek, bilim insanlati
sikca “Teknoloji bagimlilik yapabilir mi?” sorusunu gindeme getirmeye ve
tartismaya baglamislardir (Widyanto ve Griffiths, 2007; Griffiths, 1999). Zihinsel
bir saglik sorunu olarak tanimlanan teknoloji bagimliligi kavrami farkl
arastirmacilar tarafindan fazla iddiali bulunup daha iddiasiz bir kavramla
aciklanmast 6ne striilmesine ragmen cesitli arastirmacilar ve kamuoyu bagimliik
kavramini benimsemistir (Pezoa-Jares & Espinoza-Luna 2013; Yesilay, 2017) ve
teknoloji bagimliliginin konu edildigi ¢ok sayida calisma yapilmistir (6rn; Sherer
ve Levounis, 2022; Savct ve Aysan, 2017). Kumar, alkol ve madde bagimliligt gibi
diger bagimllik tiirleri ile benzer semptomlar géstermesinin (Ding, 2015) de bu
konunun bagimlilik olarak ele alinmasinda etkili oldugu ifade edilebilmektedir.

We Are Social 2022 Raporu, internet kullanicilarinin son 10 yilda iki katindan
fazla artarak, 2012'nin basinda 2,18 milyon iken 2022'nin baginda 4,95 milyara
ulagtigini gosteriyor. Sosyal medya kullanicilar1 ise son on yilda internet
kullanicilarindan daha hizli bir biylime kaydetmis olup bugiin itibatiyle toplam
4,62 milyar sosyal medya kullanicist bulunmaktadir, ki bu rakam 2012'deki 1,48
milyar kullanict sayisindan 3,1 kat daha fazladir. En glincel verilere gbre, 2021
yilinda 424 milyon kisinin sosyal medya platformlarini kullanmaya bagladig
gorillmektedir. Bu, her glin ortalama 1 milyondan fazla yeni kullanicinin katildigt
veya her saniye yaklasik 13.5 yeni kullanicinin ortaya ¢iktigt anlamina gelir. 2013
yilina kiyasla, glinliik ¢evrimici gegirilen stire 49 dakika artarak 6 saat 58 dakikaya
ulagmustir. Ortalama bir insanin glinde 7-8 saat uyudugu varsayilirsa, siradan bir
internet kullanicisinin uyanik oldugu siirenin  %40'indan fazlasint internet
tzerinde gecirdigi soylenebilir (We Are Social, 2022). Veriler incelendiginde
teknolojinin en 6nemli uzantist olan internetin kullanici sayisinin ve internetle
gecirilen siirenin yillar gectikce arttigt gézlemlenmektedir. Kullanict sayilart her
yas grubundan bireyi kapsamaktadir ancak internet kullanicilarinda yas gruplar
oranina rastlanmamustir.



2023, 3(1) Bakir S., s.33-47

38

Teknoloji bagimlligi sorunu incelendiginde her yastan bireyin teknoloji
bagimliligi ile karst karstya oldugu ifade edilebilmektedir. Ancak bireyler Y (1980-
2000 yullart arasinda dogan bireyler), Z (2000- 2012 yillar1 arasinda dogan bireyler)
ve Alfa (2013 ve sonrasinda dogan bireyler) kusagi olarak nitelendirildiginde
kusaklar arasi teknolojiye maruz kalma konusunda farkliliklarin oldugu ifade
edilebilmektedir. Y kusag: teknoloji ile biiyiime asamasinda tanusirken Z kusagi
bebeklik déneminden itibaren teknolojiye maruz kalmustir. Alfa kusagi ise
dogrudan teknolojinin i¢ine dogmus olup teknolojinin hayatimizla bu kadar i¢ ige
gecmis olmadigt bir dénemi deneyimlememistir (Ertemel ve Aydin, 2018). Bu
anlamda geng yastaki bireylerin teknolojiye daha uzun stire maruz kaldigt ve
teknoloji bagimliligina daha yatkin oldugu séylenebilmektedir. Kiiresel bir iyilik
halinin saglikli ve zinde genclerle miimkiin olacag yadsinamaz bir gercektir bu
sebeple hali hazirda var olan teknoloji bagimlilig sorunu ile saglam bir miicadele
gerekmektedir.

Her gecen glin teknoloji ve buna bagli olarak internet kullaniminin arttigt yapilan
calismalarla ortaya koyulmustur. Teknolojinin ortaya ¢ikisinin insan hayatini
kolaylastirma amacina dayandigt da bir gercektir. Ancak son yillarda teknolojinin
ihtiyaclar1 ~ karstlamanin  yant swra bir haz aract olarak da kullanddig
dustntlmektedir. Instagram, Twitter, Facebook, YouTube ve Tiktok gibi sosyal
medya platformlarinin bireylerin ginlik yasamlarinda biyiik bir yer kapladig
yadsinamaz bir gercek haline gelmistir. Bu baglamda teknoloji kapsaminda
internete gereginden fazla ve 6l¢iisiz miktarda maruz kalindigr diisinilmektedir.

Bagimhiligin belirtileri literatiirde su sekilde yer almaktadir (Ding, 2015); (Burada
teknoloji bagimliligina dikkat ¢ekilmek istendigi icin sadece davranisa yonelik
belirtiler ele alinacaktir.)

e 56z konusu davraniga ayrilan siirenin artmasi,

e Davranisin sikiligs azaldiginda veya tamamen kesildiginde, bu duruma
baglt olarak huzursuzluk, uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtilerinin
ortaya ¢tkmast,

e Ruhsal, sosyal, adli veya bedensel bir soruna ragmen belirli bir davranist
stirdirmek,

e Bireyin belitli bir davranis tzerinde kontrol kaybetmesi ve 6nceden
tasarladigindan daha fazla bu davranisi sergilemesi,

e Kisinin zamaninin buytk bir kismint hem fiziksel olarak hem de zihinsel
olarak belitli bir davranisla gecirmesi,

e  Belirli bir davranisin, bireyin kisisel ve toplumsal sorumluluklarini yerine
getirmesini engellemesi.

Yukarida belirtilen bagimhlik semptomlart bir stirece isaret etmekte olup sonucu
muallakta kalabilmektedir. Bagimlilik sorununun altint ¢izmek, olasi sonuglarint
zihinlerde somutlastirarak bagimliliga karst biling uyandirmak adina bu ¢alisma
kapsaminda “Tekno-obezite” kavrami ortaya atilmis ve gelistirilmistir.
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Tekno — Obezite

Tekno-obezite, obezite tanimindan ilham alinarak kesfedilmis bir kavramdir.
Diinya Saglik Orgiitii (DSO) obeziteyi, insan sagligini bozabilecek 6lciide
anormal ve asir1 yag birikmesi sonucu olusan bir hastalik olarak tanimlamaktadir.
Viicut kitle endeksi 25’in tizerinde olan bireyler asirt kilolu, 30’un tizerinde olanlar
ise obez olarak degerlendirilmektedir (WHO, 2021). Obezitenin risk faktorleri;
asir1 ve yanls beslenme, fiziksel aktivitenin az olmasi, yagin iletlemesi, egitim
diizeyi, sosyo-kiiltiirel etmenler, sahip olunan kronik hastaliklar, genetik
faktorler, psikolojik etkenler, yanhs diyet uygulamalari, alkol ve tiitiin gibi zararh
aliskanliklara sahip olunmasi, kullanimi yapilan bazi ilaclar, gebelik ve dogum ve
hormonal bozukluklar olarak ifade edilmektedir. Sonuclart noktasinda obezitenin
hem bedensel hem de psikolojik anlamda bircok farkli saglt sorununa yol actigt
bilinmektedir. Tedaviye sira gelmeden 6nce hastaligin 6nlenmesi daha
onceliklidir ancak hastaliga yakalanan bireylerin tedavisinde hastaligin boyutu ve
her hastanin ve hastaligin 6zel olmast gibi faktérler g6z 6niinde bulundurularak
farkli tedavi yontemleri izlenebilmektedir. Bu yontemler tibbi beslenme (diyet)
tedavisi, egzersiz tedavisi, davranis degisikligi tedavisi, farmakolojik ve cerrahi
tedavidir. (Saglik Bakanligi, 2023; WHO, 2023).

Yukarida belirtilen tanim ve sirecten ilham alinarak tekno-obezite kavrami ve
streci sekillenmistir. Tekno-obezite kavrami; teknolojiye istemli veya istemsiz
olarak, gereksiz ve sagligl olumsuz etkileyecek bir bicim ve miktarda siirekli
maruz kalinmasi sonucu insan zihninde olusan teknoloji kirliligini aciklamaktadur.
Tanimlamada tekno-obezite kavrami kullanidmis olsa da internet, akillt telefon,
dijital oyunlar ve sosyal medyanin asirt kullanimlari da teknoloji bagimliligi ile
iligkili oldugu icin bu kavramlar da tanimlama kapsamina dahil edilmektedir.
Obezite kavraminda viicut kitle indeksi 25 ve tizeti olanlar asir1 kilolu ve 30 tizeri
olanlar obez olarak tanimlanmaktaydi. Bu baglamda agir1 kilolu olmak obeziteye
giden yolda bir stire¢ olarak goriilmekte ve obezite asirt kilolu olmanin patolojik
bir sonucu olarak degerlendirilmektedir. Ayni sekilde teknoloji bagimliligr bir
stire¢ olarak goriilmekte ve stire¢ tekno-obezite ile sonuglanmaktadir.

Yapilan tanim ¢ercevesinde tekno-obezite kavramiyla benzer anlamlart tastyan
baska kavramlar da mevcuttur. Genel olarak teknoloji bagimliligt olarak kullanilsa
da farklt bilim insanlari tarafindan patolojik internet kullanimi (Morahan ve atk,
2000), problemli internet kullanimi (Davis ve ark, 2002) ve kompulsif internet
kullanimi (Black ve ark, 1999) gibi terimler de kullanidmistir. Temelde bu
kavramlar; bireyin siirekli olarak teknoloji iceren araclarla etkilesimde bulunmasi
sonucu kontrolini kaybetmesi ve teknoloji veya internet erisimini kaybettiginde
huzursuzluk, o6fke, gerginlik ve sinirlilik gibi duygusal yoksunluk tepkileri
sergilemesi olarak tanimlanmaktadir (Akkas, 2019). Bu baglamda tekno-obezite
ile baglantilt olabilecek diger kavramlara asagida yer verilmistir.

Teknoloji bagimliligi, bilingsiz ve kontrolsiiz bir sekilde teknoloji ve internet
kullanimina bagl olarak ortaya ¢ikan davranigsal bagimliliklar, oyun oynama
bozuklugu, kumar oynama bozuklugu, sosyal medya ve akilli telefonlarin asiri
kullanimz1 gibi bagimlilik yaratict alt davranislarla karakterize edilen bir bagimlilik
tirdi olarak ifade edilir (Yesilay, 2017). Teknoloji bagimliligs kavramu internet,
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oyun, sosyal medya ve akilli telefon gibi kullanim bozukluklarinin tamamin
kapsamina almaktadir, bahsedilen kullanim bozukluklarina agagida daha detaylt
yer verilmistir.

Internet bagimliligy, internette yapilan faaliyet tiiriinden bagimsiz olarak giiclii bir
bicimde internete bagli olma istegi ve ¢evrimdist olunan zamanlarda yasanan
depresyon, kaygt ve mutsuzluk duygulatinin  ortaya ¢tkmast  olarak
tanimlanmaktadir (Kendall, 1998). Yukarida da bahsedildigi tizere farkl
calismalarda patolojik internet kullanimi, problemli internet kullanimi ve
kompulsif internet kullanimi, farklt sekillerde adlandirildigy gorilmektedir.

Dijital oyun bagimlilig1, oyun oynama davranisinin kontroliiniin kaybedilmest,
oyun oynama davransina verilen 6nceligin, oyun oynamanin diger yasam ilgi
alanlarinin ve giinlitk faaliyetlerin Oniine gectigi Olgiide artmast ve olumsuz
sonuglara ragmen (6rnegin, aile catigmasi, zayif okul performansi, saglik
sorunlari) oyun oynama davranisinin devam etmesi veya artmasi seklinde kendini
gosteren, genellikle ¢evrimici (internet veya benzeri elektronik aglar araciligyla)
veya ¢evrimdist olan, kalict bir oyun davranis modeli olarak tanimlanmaktadir
(WHO, 2023).

Bireylerin asir1 kullanma ihtiyact hissettigi bir internet bagimliligi sekli olarak
degerlendirilebilecek sosyal medya bagimliligi, genellikle bireylerin sosyal medya
konusunda asirt endise duymalarini ve kontrol edilemeyen bir sekilde sosyal
medyaya giris yapma ve kullanma dirtisiiyle hareket etmelerini igerir (Hou ve
ark, 2019).

Akallt telefon bagimliligi, bireyin akidh telefonunu asirt ve kontrolsiiz bir sekilde
kullanma egilimi olarak tanimlanir. Bu durum, kisinin akilli telefonunu siirekli
olarak kontrol etme, sosyal medya kullamimi, oyun oynama veya diger
uygulamalara agir1 bagimlilk gelistirmesiyle kendini gosterir. Akilli telefon
bagimliligy, kisinin giinlik yasam aktivitelerini olumsuz etkileyebilir, sosyal
iliskilerini zayiflatabilir ve genel yasam kalitesini diigtirebilir (G6ymen ve Ayas,
2019).

Tanimlama anlaminda benzer gibi gériinse de temelde birbiriyle baglantili ve
tetikleyici nitelikte olduklar diiginiilmektedir. Bagimhilik haline gelen ya da diger
tanimlamalara gore patolojik, problemli ya da kompulsif teknoloji ve internet
kullanimi sonucunda maruz kalinan asiri teknoloji sonucu tekno-obezite ortaya
ctkmaktadir. Bu baglamda bahsedilen kavramlarin tekno-obezitenin alt boyutu
oldugunu ve aralarinda sebep sonuc iliskisinin bulundugunu Sekil 1’den yola
ctkarak ifade etmek mimkiinddr.
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Sekil 1. Tekno-Obezite'nin Alt Boyutlar

Teknoloji Bagimlihgi
internet Sosyal Medya o . . Akilh Telefon
Bagimliligi Bagimhhig: Dijital Oyun Bagimlilig: Bagimlilig:
Cevrimici Oyun Cevrimigi Oyun Cevrimdisi Oyun
Bagimhhg Bagimhhg Bagimhhg

Sekil 1’den de anlagilacag: tizere tekno-obezite kavrami birdenbire ortaya ¢ikan
bir kavram degildir. Teknoloji bagimliligi ile fazla teknolojiye maruz kalma
sonucunda ortaya ¢ikan patolojik bir sonugtur. Teknoloji bagimliligr olarak genel
bir nitelendirme yapilsa da alt boyutlarda daha 6zel alanlara yénelik bagimlilik
cesitleri de teknoloji bagimliligt catist altinda birlesmektedir. Internet bagimlilit,
sosyal medya bagimhligi, oyun bagmmhhgr ve akilli telefon bagimliliginin
sonucunda da tekno-obezite kavrami ortaya ¢ikmaktadir. Bu baglamda oyun
bagimliligt da 6nemli bir etkendir ancak ¢evrimici ve ¢evrimdisi olarak ele
alindiginda  etkilesim  iginde  oldugu  bagimhlik  tirleri  degisiklik
gosterebilmektedir. Dijital oyun bagimliligi temelde teknoloji bagimliligiyla iliski
icindedir ancak ¢evrimici oyun bagimliligs ayni zamanda internet bagimliigt ile de
iliski igindedir. Internete erisimin olmadigi bir ortamda cevrimici oyun
bagimliligindan bahsedilmeyecektir ancak ¢evrimdist oyun bagimlihigr akill
telefon veya normal cep telefonunun oldugu ortamda ortaya ¢tkabilmektedir.

Tekno — Obeziteye Iten Sebepler

Tekno-obezitenin bircok sebebi vardir; sosyal, psikolojik ve ¢agin getirileri
bunlardan bazilaridir. Bunlart ayri ayri degerlendirmekte fayda vardir.

Sosyo-Psikolojik Etmenler: Sosyal gevre ve bununla baglantili olarak psikolojik
durumumuzun bedensel ve ruhsal anlamda saghgimizi etkiledigi yadsinamaz bir
gercektir (Sener, 2021). Sosyal ¢evrenin farkindalik diizeyi bireylerin farkindalik
dizeylerini ve davranis bicimlerini etkilemektedir. Bu anlamda bilingli,
farkindaligy yiiksek ve kaliteli zaman gecirme ahiskanliklarina sahip bir ¢evrede
yasayan bireylerin s6z konusu tekno-obezite konusunda daha kontrolld hareket
edecegi disinilmektedir. Ancak tam tersi bir durumda ¢evrenin tekno-obeziteye
kars1 itici bir faktor haline gelecegi ifade edilebilmektedir. Bu baglamda sosyo-
psikolojik etmenleri inceledigimizde asagidaki itici faktdrler ortaya ¢ikmaktadir.

(Ding, 20106);
e Kontrolsiiz ve Sl¢iisiiz kullanimin tanimi hakkindaki bilgi eksikligi,
e Bagimlilik sonuclarint ihmal etmek veya umursamamak,

e Merak duygusunu kontrol edememek,
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e  Bagimli bir arkadas cevresinde bulunmak,
e  Can stkintist ve daha iyi bir sey bulamamaktan,
e Arkadaslarin isteklerini diglanma korkusuyla kabul etmek,

e Sorunlart ¢cézmek yerine teknoloji bagimliligina yénelmek ve problemleri
nasil ¢bzecegini bilmemek,

e Durtileri kontrol etmekte zorlanmak,

e Asiriice kapaniklik,

e  (evre tarafindan begenilmeme korkusu,

e Karamsar dusiince yapisi,

e  Dogru bir hayat hedefi bulamamak,

e Ozgiiven eksikligi,

e Hayati sevmeme,

e Sosyal iligki kurma zorlugu,

e Kendini tanima ve gercek hayatta yapabileceklerini bilmeme,

e  Gergek diinyada ulasilamayan basariyt sanal diinyada elde etme ¢abasi.

Cagin Getirileri: Giris boliminde teknolojinin gelisiminden bahsedilmistir.
Ozellikle akilli telefon, bilgisayar, internet gibi 20. yiizyilin sonlarina dogru
dinyada yayilan teknoloji irtinlerinin o dénemlerde bu kadar yaygin olmadigi ve
kullanict saydlarinin da az sayida oldugu belirtilmistir. Ancak kiiresellesmenin
etkisi ve teknolojiye cok kolay bir sekilde ulasim saglama imkaniyla birlikte
teknoloji kullanimi artmustir. We Are Social verileri (giris bolimunde yer
verilmistir) de bunu destekler niteliktedir. Gunliik isler, egitim hayatindaki ve
calisma hayatindaki sorumluluklarin teknoloji vasitastyla yerine getirilmesi,
teknolojiyle boylesi i¢ ice yasama, teknoloji bagimliligina (Dogan ve ark, 2008) ve
buna bagl olarak tekno-obeziteye yol a¢ agmaktadir. Bir noktada ¢agin getirileri
bize hayatimizi kolaylastiracak bircok katki saglamistir. Ancak (Ding, 20106)
teknolojiyi;

e Denetimsiz, sinirsiz ve amagsiz,
e  Giindelik yasamin sorumluluklarini aksatacak sekilde,
e Uzun siireli ve uygun olmayan iceriklerle,

e Fiziksel, sosyal, psikolojik ve zihinsel gelisimi olumsuz etkileyecek
bicimde kullandigimizda teknolojinin artilarini degil eksilerini
hayatimiza ¢ekmis oldugumuzun altini ¢izmektedir.
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Tekno — Obezitenin Sonuglari

Tekno-obezitenin bireyler tizerinde fiziksel, psikolojik, sosyal, zihinsel ve manevi
sonuglart gorilmektedir. Asagida bu sonuglara daha detayll yer verilmistir
(Yesilay, 2016; Leroy, 2009; Beard, 2005).

Fiziksel sorunlara bakildiginda; uyku diizeninde bozulmalar gériilebilir, ¢ctinkd
bireyler, daha fazla televizyon izleyebilmek, daha fazla internette vakit gecirmek,
daha fazla dijital oyun oynayabilmek veya arkadaslariyla cep telefonlart araciligtyla
daha fazla mesajlasabilmek icin daha az uyumaktadirlar. Bu durumda saldirgan
ve durtiisel davranslar artabilir, dikkat eksikligi artabilir ve buna baglt olarak
ogrenmede gulgcliik yasanabilir. Uyku diizeninin yant sira bireyler, teknoloji ile
gecirdigi zamani kaybetmemek adina beslenme ve hareket noktasinda sorunlar
yasayabilir.

Psikolojik sorunlar; psikolojik gelisimde, bireyin kendi ilgi alanlarini, yeteneklerini
ve kabiliyetlerini dogru bir sekilde tanimasi, artilarinin ve eksilerinin farkinda
olmasi, eksik yonlerini gelistirmesi ve kendiyle barisik olmast beklenir. Ancak
teknolojinin amacindan sapmis ve siursiz kullanimi, bireyin bu énemli sorular
sormasini, zaman ayirmasint ve bu ihtiyacit hissetmesini engelleyebilir. Bu
unsurlar olmadan duygularini yénetme, iradesini giiclendirme, kendine hakim
olma ve bir hedefe odaklanma gibi psikolojik gelisim saglamak olduke¢a zor hatta
imkansiz olabilir.

Sosyal sorunlar; bireyin saglikli sosyal gelisimi icin 6nemli bir kriter, yakin
cevresiyle diizenli ve derinlikli, uzak cevresiyle de seviyeli ve mesafeli iliski
kurabilmesidir. Bu baglamda, bireyin hem yakin hem de uzak cevresiyle
duygularini, distincelerini ve ihtiyaglarint kirmaya ve kirilmaya izin vermeden
ifade edebilmesi 6nemlidir. Saglikli sosyal becerilere sahip olmak isteyen bir kisi,
toplumun icinde yer alarak, toplumun kiltirini, gelenek ve goéreneklerini,
toplumun kabullerini ve retlerini bilerek iliskilerini sekillendirmelidir. Ancak
tekno-obezite sagliklt ve derinlikli iliski kurmaya izin vermemektedir.

Zihinsel sorunlar; Din¢’e gbre zihinsel gelisimin saglanabilmesi i¢in; bilgiyi
sevmek, dogru ve faydali bilgi kaynaklarina yonelmek, okumak, gérmek,
distinmek, bilgi kanallarint dogru kullanmak, zihni temiz tutmak gerekmektedir.
Ancak fazla teknolojiye maruz kalmak bireyin zihinsel kapasitesinde bosuna yer
kaplamasina ve bilginin zihnin icinde yer bulamamasina sebebiyet vermektedir.

Maneviyat sorunlart; yalnizlik duygusunun artmast, aile ici iletisimin ve degerlerin
zarar gbrmesinin yant sira teknolojiye fazla maruz kalmak kisilerin ne istedigini
bilmeyen maymun istahlt kisilere déntismesine sebep olup, ilerde ne satin alirlarsa
alsinlar iclerinde doldurulamayacak bir bosluk olusur.

Yukarida tekno-obezitenin kisiler tizerinde birakabilecegi sonuglara deginilmistir
ancak tekno-obezitenin sadece kisileri degil toplumlart da uzun vadede bircok
alanda etkileyecegi ifade edilebilir. Tekno-obeziteye yakalanarak fiziksel, ruhsal,
sosyal ve zihinsel sagligini kaybetmis bir toplumun tyelerinin sagliklt iletisim
kurmast, kaliteli egitim almast ve kaliteli egitim hizmeti sunmasi, topluma yararl
bilim ve ilim tretmesinin giiclesecegi distiniilmektedir. Bu sebeple kisisel olarak
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verdigi zararlarin yant sira toplumsal anlamda da olumsuz sonuclar doguracagi
dusuntlmektedit.

Tekno — Obezite ile Miicadele

Tekno-obeziteye tipkt obezitede oldugu gibi bir halk sagligi problemi olarak
yaklagilmali ve tedavi edici yontemlerden daha o6ncelikli olarak koruyucu
hizmetler g6z 6ntinde bulundurulmalidir. Ancak hali hazirda yasanan teknoloji
bagimliligi ve tekno-obezite ile miicadele noktasinda bazt yéntemler mevcuttur.
Il olarak Erdem ve arkadaslari tarafindan yapilan deneyden soz etmek
mimkindir. Tekno-orug adt verilen deney kapsaminda bireyler 10 giin stireyle
gliniin en yogun teknoloji trafiginin yasandigi 21.00-23.00 arasinda telefon,
bilgisayar, televizyon ve tablet gibi teknolojinin her ¢esidinden uzak kalmaktadir.
Bu siire igerisinde bireylere ne yapacaklart sGylenmeyip davranislarinda 6zgiir
birakilmislardir. Deney sonucunda katilimeilarin gérislerinden yola gikarak “bw
saatler hapse mabkiim edilen insanlarm iki saat babeeye ¢tkap hava almast kadar krymetli ve
Saydals!” ¢ikarimi yapimistir (Erdem ve ark, 2019). Bu yontemi bireysel, aile
tyeleri, sinif veya diger arkadas gruplariyla yapmanin oldukga basit ve etkili
olacagr distintlmektedir.

Bir diger miicadele yontemi ise rehabilitasyona yonelik tedavi yontemlerinin
izlendigi Uyusturucu, Bagimliliklarla ve Alkolizmle Miicadele Dernegi
(UYUMDER)’in izledigi micadele yontemidir. Isparta ilinde faaliyet gosteren bu
kurumda genellikle madde ve alkol bagimlisi gencler tedavi gérmekte ve bu tedavi
sureglerine psikolojik danismanlar da eslik etmektedir. Bagimli gencler,
durumlarina gore 6 ile 8 ay arasinda siiren bir siireg icinde, bagimliliklarindan
kurtulma c¢abast gostermektedirler. Bu stire zarfinda, psikolojik danisman
destegiyle birlikte cesitli sosyal etkinlikler, meslek kurslari, spor ve egitim
faaliyetlerinin yant sira tarim ve hayvancilik uygulamalarina da katilarak eski
yasantilarindan uzaklasmaya calismaktadirlar. Merkez, ilk kuruldugunda usta
Ogreticilerden meslek 6grenen ve bagimliliklarindan kurtulan genglerin su anda
yeni gelen arkadaslarina usta 6greticilik yaptigi bir ortam sunmaktadir. Merkezde,
gengler icin at ¢iftligi, is atSlyeleri, hobi bahgesi, oyun salonu, kitiiphane, spor
salonu gibi bircok faaliyet alani bulunmaktadir (Isparta Valiligi, 2020).
UYUMDER madde ve alkol bagimhlig i¢in kurulmustur ve temelde madde ve
alkol bagimliligiyla ilgili tedavi yontemlerinde farkliliklar olacagt yadsinamaz bir
gercektir ancak temel de bitin bagimhliklarin benzer sebeplerle bagladigi ve
benzer semptomlar gosterdigi bilinmektedir (Ding, 2015). Bu sebeple imece
usuli is yapmanin, teknolojiden uzak kalmanin, dogal bir ortamda vakit
gecirmenin tedavi yontemi olarak benimsendigi bir ¢6zimin mimkiin oldugu
dustnilmektedir.

Hou ve arkadaslar1 tarafindan yapilan bir calismada ise internet bagimliligina
midahale kapsaminda katilimcilara asagidaki sorular yoneltilmis ve calisma
sonucunda mudahele edilen grubun sosyal medya bagimlilik dizeyinin azaldigi,
akademik verimlilikleri ve zihinsel sagliklarinin arttigt gézlemlenmistir (Hou,
2019);

1. Giunde ve haftada sosyal medyada ne kadar zaman harcadilar?
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2. Bu siirede bagka ne gibi anlamli seyler yapabilirlerdi?
3. Sosyal medya kullanmamanin faydalari nelerdi?

4. Sosyal medyayt neden kullandilar ve amaglara ulasmanin alternatif
bir yolu var miyds?

5. Sosyal medya kullaniminin olumsuz etkileri nelerdi?

Bahsedilen ¢alismadan yola ¢ikarak bireylerin kendilerinin bu durumun farkina
varmalart ve bu dogrultuda degisim icin adim atmalart da saglanabilir. Yukarida
yer verilen mticadele yontemlerinin yani sira giclii sosyal iliskiler kurmak, anlaml
bir hayat gayesi bulmak, sanata ve spora hayatinda yer vermek de hem 6nleyici
hem de tedavi edici yontemler olarak 6nerilebilir.

Sonug

Bu ¢alismada tekno-obezite kavraminin ortaya ctkist, tanimlanmasi, alt boyutlart,
risk faktorleri, kisilerde ve toplumda meydana gelebilecek sonuglart ve miicadele
yontemleri genel hatlariyla ele alinmistir. Daha detaylt ¢alismalarla bu kavramin
derinlestirilebilecegi  diistnilmektedir. Teknoloji bagimliliginin  (internet
bagimlilig1, sosyal medya bagimldigy, dijital oyun bagimliligi ve akili telefon
bagimhilig) sonucu olarak degerlendirilerek mevcut teknoloji bagimliliginin
ciddiyetini vurgulamak noktasinda yardimeci olabilecegi disinilmektedir. Bu
anlamda giris (sorunun neden ve ne zaman kendini gosterdigi), gelisme (nasil fark
edildigi ve belirtilerin ne oldugu) ve sonug (kisinin yagaminda meydana getirdigi
degisiklikler) evreleri noktasinda detaylt calismalar yapilip olast olumsuz
sonuglarin 6niine gegebilmek icin énerilerin gelistirilebilecegi disiinilmektedir.
Son olarak tekno-obezite kavraminin derecelendirilmesi ile ilgili hentiz bir model
gelistirilmemis olup sonraki arastirmacilarin bu konu tizerinde ¢aligmalari tavsiye
edilmektedir.
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