TELEFONUM OLMADAN ASLA:
NOMOFOBI

Teknolojinin hizl gelisimi glinliik aktivitelerimizi
ve davranislarimizi 6nemli 6l¢iide degistirmis ve
etkilemistir. Bir bilgi ve iletisim teknolojisi araci
olarak cep telefonlar1 da son yillarda biiylik
degisimler geg¢irmistir. Kiiciik birer bilgisayar
formatina evrilen cep telefonlar1  giinliik
yasamimizda vazgecilmez bir teknoloji araci
olmustur (Gezgin ve Cakir 2016).

Bu durumun nedenlerine baktigimizda; cep
telefonlarinin iletigim teknolojilerini
kolaylastirmasi, giinliik hayat1 kolaylastirmasi,
kisisel bir alan sunma imkani vermesi, kullanicinin
ihtiya¢ duydugunda yardim c¢agirabilmesi ve
bagkalarindan haberdar olabilmesi gibi 6zellikleri
bulunmaktadir. Tiim bu o0zelliklerden dolay1
oldukca yaygin bir bi¢cimde Kkullanilan cep
telefonlar1 insanlarin yagamlarini kolaylagtiran pek
cok oOzelliginin yansira insanlarda bazi duygu ve
davranis bozukluklarina da yol agabilmektedir. Bu
bozukluklardan biri de nomofobidir. Nomofobi,
orijinal adi ile “nomophobia”, “no mobile phobia”
ifadesinin  kisaltmasidir. Dilimizde ise cep
telefonsuz kalma fobisi seklinde ifade edilebilir
(King ve ark. 2010).

Nomofobinin olagan belirtilerine baktigimizda
kisinin cep telefonu yaninda olmadiginda kaygi,

huzursuzluk, solunum degisiklikleri, titreme,
terleme, asirn  uyarilma hali  (ajitasyon),
huzursuzluk,  o6fke ve  kalp  ¢arpintisi

goriilebilmektedir. Bunun yaninda giin boyunca
cep telefonuyla fazlaca zaman harcamak, sabah
uyanir uyanmaz cep telefonunu kontrol etmek, cep
telefonunu hi¢ kapatmamak, yanindan hig
ayirmamak, giin i¢in ¢ok uzun zaman dilimlerinde
telefonla ilgilenmek gibi davraniglar nomofobisi
bulunan veya nomofobi gelistirme riski olan
bireylerde sikga goriilebilmektedir (Bhattacharya
ve ark., 2019).

Nomofobi, insanlar ilizerinde olumsuz durumlar
olusturabilmekte ve var olan olumsuz durumlari
tetikleyebilmektedir. Boylelikle bireylerin giinliik
yasantilarinda da bazi problemlere yol agmaktadir.

Bireylerin olumsuz duygu ve davraniglarinin
olugmasina, radyasyonun olumsuz etkilerine, trafik
kazalarmma, ekonomik problemlere, dikkat
sorunlarina, yalnizlagsmaya ve sosyal izolasyona
sebep oldugu goriilmektedir (Bragazzi ve Del
Puente, 2014). Nomofobi belirtilerinin, depresyon
ve kaygi bozukluklarina, uykusuzluga sebep
olabildigi gibi, stres gibi duygusal zorluklar1 da
artirabildigi ifade edilmektedir (Bekaroglu ve
Yilmaz, 2020).

Nomofobi, giinliik yasamda bas edemediginiz
boyutlara ulagtiysa, var olan sorunlart da goz
oniinde bulundurarak oOncelikle teshisin konulup
psikoterapi ve ilag ile tedavi edilmesi énemli bir
yere sahiptir (Cigek,2020).

Nomofobinin tedavisine baktigimizda,
nomofobinin de 0&zgiil fobilerin igerisinde yer
almasindan dolay1 kayg1 sorunlarinda etkili oldugu
farkli ampirik ¢aligmalarla kanitlanmis olan biligsel
davranigg1 terapinin etkili oldugu bilinmektedir
(Bekaroglu ve Yilmaz, 2020). Biligsel davranisgt
terapi ile tedavi slirecinde nomofobiye sebep olan
diisiincelere odaklanip var olan bilissel garpitmalar,
irrasyonel diisiinceler ve bunlarin kisi iizerinde
etkilerine odaklanarak calisiimaktadir. Ayni
zamanda bireyleri korkutan veya kaygilandiran
durumlara karsi; davranige1 bir miidahale olan
maruz birakma ile tedavi stireci

planlanabilmektedir (Bekaroglu ve Yilmaz, 2020).

Nomofobinin tedavisinde etkili olabilecegi
disiiniilen diger bir yaklasim ise varolusgu
terapidir. Varoluscu terapide izole hissetme ve bag
kuramama korkulart Onemli bir yere sahiptir.
Nomofobide de benzer korkularin varligi varolusgu
yaklasim ile bu korkularin calisilabilecegini

gostermektedir (Bekaroglu ve Yilmaz, 2020).

Nomofobinin tedavisinde etkili oldugu diisiiniilen
bir diger yaklagim ise amagli grup terapileridir. Bu
terapide en basta grup iiyeleri yasadiklari
nomofobi ile sorunlar1 getirerek diger grup
tiyeleri i¢in farkindalik olusturmaktadir.



Grup terapilerinde hem bireyin kendi amaci
hem de grubun amaci dogrultusunda hareket
edilerek terapi siireci gerceklestirilmektedir
(Koydemir, 2016; akt. Giinli ve Uz-Bas,
2020).

Bireysel ve grup terapileri disinda kisinin
kendisinin konuyla ilgili yapabilecegi seyler de
bulunmaktadir. Ozellikle yasam diizenin iyi
olmas1 nomofobi ve benzeri sorunlardan kisiyi
uzak tutmaktadir. Bir diger 6nemli konu
kisinin enerji kaynaklaridir. Yasaminda onu
mutlu eden, rutini haline gelmis ugrasi ve

aktivitelerin ~ varligi ~ yasam  dengesini
saglayarak kaygiyla bas etmesini
kolaylastirmakladir. Kisinin sosyal
iligkilerinin  kalitesi kisiyi yalmzlik ve

izolasyon da uzak tutmakta, iretkenlik ve
yasam doyumunu arttirmaktadir.

Artan tiretkenlik ve yasam doyumunun kisiyi
kaygi ve kaygi verici ugraslardan korudugu
goriilmektedir.

Cagimizda yasanan bas dondiiriicli gelismeler,
kazanglarinin yani sira yasamlarimizi derinden
etkileyen = yeni  sorun
yaratabilmektedir. Bunlar arasinda yer alan
nomofobi ile ilgili olarak hem bireysel hem de
sosyal acidan yapabilecegimiz islevsel
miidahaleler oldugunu bilmek ve bunlardan
yararlanmak 6nleyici oldugu kadar gelisimsel
acidan da 6nem tasimaktadir.

alanlar da

Klinik Psikolog Elif Nur AKIN

KAYNAKCA

Amerikan Psikiyatri Birligi (APA), (2014). DSM-5 tani
Olgiitleri basvuru elkitabt (Ceviri Ed. E Koroglu).
Ankara, Hekimler Yayin Birligi.

Bekaroglu, E. T. ve Yilmaz, T. (2020). Nomofobi:
aywrict  tam1 ve  tedavisi. Psikiyatride  Giincel
Yaklagimlar, 12, 131-142. doi: 10.18863/pgy.528897

Bhattacharya, S., Bashar, M. A., Srivastava, A. ve
Singh, A. (2019). Nomophobia: No mobile phone
phobia. Journal of Family Medicine and Primary
Care, 8, 1297. doi: 10.4103/jfmpc.jfmpc_71_19

Bragazzi, N. L. ve Del Puente, G. (2014). A proposal for
including nomophobia in the new DSM-V. Psychology
Research and Behavior Management, 7, 155-160. doi:
10.2147/PRBM.S41386

Gezgin DM, Cakir D (2016) Analysis of nomofobic
behaviors of adolescents regarding various factors. J
Human Sci, 13:2504-2519.

King ALS, Valenga AM, Silva AC, Sancassiani F,
Machado S, Nardi AE (2014) Nomophobia: impact of
cell phone use interfering with symptoms and emotions
of individuals with panic disorder compared with a
control group. Clin Pract Epidemiol Ment Health,
10:28-35.



