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0Z

Nomofobi; teknolojinin kendini gelistirerek hizla yayilmasi sonucunda insan hayatinda
vazgegilmeyecek bir yer almasidir. Gliniimiiz sartlarinda tek tik ile insanlarin tiim islerini kolaylikla
halledebilmesi, sosyal medya platformlarini aktif halde kullanmalar1 ve dolayisiyla telefondan,
internetten uzak kalindiginda islerin bir gsekilde aksayacagi diislincesi bu hastaligin temel
belirtilerindendir. Telefonda ki bir ¢ok uygulama, kisilerin kendi kimliklerini olusturmalar1 ve siirekli
aktif hale gelmek istemeleri ile birlikte yasamda asla vazgecemeyecekleri bir cihaz haline gelen
telefondan uzak kalamama duygusu, uzak kalindiginda iletisim kopuklugundan kaynakli korku
duyulmasimin problem haline gelebilecegi psikolojik bir rahatsizliktir. Cep telefonu baglantisini
kaybetme korkusu olarak da gegen bu durumun tipta belirtileri vardir. Testleri ve tedavilerinin
miimkiin olmasi ile insan psikolojisinde son zamanlarda sik¢a rastlanan bir rahatsizlik olmasi,
insanlarin telefondan uzak kaldiginda verdigi tepkileri kontrol edememesi, hayat standartlarinin bu
sekilde diismesi ve akabinde ciddi anlamda problemlere neden olmasi bu konuyu segmeme sebep oldu.
Teknolojinin insan hayatindaki yeri ve 6nemi, insanlara sagladigi kolayliklar, tasiabilir bir cihaz olan
akilli cep telefonlar1 ile insanlarin her isini kolaylikla halledebilir olmasi ve sosyal medya
uygulamalarini ¢ok aktif bir sekilde kullanmalari, insanlart akilli cep telefonlarindan koparamaz hale
gelmistir. Bu c¢alismada; nomofobinin insan sagligindaki etkileri, secilen 6rneklem dogrultusunda
bireylerin akilli mobil telefonsuz ve internetsiz kalma durumlari incelenecektir.
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NOMOPHOBIA AS DIGITAL DISEASE

ABSTRACT

Nomophobia; As a result of the technology spreading rapidly and spreading itself, to take place in
human life and to be able to easily handle all the works of people with one click in today's conditions
Social media platforms in an active state and therefore they will not be able to stay away from the
phone which is a device that they will never give up in life with the desire to become active
continuously in the accounts that people create their own identities in many photo or video sharing
sites, Feelings and fear of being disconnected when they are far away is a psychological discomfort
that can become a problem. This situation which is also the fear of losing the mobile phone
connection, is a common complaint in recent times in human psychology due to the possibility of tests
and treatments. With the place and the importance of technology in human life, the convenience it
provides to people, smart mobile phones, which are portable devices, people can easily handle every
task and use social media applications very actively, making them unable to disconnect people from
their smartphones. In this study; The effects of nomophobia on human health will be examined in
terms of the selected sample in which individuals are without smart mobile phone and without
internet.

Keywords: digital disease, smartphone, nomophobia

GIRIS

Teknoloji, liretim makinalarinda, liretim yontemlerinde, tiriinlerde ‘yenilik’ yaratmay1: bu yeniliklerde,
iretimi arttirmay1, verimliligi yiikseltmeyi, yani rekabet tistiinliigii ve kar1 arttirmayi saglayan anahtar
olarak tarif edilmektedir. Bilim ile birlikte giiniimiizde ¢ok sik duyulan sézciiklerden birisi kolayca
anlasilmasi miimkiin olmayan, ama herkesin yasamini belli bir 6lgiide, dogrudan ya da dolayli olarak
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etkileyen bir kavramdir. Gilinlimiizde, insan yasaminda olduk¢a 6nemli bir yeri olan teknoloji; yasami
kolaylagtirmay1, kolay erisilebilirlik durumunu bizlere sunmaktadir. Bilimin giindelik hayata
uyarlanmasi olarak da tarif edebilecegimiz teknoloji sayesinde internet, dijital ortamlar, telefon,
televizyon vb. bir¢ok teknolojik gelisme ile i¢ ige olmus, hayatimiz bu yeniliklerle bambagka bir sekle
biliriinmiistiir. Bu da bizlere dijital kolay yasami sunmustur. Teknoloji sayesinde iilkelerin gelismislik
diizeyini anlamis ve dijital diinyada ki yerimizi algilaya bilmisizdir. Gonderilerin ekran iizerinde
elektronik olarak gdsterilmesi diye tarif edebilecegimiz dijitalin teknoloji ile baglantisinin olmasi,
dijitallesen diinya ve gelisen toplumda, yasamda bagli olunulan her seyin bu iki sézciikte hayat
bulmasi bize teknolojinin ve dijitalin ne kadar 6nemli oldugunu anlatmaktadir.

Dijital Hastalik

Internet, diinya iizerindeki mevcut milyonlarca agin ortak bir protokol gergevesinde iletisim kurmasini
ve birbirleriyle kaynaklarini paylasmasini saglayan aglar arasi bir agdir. Artik baska bir ¢agin
icindeyiz. Bilgisayar teknolojisi insan hayatina girdiginden ve internet toplumda yayginlastigindan
beri diinya farklilastr. Diger teknolojiler de insan hayatini etkilemistir. Ama internet tiim toplumsal
yapiy1 degistirmistir. Toplumsal yapiyla birlikte insan dogasinda da degisimler yaratti. >’Sanalizm”’
adin1 verebilecegimiz bir ¢ag ‘’sanalist’” adini1 verebilecegimiz takipgileri ve onlarin bir yasam tarzi
olustu. Sanalizm kendi hastaligin1 da yaratti “’Internet bagimliligi>’. (Ogel, 2012: 4). Bu durumda
sanalizm c¢ag1 insanligi icine almis, hemen herkeste olusabilecek bir takim €’dijital hastalik’’
problemlerini insanliga yasatmistir. Sanal ortamin sagladigi kolay ulasilabilirlik insanoglunu
cezbetmis ve az emekle ¢ok is kolayligini tattirmistir. Sanal ortamdan uzaklasildiginda eksiklik hissini
yasamak, asosyallik, ortamdan soyutlanma ve tanimlanabilecek birgok duygu degisiminin i¢ine girmek
aslinda sanalizmin tam ortasinda olundugunun gostergesidir. Teknolojinin her gegen giin biraz daha
ilerleyip giinliik hayatin i¢ine girmesi daha fazla kullanim ve doyma hissini bizlere yasatmasi her an
yanimizda olmasini istedigimiz internet ve mobil cihazlara ihtiyaci da beraberinde getirmistir. Yeni bir
donem olarak adlandirilacak kadar toplumun igine isleyen dijital ihtiya¢ 1800’lerin sonunda ve
1900’lerin basinda afyon bagimliliginin diinyay1r sarmasindan sonra 1970’lerde yasanan eroin
riizgarini, 1990°larda ekstazi estirdi. Tiim bunlar insanligi sarst1. Simdi farkli ve yeni bagimliliklar var.
Bunlar; telefonla konusmak, SMS gdondermek, internet, bilgisayar veya bilgisayar oyunlart ipod ve
benzeri akilli cihazlardir. Tipki eroin veya uyusturucu bagimliligi gibi tiim benligi saran bu yeni
teknoloji lirtinleri bir hastaliga doniismiis ve “’dijital hastalik’’ olarak yasamda ki yerini almistir.

(Ogel, 2012: 14).

Hayatimizin her aninda artik dijitale bagimli olma durumu vardir. Posta yerine SMS veya e-mail,
uzaktaki bir kimseyi 6zledigin an tek tik ile onunla goriintiilii gériisme saglama olanagi, veya yeni
kimselerle tek tus ile tanisabilme, sosyal medya mecralarinin hemen hepsini yakinen takip ve sosyal
kimlik olusturma, mobil cihazlar araciligi ile aslinda konusma, chat, oyun disinda is takibi, aligveris,
fotograf/kamera gibi iglevleri kullanabilme olanagi vb. bir ¢ok neden bizleri giinliilk hayatta mobil
cihazlara bagimli hale getirmistir. 2000’li yillara damgasini vuran bu sanal ger¢eklik durumunun
toplumu tamamen ele gegirdigi goriilmiistiir. Yasanilan ¢agin vazgecilmezi olan bu bagimlilik déneme
adin1 yazdirdi. Sanat, etkinlik, bir alisverisin yakin takibi, kilometrelerce uzaktan tek tus ile alinan bir
irlinlin elimize aninda ulagmasi yasanilan bu cagda her seyde sanal damgalarin oldugunu
gostermektedir. Oyle ki iliskiler, egitimler ve daha saydirilabilecek birgok sey bu caga gore sekil aldi
ve artik akilli mobil cihazlarla birlikte dilimiz bile sanalligin olusturdugu kelimelerle dolmustur.
Dijital bir hastalik olarak gecen nomofobi kavrami artik kisilerin elektronik herhangi bir aletle bagini
kopardig1 an hissettigi veya iginde yasadigi duygular biitiinii olarak hayatimizda yer almistir. Kisi bu
tiir aletlerden uzak kaldigi donemlerde endise, stres gibi duygulari en derininden yasamaktadir. Sinirle
pekistiginde giindelik yasamin zor bir hale gelmesi nedeniyle bu psikolojik bir hastalik olarak tipta
yerini alir. Kisi agresif, saldirgan bir birey haline doniistiiglinde bu durum onun yasam tarzini, insan
iligkilerini ve sosyal faaliyetlerini tamamen etkilemektedir. Kisinin beden ve ruh sagligi durumunu da
olumsuz yonde etkileyen bu durum da kisi mutlaka psikolojik bir destek alarak dijital bir hastalik olan
nomofobinin 6niine ge¢melidir. Yapilan aragtirmalarin sonucunda aslinda insanlarin interneti bir arag
olarak kullanmadigini gériiyoruz. Insanlarin interneti kisisel ihtiyaclarini karsilama veya daha kolay
iletisim kurma amagcli kullanmadigini anlayabiliyoruz. Nomofobik kisilerde goriilen farkli kisiler
tarafindan begenilme, onaylanma, takdir edilme veya ¢evrelerinde ki kisilerin hayatlarini yakindan
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takip etme istegi ile siirekli giincelledikleri sosyal medya hesaplariyla mobil cihazlara bagimli hale
geldikleri tespit edilmistir.. Birka¢ yil Once yiriitillen bir ¢alisma bu durumun aydinlanmasina
yardimct olmustur. Denekler oldukg¢a zor bir soru yagmuruna tutuldu ve onlarin fonksiyonel beyin
MR’ 1 (Fmri) ¢ekildi. Sorulan sorularin ¢oguna verilen cevabin degismeyen tek bir kaynak olmasi
bilim insanlarinin dikkatini ¢ekmistir. Beyin MR’ lar1 sorular1 yanitlayan denegin cevabi kismen
bildigini gosterse de denekler soruyu degismeyen kaynaklari “’Google’ ’a yonlendiriyordu. Yani
cevabi bilsek de Google’a soruyoruz. Hazirlanmis bellek, harici bir hard diske alinmis ve burada
onemsiz seylerden ¢ok daha fazlasmin depolandigi goriilmiistiir. (Lindstrom, M. The Brand Age-
Kasim 2016, 26).

Bagimhilik

Psikiyatrinin siniflandirma kitab1 DSM 1V’ te yer alan herhangi bir maddeye bagli olmayan patolojik
kumar oynama Kkriterlerinin internet bagimliligi i¢in adapte edilmis hali, internet bagimliligini
tanimlamak icin olusan 8 Ol¢iitten 5 tanesinin var olmasi demektir: Bu dl¢iitlerin basinda internetle
ilgili asir1 zihinsel ugras gelmektedir. Internet kullanimini azaltmaya yénelik basarisiz girisimlerde
bulunma ve internet kullaniminin azaltilmasi durumunda yoksunluk belirtileri yer almigtir. Kisinin
internetsiz kalmayr denemesi bir ¢esit tedavi yontemi gibi goriinse de basarisizlik durumunda bu
bagimlilik kendini tekrardan yineleyebilmektedir. Daha sonraki maddelerde ilk olarak baslangigta
oldugundan daha uzun siire internete bagl kalma istegi gelmektedir. internetin asir1 kullanilmasi
yiiziinden iliskiler, okul veya isle ilgili sorunlar yasama bu durumun diger belirtilerindendir. Internete
bagli kalabilmek i¢in aile iiyelerine, terapiste veya baskalarina yalan séyleme durumu bu gibi kisilerde
olusmustur. Internete bagl kalmmadigi siire icerisinde duygulanim degisikligi olmasi yani
umutsuzluk, sugluluk, anksiyete ve depresyon durumlari yasanabilmektedir. Bu Kkisilere internet
bagimlist demek i¢in internet kullanmay1 durdurmakta zorlandiklarimi gézlemlemek gerekmektedir.
.Bir baska gozlem yapilmasi gereken durumlarsa; kisinin interneti birakmaya niyetlense de
kullanmaya devam etmesi, bagkalari tarafindan interneti daha az kullanma konusunda uyarilarin
olmasi, bagkalariyla vakit gegirmek yerine, internete baglanmayi tercih etmek ve internet yiliziinden
uykusuz kalmaktir. Kisinin ¢evrimici degilken bile internet hakkinda diisiinmesi, internete baglanma
zamanini iple ¢ekmesi, interneti daha seyrek kullanmanin gerekliligine inanmasi, internette daha az
vakit gecirmeye c¢abalamasi ve bunu basaramamasi kisiye dijital hasta dememiz igin yeterli
goriilebilmektedir. Kisi internete ulasamayinca kendisini rahatsiz ve karamsar hissediyorsa ve internet
kullanimindan kaynaklanan fiziksel olumsuz durumlar yasiyorsa, internete baglanmak i¢in isten eve
gelmeye acele etmek istiyorsa ve giinliik zorunluluklar1 internet yiiziinden yerine getiremeyip gizli
gizli internete baglaniyorsa bu durumun igine girmistir diyebiliriz. Bu Kkisiler internette gecen zamant
baskalarindan saklayip interneti tziintiilerinden ve olumsuz diisiincelerden kagmak igin
kullanmaktadirlar. Bu durumlar kisinin giinliilk hayatta zorluk ¢ekmesine sebep olmaktadir. (Ogel,
2012: 103-104).

Psikososyal faaliyetler bozulmadig: takdir de bu maddelerin varligina ragmen insan sosyal yasaminda
ailesine, okuluna veya arkadaslarina zaman ayiran bir birey olabilir. Bu durumda Yasamsal
fonksiyonlar1 etkilenmez ve bu kisiye bagimli demek biraz daha zor olur. Insan bir seye bagimli
kaldiginda psikolojik agidan onu o seyden ayri tutmak ¢ok giictiir. Cevresinde de farkli aligkanliklar
dogurabilir. Diger insanlar i¢in bagimlilik denildiginde ilk akla gelen alkol, sigara veya uyusturucudur.
Fakat televizyon izleme, bilgisayar oyunlari veya alisveris gibi madde igermeyen bagimliliklarda
vardir. Internet ya da mobil cihaz bagimhilig1 da toplum tarafindan fark edilmesi gii¢ veya kabul
gormesi daha zor olan bir durumdur. Bu davranigsal bagimliliklar diger maddeler gibi belirtilerini
gosterir ve bir sekilde kisiyi kisi fark etmeden ele gegirirler. Sorunlu internet kullanicilar genellikle ti¢
asamadan ge¢mektedir. (Ekinci, 2002). Bunlarin ilki biiylilenme asamasidir. Kisi internetin biiyiilii
diinyasin1 kesfetmis ve bu durumdan oldukca etkilenmistir. Ikinci asama ise saplant1 durumudur. Kisi
bu asamada o biiyiilii diinyaya takili kalmis ve daha fazla zaman gegirmeye baslamistir. Bir saplanti
haline gelen internete bagli kalma durumu kisinin bu evredeki konumunu tamamlamasina yetmistir.
Kisi biiyiilii diinya da saplanip kaldigi miiddet¢ce aslinda tam anlamiyla bir bagimli birey haline
donlismiigtiir. Bu durumda kisiler interneti hayatlarinin merkezi haline getirip aslinda giinliik
yasamlarmi kendi elleriyle olumsuz yonde etkilemislerdir. Uciincii asama hayal kirikliga
ugrama/uzak durma asamasidir. Kisi bu durumda son evreye ge¢mis ve saplanti halini asabilmistir. Bu
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evrede hayal kirikligina ugrayip internetten geri ¢ekilme durumu s6z konusudur. Gerekli kullanim ve
doyuma ulasamadigi durumlarda kendisini geriye almistir. Kisilerde internet ve geleneksel
sosyallesme arasinda ayrim bulaniktir. Internet kullanicilarinin sosyal aktivitelerini veya iliskilerini
sanal diinyada baglatip ger¢ek diinyaya kaydirmalar1 gittik¢ce siradanlagsmakta ve bdylece o sosyal
aktivitenin sanal m1 yoksa ger¢cek mi oldugunu belirlemek giiglesmektedir. Bu durumda kisiler sanal
ile gercek diinyay1 ayirmamakta ve sanal gergekligin icinde kaybolmaktadir. (Algiil, Uger ,2013; 61).

Bagimhilik Belirtileri ve Bagimli Birey

Interneti ve mobil cihazlar1 gereginden fazla kullanan kisilerde zamanla olusan ’internetsiz kalma
kaygis1’” bir takim farkindaliklara neden olmustur. Nomofobi olmus yada olacak kisiler bu durumu
onceden sezinleyebilmektedirler. Kendilerine téleransli davranma, internet veya mobil cihaz
kullanimini birakmak isteyip birakamama, zarar gordiigiinii anladig1 halde yiiksek dozda kullanima
devam etme, kiside goriilebilecek bagimlilik belirtileri arasinda yer almasidir. Kisi en basinda
kendisine tdleransli davranmaktadir. Internette belli araliklarla sérf yapan veya mobil cihazlarla
gereginden fazla zaman geciren kisilerde bir siire sonra bu cihazlara ayirdiklar1 vaktin yetmeyisini
hissetmektedirler. Bu durum kisilerin bagimli olusundaki ilk evredir. Internetten yada akilli mobil
cihazlardan siirekli kendisini yoksun hisseden kisilerde ikinci evreye geg¢is bu durumda saglanmis
olmaktadir. Gelisen teknolojiyle birlikte bagimli olan bir kisi bunu fark edip interneti bir ¢ok defa
birakmak isteyebilir ancak genelde basarisiz olur. Kisi zarar gormesine ragmen internet veya mobil
cihaz kullaniminmi yiiksek dozda devam ettirir. Kendisini kontrol altina alamayan bireyin tamamen
sanal ortama, mobil cihazlara ve teknolojik aletlere bagimli hale geldigini ve sosyal medyaya
gereginden fazla zaman harcayarak psikososyal islevlerinin bozuldugu anlagilir. Bu durumda eger
birey kendisini sosyal ortamdan uzaklastiriyor, sadece internetle mutlu oluyor ve farkli bireylerle ayni
ortamda bulunmak istemiyorsa ‘’bagimli birey’’ olma yolundaki evrelerini tamamlamis ve artik
tamamen bagimli bir birey haline doniismiistiir.

3

Avrupa’da 2007 senesinde internet kullanimin yiizde 43.4 oldugu diisiiniiliirken,2007 yilinin ilk
yarisinda Tiirkiye’de halkin yiizde 22.5’inin internete erisim olanagi bulunmaktadir.2007 yilinin tiimi
icin iilkemiz niifusunun dortte birinin internet erisimi oldugu, yiizde 34,3’lniin son ii¢ ay i¢inde
bilgisayar kullandig1, yiizde 32.2’sinin ise internete girdigi Tiirkiye Istatistik Kurumu tarafindan
yapilan ¢alismada ortaya ¢ikmustir. Internet kullaniminda artis oran1 2000-2007 yillar1 arsinda Avrupa
genelinde yiizde 231 iken Tiirkiye’de yiizde 700’diir. (TUIK, 2007; Yalgin, 2008). Genel olarak
internet bagimliliginin toplumdaki yayginlig1 yiizde 6-14 arasinda saptanmistir. Yine ayni arastirmada
bagimlilik tanis1 erkeklerde kizlara gore ii¢ kat daha fazladir. Okuldan ve evden kaganlarda bagimli
olma riski bu davraniglar1 yapmayanlara gore iki kat daha yiiksektir.

Bagiml Nesil

Bagimli nesil; Internet disinda sosyal bir yasami olmayan, mobil cihazlardan uzak kalindiginda
kendisini yalniz, bagkalagsmis veya asosyal hisseden, telefonda olusan ya da gelisen her tiirli
uygulamalar1 yakindan takibe alan ve olusan her tiirlii mobil yenilikten haberdar olmak isteyen,
arkadaglartyla sosyal medya lizerinden goriisme saglayan ve kendisine sosyal medyada yeni bir kimlik
olusturan kimselerdir. Giindelik hayatta sik¢a sosyal medya uygulamalarina giris ¢ikis yapan, bu
uygulamalari aktif tutan, sanal gergeklik icerisinde giindelik yasamin gergekliginden kopan ve toplum
tarafindan kendisini dislanmis hisseden bu insanlar mobil cihazlar aracilifiyla eksik yonlerini
doldurmakta ve doyuma ulagmaktadirlar. Mobil cihazlarin biiyiisiine kapilan bu kimseler emek veya
sorumluluk olmadan, goz temasi kurmadan olusturduklari iliskilerde sosyal hayatta utanga¢ olunsa da
mobil ortamda kendilerini ifade etme rahatlig1 igerisinde olmuslardir. Kendilerine olusturduklar1 yeni
kimliklerle kim olmak isterlerse o olup kendilerine istedikleri statiiyli verebilme rahatligin1 da yine
mobil cihazlar ile yasayabilmektedirler.

Mobil Gelisim

Telefon, gegmisten giinlimiize en yaygin haberlesme cihazlarindan biridir.1876’da Graham Bell
tarafindan icat edilen telefon en ¢ok tercih edilen iletisim sekli olmus ve bu giinlere kendisini
gelistirerek ve yenilenerek gelmistir. {1k ¢iktig1 donemlerden bu giinlere ahizeli, radyo dalgali ve tuslu
telefon olarak adlandirabilecegimiz telefon cesitleri yerini cep telefonlar1 ve akilli telefonlara
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birakmustir. Ik cep telefonu 1983 yilinda Motorola firmasinin tanittigi DynaTAC 8000X ilk cep
telefonu olarak tarihe gec¢mistir. cep telefonunun mucidi ise Martin Cooper olmustur. Ilk cep
telefonunun icadindan sonra devamli gelisim gdsteren mobil cihazlar yaygin bir sekilde kullanilmaya
baslanmistir. Cep telefonu akimini baslatan Motorola’ya zamanla yeni rakipler ¢ikmistir. Gelisen bu
mobil cihaz ¢ilginlig1 her gegen giin artmis ve herkes tarafindan temin edilmeye baslanmistir. Nokia,
Siemens ve Ericson’ un Motorola’y1 takip etmesi insanlara farkli segenek imkanlari ile mobil cihazlari
segme olasiligii da vermistir. Zamanla 3G teknolojisini kapsayan cep telefonlari ile birlikte gelisim
gosteren bu ¢ag, mobil cihaz ¢agi olarak yasanmaya baslanmis ve 3G’nin gelmesiyle birlikte goriintiilii
goriismeyi de hayatimiza sokmustur. Kendini gelistirerek ilerleyen ve ¢agi dogrudan etkileyen bu
durum sonrasinda devreye artik akilli telefonlar girmis ve akabinde Iphone ile tanisma ddnemi
baslamistir. Bilgisayardan hicbir farki olmayan Iphone isimli cep telefonlar1 geliserek kendisini bizlere
tanitmis ve herkes tarafindan benimsenmeye ve kullanilmaya baslanmistir. Oyle ki e-posta, her tiirlii
banka ve para islemleri, sohbet veya gelistirilen applicationlar sayesinde arkadaslik kurma, ilerletme
veya olusturulan sanal kimlikler ile giinliik hayatta sosyal doyum saglama bu tarz akilli telefonlarin
insanlik agisindan sagladig1 kolayliklar ile olusmus “’dijital hastalik’> durumunda ki insanlar igin ilk
baslangi¢ olmustur diyebiliriz. Iphone benzeri telefonlar ile birlikte android vb. gibi secenekler
geliserek devam etmis ve insanlik agisindan daha tehlikeli bir hal almaya baslamigtir. Giiniimiizde
bilgisayar teknolojisinden sonra gelen cep telefonu teknolojisi, iletisim teknolojileri i¢inde en fazla
gelisme gdsteren mobil iletisim bigimi olarak ortaya ¢ikmaktadir. (Karaaslan, Budak; 2012 : 4548).

Universite 6grencilerinin cep telefonu satin alma ve kullanimini etkileyen faktdrlerin belirlenmesine
yonelik yapilan bir arastirmada, 6grencilerin yaklagik %90’min cep telefonu kullandigi goriilmiis,
buna karsilik sadece %10’luk bir kesimin cep telefonu kullanmadigi belirlenmistir. Insanlarin
oniindeki segenek bollugu, sanal ortamda daha fazla takilma istegi ve bundan haz alma durumu
kendilerinde olusacak dijital hastaliklarin sebepleri olabilecekken bunun farklinda olmadan devam
edilmesi ve kabullenmeme durumu da hastalik agisindan olusabilecek tiim olumsuz gelismelerin asil
baslangicidir. Uygulamalara bakildiginda, cep telefonlarinin giinliik yasantilarimizin i¢ine dahil olan
onemli bir iletisim teknolojisi oldugu, sosyal iliski ve etkilesimlerimizi dolayli yada dolaysiz bir
sekilde etkiledigi goriilebilmektedir. Yapilan pek ¢ok arastirmada, genglerin cep telefonu araciligi ile
kendilerini géorme ve digerlerini algilama sekli, cep telefonu davranislari ile iliskili goriilmektedir.
(Demir,2013; 110-111).

NOMOFOBI KAVRAMI

Yasadigimiz bu dijital ¢agda her gelisen teknolojiyi yakindan takip ediyoruz. Bunlarin iginde belki de
en yaygin ve bizlere en yakin olani akilli mobil telefonlardir diyebiliriz. Her isimizi yanimizdan
ayirmadigimiz akilli mobil telefonlarla halledebilir ve “’alo’” demenin diginda bir¢ok alanda bu mobil
cihazlar1 kullanabiliriz. Artik telefonlar sadece alo demek igin degil mailleri kontrol etmek, fotograf
veya video ¢ekebilmek, hava durumu, harita, toplu gonderimler veya alimlar, is veya ticaret gibi daha
tiiretebilecegimiz bir ¢ok alanda bizlerledir. Giderek vazgegilmez haline gelen akilli mobil telefonlar
zamanla bagimlilik derecesine doniisiip hayatimizda yerini bulmustur. Connecticut Universitesi
arastirmacist David Greenfield tarafindan yapilan bir arastirmada; Nomofobi igin; *’akilli telefon
bagimliliginin belirtilerini ortaya koyarken, bu bagimliligimiza konulan bir isimdir’” demistir.

No-Mobile-Phone ifadesinin kisaltilarak gelistirildigi bu isim Nomofobi olarak karsimiza ¢ikmistir.
Birgok akilli telefon kullanicisinin aslinda fark etmeden yakalandigi bu hastalik tanist hemen herkeste
bulunmaktadir. Nomofobi akilli telefonlardan uzak kalindigi takdir de stres veya panik olma
durumuyla pekisip, ¢evredeki olaylar1 algilamama, devamli mobil cihazi kontrol etme hissine kapilma
durumlarinda gergeklesiyorsa hasta heniiz birinci evrededir demektir. Akilllt mobil cihazlar kullanim1
arttikca beyne mutluluk hissini salgilamaya baslamistir. Unlii bilim adamlar1 bu durumu mobil
cihazlar ve dopamin salgilayan mutluluk hormonuyla pekistirmislerdir. Kisiye mutluluk hissi veren
hormonlar kisinin cihazina bildirim geldik¢e salgilaniyorsa bu durum bagimlilik evresinin arttigini
gostermektedir. Beyinsel diizensizlik olarak da karsimiza ¢ikan nomofobi durumu veya belirtilerinden
arinmak i¢in kullanicilarin akilli mobil cihazlarda ne kadar vakit gegirdiklerinin farkinda olmasi
gerektigini ve bilingli kullanim i¢in kendilerini kontrol altina almalar1 gerektigini sdylemek gerekir.
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Kullanimlar Doyumlar Yaklasimi

Elihu Katz tarafindan yazilan bir makale ile ilk olarak 1959’da literatiire giren Kullanimlar ve
Doyumlar Yaklasimi, temel varsayim olarak, kitle iletisim araglarini belli bir gereksinimi karsilamak
icin amacl olarak kullanma ve bu kullanimdan doyum saglamaya dayanir. Elihu Katz tarafindan
aciklanan bu kuram, o giine degin ‘medya insanlara ne yapiyor?’ seklinde sorgulanmasina
dontstiiriilmesi ile gliindeme gelmistir. Bu yaklagim, izlerkitle {iyelerinin kendileri i¢in en doyurucu
olan kitle iletisim igeriklerini sdyle ya da bdyle etkin bigimde aradiklari varsayimina dayanan bir
iletisim modelidir. (Yengin,2013; 213,214). Kitle iletisim teorileri iginde, insanlarin hangi
gereksinimlerle kitle iletisim araglarmi kullandiklar1 ve kitle iletisim araglari arasindaki segimi
belirlemeye doniiktiir. Kullanimlar ve Doyumlar Yaklasimi1 dort ana kavramdan olusur: Bunlar aktif
izler kitle, aranan doyum, gereksinimler ve giidiiler, elde edilen doyum olarak belirtilmistir. Bu teori
“etki” teorilerinin “medyanin bireylere yaptiklar’” seklindeki tanimi yerine, “bireylerin iletisim
araclartyla yaptiklar1” sOylemini ortaya koymustur. Bu acgidan s6z konusu yaklasim, arastirma
sorununu ara¢ ya da mesajdan izler kitleye kaydiran islevselci bir iletisim araglart yaklagimidir.
Kullanimlar ve Doyumlar Yaklasimi’nin iizerinde yogunlastig1 {i¢ sorun alani sunlardir: Insanlarin,
ihtiyaclarmi karsilamak icin medyay1 ne sekilde kullandiklar1 sorusuna cevap bulmak, Insanlarin
medya kullanimlarinin altinda yatan giidiileri kesfetmek, bireysel medya kullaniminin olumlu ve
olumsuz sonuglarini saptamaktir. Kullanimlar ve Doyumlar yaklasimin igerisinde bulunan bir ¢ok
unsur ve bunlar arasindaki iliskileri ele alan Roserngren (1974) bunlarin basinda temel biyolojik ve
psikolojik insan ihtiyaglar1 oldugunu belirterek, bireylerin toplumsal ve kisisel Ozelliklerine
deginmistir. Toplum yapisi, kisisel sorunlar, akla gelen sorun ¢dziimleri, problem ¢odziimiinde veya
tatmin aramada ki gidiiler, medya tiiketimi, tatmin dis1 tavirlar, bireysel 6zellikler lizerindeki etkiler,
toplumun yapisi lizerindeki etkiler olarak belirtmistir. Kullanimlar ve doyumlar yaklasiminda izleyici
aktiftir ve bu yaklasim; izleyicinin medyayla iliskisinde etkin rol alarak medya araciligiyla aktarilan
bilgiyi kendi gereksinimleri dogrultusunda segerek aldigini ve kullandigini ileri siirer. Ozetle; izleyici
tepkilerinin arastirilmasinda temel teskil edecek yapilar sunan kullanimlar ve doyumlar arastirmalari
ozellikle bireylerin medya tiiketimi {izerine odaklanmaktadir. Medyanin insanlara ne yaptigi sorusu
yerine, insanlarin medya ile ne yaptig1 sorunsalina egilmektedir. Bu sorunsal ¢ergevesinde bireyin
dijitale doniisen bos zaman yapisi i¢inde yeni medya ile ne yaptigi 6nem kazanmaktadir. (Yengin,
2015: 217). Kisacasi kisilerin kendilerine ihtiya¢ duyduklari i¢giidiisel bir dengeye kavusabilmesini
tatmin etmeye ¢alisan durumlar vardir. Bunlardan haz duymak arzularin yarattigi gerilimlerin
hafifletilmesidir. Freud hazzin o6tesinde “’i¢giidii, yasayan her organizmaya iliskin olan ve onu,
disaridan gelen ve bozucu giiglerin etkisiyle vazgegmek zorunda kaldig1 6nceki bir durumu yeniden
iiretmeye yeniden kurmaya iten bir egilimdir. Bu durum bir tiir organik esnekligin ya da tercihe gore
organik hayatin ataletinin ifadesidir. Kullanimlar ve Doyumlar modeli Freud’un da ifade ettigi gibi
bireyin i¢gilidli, arzu ve istekleri yeni iletisim teknolojileri kapsaminda o6zellikle sosyal medya
igerisinde yerini almaktadir. Kullanicilarin haz anlayislart ve arzularmin tatmini, sosyal medya
uygulamalari sayesinde doyurulmaktadir. Sosyal medya ortaminda kullanici kendini ifsa etme, oyun
oynama, yaraticiligini kullanma, farklilik yaratma gibi alanlarda igerik tiikettigi gibi yeni igeriklerde
iretmektedir. (Kusay, 2013; 13).

Kullanimlar ve doyumlar kuramini ortaya ¢ikaran kisilerin birgogunda olusan ihtiyaglarin psikolojiye
dayandigi  agiklanmistir.  Ihtiyag teorilerinde psikososyal —gelisim evrelerinin  temellerini
olusturmaktadir. Hayatta ki ihtiya¢larimizin su i¢gmek, yemek yemek ve uyumanin insan igin
gerekliliginin asla inkar edilemeyecek kadar énemli oldugunu bizlere agiklayan Amerikali psikolog
Frederick Samuelas (1984) Kisisel giiven, aidiyet veya insanda yer alan dogustan o6zelliklerden
bahsederken, biligsel ihtiyaclarin disavurumcu ihtiyaglarin, soyut kavramlarin da bireyin
deneyimlerinde olduguna deginmistir. Bu ihtiyaglar bir yerde kisisel mutluluklarin temelini
olusturmaktadir demistir. Boylelikle anlamaliyiz ki sosyal medyanin, mobil cihazlarin ve kisacasi
sosyal bagimliligin ¢ekiciligi kisiler iizerinde ki mutlulugu yakalamasinda ki ihtiyacin soyut
kavramlari elde etmesinde ne kadar etkili oldugunu bizlere gostermektedir.

METODOLOJI
Belli bir konuda bir takim verilere ulasabilmek i¢in soru cevap yoluyla kisilerin goriislerinin alinmasi
durumuna sormaca teknigi denilmektedir. Sormaca teknigi yazili veya sozlii olarak uygulanabilir.
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Anket olarak da nitelendirdigimiz 6nceden belirlenmis sorular dahilinde yapilmaktadir. Uygulanan bu
makalede ki sormaca tekniginde demografik bilgiler; cinsiyet, yas, egitim durumu ve aylik gelir olarak
karsimiza ¢ikmistir. Toplamda 100 kisiye uygulanan anketin 50 katilimcisi erkek, 50 katilimcist
kadindir. Egitim durumu ilk ve ortaokul, lisans, on lisans ve yliksek lisans olan kisilerin tiimiine
uygulanan anketin ¢ogunlugu tniversitelerde yapilmistir. Agirlik Lisans 6grencilerini kapsamaktadir.
Yazili olarak isimsiz uygulanmistir. Anket sorularini demografik sorularla baslatarak yas araligi,
cinsiyet ve egitim durumlar1 analiz edilmek istenmistir. Sorular kisilerin akilli telefon sahibi olup
olmamasiyla baglayip giinde ortalama kag¢ saate kadar telefonla zaman gegirdiklerine deginilmistir.
Hangi aplikasyonlar1 agirlikla kullandiklari, telefonu iletisim igin mi yoksa sosyal medya mecrasindan
geri kalmamak i¢in mi kullandiklarini anket analizini yaparak bulgular dahilinde ¢ok net bir sekilde
aciklanabilir. Toplamda 14 soruyla tamamlanan anketin son béliimiinde akilli mobil telefonlarin
aslinda benliklerindeki yerini anlayabilecegimiz sorular hazirlanmistir. Ornegin telefonsuz yasam
diisiinebiliyor musunuz? Sorusuna verilen cevaplarla insanlarin bu cihazlara ne kadar bagimli oldugu
¢ikarimi yapilmaktadir. Son tabloda bu ve buna benzer olarak kisilerin telefondan uzak kalindiginda
strese girip girmemesi, telefondan gelen yogun bildirimlerin mutlu edip etmemesi ve en 6nemlisi
telefonun sarji azaldiginda kisilerin endise duyup duymamasi sorulardan bazilaridir. Bu sorularin
sonucunda yapilan ¢ikarimlarda da kisilerin akilli mobil cihazlarla arasinda ki birlesik iliski belirlenir,
analiz bitmis olur.

Anket katilimcilart toplamda 50 kadin ve 50 erkekten olugmaktadir. Toplamda 50 kadin ve 50 erkek
katilimcidan olusturulan 100 kisilik anketin ¢ogunlugu 22-25 yas grubu kisilerden olusmaktadir.
Anket uygulanirken kisilerin statiileri géz ardi edilmistir. Anket daginik siniflardan Kitlelere
uygulanmistir. Diger yas gruplarinin da ylizdelerinin birbirine ¢ok yakin olmasina ragmen 30 ve tistii
yas grubunun toplamda 31 kisiyi kapsadigi goriilmektedir. Katilimer sayisi1 22-25 yas grubu haricinde
daginik olarak saptanmistir.

Anketin uygulandigi kisilerin ¢ogunlugunun iniversite mezunu oldugu belirlenmistir.%56lik bir
boliimiin lisans mezunu oldugu anlasilirken ilk ve ortaokul mezunu kisilerin sayist ankette 16 olarak
saptanmigtir. 100 kisiye uygulanan bu ankette toplamda 84 kisinin Onlisans, lisans ve lisansiistii
kisilerden olustugu belirlenmistir. Bu verilere gore ¢ikan sonuglardan aslinda okumus kimselerinde
nomofobik kisiler olabilinecegi sdylenebilir.%50 Erkek %50 Kadin katilimcidan olusan bu anketin yas
grubu 22-25 yas aralif1 olarak saptanmistir. %56 Oraninda lisans mezunu egitim diizeyinde olan
kisilerin ankete katilminin fazlaligi nedeniyle ¢ikacak sonucglarinda bu %S56lik kitlenin belirleyici
durumundan bahsedebiliriz.

Ilk tabloda en c¢ok kullanilan sosyal aglarin basinda instagramm geldigi goriilmektedir. Kisiler
instagram hesaplarinda aktif olmak ve instagrami diizenli olarak kullanmak igin telefonla olduk¢a
fazla vakit gecirdiklerini ankette belirtmis oldular. Ardindan Facebook’un insanlar i¢in akilli telefon
kullaniminda %25lik bir oranla 6nde oldugu tabloda goriilmektedir. Twitter ve Snapchat
uygulamalarinin da yiizdelik olarak birbirine ¢ok yakinlarda ancak diisiik oranlarda oldugunu
anlamaktayiz. Ankete katilan %5lik bir kisim diger sosyal aglarda zaman gegirdiklerini sdylemektedir.
Bu durumda en ¢ok ragbet goren instagram uygulamasinin kisileri telefona baglayici 6zelliginden
bahsedebiliriz. Ikinci tabloda da anlasildig1 iizere %40lik bir boliim akilli telefonlarini sosyal aglardan
uzak kalmama amaciyla kullandiklarini belirtmislerdir. Telefonun asil amacinin iletigim olmasi sadece
%?35lik bir boliimii ilgilendirmektedir. Bu tablo sosyal ag kullaniminin son derece revagta oldugu bir
donemde insanlarin telefondan uzak kaldiginda stres halinde olmalarini muhtemel kilarken, sosyal
aglarin ciddi anlamda insanlarda nomofobik hastaliklar olusturabilecegini de destekler nitelikte bir
veri olusturmustur.

Akilli telefon ile giinde ortalama 5-8 saat gegiren kisi sayis1 %30 ortanin da ankette yerini almisken bu
kisilerin telefonda en ¢ok sosyal aglardan faydalanmak amaciyla zaman gegirdigini tablo analizinde
tespit etmis bulunmaktayiz. Cogunlugu 22-25 yas araliginda olan bu kisgilerin geneli iiniversite mezunu
olarak ankette belirtilmistir. 3-5 saat veya 8 ve {istlii saat zaman harcayan kisilerin toplamda %50
olmasi aslinda insanlarin telefona ne derece bagimli yasadigmin kanitidir. Kigiler telefondan uzak
kalamiyor ve her isi telefondan yiiriitmektedirler. Bu durum akabinde telefonla gegen zamanin sayisini
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arttirmakla beraber bizleri bu akilli cihazlara bagimli hale getirmektedir. Ankete katilan 100 kisiden
sadece 1 kisinin 0-1 saat araliginda akilli telefonuyla zaman gegirdigi belirtilmistir.

Anket sonuglarinda tablolar incelendiginde anlasiliyor ki kisiler tarafindan en ¢ok kullanilan sosyal ag
instagramdir. Bu durumda sosyal medya aglarindan en ¢ok instagramin telefona baglayict 6zelligini
vurgulamak miimkiindiir. Kisilerin %40 gibi bir boliimii akilli telefonlara sosyal aglari kullanmak
amactyla sahip olmustur. %35 gibi bir oranla telefonun asil amaci iletisim sosyal medya
uygulamalarinin gerisinde kalarak aslinda insanlarin telefona ne denli bagimli oldugu ¢ikarimini
yapmamizi miimkiin kilmistir. Kisilerin giinde ortalama akilli telefonla gegirdikleri saatin 5-8 arasinda
olmas1 %30 gibi bir oranken tabloya yerlestirmedigimiz “’telefonunuz 24 saat agik midir? *’ sorusuna
anketi uyguladigimiz 100 kisinin 100ide “’evet’” cevabini vermistir. Bu sonu¢ ve oranlardan da
anlasilacagi gibi akilli telefonlar bu durumda hayatimizin merkezi haline gelmis, bizi kendilerine
bagimli  hale getirmislerdir. Anketin en son bolimiinde sorulan’ telefonsuz yasam
diisiinemeyenlerin’’ sayis1 yok denecek kadar az diyebiliriz. Telefondan uzak kalindiginda strese giren
insan sayisi olduk¢a fazla. Telefondan uzak kalindiginda strese giren, sarj azaldigi zaman endiseye
diisen insanlar neredeyse %80lik bir oranda ankette yer almislardir. Telefondan gelen yogun
bildirimler ile mutlu olan kisilerle, telefonu siirekli giincelleme istegi duyan kisilerde ayni oranda
ankette belirlenmistir. Anket sonuglar1 degerlendirildigin de giiniimiizde akilli telefonlarin giiciine bir
defa daha sahit olunmustur. Artik insanlar her islerini bu cihazlarla yiriitmektedir. Telefonsuz
kalindiginda stres altinda olmak ve bu durumda telefonun sakinlestirici 6zelliginin de bu durumda tam
bir hastalik yarattiginin ispati haline geldigini ¢ikarmak miimkiindiir. Nomofobi hayatimizda bu
sekilde belirmis, dijital bir hastaliga doniigsmiistiir.

SONUC

Nomofobi insan hayatinda teknolojinin ne kadar 6nemli bir hale geldiginin kaniti niteliginde
karsimizdadir. Dijital bir hastalik olan nomofobi belirsiz bir sekilde olduk¢a yayilmis, hemen her
bireyde goriilebilecek bir hastalik haline gelmistir. Kisilerin mobil cihazlara olan bagimliliginin bir
sonucu olan nomofobi; mobil cihazlardan uzak kalindiginda kiside sinir, stres veya agresif tavirlar gibi
etkilerle belli olabilmektedir. Giinlimiizde teknolojinin hayatimizda bu denli 6nemli bir yeri olmasi,
islerimizi kolaylastirmasi veyahut insanlarin hayatlarini sosyal medya {izerinden yasamalari, bunlari
takip etme isteginin uyanmasi ve buna bagimli hale gelip ¢ok kisa araliklarla mobil cihazlari
giincelleme, yenileme istekleriyle kisiler bagimli bireylere doniigmiistiir. Bireylerin internet bagimlisi
oldugunu algilamamiz igin biinyelerinde belirtilen 8 olgudan en az 5 tanesinin bulunmasi
gerekmektedir. Bu maddeler makalede belirtilmistir. Bunlardan bazilar1 Internetten uzak kalindiginda
yoksunluk hissine girmek, Internete bagli kalindig1 siire igerisinde duygulanim degisikligi
olmasi(Umutsuzluk)gibi durumlardir. Bu ve buna benzer durumlari yasayan bireylerin psikolojik
olarak gosterdigi bir takim belirtiler onlarin mobil cihaz/internet bagimlisi oldugunu anlamamiza
yardimct olmustur. Dijital hastalik, bagimlilik, bagimlilik belirtileri ve bagimli birey bu makalede
incelenmistir.

Mobil hayatin yasamimizda ki yeri, mobil gelisim ile agiklanmis ve dijital bir hastaliga doniisen
nomofobi belirtilmistir. Makale kullanimlar ve doyumlar kurami ile agiklanmistir. Belli bir
gereksinimi karsilamak i¢in kullanma ve bu kullanimdan doyum saglamaya dayanan kullanimlar
doyumlar kurami ’medya insanlara ne yapiyor?’’ sorusuyla sekillenmis ve agiklanmistir. Makalenin
yontemi olarak sormaca tekniginden yararlanilmigtir. Kigilerin mobil cihazlara ne derece bagimli
oldugu ¢ikarimi yapilmak istenmistir. Toplamda 14 sorudan olusan bu anket demografik bilgiler
disinda kisilerin telefonsuz kaldiginda yasadiklart duygu degisimleri alt yapili sorularla
desteklenmistir.

Anket sonuglar1 analizi yapildiginda telefonu iletisim i¢in degil, sosyal medya mecralarindan geri
kalmamak icin kullanan kisi sayist daha fazladir. Bunun disinda kisilerin yine bir ¢ogu telefonsuz
yasam diisiinememekte ve telefonsuz kalindiginda strese girdiklerini belirtmistir. Anket sonuglarindan
da anlasilacagi gibi kisiler mobil cihazlar1 kendilerinden bir parga olarak gérmeye baslamislardir.
Mobil cihazlarla ortalama geg¢irdikleri saatin 5 ve iistii olmasi ve cihazlar siirekli giincelleme istegi
olusmasi kisilerin aslinda bu hastaligin baskahramanlari oldugunu sdylememize yardimci olmustur.
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Bu makalede dijital bir hastalik olan nomofobinin hemen her bireyde goriilebildigi, kisilerin potansiyel
hasta olduklar1 ¢ikarimi yapilabilmektedir. Her durumda her islerini bu akilli mobil cihazlarla
ylriitebilen bireylere gore telefondan geri kalmak korku ve endise duymalarina yetmektedir. Sosyal
medya mecralarindan geri kalmamak, begenilmek, takdir edilmek kisilerde bir takim doyumlara ve
yiiksek hazlara sebep olmaktadir. Bu durum bireyleri mutlu birey yapmaktadir. Bu durumda kisilerin
dijitale bagimliliginin ¢ikarimi yapilmaktadir. Tim bunlar baz alimip yontemle desteklenince
nomofobinin insan hayatinda ki yeri bu makalede ac¢iklanmuistir.
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