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Dijital Detoks ve Serbest Zaman Etkinlikler1

Savas Duman'!

Ozet

Teknolojinin hizla ilerlemesiyle birlikte dijital araglar hayatimizin 6nemli
bir pargasi haline gelmistir. Ancak, siirekli olarak dijital diinyaya bagh
olmak, zamanimizi ve enerjimizi tiiketebilmekte, sosyal iliskilerimizi
ctkileyebilmekte ve stres seviyemizin artmasina neden olmaktadir. Dijital
detoks, teknolojik cihazlardan uzaklagarak, dijital diinyaya ara verme amac
tasgimaktadir. Bu siiregte, serbest zaman etkinlikleri 6énemli bir rol oynar.
Dijital detoks kapsaminda gergeklestirilen serbest zaman aktiviteleri, bireylere
farkli deneyimler sunar ve yenilenmelerine olanak tanir. Doga viiriiyiisleri,
spor yapma, yoga, sanat atolyeleri, wellness programlari gibi etkinlikler
dijital detoks siirecinde tercih edilebilir. Bu aktiviteler, bireylerin stresten
armmalarina, bedensel ve zihinsel olarak yenilenmelerine yardimer olur.

Dijital detoks, ayni zamanda bireylerin teknolojik bagimliliktan kurtulmalarina
ve gercek diinyayr daha fazla kesfetmelerine olanak tanimaktadir. Serbest
zaman ise bu siirecin 6nemli bir bilesenidir. Dyjital detoks ve serbest zamanin
bir araya gelmesi, bireylere igsel dengeyi bulma, kendilerini gelistirme,
sosyal iligkilerini giiglendirme ve yagamin anlamini yeniden kegfetme firsati
sunmaktadir.

1. Bagimlilik Kavrami

Tiirk Dil Kurumu’na gore bagimlilik, “bir uyariciya, belirli bir uyariya veya
uyarim saglayan etkinlige psikolojik olarak dayanilmaz derecede bagli olma
durumu” olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2022). Daha genel bir ifadeyle
bagimlilik, bir maddeye veya davranisa karg1 yogun bir istek duyulmasi,
toleransin geligmis olmasi, tiim zararlara ragmen kullanmaya veya devam
etmeye devam edilmesi, azaltmaya veya birakmaya ¢alisildiginda yoksunluk
belirtileri gosterilmesi seklinde karakterize edilen bir durumdur (Uzunoglu,
2021). Alim (2023)’e gore bu kavram, bireylerin karsilagtiklart sorunlari tek
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baglarina ¢ozebilme ve kendi uygun rotalarini olusturabilmek igin gereken
becerilerden yoksun olma veya kendi 6zerkliklerini yonetememe durumunu
ifade etmektedir (Alim, 2023). Kurnaz (2023)’a gore bagimhilik; agir1 istegi,
agirt diigkiinliigii ve agirt kullanimi ifade etmek igin kullanilan bir kelimedir.

1.2. Djyjital Bagimlilik

Dijital teknolojilerin kullanim alanlarindaki hizli artig, bugiin diinyanin
her yerindeki insanlarin kolaylikla erigebildigi teknolojiler haline gelmistir.
Ancak, bu teknolojilerin genig bir tiiketici kitlesiyle bulugmast, bireylerde yeni
ahiskanliklarin olugmasina ve 6zdenetim sorunlarina yol agabilmesine neden
olmaktadir. Ozellikle akilli telefonlar, tabletler, bilgisayarlar, video oyunlar1
ve sosyal medya gibi dijital teknolojilerin amaglarina uygun olmayan sekilde
kullanilmasi, zararli ve bagimhlik yapicr etkileri oldugu diisiiniilen sigara,
uyusturucu veya kumar gibi etkileri olugturabilir (Vox, 2020). Bu durum,
bireylerin dijital teknolojilerle saghkli bir denge kurmalarinin 6nemini
vurgulamaktadir. Dijital detoks gibi stratejiler, bireylerin teknoloji kullanimini
sinirlayarak, kendilerine ve ¢evrelerine daha fazla odaklanmalarini, gergek
diinya ile daha derin baglantilar kurmalarini saglayabilir. Ayni zamanda,
teknoloji kullaniminin kontrollii ve bilingli bir sekilde yapilmasini tegvik
ederek, Ozdenetim becerilerini gelistirebilir ve dijital bagimlihigin oniine

gegebilir.

Baga (2019) tarafindan yapilan aragtirmada, internet, bilgisayar, sosyal
medya, video oyunlart ve akilli telefonlar gibi farkli bagimhlik tiirlerinin
“diyjital bagimlihk” olarak adlandirilabilecegi ifade edilmistir. Bu tiir
bagimliliklar, bireylerin bu dijital araglar ve platformlarla olan iligkilerinin
yogunlagmasi ve kontrol digina ¢ikmasi sonucunda ortaya ¢tkmaktadir. Bu
baglamda, dijital bagimhlik terimi, teknolojiye dayali bagimlilik tiirlerini
genel olarak tanimlamak igin kullanilmaktadir. Arslan (2019)’a gore; dijital
bagimlihk terimi gesitli araglar (bilgisayar, tablet, telefon) ve ortamlar
(internet, sosyal medya, Facebook) baglaminda alt kategorilere ayrilarak
siniflandiriimaktadir.

Giiniimiizde dijital bagimlibik kapsaminda en ¢ok sosyal medya
bagimlihiginin 6n planda oldugu diisiiniilmektedir. Bu kapsamda mevcut
boliimde yalmzca sosyal medya bagumilyq ele alimmastor.

1.2.1.Sosyal Medya Bagimlilig:

Bennett (2005)’¢ gore sosyal medya; internetin Onciililk ettigi,
bilgisayarlar, cep telefonlar1 ve video kameralar gibi araglar aracihigiyla
gergeklestirilen iletigim bigimlerini ifade etmektedir. Bu yeni iletigim araglar
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ayni zamanda “yeni medya” olarak da adlandirilmakta olup giinliik yagamin
onemli bir pargasi haline gelmistir (Sen, 2023). Sosyal medya, kamusal
ve Ozel alan arasindaki sinirlar1 ortadan kaldirarak diinyanin herhangi bir
yerine hizli etkilesim imkani sunmaktadir. Internetin gelisimi, yeni iletigim
bi¢imlerinin ortaya ¢ikmasina olanak saglamistir.

Kurnaz (2023)’a gore, sosyal medya uygulamalar: hayatin ayrilmaz bir
pargasi olarak kabul edilmekte ve vazgecilmez araglar arasinda yer almaktadir.
Bu uygulamalar, kigilerin paylagim alanlarini genigleterek daha genig bir
kitleye ulagmalarini saglamakta ve yeni ig firsatlar1 dogurabilmektedir.
Ayrica, sosyal medya kullanimi kisilere yeni arkadaglar bulma ve sosyallesme
imkan1 sunmakta, bireylerin kendilerini 6zgiir hissetmelerini ve sinirlarini
kesfetmelerini  saglamaktadir. Ancak, sosyal medya uygulamalarinin
taydalarinin yani sira zararlarinin da oldugu bilinmektedir.

Tiirkiye’deki gengler {izerinde 2021 yilinda yapilan bir aragtirma
sonucunda, neredeyse tiim genglerin sosyal medya arag ve platformlarini
etkin bir gekilde kullandig: belirlenmigtir. Aragtirmaya katilan genglerin
giinliik ortalama 1 ila 3 saat arasinda sosyal medya ara¢ ve platformlarini
kullandig1 gortilmiis ve bu siireyi gegiren genglerin orani %42 olarak tespit
edilmigtir. Giinde 4 ila 6 saat arasinda sosyal medya arag ve platformlarini
kullanan genglerin orani ise %34 olarak kaydedilmistir. Aragtirmaya gore,
gengler arasinda en ¢ok tercih edilen sosyal medya platformu %87 oraniyla
WhatsApp olup, ikinci sirada %76 oraniyla YouTube, ardindan sirasiyla
%73 ile Instagram ve %41 ile Twvitter gelmektedir. Genglerin sosyal
medya kullanmay: tercih etmelerinin nedenleri arasinda arkadag edinme,
oyun oynama ve video izleme gibi faktorler bulunmaktadir. Aragtirmada,
genglerin sosyal medya platformlarini kendi alanlarinda aragtirma yapmak ve
kendilerini gelistirmek i¢in kullanma egiliminde oldugu da az oranda tespit
edilmigtir (Tiirkiye Genglik Aragtirmalari, 2021).

1.3. Detoks

Detoks, viicudu veya zihni zararli maddelerden arindirma veya temizleme
stireci olarak tanimlanabilir (Medikal Akademi, 2019; Gadimli ve Isaev,
2021). Detoks siireci, genel saghig iyilestirmek ve viicudu veya zihni zararl
maddelerden arindirmak amaciyla kullanilan bir yontemdir, aragtirmacilar bu
stirecin viicuttaki toksinlerin atilmasini tegvik ettigini, bagisiklik sisteminin
giiglenmesini destekledigini ve genel saghgin iyilestirilmesini sagladigini
belirtmektedir (Howick, 2019; Medikal Akademi, 2019; Gadimli ve Isaev,
2021).
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1.3.1. Dijjital Detoks Kavrami1

Dijital detoks, bireyin dijital cihazlarin kullanimini  gegici olarak
sonlandirdig1 veya sinirladigy bir siire boyunca, bu zaman dilimini sosyal
etkilesimlere ve farkl etkinliklere ayirarak degerlendirmesini ifade etmektedir
(Yaramug, 2022). Bu teknik, bireyin yogun dijital cithaz kullanimindan
kaynaklanan stresi ve kaygiy1 azaltmasina yardimei olmaktadir (Technopedia,
2022).

Dijitaldetoks, literatiirdegesitlitanimlarasahipolsadagenelolarak“detoks”,
“mola”, “baglantiyr kesme”
anilir. Bu kavram, bireyin dijital araglardan uzaklagarak arinma siirecini ifade
etmektedir ve fiziksel diinyaya odaklanma stratejilerini igermektedir. Dijital
detoks, bagimlilik tedavisi igin kullanilan diger terapilerden ayrilan farkl bir
yaklagim sergilemektedir (Radtke, Apel, Schenkel, Keller ve Lindern, 2021).
Syvertsen (2020)’e gore, dijital detoks farkli zaman dilimlerinde, 6rnegin bir
giin, bir hafta veya bir ay gibi kademeli azaltmalarla birlikte yasam tarzinda
vapilan degisiklikleri ve ¢esitli etkinlikleri kapsayan bir detoks yontemidir.
Uylasg-Aksu ve Isikli (2019)’ya gore bu kavram; “djjital minimalizm” veya
“dijital diyet” olarak da adlandirilabilmektedir.

, “fisten gekme” ve “djjital arinma” gibi terimlerle

“Dyjital detoks”, bazi kaynaklarda “dijital mecralardan arinma” olarak
da adlandirilan bir kavramdir. Bu yontem, bireyin kendi 6zgiir iradesiyle
ya da grup halinde uygulanabilen bir yaklagimdir ve belirli bir siire boyunca
dijital cihazlardan uzak durma veya dijital mecralarin kullanimini sinirlama
stratejilerini igermektedir (Piarbagt ve Astam, 2020). Son yillarda, insanlar
dijital mecralarda kontrolsiiz bir sekilde gecirdikleri zamanin rahatsizhik
verici hale gelmesiyle birlikte, dijital detoks veya dijital diyet uygulamalarinin
yayginlagtig1 gozlemlenmektedir (Albayrak, 2020).

1.4. Serbest Zaman Kavrami

Serbest zaman, bireylerin tatmin edici veya doyurucu sekilde
gergeklestirmek istedikleri etkinlikleri gergeklestirebilecekleri zaman dilimini
ifade eder (Stebbins, 2016). Bilindigi iizere bireyler serbest zamanlarini farkl
sekillerde degerlendirmektedirler (Ulug, 2023). Bireyler, farkli boyutlarda
ve zamanlarda ortaya ¢ikan serbest zamanlarinda, dinlenme, eglence, saglik
gibi gesitli amaglarla ev i¢inde veya disarida, agik ya da kapali mekanlarda aktif
veya pasif sekilde faaliyetlere katilirlar (Karakiigiik, 2014). Aktag (2023a)’a
gore; Bireylerin bog zamanlarini gesitli aktivitelerle degerlendirmeleri, olugan
stresten uzaklagmak i¢in hayati 6nem tagimaktadir.

Serbest zaman faaliyetleri, bir gruba aidiyet duygusu, fiziksel ve ruhsal
geligim, kendini ifade etme gibi 6nemli ihtiyaglari tatmin ederek bireylerin
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toplumsallagmasinda, sosyal ¢evrelerinin gelismesinde, is ve giinliik yagamin
monoton yagam tarzinin getirdigi stresten kurtulmalarinda 6nemli bir rol
oynamaktadir (Ardahan ve Yerlisu Yapa, 2010). Serbest zaman, bireyin farkli
ihtiyaglarinin kargilanmasi sonucunda kendisine kalan zamani ifade eder ve
bireyin tercihlerine gore kullanabilecegi bir zaman dilimidir. Bu nedenle,
yapici ve olumlu davraniglarla iliskilendirilir (Erdemli, 2002). Dijitallegmenin
artmasiyla birlikte toplumlar, daha verimli tiretim siiregleri geligtirmenin yani
sira ¢aliyma zamanindan ayri bir serbest zaman kavramini ortaya gikarmigtir
(Yiiksel, 2023). Serbest zaman kavramu, kiiresel diizeyde bireyden bireye
farkhilik gosterse de ashinda “endiistrilegmis toplumlarin degerlendirdigi bir
zaman dilimi” olarak literatiirde yer almaktadir (Kraus ve Curtis, 1982).

Sekil 1. Sevbest Zamanlavda Yopilabilecek Aktivitelevden Bazidar:

Sosyal aktiviteler Agik hava aktiviteleri Spor Aktiviteleri

Zihinsel ve
Kiiltiirel aktiviteler Hobiler entellektiiel
aktiviteler

Sanatsal ve el
sanatlan aktiviteleri

(Kaynak: Turban, 2022)

1.4.1. Serbest Zaman Etkinliklerine Katilim1 Etkileyen Faktorler

Serbest zaman yonelimini engelleyen faktorler, bireyin zamanini etkili ve
keyifli bir sekilde degerlendirmesine engel olan durumlardir. Bu faktorler
arasinda gahiyma saatlerinin uzunlugu, yorgunluk, saglik sorunlari, mali
sorunlar, ailevi igler, sosyal sorumluluklar veya travma gibi durumlar yer
almaktadir. Bu durumlar, bireyin serbest zamanini degerlendirebilecegi
aktiviteleri  gergeklestirmesini ~ engelleyebilir  veya zamanmn kalitesini
diigtirebilir (Turhan, 2023).

Ekonomik_durum, serbest zaman yonelimine engel olan bir faktordiir
ve bireyin ekonomik zorluklar ve sikintilarla kargilagtigt durumlart ifade
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eder. Ornegin, finansal sorunlar nedeniyle bireyin serbest zamanlarini
degerlendirebilecegi aktiviteler sinirht olabilir. Kiginin ekonomik durumu,
bos zamanlarini etkileyerek zamanin kalitesini ve mutlulugunu diigiirebilir.

Saytlik, serbest zaman yonelimine engel olabilen bir faktordiir ve bireyin
saglik durumuyla ilgili yagadigt zorluklari ve sikintilart ifade eder. Ornegin,
kronik bir hastalig1 olan birey, saglik sorunlar1 nedeniyle serbest zamanini
istedigi gibi degerlendiremeyebilir. Saglik durumu, kiginin serbest zaman
aktivitelerini sinirlayabilir veya engelleyebilir, bu da zamanin kalitesini ve
dolayisiyla yasam tatmini diizeyini etkileyebilir.

Egitim durumu, serbest zaman yonelimine engel olabilen bir faktordiir ve
bireyin egltlm kurumlarinda devam etmesiyle ilgili zorluklar1 ve sikintilart
ifade eder. Ornegin, yogun bir 6grencilik donemi veya akademik ¢aligmalara
odaklanma gerekliligi, kisinin serbest zamanini sinirlayabilir ve 6nceliklerini
degistirmesine neden olabilir. Egitim durumu, kisinin serbest zamanini
etkileyerek, belirli aktiviteleri yapma veya zamanin kalitesini diigiirme
potansiyeline sahiptir.

Yas, serbest zaman yonelimine engel olabilen bir faktordiir ve kiginin
yagadigr doneme 6zgii zorluklar1 ve sikintilart ifade eder. Farkli yag gruplar:
farkli sorumluluklar ve beklentilerle kargilagabilir. Ornegin, ¢ocuklar ve
gengler igin egitim, aileye bagimhlik ve sosyal aktiviteler 6nemli olabilirken,
yetigkinler igin ig hayati, aile kurma veya kariyer gelistirme 6ncelikli olabilir.
Yagamin ilerleyen donemlerinde ise emeklilik, saglik sorunlar1 veya bakim
sorumluluklart gibi faktorler serbest zamani etkileyebili. Bu nedenle,
yasamun farkli evrelerindeki bireylerin serbest zamanlarini farkh gekillerde
degerlendirmesi ve onceliklerini buna gore belirlemesi gerekmektedir.

Cinsiyet, serbest zaman yonelimine etki edebilen bir faktordiir ve kiginin
cinsiyetine dayali olarak karsilagtigi zorluklar1 ve sikintilari ifade eder.
Toplumda yaygin olan cinsiyet rolleri ve beklentileri, kadinlar ve erkekler
arasinda farkli bog zaman etkinliklerini tercih etmelerine veya farkl: firsatlara
erigmelerine neden olabilir. Ornegin, baz1 toplumlarda kadinlar ev isleri ve
aileyle ilgilenme gibi sorumluluklarla daha fazla mesgul olabilirken, erkekler
is hayatina daha fazla odaklanabilir. Bu cinsiyet temelli roller ve beklentiler,
kadinlarin veya erkeklerin serbest zamanlarini farkli sekillerde kullanmalarini
etkileyebilir. Bu nedenle, cinsiyet faktoriiniin dikkate alinmasi, esitlik ve
adalet agisindan 6nemlidir ve her bireyin tercihlerine ve ihtiyaglarina uygun
serbest zaman aktivitelerine erisimini saglamak i¢in ¢aba gosterilmelidir.

Sosyal cevre, bireyin yasadigr toplumun veya belirli bir grubun, normlari,
degerleri, inanglar1 ve beklentileri gibi sosyal faktorlerin etkiledigi bir
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ortamdir. Bu ¢evre, bireyin serbest zaman yonelimlerini etkileyebilir veya
engelleyebilir. Toplumun belirli bir aktiviteyi kabul etme veya reddetme
egilimi, kiginin bu aktiviteyi tercih etmesini veya kaginmasini etkileyebilir.
Ornegin, bazi toplumlarda belli bir aktiviteye kargt olumsuz bir tutum
yayginsa, birey bu aktiviteyi tercih etmekten kaginabilir veya toplumun
beklentilerine uymak igin farkli bir aktiviteye yonelebilir. Sosyal gevre,
bireyin bog zamanini etkileyen sosyal baskilar ve normlar araciligiyla
tercihlerini belirleyebilir ve bazi durumlarda bireyin kendi ilgi ve isteklerini
bastirmasina neden olabilir. Bu nedenle, sosyal ¢evrenin rolii gbz 6niinde
bulundurularak, bireylerin kendi tercihlerine ve ihtiyaglarina uygun serbest
zaman aktivitelerini segmelerine olanak saglamak 6nemlidir.

Yosam kosullar:, insanlarin yagadiklar1 yerin fiziksel, sosyal ve ekonomik
ozelliklerini ifade eder. Bu kosullar, bireylerin rekreasyona katilimini
etkileyebilir. Ornegin, doga rekreasyonu aktivitelerine ilgi duyan bireyler
igin, dogal ortamlar1 olan bolgelerde yasamak daha fazla rekreasyon
firsat1 sunabilir. Bu bolgelerde doga vyiiriiyiigleri, kampgilik, dagcilik
gibi aktivitelerin yapilabilmesi daha kolay olabilir. Bunun yani sira,
yasadiklar1 yerin imkanlar1 da rekreasyona katilimi etkileyebilir. Ornegin,
spor tesislerinin, parklarin, yesil alanlarin, sanat ve kiiltiirel etkinliklerin
bulunmasi, bireylerin bu tiir aktivitelere daha kolay erigim saglamasini ve
daha fazla katim gostermesini miimkiin kilar. Yagam kogullari, bireylerin
rekreasyona yonelimlerini belirleyebilir ve yagadiklar1 ¢evrenin sundugu
firsatlar ve imkanlar dogrultusunda rekreasyon segeneklerini ekillendirebilir.

1.5. Dijital Detoks ve Serbest Zaman Etkinlikleri

Detoks genel olarak, kiginin sagliksiz nesnelerden uzak durdugu bir
stireci ifade ederken (Basu, 2019), “dijital detoks” terimi ise 2013 yilinda
Oxford sozliigiine giren ve kiginin stresi azaltmak veya fiziksel diinyada
sosyal etkilesime odaklanmak igin elektronik cihazlar1 kullanmaktan
kagindigr bir donemi ya da stireyi tanimlamaktadir (Lexico, 2021; Basu,
2019). Dijital detoks yapan bireylerin, serbest zamanlarini daha etkili bir
sekilde degerlendirdigi diistiniilmektedir. Uplifers (2018) tarafindan sunulan
serbest zaman aktiviteleri gunlardir:

1. Yiiriiyiig yapmak

2. Bahge isleriyle ugragmak
3. Spor yapmak
4

. Bir kurum veya orgiitte diizenlenen etkinliklere goniillii olarak
katilmak
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Bu aktiviteler, bireylerin kendilerine daha fazla zaman ayirmalarim
saglamaktadir.

Goktag ve Ulkii (2021)’ye gore, bireyler tatillerinde dijital detoks
yapmaktan faydalanmaktadirlar. Bu durum, serbest zaman etkileri
baglaminda da ele alinabilir. Dijital tatil sirasinda, doga yiirtiyiigleri, yoga
etkinlikleri, spor ve egzersiz gibi aktivitelerle ugrasilabilir. Aktag (2023b)’a
gore spor Ozellikle sosyal ve kiiltiirel hayatta 6nem kazanan bir olgudur.
Sporun bu 6zelligi serbest zaman aktiviteleri igerisindeki yerini ve katkisini
tartigmasiz tstiin kilmaktadir.

Egger, Lei ve Wassler (2020) tarafindan belirtilen motivasyon faktorlerine
gore, bireyleri dijital detoks aktivitelerini yapmaya motive eden etmenler
arasinda kisisel geligim, sosyal ihtiyaglar, stresin azaltilmasi ve yenilenme
bulunmaktadir. Gengoglu (2019) ise bazi otellerin miisterilerine dijital
detoks kapsaminda yoga, kano, snorkel ve dalig gibi aktiviteler sunmaktadir.
Serbest zaman, dijital detoks siirecinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Dijital
detoks, teknolojik cihazlardan uzaklagma ve dijital diinyadan ara verme amaci
tagirken, serbest zaman ise bireylerin istedikleri aktiviteleri gerceklestirmek
igin ayirdiklar1 zaman dilimini ifade etmektedir. Serbest zamanin dijital
detoksun Onemli bir bileseni oldugu disiintilmektedir. Bu iki kavram,
insanlara teknolojik bagimliliktan kurtulma ve gergek diinyayr daha fazla
kesfetme firsat1 sunmaktadir.

Pinarbagive Astam (2020)’a gore dijital detoks kapsaminda gergeklestirilen
etkinlikler bireysel olarak ya da gruplar halinde gergeklestirilebilir. Bu
etkinlikler, kisilerin yenilenmesine olanak tanir. Li, Pearce, ve Low (2018) ise
yaptiklar1 gahymada, dijital detoks turizmi yapan igletmelerin miigterilerine
sundugu etkinlikleri konseptlerine gore siniflandirmiglardir. Bu etkinlikler ve
konseptler su sekilde siralanabilir:

e Doga/doga sporlari: Safari, macera, kogu, yiiriiyiig, ata binme,

bisiklete binme, tirmanma, doga kampi, balik tutma, yiizme, engelli
parkurlar, yelken, su kayag, tenis, futbol, ugurtma ugurma, sorf, vahsi
yagamu gozlemleme, kizak gezintisi, hayatta kalma miicadelesi vb.

e Beceri gelistirme: Ciftlik hayati, hasat, aga¢ dikme, zanaatkarlik
atolye ¢aligmalari, sanat dersleri, grup terapi seanslari, resim yapma,
yemek pisirme, atolye ¢aligmalari vb.

e Wellness/inziva programlari: Yoga, spa masaji, vicut bakimi,
fitness dersleri, meditasyon, saglikli beslenme, organik yiiz bakimu,
detoksifiye edici ovma-germe, kaplica banyosu, Fin saunasi vb.
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e Grup oyunlari: Masa oyunlari, sohbet, bayrag: ele gegirme, kaya-
duvar tirmanma, yetenek gosterileri vb.

o Manevi/kiiltiirel deneyim: Sehir turlar, etkinlikler, festivaller, folklor
dinleme-izleme, arkeolojik kesif miizelerini ziyaret etme, dini ve miras

alanlarini ziyaret etme vb.

e Digerleri: Aligveris, gurme yemekler, organik taze ciftlik yemekleri
vb.

Bu gesitli etkinlikler, bireylere dijital detoks siirecinde farkli deneyimler
sunarak, teknolojiden uzaklagma ve ger¢ek diinyayla daha fazla baglanti
kurma firsati saglar.

Sonug

Digital Detox, dijital cihazlardan uzaklasarak zaman gegirmeyi ve
bilingli olarak teknoloji kullanumny azaltmayr ifade eden bir kavramdur.
Rekreasyon ise dinlenme, eglenme ve keyifli aktiviteler yapma amaciyla
gergeklestirilen etkinliklerin genel adidir. Rekreasyonel etkinlikler yapisi
geregi igerisinde serbest zaman etkinliklerini barindirmaktadir. Boylelikle
bireylerin dijital detoks amaciyla yapmig olduklar: etkinlikler serbest zaman
etkinleri kapsaminda yer almaktadir. Teknolojik ortamlarda gegirilen
zamanin fiziksel ortamda ve teknolojiden uzak bir sekilde gegirilmesine
olanak taniyan dijital detoks boylelikle serbest zaman etkinlikleriyle i¢ ige
ge¢mis durumdadir. Teknolojiden uzak, aktif ve bilingli vakit gegirmeyi ifade
eden djjital detoks kapsaminda; doga viiriiytisleri, agik hava etkinlikleri, spor
ve egzersiz gibi serbest zaman aktivitelerine yer verilmektedir. Bu durumda
bireylerin yenilenmeleri ve yeniden yaratilmalari saglanmaktadr.
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