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Nomofobi: Ayirici Tani ve Tedavisi
Nomophobia: Differential Diagnosis and Treatment
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Geligen iletisim teknolojileri cep telefonlarinin da gelismesine ve bircok fonksiyonu yerine getirmesine olanak saglamistir.
Yaygin ve sik olarak kullanilan cep telefonlar, insanlarda bazi davranis ve duygu bozukluklarina yol agabilmektedir. Nomofobi
de bu bozukluklardan biridir ve insanlarin cep telefonlarindan uzak kalma korkusu olarak adlandinimaktadir. Nomofobi cesitli
demografik degiskenler (geng yas), kisilik ozellikleri (disa doniikliik), duygular (gelismeleri kagirma korkusu) ve ihtiyaglar
(dokunsal ihtiyag) ile iligkili bulunmustur. Klinik psikoloji acisindan nomofobinin kdkenlerinde depresyon, kaygr ve stresin
etkisini arastinimistir. Nomofobinin tani dlgiitleri gelistirilmis ve bir psikiyatrik tani olarak DSM-5'e kabul edilmesi icin dneriler
gelistirilmistir. Bu calismada nomofobi; aynilik kaygisi, obsesif kompiilsif bozukluk, panik bozukluk, diirtii kontrol bozuklugu ve
bagimlilik gibi ruhsal rahatsizliklarla ayina tani dlgiitleri agisindan kargilagtinlmigtir. Nomofobinin trafikte ve giinlik hayatta
kisinin fiziksel saghdr agisindan riskli yonleri olmasinin yani sira, psikolojik saglid da olumsuz olarak etkiledigi bilinmektedir.
Stresi artirdidi, depresyon ve kaygi bozukluklar ile iliskili oldugu, insomniaya sebep olabildigi ifade edildigi gibi, geng yetiskin
grubun akademik basansini da olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir. Nomofobinin tedavisinde biligsel davranisg tedavi
miidahalelerinin ve varoluscu psikoterapi yaklasiminin etkili oldugu belirtilebilir.

Anahtar sozciikler: Nomofobi, anksiyete bozukluklari, ayinc tani, tedavi

Abstract

Developing communication technologies have enabled mobile phones to develop and perform many functions. Common and
frequently used mobile phones can cause some behaviors and emotions in humans. Nomophobia is one of these disorders and
is called fear of people being away from mobile phones. Nomophobia was found to be related with some demographic variab-
les (young age), personality characteristics (extraversion), emotions (fear of missing out), and needs (need for touch). From a
clinical psychology viewpoint, depression, anxiety and stress were examined in the etiology of nomophobia. Diagnostic criteria
for nomophobia were developed and nomophobia was proposed to be included in psychiatric disorders in DSM-5. In this study,
nomophobia and a range of psychological disorders such as separation anxiety disorder, obsessive compulsive disorder, panic
disorder, impulse control disorders and addictions were compared in terms of differential diagnosis criteria. In addition to
being risky in terms of physical health of the person, nomophobia negatively affects psychological health. Nomophobia increa-
ses stress and it is associated with depression and anxiety disorders. Moreover, it can cause insomnia and it adversely affects
the academic success of the young adult group. Cognitive behavioral treatment interventions and existential psychotherapy
approaches are known to be effective in the treatment of nomophobia.
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TEKNOLOJININ hizli gelisimi giinliik aktivitelerimizi ve davraniglarimizi biiyiik 6lgii-
de etkilemistir. Bir bilgi ve iletisim teknoloji aract olarak cep telefonlar: da son yillarda
biiyiik degisimler gegirmistir. Ozellikle, cep telefonlar glinlik yasamin 6nemli bir pargas:
haline gelen bir teknoloji aract olmugtur (Gezgin ve Cakir 2016). Bu durumun nedenleri
arasinda, cep telefonlarinin iletisim teknolojilerini kolaylagtirmasi, esneklik, hareketlilik
ve kigisellestirme gibi hizmetleri kullanicilarina sunmasi (King ve ark. 2014), ginlik
hayati kolaylagtirmasi, kullanicinin ihtiya¢ duydugunda yardim ¢agirabilmesi ve bagkala-
rinin yerlerini belirlemesi (King ve ark. 2010) yer almaktadur.

Tirkiye Istatistik Kurumu verilerine gére, 2016 Nisan ay itibari ile Tiirkiye'deki ha-
nelerin %96,9’unda cep telefonu ya da akilli telefon bulunmaktadir (TUIK 2016). Bilgi
Teknolojileri Tletisim Kurumu 2018 yili 2. Ceyrek pazar raporuna gére, Tiirkiye'deki cep
telefonu abone sayist 79,5 milyonu geg¢mistir (BTK 2018). Bu veriler iilkemizde cep
telefonu kullaniminin yayginlifina isaret etmektedir. Cep telefonlarinin iglevselligi ve
kapasiteleri artarken, problemleri ve kisiler tizerindeki olumsuz etkileri de artmaktadir
(Hong ve ark. 2012). Kisilerin yagadiklar: olumsuz etkiler, digtinceler, duygular ve dav-
ranuglarin incelenmesi klinik psikolojinin ilgi alanina girmektedir.

Gelisen teknolojinin cep telefonlar: Gzerinden psikolojik etkiler uyandirarak psikolo-
jik bozukluklara yol acabilecegi konusundaki ¢alismalar klinik psikoloji perspektifinden
degerlendirilmelidir. Bu ¢aligmanin amaci nomofobinin, nomofobi ile iligkili degiskenle-
rin ve nomofobi tedavisini klinik psikoloji ¢ercevesinden ele almaktir. Bu amagla bu
calisma ulusal alan yazin agisindan bir ilk olma 6zelligi tagimaktadir.

Tanimi ve klinik psikoloji ile iligkisi

Yaygin ve sik gekilde ¢ogu insan tarafindan kullanilan cep telefonlar: insanlarda bazi
duygu ve davramg bozukluklarina yol agabilir. Bu bozukluklardan biri de nomofobidir.
Nomofobi, orijinal adi ile “nomophobia”, “no mobile phobia” ifadesinin kisaltmasidir,
dilimizde cep telefonsuz kalma fobisi seklinde ifade edilebilir (King ve ark. 2010). No-
mofobi, ilk kez King ve arkadaslar1 (2010) tarafindan agorafobi ve panik bozuklugu olan
bir vaka hakkindaki yazdiklari rapor ile alan yazinda yer almigtir. Aragtirmacilar bu ¢a-
ligmalarinda nomofobiyi 21. ylizyilin bir bozuklugu olarak tanimlamis ve nomofobinin
cep telefonuyla ya da bilgisayarla olan irtibattan uzak oldugunda hissedilen rahatsizlik ve
kayg: hali olarak ifade etmiglerdir (King ve ark. 2010). Bu tamim sonrasinda King ve
arkadaglari (2014) tarafindan glincellenmis ve cep telefonu kullanimu ile ilgili davranislar
ve belirtiler grubu olarak ifade edilmis ve cep telefonsuz kalma fobisi seklinde tanimlan-
mugtir. Aragtirmacilar, nomofobi ile iligkili farkli degisken isimleri kullanarak benzer
amaglarla ¢aligmalar yiiriitmektedir. Ornegin, asiri cep telefonu kullanimi (Todave ark.
2006), cep telefonu bagimliligs (Siddiqui ve Ali 2015, Samaha ve Hawi 2016, Kim ve
ark. 2017), akilli telefon bagimlilif: (Elhai ve ark. 2017), problemli cep telefonu kullani-
mi1 (Bianchi ve Phillips 2005), problemli akilli telefon kullanimi (Elhai ve ark. 2016,
Kuss ve ark. 2018) ve nomofobi (King ve ark. 2010, King ve ark. 2014, Bragazzi ve Del
Puente 2014, Yildirim ve ark. 2015, Yasan-Ak ve Yildirim 2018, Yildiz Durak 2019)
isimleri ile aragtirmacilar cep telefonu kullanim davramglarini ve olumsuz sonuglarim
aragtirmaktadir.

Ilgili demografik 6zellikler
Alan yazinda nomofobinin bazi demografik ve psikolojik degiskenlerle ilgili oldugu hak-
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kinda gorigler bulunmaktadir. Geng yagin (18-25), daha ileri yaglara gére nomofobik
ozellikler bakimindan daha riskli oldugu cesitli ¢aligmalarin elde ettigi ortak bir sonug
gibi gorinmektedir (Bianchi ve Phillips 2005, Bragazzi ve Del Puente 2014, Yildiz Du-
rak 2019). Cinsiyetin nomofobi ile iligkisi agisindan bulgular tutarli degildir. Yasan-Ak
ve Yildinm (2018) ile Yildinm ve arkadaglari (2016) calismalarinda kadin tniversite
ogrencilerinin erkeklere gore daha fazla nomofobi gosterdigini bulmuslarsa da cinsiyetler
arast fark olmadifina igaret eden ¢aligmalar da mevcuttur (Dixit ve ark. 2010, Gezgin ve
ark. 2016). Dustik benlik algis: da problemli cep telefonu kullanimi, (Elhai ve ark. 2017,
Bianchi ve Phillips 2005), nomofobi (Argumosa-Villar ve ark. 2017) ve akilli telefon
bagimlilig: (Park ve Lee 2014) ile iligkili bulunmugtur.

Ilgili kisilik 6zellikleri

Kisilik 6zelliklerinden digadonuklik pozitif yonde (Bianchi ve Phillips 2005, Bragazzi ve
Del Puente 2014, Elhai ve ark. 2016, Argumosa-Villar ve ark. 2017), sorumluluk sahibi
olma (conscientiousness) ise negatif yonde (Argumosa-Villar ve ark. 2017) problemli cep
telefonu kullamimu ile iligkili bulunmustur. Diger kisilik 6zelliklerinden, asir1 onay ara-
manin problemli telefon kullanimi ile (Elhai ve ark. 2016), heyecan aramanin ise agiri
cep telefonu kullanimi (Bragazzi ve Del Puente 2014) ile ilgili oldugu elde edilen sonug-
lar arasindadur.

Bragazzi ve Del Puente (2014) durtiselligin asir1 cep telefonu kullanimi ile baglantih
oldugunu 6ne stirmistir. Bunu destekler sekilde, Siddiqui ve Ali (2015) ise durtiselligin
cep telefonu kullanimindaki davranig bagimliligini yordadigi sonucunu elde etmistir. Bu
aragtirmacilar dirtiselligi G¢ boyutta incelemigtir (Barratt 1994). Bu boyutlar dikkat ile
iligkili durtisellik, devinim (motor) durtiselligi ve plansizlikla ilgili dirtiselliktir. Dik-
katle iligkili diirtisellik, konstantre olamamak anlamina gelmektedir. Devinim durtisel-
ligi tedbirsiz davranglar ve sebat yoksunlugu iken, plansizlikla ilgili durtisellik ise kiginin
kendini kontrol etmede bagarisiz olacagi davraniglari tahmin edememesi olarak ifade
edilmigtir (Barratt 1994). Siddiqui ve Ali (2015) ¢alismalarinda tg tir durtiselligin de
cep telefonu bagimlilifini yordadigini belirtmistir.

Klinik psikoloji agisindan degerlendirilebilecek bir nokta ise nomofobiyi anlamaya ve
agiklamaya calisan aragtirmalarda duygular ve ihtiyaglarin aragtirllmasidir. Ornegin, Elhai
ve arkadaglar1 (2016), aragtirmalarinda disik duygusal 6z-kontrol ve dokunsal ihtiyag
degiskenlerinin problemli akilli telefon kullanimu ile iligkili oldugu sonucuna varmigtir.
Buna ek olarak, Przybylski ve arkadaglarinin (2013) aragtirmalarinda belirledikleri “Ge-
lismeleri kagirma korkusuna [Fear of Missing Out; FoMO]” da ¢aligmalarinda yer ver-
miglerdir. Przybylski ve arkadaglar1 (2013) geligmeleri kagirma korkusunun sosyal med-
yanin fazla kullanimu ile ilgili oldugunu 6ne siirmiislerdir. Gelismeleri kagirma korkusu
bu aragtirmacilar tarafindan kisilerin neden mahrum kaldiklarini bilmemelerine ragmen,
bagkalarinin kendilerinden daha kaliteli deneyimler yasadigini diigiinmeleri ve kendileri-
nin bu kaliteli deneyimlerden mahrum kaldiklar ile ilgili siiregen bir endise duymalari-
dir. Bu endise de kisilerin digerlerinin yagadiklarimi takip etme istegi duymasina ve dola-
yist ile sosyal medyada daha fazla vakit harcamasina yol acabilmektedir (Aydin 2018).
Clayton ve arkadaglar: (2015) bir laboratuvar ¢aligmas: ile tniversite 6grencilerinde ge-
lismeleri kagirma korkusunun, problemli akilli telefon kullanimi ile iligkili oldugunu
bulmuglardir.
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Klinik goriniim agisindan problemli cep telefonu kullaniminin depresyon ve kaygi ile
olan baglantis1 da agiga ¢ikarilmaya calisilmaktadir. Elhai ve arkadaglar: (2017) yaptiklar:
sistematik gézden gecirme ¢alismasinda depresyonun, stresin ve kayginin problemli akilli
telefon kullanimi ile tutarli olarak iligkili oldugunu ortaya koymustur. Problemli cep
telefonu kullaniminin nasil siirdirtildigint aragtiran bagka bir caligmada ise Elhai ve
arkadaglar: (2016) problemli cep telefonu kullaniminin depresyon ve kaygi ile kurdugu
iligkide gelismeleri kac¢irma korkusu ve dokunsal ihtiyaglarin araci rol ustlendiklerini
bulmustur. Kim ve arkadaglar1 (2017) ise akalli telefon bagimlilig: ve yetiskin baglanma
kaygis1 arasinda bir iligki oldugunu 6ne siirmiistir. Bu aragtirmacilar telefon bagimlilig
ve yetigkinlerde baglanma kaygisi arasindaki iligkide, yalnizlik ve depresyonun aract rol
oynadig1 sonucunu elde etmistir. Bu bulgular nomofobik davraniglarin depresyon ve
kayg1 ile komorbid (es zamanli) olabilecegine isaret ediyor olabilir.

Baglanma stilleri ile nomofobi arasindaki iligkinin incelendigi ¢aligmalarda, hem kay-
gili baglanma stiline sahip kisilerin hem de kag¢ingan baglanma stiline sahip kisilerin
nomofobik 6zellikler gosterdikleri belirlenmigtir. Kaygili baglanma stiline sahip kisilerin
yuz yilize konugmalarda kaygili olduklari ve ne demek istedikleri tizerine ¢ok digtindiikle-
ri i¢in, sosyal medya ve cep telefonu ile iletisimde daha rahat olduklari ancak sosyal med-
ya lizerinden aldiklar: geri bildirimlere ¢ok hassas olduklar: i¢in de internet ve cep telefo-
nu bagimhilif gelistirebilecekleri ifade edilmistir (Oldmeadow ve ark. 2013, Hart ve ark.
2015). Kagingan baglanma stiline sahip kisilerin ise cep telefonu ve internet kullandikla-
rinda, insanlarla kendilerini rahat hissettikleri bir mesafeyi koruyabildikleri i¢in cep tele-
fonuna bagimli olabilecekleri dile getirilmigtir (Nitzburg ve Farber 2013).

Ulkemizde yapilan bir diger ¢alismada ise, dikey olarak kolektivist olan kisilerin yani
kendi hedeflerini ve amaglarini bagkalari i¢in feda eden kisilerin daha nomofobik 6zellik-
ler gosterdikleri bulunmustur. Aksine yatay olarak kolektivist olan kisilerin yani kargilikli
olarak dayanigma i¢inde olan ve kendilerini bagkalarinin amaglari dogrultusunda feda
etmeyen kigilerin daha az nomofobik 6zellikler sergiledikleri dile getirilmigtir (Arpaci
2019). Kisacasi, bagkalar: i¢in kendisini feda eden kisilerin, daha kaygili iligkiler kurarak
bu dogrultuda daha nomofobik olduklar: sylenebilir.

Onerilen tani 6l¢iitleri

Bu gibi ¢aligmalardan hareketle, Bragazzi ve Del Puente (2014) nomofobinin ruhsal
bozukluklarin tamsal ve sayimsal el kitabinin son baskist olan DSM-5’e yeni bir tam
olarak eklenmesi i¢in bir ¢aligma ylirtitmuglerdir. Bu aragtirmacilar cep telefonu kullani-
minin bireylerin glinliik aligkanliklarini ve davraniglarinda degisiklige neden oldugu ka-
dar, kimlik ve gercegi algilama yollarini da degistirdigini 6ne siirmektedir. Cep telefonla-
11 ile saglanan iletigimin ylz yiize olmay1 gerektirmemesi nedeni ile sosyal etkilesimlere
miidahale ettigini, dengesiz davraniglara ve olumsuz hislere neden oldugunu, sosyal izo-
lasyona yol actigini ve ekonomik problemler dogurdugunu belirtmektedir. Bu gibi olum-
suz etkilerinin yani sira, radyasyona maruz kalma, trafik kazalarina sebep olma, teknolo-
jik cihazlar1 kullanamama stresi gibi hem fiziksel hem de psikolojik zararlarini belirten
aragtirmalar da mevcuttur (Bragazzi ve Del Puente 2014). Bu aragtirmacilara gére nomo-
fobi anksiyete bozukluklar: altinda 6zgiil fobi icinde DSM-5’te yer bulmalidir.

Nomofobinin tan1 6lgiitleri “Cep telefonunun sosyal iletisimden kaginmak i¢in koru-
yucu bir kalkan ya da gegici bir nesne gibi kullanilmas: ve bu kullanimin dirtisel bir
sekilde olmas1” sekilde ifade edilmistir. Bu 6lgiit i¢in su belirtiler siralanmugtir;
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(a) cep telefonunu diizenli ve oldukea fazla zaman harcayarak kullanma, bir ya da da-
ha fazla cep telefonu olma, her zaman beraberinde garj cihazi tagima,

(b) cep telefonunu kaybetme ya da cep telefonunun yaninda olmamasi ya da cep tele-
fonunun internete bagli olmamasi, pilinin bitmesi ya da arama hakkinin bitmesi fik-
rinin kigiye kaygili ve gergin hissettirmesi ve kisinin cep telefonu kullaniminin yasak-
landi@1 yerlerden (toplu tagima, tiyatro ve havaalan: gibi) olabildigince kaginmast,

(c) mesaj ya da ¢agr gelip gelmedigini kontrol etmek i¢in telefonun ekranini kontrol
etme,

(d) cep telefonunu stirekli acik tutma (glinde 24 saat), cep telefonu ile birlikte uyuma,
(e) kayg1 ve strese yol agacak yuz ylize insan etkilesimlerinin sayisinin azalmasi, yeni
teknolojiler yolu ile iletisime gegmeyi tercih etme,

(f) cep telefonu kullanimu ile ilgili biyiik harcamalarda bulunma ya da borcu olma”

(Bragazzi ve Del Puente 2014).

Bu aragtirmacilar nomofobi tani 6lgiitlerinden (c) belirtisinin ¢agr: sesi kaygist (ringer
ve anxiety kelimelerinin kisaltmas: olan ringxiety) seklinde de gorilebilecegine isaret
etmigtir. Cagr1 sesi kaygisinin klinik gériinimiiniin “hayali zil sesi” ya da “sahte telefon
sesleri” duydugunu sanma ya da ¢agn sesi duydugunu disiindiigiinde otomatik bir tepki
ile cep telefonunu arama davranglari seklinde olabilecegi belirtilmistir (Bragazzi ve Del
Puente 2014). Cagr1 sesi kaygs: ile ilgili Hindistan’da tip intdrnleri ile yapilan bir ¢alig-
mada da “hayali titreme sesi” ya da “hayali ¢agri sesi” deneyimlerinin yiiksek dizeyde
akalli telefon bagimlilig: ve stres ile iligkili olduguna dair bulgular elde edilmigtir (Mangot
ve ark. 2018).

Ayirici tanist

Nomofobi, insan hayat: i¢in ¢ok da tehlike arz etmeyen, cep telefonun olmadig: bir du-
rumdan orantisiz bir sekilde korkma durumu oldugu i¢in, literatiirde 6zgil fobi kriterleri
dahilinde ele alinmaktadir (Amerikan Psikiyatri Birligi 2014). DSM-5te yer almadig:
i¢in olas1 tani kriterleri agisindan diger psikopatolojiler ile benzerlikleri ve farkliliklar goz
ontinde bulundurularak karsilagtirmasi yapilmugstir; bu kargilagtirma gelecekteki ¢caligmalar
i¢cin 6nem arz etmektedir.

Nomofobi ayrilik anksiyetesi temelinde ele alinmistir. Ayrilik kaygisi, bebek ile bag-
landig: figiir arasinda gelisen iligkide, bebegin baglanma figiirinden uzakta kaldiginda
deneyimledigi bir duygudur (Bowlby 1969). Yetigkinler ise sadece insanlara degil 6nemli
ozellikleri sebebiyle ya da kendi kimliklerinin bir uzantisi olarak gordikleri icin belli
materyallere baglanabilir ve yoklugunda ayrilik anksiyetesi yagayabilirler (Ball ve Tasaki
1992, Sivadas ve Machleit 1994). Giintimiizde cep telefonlarinin ve sosyal medya uygu-
lamalarinin kiginin bir uzantisi olarak algilandig distnilirse, cep telefonundan uzakta
kalmanin kigide ayrilik anksiyetesini tetikleyecegi belirtilebilir (Han ve ark. 2017). No-
mofobinin olasi tani kriterlerinde cep telefonunun yaninda olmamasinin kiside yarattig:
anksiyeteden bahsedilmektedir. Bu anksiyete, ayrilik anksiyetesi temelinde ele alinabilir
ancak nomofobiyi 6zgiil bir fobi olarak ele almak yerine ayrilik anksiyetesi temelinde ele
almak icin yeterince kapsayici bir kavram degildir.

Alan yazinda nomofobi, anksiyete bozukluklar: altinda yer alan bir diger psikopatoloji
olan obsesif kompulsif bozukluk ile kargilagtirilmigtir. Obsesif kompulsif bozukluklarda
wsrarct, istem disi, endige verici ve tekrarlayan bir diigtince ya da obsesyon durumu ile
obsesif dugiincelerin sebep oldugu anksiyeteyi azaltmak i¢in kisiyi zorlayan tepkilerin
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ortaya ¢tktifi kompulsif davraniglar gortilmektedir (Amerikan Psikiyatri Birligi 2014).
Cep telefonu kullaniminin da zamanla endise verici distincelerden uzaklasmak igin keyif
veren zorlantili bir davramiga sebep oldugu ifade edilmektedir. Ancak burada nomofobiyi
obsesif kompulsif bozukluk kategorisiden ayiran en 6nemli kriter, kompulsif davranigin
endiseden uzaklagsmak icin gerceklesirken, cep telefonu kullaniminin keyif verici bir akti-
vite olarak gorildugi i¢in yapilmakta olmasidir (Sar ve Isiklar 2012).

Panik bozukluk da nomofobi ile kargilagtirilan bir diger anksiyete bozuklugu katego-
risidir. Panik bozukluk sik ve tekrarlayan panik atak ile karakterizedir. Panik atak, nefes
almada gugliik, kalpte ritm bozuklugu/carpinti, mide bulantisi, nefes alamama, bayilma
hissi ve bag donmesi gibi fiziksel belirtiler ile endise, dehsete disme, korkung bir sey
olacag hissi, delirme/kontroli kaybetme/6lim korkusu gibi psikolojik semptomlar: ige-
rebilir (Amerikan Psikiyatri Birligi 2014). Spear-King ve arkadaglariin 2014 yilinda
yayinladiklar: ¢aligmada, nomofobinin belirtileri ile panik bozuklugun belirtileri incelen-
mis ve kargilagtirilmigtir. Panik bozukluga sahip hastalarin cep telefonlarini yanlarinda
tagidiklarinda bunun bir givenlik davranig: haline geldigi ve cep telefonunun onlart panik
ataktan uzaklagtirma islevini sagladig: belirtilmigtir. Bu sebeple panik bozuklugu olan
kigilerin cep telefonlarindan ayr1 kaldiklari kosullarda nomofobi belirtileri gésterdikleri
ifade edilmigtir. Aragtirmanin sonucu panik bozukluga sahip kisilerin nomofobik belirti-
ler de gosterebileceklerini, bir diger deyisle her iki bozuklugun birbiri ile komorbid olabi-
lecegini vurgulamaktadir. Nomofobinin belirtilen olas: tam kriterleri 6zgtil fobi kriterleri
icermekte, panik bozuklugun fiziksel ve psikolojik belirtileri ile farkhilik gostermektedir.

Nomofobi kisinin giinlik yagantisini, is, egitim ve iligkilerini olumsuz bir gekilde et-
kileyebildigi halde, akilli telefonundan uzak kalamadigy i¢in dirtiisel bir davranis katego-
risinde incelenerek, dirti kontrol bozuklugu i¢inde ele alinmistir (Siddiqui ve Ali 2015,
Yildiz Durak 2019). Durti kontrol bozukluklarinda eylem oncesinde gerginlik, eylem
gerceklestirilirken bir haz ve rahatlama olmas: bu kategori ile benzerlik gostermektedir
(Amerikan Psikiyatri Birligi 2014). Ancak, dirti kontrol bozukluklarinda yer alan piro-
mani (bile bile yangin ¢ikarma), kleptomani (gereksinim duyulmayan nesneleri ¢alma) ya
da patolojik kumar oynama gibi diirtiisel davraniglarin kisiye ve ¢evresine verdigi zararin
etkisi, cep telefonu kullanimindan oldukga farkl bir boyutta yer almaktadir. Bu durumda
dirtti kontrol bozuklugundan ziyade bir belirti olarak durtisellik, nomofobi ile iligkilen-
dirilmektedir. Cep telefonlar: sayesinde geri bildirimleri hizhi bir stirecte alabilmek, anin-
da bir konusmaya katilabilmek ve etkilesimin ¢abuk bir sekilde gerceklesmesi durtiselligi
artirabilmekte ve bu durum telefonu siirekli kontrol etme arzusunu ortaya ¢ikarmaktadir
(Bragazzi ve Del Puente 2014, Yildiz Durak 2019).

Nomofobinin internet bagimhlig: ile iliskili oldugu bilinmektedir. Internet bagimlili-
g1 DSM-5"te bagimliliklar ile ilgili kategoride yer almis ve siber cinsel ugraglari, ¢evrimici
video oyunlarini, kumar oynamayz, aligveris yapmay1 ve sosyal aglarda siirekli aktif olma-
ya caligmayr icermistir (King ve ark. 2012). Nomofobi internet bagimlilig1 ile komorbid
ozellikler gosterse de, cep telefonunun olmadig: duruma 6zgi genel bir anksiyete olmas:
sebebiyle internet bagimlilig: alt tiplerinden ayrilmaktadir. Nomofobi, genel bir bagimli-
lik durumu olarak da ele alinmistir. Madde bagimhiligindan s6z edebilmek i¢in, kiginin
madde olmadiginda yoksunluk belirtileri gostermesi ve zamanla ayni etkiyi almak i¢in
daha fazla madde almas: yani tolerans gelistirmesi, beklediginden daha fazla madde kul-
lanmasi, bu sebeple is hayatinda ya da giindelik iligkilerinde sorunlarla karsilagmas: ge-
rekmektedir (Amerikan Psikiyatri Birligi 2014). Nomofobi sebebiyle baz: kisilerde glin-
lik hayattaki gérevler aksiyor olsa da bagimlilik tanist i¢in ozellikle olmast beklenen
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tolerans ve yoksunlugun var olmamas: sebebiyle bagimlilik denemeyecegi ancak kisiyi cep
telefonuna baglayan bir stirecin var oldugu belirtilebilir. Bu baglilik stireci davranigei
yaklasima goére agiklanabilmektedir. Bu yaklagima gére bir davramig sonrasinda hoga
giden bir sonug elde ediliyorsa (olumlu pekistire¢) ya da hosa gitmeyen bir durum orta-
dan kalkiyorsa (olumsuz pekistireg), o davramgin birey tarafindan gerceklestirilme olasili-
g1 artmakta ve bu durum bagimliliFa sebep olabilmektedir (Farber ve ark. 1980, Clice-
loglu 2016). Bu bakss agistyla, akilli telefon kullanimi fazla olan kisiler hem yasadiklar
kayg1 verici durumlardan uzaklagip hem de keyif alabildikleri i¢in, akilli telefonlarina
bagl bir tutum sergilemektedir denilebilir ($ar ve Isiklar 2012).

Nomofobinin etkileri

Problemli bir sekilde cep telefonu kullaniminin fiziksel saghiga zarar verici etkileri ince-
lendiginde, nomofobinin 6zellikle trafikte insan sagligini tehlikeye atan bir durum oldu-
gu belirtilmektedir. Araba kullanirken telefonla konugmak ya da mesajlagmak trafik ka-
zalar1 agisindan oldukga riskli bir durum arz etmektedir (Cazzulino ve ark. 2014). Bunun
yani sira cep telefonu ile ilgilenen yayalarin da dikkat daginiklig: sebebiyle karsidan karsi-
ya gecerken hayatlarini tehlikeye attiklari ifade edilmigtir (Schwebel ve ark. 2012,
Thompson ve ark. 2013). Trafikte cep telefonu kullaniminin hayati tehlikeleri diginda
nomofobi sebebiyle siirekli aymi pozisyonda telefon kullaniminin boyun ve sirt agrilarina
(Shan ve ark. 2013, Xie ve ark. 2017) ve elde islev bozukluklarina (Inal ve ark. 2015)
sebep olabilecegi bildirilmistir.

Nomofobinin kisinin psikolojik saghgini olumsuz olarak etkiledigi bilinmektedir
(Harwood ve ark. 2014). Cep telefonundan uzak kalmaya iligkin bu fobinin stresi artirdi-
g1 (Mangot ve ark. 2018) ozellikle depresyon ve anksiyete belirtileri ile iligkilendirildigi
belirtilmektedir (Yen ve ark. 2009, Thomee ve ark. 2011, Harwood ve ark. 2014, Lemola
ve ark. 2015, Elhai ve ark. 2016, Elhai ve ark. 2017, Wolniewicz ve ark. 2018). Ancak
alan yazin, nomofobinin depresyon ve anksiyeteye sebep oldugunu séylemek yerine kargi-
Likli bir iligki oldugunu belirterek, depresyon ve anksiyete belirtilerine sahip kisilerin
nomofobi gelistirebilecegine de isaret etmektedir (van den Eijnden ve ark. 2008,
Thomee ve ark. 2011). Depresyon ve anksiyete diginda nomofobi uyku kalitesini olum-
suz olarak etkilemekte (Al-Khlaiwi ve Meo 2004, Cain ve Malcom 2019) ve insomniaya
(Yogesh ve ark. 2014) sebep olabilmektedir. Nomofobisi olan kisilerin olmayan kontrol
grubuna goére, cep telefonlarina daha az arama ve mesaj geldigi zaman reddedilmislik,
yalmizlik ve giivensizlik hissettikleri ve disik 6zgiven deneyimledikleri belirtilmigtir
(Spear-King ve ark. 2014).

Nomofobisi olan ergenler ve geng yetiskin grup, cep telefonunda siirekli olarak cev-
rimi¢i olmasi gerektigi baskisini yagayabilmekte, bu durum ise derslerini dinleme ve ¢a-
lisma yerine telefonla ilgilenmelerine sebep olabilmektedir. Surekli telefonla ilgilenmenin
akademik motivasyonu ve bagartyr olduk¢a dugirdigi (Dixit ve ark. 2010, Samaha ve
Havi 2016) ve kisinin Uretkenligini azalttig bulunmustur (Montag ve Walla 2016, Duke
ve Montag 2017). Akademik bagaris: disiik olan kisilerin de bu durumun getirdigi olum-
suz duygulardan uzaklagmak, gorev ve sorumluluklarindan kaginmak ve gercek hayata
iligkin sorumluluklardan uzaklagmak adina nomofobi gelistirmis olabilecekleri, bir diger
deyisle nomofobi ve akademik basarisizlik arasinda da iki yonli bir iligki oldugu belirtile-
bilmektedir (Kardefelt-Winther 2014).
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Tedavisi

Cep telefonunu kendisinden uzakta tutmayi ve bu durumu kontrol etmeyi diizenleyeme-
yen kigilerin nomofobi gelistirdikleri diginilirse, problemli cep telefonu kullanimini
engellemek i¢in kiginin kendini kontrol etme becerileri gelistirmesi gerektigi distinil-
mektedir (Gokgearslan ve ark. 2016, Yildiz Durak 2019).

Internet bagimlligi olan kisilere uygulanan bilissel davranise1 miidahalelerin etkin ol-
dugu belirtilmektedir (Young 2011). Internet bagimhliginin glintimiizde cep telefonu
araciligiyla devam ettigi diigtiniliirse bu kigilere nomofobi tanis1 da konulabilir ve biligsel
davranigc: tedaviden yararlanabilirler. Biligsel davraniggi tedavi nomofobinin de yer aldig:
ozgl fobilerde (Straube ve ark. 2006, Ost 1989), ortak 6zellikleri paylastig1 obsesif kom-
pulsif bozukluklarda (Abramowitz 2006, Abramowitz ve ark. 2009, Ost ve ark. 2015),
durti kontrol bozukluklar: (Dannon 2002, Dell'Osso ve ark. 2006) ve bagimliliklarda da
(Orzack ve ark. 2006, Young 2007, Du ve ark. 2010, Young 2011) etkili bulunmustur.
Biligsel davranigei tedavide distincelerin duygulari belirledigi distntlmektedir (Beck
1979). Bu sebeple hastalardan nomofobiye sebep olan digtincelerini izlemeleri, olumsuz
duygular: hissettiren 6nciil durumlar: fark etmeleri beklenmektedir (Young 2007). Ka-
zandiklan farkindaliklarla ve yeni bag etme becerileriyle kendilerinde nomofobiye sebep
olan durumlari 6nlemenin yollarini bulabilmektedirler. Biligsel davranigei tedavi en azin-
dan 10-12 haftalik goriisme stiresini gerektirmekte ve ilk haftalarda davranige1 miudahale-
lerle baglamaktadir. Davranig¢i bir ¢ercevede baslamak fobileri olan kisileri korktuklari
duruma maruz birakmak ve bag edebildiklerini gérmeleri agisindan olduk¢a 6nem arz
etmektedir (Savagir ve ark. 2009). Gértgmeler ilerledik¢e nomofobiye sebep olan bilissel
sureclere yani varsayimlar ve biligsel carpitmalara ve bunlarin kigi tzerindeki etkisine
odaklamilmaktadir. Biligsel davranigci tedavi bunlarin yani sira etkili problem ¢6zme
becerileri kazandirabilmekte, psikoegitim icermekte ve psikologun tutumunun model-
lenmesini de icermektedir (Young 2007).

Nomofobi cep telefonundan uzak kalindiginda genis sosyal ¢evredeki konugmalari,
deneyimleri ve olaylar1 kagirma korkusu ile iligkilendirilmigtir. Sosyal ¢evre ile cep telefo-
nu tzerinden bir bag kurma ¢abasi psikopatolojik bir hal aldiginda bu kaygi veya korku-
nun varolugcu psikoterapi teknikleri ile ele alinabilecegi belirtilmistir (Tarsha 2016).
Varoluggu psikoterapistlerden Yalom’a gére (2001), insanlar temelde oliim, 6zgurlik,
izole olma ve anlamsizlik olmak tizere dort temel korku yasamaktadirlar. Bu baglamda
nomofobinin de izole hissetme, bag kuramama ile iligkili oldugu séylenebilmektedir.
Tarsha (2016), Yalom glinimizde varoluscu psikoterapi kitabini yeniden yazsa, sosyal
medya ile stirekli iletisim halinde olma ¢abasini varoluscu izole olma korkusuna kargt bir
savunma olarak ele alirdi, olarak belirtmektedir. Varolugeu yaklagima gére nomofobisi
olan hastalarin cep telefonu/sosyal medya kullaniminin yakinlk eksikligini telafi etmek
i¢in olup olmadig: sorgulanmali ve hasta iyilik haline katkida bulunacak iligkilere yonlen-
dirilmelidir. Psikoterapist yalniz ve izole hissetme duygular: ile nasil bag edebileceklerine
dair psikoegitim verebilir ve su sorulari sorabilir: “ Gergek diinyada ya da online iligkiler-
de neler kazanacaginizi umuyorsunuz?”, “Bu iligkilerde beklentileriniz diginda gergekte
neler kazaniyorsunuz?”, “Bir seylerden geride kalma, bir seyleri kagirma korkunuzun
nereden geldigini digtiniiyorsunuz?”, “Birilerine derhal ulagmak zorunda misiniz?”, “Yal-
nizken nasil hissediyorsunuz?”, “Kendinizi édillendirilmis hissettiginiz aktiviteler neler-
dir?”. Bu sorularla izole hissetme ile ilgili yiizlestirmeler yapilarak saglikli ve otantik ilig-

kiler kurulmas: hedeflenmektedir (Tarsha 2016).
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Sonug

Teknolojinin hizli gelisimi sayesinde cep telefonlar: giinlik yagamin 6nemli bir parcast
haline gelmistir; oyle ki, cep telefonundan uzakta kalmak kiside kayg: bozukluklar: kate-
gorisinde yer alan 6zgil bir fobi olarak ele alinmaya baglanmustir. Bir 6zgil fobi olarak
ele alinan nomofobi, modern diinyanin yiikseliste olan bir problemi olarak ele alinmakta-
dir (Dixit ve ark. 2010).

Heniiz yeni veriler elde edilen bir alan oldugu icin DSM-5’te yer almamasina rag-
men, alan yazinda tani olgiitleri, etkilenen yag grubu ve yayginligi ¢calisilmig, ayiric tam
olgutleri tartigilmigtir (Bragazzi ve Del Puente 2014). Nomofobinin fiziksel ve psikolojik
sagliga olumsuz etkileri oldugu gibi, geng yetiskin grubun akademik bagarisini da dugiir-
digi belirtilmigtir.

Tedavisinde ¢ok fazla ¢aligma yapilmis olmasa da biligsel davranig¢: tedavi miidahale-
leri ile varoluggu psikoterapi miidahalelerinin etkili olabilecegi belirtilmigtir. Alan yazin-
da oldukga yeni bir 6zgiil fobi olarak ele alinan nomofobiyle ilgili bu derleme ¢aligmast,
Tirkge olarak yazilmig psikolojik bir bakis agisiyla ele alinan oncii ¢aligmalardan biri
olmasi sebebiyle 6nem arz etmektedir. Gelecekteki aragtirma ¢aligmalarinda, tilkemizdeki
klinik psikologlar, bu 6zgil fobi kategorisinin diger kaygi bozukluklari, komorbid olabi-
lecegi duygudurum bozukluklari, dirti kontrol bozukluklari, bagimlhiliklar, cinsiyet,
duygular, kisilik 6zellikleri ve kultiirel faktorler gibi farkl degiskenlerle iligkilerini incele-
yebilir, araci ve yordayici faktorlerini belirleyebilir, olast farkli tedavi yontemlerini ele
alabilirler.
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