[NOMOFOBi: MOBIL TELEFON YOKSUNLUGU KORKUSU

Giliniimiizde giinliik hayatta bir¢ok ihtiya¢ duyulan nesneye ulasimda internet
araciligiyla mobil telefonlar kullanilmaktadir. Birkag¢ tik ile yapilmasi gereken
tiim isler kolay bir sekilde halledilmektedir, bu islerin halledilmesi i¢in ne konum
degistirmeye ne de fiilen ¢cok fazla emek gostermeye gerek vardir, cogu zaman bir
internet baglantisi yeterli olmaktadir (Polat, 2017). Dijital ortam; kimi zaman
insanlarla konusma imkani1 saglayarak sosyal olma ihtiyacini karsilar, kimi zaman
egitim-6gretim hayatina destek saglar, kimi zaman ihtiyaci olan bir nesneyi tek
tik ile kapisina getirir; hatta simdilerde psikolojik destek dahi sagladigi
gorilmektedir (Tiren, Erdem, & Kalkin, 2017).

Gliniimiizde sadece telefon bagimliligi, aligveris bagimliligi yahut sosyal medya
bagimlilig: seklinde agiklanamayacak kadar 6nemli hale gelen ve siirekli olarak
telefon ile olma durumuyla beraber ortaya ¢ikan telefonu kaybetme korkusu
“nomofobi” olarak adlandirilmaktadir (Hosgor, Tandogan, & Giindiiz Hosgor,
2017). Nomofobinin orijinal hali “nomophobia”dir ve bu kavram da “no mobile

phobia” kavramindan kisaltilmistir (King, Valenca, & Nargi, 2010).




DSM-5’e Gore Nomofobi Belirtileri (2014):

Cep telefonunu dizenli ve oldukca fazla zaman harcayarak kullanma,

Bir ya da daha fazla cep telefonu olma,

Her zaman beraberinde sarj cihazi tasima,

Cep telefonunu kaybetme ya da cep telefonunun yaninda olmamasi ya da cep
telefonunun internete bagli olmamasi, pilinin bitmesi ya da arama hakkinin
bitmesi fikrinin kisiye kaygili ve gergin hissettirmesi,

Kisinin cep telefonu kullaniminin yasaklandigi yerlerden (toplu tagima, tiyatro
ve havaalani gibi) olabildigince kaginmasi,

Mesaj ya da cagr gelip gelmedigini kontrol etmek icin telefonun ekranini
kontrol etme,

Cep telefonunu siirekli agik tutma (glinde 24 saat),

Cep telefonu ile birlikte uyuma,

Kaygi ve strese yol agacak yiiz yiize insan etkilesimlerinin sayisinin azalmasi,
Yeni teknolojiler yolu ile iletisime ge¢cmeyi tercih etme,

Cep telefonu kullanimi ile ilgili biiylik harcamalarda bulunma ya da borcu

olma (Bragazzi & Puente, 2014).

Ayn1 zamanda bu belirtilere ek olarak bazi kisilerde “hayali telefon ¢alma sesi”
duyulma sanris1 da goriilmekte ve kisiler telefonunun caldigini sanarak siirekli
olarak telefonlarin1 kontrol etmektedir; bu durum da kisiyi stres duygusuna

suruklemektedir (Bekaroglu & Yilmaz, 2020).




Nomofobinin Etkileri:

Fiziksel sagliga zarar verir.

Trafikte, araba kullanirken, insan sagligini tehlikeye atar.
Dikkat dagmikligina sebep olur.

Elde islev bozukluklarina sebebiyet gosterir.

Psikolojik saglig1 olumsuz yonde etkiler.

Uyku kalitesini olumsuz yonde etkiler.

Akademik motivasyon ve basariy1 olumsuz yonde etkiler.

EGER SiZ DE “BEN MOBIL CIHAZIM OLMADAN HICBIR SEY
YAPAMAM?” DIYORSANIZ;

/ > Once bu durumu fark ederek bir adim atin. Ciinkii bu durumu fark etmek ve\
kabul etmek giiclii bir benlik algisim1 gerektirir.
> Kendinizi gozlemleyerek mobil cihazi ne kadar siklikla kullandigimizi izleyin.
Bunu sadece siz diiriist bir sekilde yapabilirseniz ¢iink hi¢ kimse sizi 7/24 gdzetim
altinda tutamaz.
» Kendi farkindahginizi sagladiktan sonra mobil cihaz siirenizi yavas yavas
azaltmaya calisin. Gerekirse bunlar icin 6zel olarak tasarlanmis mobil
uygulamalardan yararlanabilirsiniz.

> Eger siirec esnasinda istediginiz kademede bir ilerleme olmadigini diisiiniirseniz

\ bir uzmandan yardim alarak nomofobi durumundan kurtulabilirsiniz. /

> Eger Marmara Universitesi mensubu iseniz ve mobil cihazimzdan ayr kaldigimzda
korku duymak istemiyorsaniz, mobil cihazimizin sarji bittiginde kaygi-stres
duygularindan uzak durmak istiyorsaniz ve bunu yapabilmek icin bir destege

ihtiya¢ duyuyorsamz https://marpam.marmara.edu.tr/ adresi Gzerinden

MARPAM’dan randevu alabilirsiniz.



https://marpam.marmara.edu.tr/
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