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Nomofobi “No Mobile Phone Phobia” yani cep telefonsuz kalma korkusu
kavraminin kisaltmasi1 olarak Tirkcede kullanilmaktadir. Cep telefonu
bagimlihgima iliskin yapilan ilk arastirma, Ingiltere Postanesi tarafindan 2008
yilinda gerceklestirilen bir ankettir. Birlesik Krallik'taki yasayan kigilerin ytizde
53'e yakininin, mobil cihazlariyla baglantilarinin kesilmesine iligkin olarak yogun
ve mantiksiz bir korku durumu yasadiklari bulunmustur. Daha sonra, 2012
yilinda Ingiliz cep telefonu sirketi olan SecurEnvoy, niifusun ytizde 66'sinin,
evlenme veya disciye gitme sirasinda hissedilen stres seviyelerine benzer stres
diizeylerine neden olan nomofobiden muzdarip oldugunu ortaya koymustur (Bahl
ve Deluliis, 2019). Nomofobi, "cep telefonunun, kisisel bilgisayarin (PC) veya baska
herhangi bir sanal iletisim cihazinin kullanilamamasindan kaynaklanan
rahatsizlik veya kaygi" olarak tanimlanan spesifik bir fobi olarak
tanimlanmaktadir (King vd., 2014).

Akilli telefonlarin sundugu c¢esitli fonksiyonlar kullanicilarinin  kisisel
ihtiyaglarini kargilamalarina olanak tanimaktadir. Ayn1 zamanda bu cihazlar,
kisilere tek bir elektronik alet kullanarak c¢ok c¢esitli giinliik goérevlerini
gerceklestirmesine olanak tanimaktadir (Notara vd., 2021). Diger taraftan ise,
insanlik dijital ¢aga 6zgili, mobil teknolojinin insanlarin giinlik yasamlarinda
yikselisinden kaynaklanan bir sorunla karsi karsiya bulunmaktadir (Rodriguez-
Garcia vd., 2020).

Kigileraras: iletisimde, aligsveriste ya da 1is sireglerinin takibinde akillh
telefonlarindan yararlanmayi1 tercih eden bireyler giderek daha fazla mobil
telefonlar: ile vakit gegirmeye baslamaktadir. Bu durumun bir sonucu olarak da
akillh telefon bagimliligr kavramindan soz edilebilmektedir. Dolayisiyla bireyler
ginlik yasamlarinda akilli telefonlarindan wuzak kaldiklarinda kendilerini
huzursuz ya da kot hissetmektedir. Benzer sekilde nomofobinin internet
kullanimi, sosyal ag bagimlilig1 ve kaygi ile dogrudan ve anlamli bir baglantisi
bulundugu ifade edilmektedir (Ayar vd., 2018). Diger bir deyisle, nomofobi, akilli
telefonlar tarafindan saglanan anlik iletisimin sagladigi kolaylik nedeniyle gelisen
ve bagimlilhik olusturan davraniglara dontsebilen bir bozukluk olarak
gorilmektedir (Tran, 2016). Tran (2016)’ya gére nomofobiye yani “Akill1 Telefon
Bagimhligi Bozuklugu”na sahip olan kigilerin gosterebilecegi davraniglardan
bazilar: ise su sekildedir:
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*  Duyulabilir bir zil sesi veya titresim olmasa bile akilli telefon bildirimlerini
veya metinlerini kontrol etmek i¢in stirekli bir akilli telefonla mesgul olmak.

= Akilli telefonu stirekli elinde bulundurmalk,

= Akilh telefonun kaybinda veya uzak kalma (fiziksel veya pil gicii kaybi)
durumunda cgesitli belirtilerin ortaya g¢ikmasi; yogun korku veya kaygi,
depresyon, titreme, terleme, tasikardi, artan kan basinci, yalnizlik hissi,
panik atak.

» Akilh telefonlar: giinde yedi saatten fazla kullanmak,

» Bireyin fiziksel olarak sosyallesmek yerine, akilli telefonunu kullanmay1
tercih etmesi,

» Yedek piller bulundurarak, akilli telefonunun sarji icin zaman kaybini
azaltmasi, uygunsuz ortamlarda da dahil sarj etmek (sinif, aile toplantilar,
sosyal toplantilar vb.),

* QOlumsuz ruh hallerini hafifletmek i¢in akilli telefon kullanmak (sosyal
acidan stresli durumlarda, sugluluk duygusu, kaygili durumlarda) veya
akilli telefonlar1 uygunsuz ortamlarda (sinif, banyo, uyumadan o6nce ve
araba slirerken) kullanmak.

= Sosyal medya veya anlik mesajlasma yoluyla olumlu degerlendirilme
ihtiyaci hissetmektir.

Dijitallesen toplumda akilli telefonlarin bireylerin gerek sosyal yasamlarina
(kisilerarasi iligkilerin stirdiiriilmesi) gerekse is yagsamlarina (¢cevrimici toplantilar
vb.) sagladiklar1 yararlar ve kolayliklar yadsinamaz bir gercektir. Ancak, akilli
telefonlarin kontrolstiz kullanimina bagli olarak bircok sorunun ortaya
cikabilecegi gesitli arastirmalar sonucunda ortaya konulmustur (Correr ve Bijos,
2017). Bu ¢alismalar geng kullanicilar arasinda nomofobinin neden oldugu artan
psikolojik sikint1 seviyelerini goéstermektedir (Gongalves vd., 2020). Devi ve
arkadaslar1 (2022) genc¢ bireylerin nomofobik davraniglardan uzaklasabilmeleri
i¢in su onerilerde bulunmaktadir:

e Mobil telefon kullanim i¢in alt yas sinirinin yasalar ile belirlenmesi,

e Ebeveynlerin cocuklarimi acik hava etkinliklerine katilmaya tegvik
etmeleri, bu sayede onlar: yliz ylize etkilesime yonlendirmeleri,

e Ebeveynlerin nomofobi gibi psikolojik sorunlar konusunda bilin¢lenmeleri,

e Okul yetkililerinin bu gibi durumlarla miicadele etmek ve bireyleri egitmek
i¢in psikolojik danigsman ve saglik ekibi personeli gorevlendirmesi ve okul
igerisinde cep telefonunu kullanimim kisitlamasi,

e Ogzellikle, geng bireylerin enerjilerinin daha saglikli ve yaratici etkinliklere
(geziler, spor, kiltiir ve sanat aktiviteleri vb.) yonlendirilmesidir.

Teknolojinin beraberinde getirdigi baglantida kalma ve siirekli ¢evrimic¢i olma
ihtiyaci nedeniyle bireyler her gecen giin artan diizeyde akilli telefonlar: ile zaman
gecirmektedir. Web 2.0 teknolojisi ile etkilesimli hale gelen internet ve ona baglh
olarak ortaya cikan cesitli sosyal platformlar, bireylerin akilli telefon kullanim
diizeylerini arttirmaktadir. Bireyler sosyal yasamlarini ve kisilerarasi
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1letisimlerini biyik oranda cevrimici olarak olusturduklari sanal kimlikleri
araciligiyla stirdiirmektedir. Bu durum kendilerine zamansiz ve mekansiz iletisim
kurmalar1 gibi ¢ok biylik bir avantaj saglasa da ¢esitli saglhik sorunlarini da
beraberinde getirmektedir. Dolayisiyla, bireylerin hem daha saglikl kigilerarasi
iligskiler kurmalari hem de fiziksel ve =zihinsel saghklarini koruyarak
gelistirebilmeleri nomofobiden kurtulmalarina dayandig ifade edilebilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Akilli Telefon, Dijitallesme, Sosyal Yasam, Kisileraras:
Iligkiler, Bagimlhlik.
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