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Genisletilmis Benlik Kurami Baglaminda Nomofobi"

Oz

Mevcut arastirmanin amaci alan yazinda oldukga yeni bir kavram olan
nomofobinin “genisletilmis benlik kurami” acisindan ele alinmasidir.
Calismanin amaci dogrultusunda konu hakkinda alan yazin taramasi
yapilmistir. Alan yazin taramasi “genisletilmis benlik kurami”, “Belk”,
“nomofobi” kavramlari kullanilarak gerceklestirilmistir. Bu kapsamda 6nce
nomofobi kavrami ve akilli telefon bagimliligina yonelik kuramsal bilgilere
yer verilmistir. Daha sonra genisletilmis benlik kurami agisindan nomofobi
tanimlanmaya calisilmistir. Elde edilen alan taramasi gozden gecirildiginde
nomofobinin, akilli telefon teknolojisiyle insan hayatina girmis 6zgiil fobi
tirleri arasinda yer alan ve akilli telefonsuz kalma korkusu olarak
adlandirilan bir bozukluk olarak tamumlandigr goriilmektedir. Ayrica
nomofobinin tanilanmasinda 6zgiil fobi ve akilli telefon bagimhli1 taru
ol¢iitleri kullannlmaktadir. Genisletilmis Benlik Kuramai bireyin sahip oldugu
nesneleri bir siire sonra kendisinin/bedeninin bir parcasiymis gibi algilamasi
iizerine dayalidir. Nomofobi ile iligkili olabilecek degiskenlerle ilgili alan
yazinda ¢ok sayida calismanin yapildigi goriilmektedir. Calismalarin
bazilar1 nomofobinin nedenlerini ortaya ¢ikarmaya, bazilar1 ise nomofobinin
tedavisine yoneliktir. Nomofobiye neden olan faktorleri belirlemeye yonelik
calismalara bakildiginda birbiriyle ortiisen calisma sonuglar: oldugu gibi
birbiriyle ortiismeyen ¢alisma sonuglar1 da bulunmaktadir. Demografik
ozellikler ile nomofobi iliskisinde, cinsiyet, yas, egitim durumu gibi
degiskenlere gore birbirinden farkli sonuglar elde edilmistir. Cinsiyet, yas,
kisilik ozellikleri, akademik yasam, egitim degiskenleri ile nomofobi
arasindaki iligkiyi ele alan bazi ¢alismalarda arada bir farkin olmadigi
sonucu elde edilirken, bazi ¢alismalarda arada anlamlh bir farkin oldugu
belirlenmistir. Ayrica yapilan ¢alismalarda nomofobinin, fiziksel sorunlar,
stres, kaygi, depresyon gibi duygusal problemler ile iliskisinin oldugu
sonucunun elde edildigi de goriilmektedir. Nomofobinin tedavisine yonelik
calismalarda nomofobi internet bagimliliginin alt kategorisinde
degerlendirildigi i¢in internet bagimhliginda kullanilan tedavi
yontemlerinin (bilissel-davranis¢t terapi, yedi sihirli giin, amagh grup
terapileri gibi) nomofobi tedavisinde de kullanildig1 goriilmektedir. Sonug
olarak nomofobinin genisletilmis benlik kurami agisindan acgiklanabilen bir
kavram oldugunu ortaya koyan yoniiyle calismanin konu ile ilgili alan
yazina 0zgiin bir katki verir nitelikte oldugu diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Genisletilmis Benlik Kurami, Nomofobi, Internet
Bagimliligi, Akilli Telefon Bagimliligi, Ozgiil Fobi

* Bu ¢alisma birinci yazarin ikinci yazar damigmanlhiginda hazirladigi doktora tezinin
bir boliimiinden {iretilmistir.
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Genisletilmis Benlik Kurami Baglaminda Nomofobi

Nomophobia in the Context of Extended Self Theory

Abstract

The aim of the study is to discuss nomophobia, which is a very new concept
in the literature, in terms of "extended self theory". In accordance with this
purpose of the study, literature review was made on the subject. Literature
review was carried out using the concepts of "extended self theory", "Belk",
"nomophobia". In this context, firstly, the concept of nomophobia and
theoretical information on smartphone addiction are included. Later,
nomophobia was tried to be defined in terms of extended self theory.
Nomophobia has entered human life with smartphone technology and is
among the specific types of phobia. It is a disorder called the fear of being
without a smart phone. It is also accepted to be among the internet addiction
category. It is seen that specific phobia diagnostic criteria are used in the
diagnosis of nomophobia. The Extended self theory is based on the
individual's perception of the objects he/she owns as if they were a part of
himself after a while. It is observed that individuals use smart phones for a
wide variety of purposes in daily life. For this reason, individuals try to keep
smartphones with them almost every moment of the day and keep them
active. This situation causes the individual to feel as if the phone is part of
himself after a certain period of time. When the phone, which the individual
sees as a part of himself, is closed to access, the individual experiences
extreme stress, anxiety or fear. It is observed that there are many studies in
the literature on variables that may be associated with nomophobia. While
some studies dealing with the relationship between gender, age, personality
traits, academic life, educational variables and nomophobia have obtained
the result that there is no difference between them, some studies have found
a significant difference. In addition, studies show that nomophobia is
associated with emotional problems such as stress, anxiety, and depression.
In studies on the treatment of nomophobia, it is seen that the treatment
methods used in internet addiction (such as cognitive-behavioral therapy,
seven magical days, purposeful group therapies) are also used in the
treatment of nomophobia, since nomophobia is considered in the
subcategory of internet addiction. As a result, it is thought that nomophobia
is a concept that can be explained in terms of the extended self-theory,
making a unique contribution to the relevant literature.

Keywords: Extended Self Theory, Nomophobia, Internet Addiction,
Smartphone Addiction, Specific Phobia.
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Giris

Nomofobi Ingilizce "no mobile phone phobia" kelimelerinin kisaltilmasi ile
olusturulmustur (Kaplan-Akilli ve Gezgin, 2016, s.52). Nomofobi, 2008
yilinda 1ngiltere'de yapilan bir arastirmaya katilanlarin sorulara verdikleri
cevaplar sonucunda ortaya ¢ikmistir (King vd., 2014, s.28). Nomofobi kisaca
dijital hastalik olarak ifade edilmektedir (King, vd., 2014, s.28; Polat, 2017,
s.165). Nomofobi David Greenfield tarafindan akilli telefondan uzak kalma
korkusu veya akilli telefonsuz kalma korkusu olarak tanimlanmaktadir
(Gezgin, Sumuer, Arslan ve Yildirim, 2017; Kaplan-Akilli ve Gezgin, 2016,
s.53). Ortaya ¢ikan yoksun kalma korkusu nesneyi siirekli kontrol etme,
nesneyle baglantiy1 koparmamak igin asir1 ¢aba harcama, nesneyi faal tutma
i¢cin asir1 derecede Onlemler alma davranislarini ortaya cikarabilmektedir
(Erdem, Kalkin, Tiiren ve Deniz, 2016; 5.924). Dolayisiyla nomofobi akilli
telefonlara bagimlilik sonucunda ortaya ¢ikan bir durumdur. Bu nedenle
alan yazinda nomofobi ile ilgilenen bazi arastirmacilar tarafindan
nomofobinin internet bagimmhlig1 veya akilli telefon bagimliligi olarak
isimlendirildigi goriilmektedir (Dixit vd. 2010, s.340). Bu nedenle
nomofobiyi tam olarak anlayabilmek i¢in 6ncelikle internet bagimliliginin ve
akilli telefon bagimliliginin anlasilmas1 gerekmektedir.

Internet Bagimlilig1 ve Akilli Telefon Bagimlilig:

Internet Diinya'da 1950'i yillarda, Tiirkiye'de ise 1980'i yillarda
kullanilmaya baglanmustir. Giiniimiizde ise hayatimizin her alanina girmistir
(Parlak, 2005, s.26, Schiller, 1999, s.3). Internet sayesinde bireyler ihtiyag
duydugu bilgilere ¢ok kisa siirede ulasabilmektedir. Internet bunun yan
sira bankacilik, fatura 6deme, online alisveris yapma gibi islemleri hizl1 bir
sekilde yapilabilmeyi saglamaktadir. Ayrica bireyin insanlar arast iletisimini
sesli mesaj, goriintiilii arama veya sesli arama secenekleri sayesinde
kolaylagtirmaktadir (Cakir, Horzum ve Ayas, 2013, s.5). Internetin
yararlarinin yaminda zararlari da bulunmaktadir. Internetin zararlar
denildiginde ilk akla gelen internet bagimliligidir. Internetin kontrolsiiz ve
uzun siire amact disinda kullanilmas1 beraberinde internet bagimliligin
meydana getirmektedir. Internet bagimliligi, Young'a (2007) gore, internetin
kontrolstizce, uzun siire kullanilmasi ile ortaya ¢ikar ve bireyin yasamim
olumsuz etkiler. Internet bagimliligi, internetten yoksun kalindiginda
bireyin kendini asir1 gergin, sinirli ve 6fkeli hissetmesi ile bireyin hayatinin
her gecen giin bozulmas: durumudur. Ding'e (2014, s.15) gore ise internet
bagimlilig1 bireyin internetten ayr1 kalamamasi, internette olmadig1 anlarda
dahi interneti diistinmesi ve interneti kontrolsiizce ve amagsizca
kullanmasidar.

Internetten sonra teknolojideki bir diger ©nemli gelisme ise cep
telefonlarinin icadidir. Ilk cep telefonu 1973'te Motorola firmasi tarafindan
iretilmeye baslanmistir. 19901 yillarin sonunda ise cep telefonlarina
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internet Ozelligi eklenmis ve boylece ilk basit akilli telefonlar iiretilerek
pivasaya siirtilmiistiir (Musayeva, 2015, s.57). Cep telefonlar1 {izerinden
internet kullaniminin saglanmasi sonucunda internetin kullanimmimn daha
da yayginlastigr goriilmektedir. Ayrica akilli telefonlarin, internet
kullaniminda insanlar1 zaman ve mekan simirlamasindan kurtardigi ve ¢ok
farkli amaglara hizmet ettigi bilinmektedir. Ornegin ilk telefonlar sadece
konusmak amaciyla kullanilirken, giiniimiizde ise mail gonderip-alma,
internet bankaciliil, sosyal medyay: takip etme, oyun oynama, alisveris
yapma, video-fotograf ¢cekme, miizik dinleme, haber okuma, yon bulma, not
yazma-saklama, veri/bilgi depolama, saglikli yasam uygulamalari, ¢evrimigi
egitim alma, gevrimici konferans ve toplantilara katilma gibi amaglarla
kullanilmaktadir (Akman, 2019, s.257; Eren, vd., 2020, s.138; Gezgin, Sahin
ve Yildirim, 2017, s.4; Krajewska-Kulak vd., 2012, s.46; Lepp, Barkley,
Sanders, Rebold ve Gates, 2013, s.2). Akilli telefonlarin bu kadar ¢ok farkli
amaglarla kullanilmasi beraberinde daha uzun siire kullanilmasinin oniinii
agmis ve akilli telefonlar1 yasamimizin Onemli bir 0gesi durumuna
getirmistir. Bunun sonucunda akilli telefon bagimlilig1 sorunsali giindeme
gelmistir. Akilli telefon bagimliligi, telefonun asir1 kullanimi, telefondan
uzak kalamama veya telefonu sik sik kontrol etme davramislari nedeniyle
telefonun bireyin zihnini siirekli olarak mesgul etmesi durumudur (Kaplan-
Akall ve Gezgin, 2016, s.53).

Sonug olarak her ne kadar farkli sorunlar olarak ele alinmis olsa da internet
bagimliligina, akilli telefon bagimhligina ve nomofobiye neden olan
faktorlerin ortak oldugu goriilmektedir. Bu sorunlar arasinda en giincel
olant nomofobidir. Dolayisiyla mevcut arastirmanin amaci dogrultusunda
nomofobi bu c¢alismanin odagmi olusturmakta ve nomofobi kavrami
genisletilmis benlik kurami ¢ercevesinde ele alinmaktadir.

Genisletilmis Benlik Kurami ve Nomofobi

Nomofobi alan yazinda oldukga yeni bir kavram olup, akilli telefonlarin
asirt kullanimiyla hayatimizin igine girmistir. Yeni bir kavram olmasi
dolasiyla nomofobiyi agiklamaya yonelik farkli kuramsal yaklasimlar ileri
suriilmiistiir. Bu kuramsal yaklasimlardan biri nomofobiyi internet
bagimliliginin alt kategorisinde degerlendirerek davranigsal bagimlilik ile
agiklamaya calismaktadir (Minas ve Cetinkaya-Bozkurt, 2017, s.269).
Nomofobiyi agiklamaya calisan bir baska yaklasim ise “genisletilmis benlik
kurami1”dur.

Genisletilmis benlik kuramini ilk ortaya atan Belk'tir (1988, s.2; 1989, 5.139).
Cikis noktast postmodernizmin tiiketiciler {izerinde etkili olmaya
baslamasidir. Belk yaptig1 calismalarda "bireyin amagli veya amagsiz bir
sekilde sahip oldugu (satin aldigl) nesneleri, esyalar1 bir siire sonra,
genellikle farkinda olmadan, kendisinin bir parcasiymis gibi gormeye
basladigin1” saptamistir. Birey kendisinin bir pargast olarak gordiigii bu
nesneleri, esyalar1 zaman gegtikge benligiyle biitiinlestirmeye baslamustir.
Boylece olusturulan bu yeni bi¢im benlige "genisletilmis benlik" demistir
(Belk, 2016, s.130). Genisletilmis benlik sadece bireyin yakin gevresindeki
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nesnelerden, esyalardan degil, ayn1 zamanda bireyin digerlerinin kendisi
hakkindaki diistinceler ve degerlendirmeler ile sanal ortamda olusturdugu
kimliklerden (avatar) de olusabilmektedir (Mittal, 2006, s.551). Dolayisiyla
benligin genisletilmesi bireyin gercek diinyada ve sanal diinyada sahip
oldugu nesneler ve 6zellikler {izerine kuruludur (Belk, 2014, 2013 s.480-481;
Perez, Castano, Quintanilla, 2010, s.220). Bu sekilde olusturulan bir
genisletilmis benlik ayni zamanda sanal bagmlilik diizeyinin de
yiikselmesine neden olmaktadir (Binay, 2010, s.22). Dolayisiyla bireyin sahip
oldugu telefonundan uzak kalma olasiigi bireyde korkuya neden
olabilmektedir. Bu nedenle birey sahip oldugu telefonu kaybetmemek adina
her tiirlii 6nlemi almaya ¢alismaktadir.

Genigletilmis benlik teorisi ilk olarak tiiketici davranislarmi agiklamak
amaciyla ortaya atilmigtir. Sonraki yillarda genisletilmis benlik teorisinin
algilanan benlik, ideal benlik gibi degiskenlerle iliskisini belirlemeye yonelik
arastirmalarin yapildig: goriilmektedir (Noble ve Walker, 1997; Tian ve Belk,
2005, 5.298). Son yillarda ise Belk (2014, s. 1101-1118; 2016, s.129-132) dijital
teknolojide dijital iiriinler ve tiiketicilerle iliskisini, Schultz (2014, s.142-145)
dijital genisletilmis benligin teknoloji ile biitiinlesmesini, Clayton, Lesher ve
Almond (2015, s.119-135) akilli telefondan ayri kalan insanlarda goriilen
psikolojik ve fizyolojik etkileri, Parkinson, Millard, O'Hara ve Giordano
(2018, 5.552-565) bireyin teknoloji kullanim ile genisletilmis dijital benligi
inceleyen arastirmalar yiiritmiislerdir. Yapilan bu arastirmalara
bakildiginda son yillarda genisletilmis benlik kuraminin arastirma alaninin
akilli telefon iizerinde yogunlastig1 goriilmektedir.

Sonug olarak genisletilmis benlik kuramina gore bireyin sahip oldugu
telefondan ayrilma korkusu bireyin saghkliik diizeyini olumsuz
etkilemektedir. Bu durum ise bireyi, telefonla olan bagin1 koparmamasi igin
telefon ile uyuma, telefonun sarjinin bitme ihtimaline karsi powerbank
tasima gibi davraniglara itmektedir (Bragazzi ve del Puente, 2014, 5.156).

Nomofobinin Tan1 Olgiitleri ve Komorbiditesi

Nomofobi, sanal toplumun dijital ve modern bir sorunu olarak bireyin akilli
telefona ulasamama durumunda yasadigi korkuyu, anksiyeteyi ve
rahatsizhig1r ifade etmektedir (Bragazzi, ve del Puente, 2014, s.156).
Nomofobinin "fobiler" grubundaki 6zgiil fobi alt kategorisinde yer aldigi
goriilmektedir (King, vd., 2014, s.28; Lin vd. 2014; Yildirim, 2014, s.8).
Dolayistyla DSM-5 (APA, 2013) Oolgiitlerine dayali olarak o6zgiil fobi
ozelliklerinin neler oldugunun hatirlanmasi gereklidir. Fobik nesne ya da
durum bireyde yogun korku veya kaygi uyandirir. Fobik nesne veya
duruma kars1 yasanan yogun kaygi gercek bir tehlikeye kars: yasanan korku
ve kayglya gore orantisiz olup, baska bir rahatsizligin belirtileriyle
acgiklanamaz. Yasan korku, kaygi veya kaginma alt1 ay veya daha uzun siire
kalia1 olarak siirmektedir. Korku, kayg: veya kaginma sosyal, mesleki ya da
diger 6nemli alanlarda klinik olarak onemli bir sikintiya/bozulmaya neden
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olur. Bragazzi ve del Puente (2014, s.155) 6zgiil fobi tani dl¢iitlerine ilaveten
su belirtilerin de nomofobinin tanilanmasinda kullanilabilecegini ileri
siirmiigtiir: Diizenli olarak telefon kullanma ve telefonda zaman gegirme,
fazladan yedek bir telefon bulundurma veya harici sarj aleti tagima. Bireyin
kendisini, akilli telefonunu kullanamadiginda, sarji azaldiginda, internet
kotasi/kullanim limitinin az kaldig1 anlarda gergin ve huzursuz hissetmesi.
Ayrica tiyatro, sinema, ugak vb. gibi telefonun kapatilmasinin gerekli
oldugu alanlarda telefonun kapali olmasi nedeniyle sinirli olunmasi.
Herhangi bir mesaj gelip gelmedigini 6grenmek icin telefona bakma. Akill
telefonu her an her dakika agik bulundurma. Yiiz yiize iletisim stres ve
kaygi yasattigindan otiirii telefon tizerinden iletisim kurma. Akilli telefon
kullanabilmek i¢in ¢ok fazla para harcama.

Bu bilgiler géz 6niinde bulunduruldugunda insanlarin telefonla asir1 mesgul
olma, iletisimsiz kalma veya telefondan yoksun kalma durumlarinda duygu
durumunun degismesinin s6z konusu oldugu soylenebilir. Dolayisiyla bu
etmenlere bagh olarak Yildirim (2014, s.9-10) tarafindan nomofobinin
iletisime gecememe, baglantiy1 kaybetme, bilgiye erisememe ve rahat
hissedememe olmak tiizere dort alt kategoride birey {iizerinde etkili oldugu
ifade edilmektedir. Bu dort alt boyutun aynmi zamanda nomofobinin
belirlenmesinde 6nemli oldugu goriilmektedir. Bu énem alan yazindaki su
calisma ile de desteklenmektedir: Saribay ve Durgun'un (2020, s.282) yaptig:
icerik analizi calismasinda nomofobinin akilli telefona diiskiinliikk ve
iletisime gecememe degiskenleriyle iliskilendirildigi ortaya ¢ikmustur.

Alalli telefon bagimhiligi kullaniminin 6zel bir kategorisi olan nomofobi ile
birlikte goriilen psikiyatrik bozukluklar da bulunmaktadir ve bu
bozukluklar farkli zamanlarda ¢alismalara konu olmustur. Bu ¢alismalardan
bazilari, sosyal fobi, panik bozukluk, obsesif kompulsif bozukluk, alkol ve
madde bagimliligi, internet bagimliligi, oyun bagimliligi gibi konular
tizerinde yapilmistir (Bragazzi ve del Puente, 2014, s.155-160). Sharma,
Sharma, Sharma ve Wavare (2015, s.705) tarafindan yapilan bir arastirmada
ogrencilerin %83'liniin telefonlarina ulasamadiginda panik atak tepkileri
gosterdigi sonucu elde edilmistir. Bunlara ilaveten bireylerin kendini kaygili
ve mutsuz hissetme, sinirli ve gergin olma egilimi i¢inde oldugu yapilan
calismalarla ortaya konmustur (Davie ve Hilber, 2017, s.103; Kurt, 2018).
Akilli telefon bagimliligr olarak degerlendirilen ve kavramin ¢ikis noktasini
olusturan Secureenvey (2008) anketi katilimcilarin %53'tiniin nomofobik
Ozellikler gosterdigini ortaya koymustur. Akman'imn (2019, s.269) yaptig
¢alismada ise katilimcilarin %99.4 gibi bir oranla ¢ok yiiksek diizeyde akillh
telefona diigkiin oldugu sonucu elde edilmistir. Ayrica Sharma ve
digerlerinin (2015, s.706) calismasinda katilimclarin %73'ti; Dongre,
Inamdar ve Gattaninin (2017, s.691) ¢alismasinda katilimcilarin %68.9'u;
Yildirim ve Corea (2015, 5.136) calismasinda katilimcilarin yaridan fazlasy;
Adnan ve Gezgin (2016, s.153) ile Zethy ve Octavyaianamin (2017, s.18)
calismasinda katiimcilarin nomofobik olma potansiyelinin yiiksek oldugu
sonucunun elde edildigi goriilmektedir. Arastirmalarin sonuglar1 goz
onitinde bulunduruldugunda bireylerin nomofobik egilim diizeylerinin
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ortalamanin iistlinde oldugu ve cogunlugunun risk grubunda yer aldig:
ifade edilebilir.

Nomofobi ile Tliskili Demografik Ozellikler

Alan yazinda demografik Ozellikler ile nomofobi arasindaki iliskide,
demografik degiskenlere gore farkli sonuglarin elde edildigi ve buna bagh
olarak farkh goriislerin ileri siirtildiigii goriilmektedir. Nomofobi ile cinsiyet
degiskeni arasindaki iligskiyi ele alan bazi calismalarda arada bir farkin
olmadig1 sonucu elde edilmistir (Adnan ve Gezgin, 2016; Dixit, vd., 2010,
5.340; Hakkari, 2018, s.791; Ramazanoglu, 2020, s.252). Baz1 calismalarda ise
kadin 6grencilerin erkek 6grencilere gore daha yiiksek diizeyde nomofobik
ozelligi gosterdigi sonucu elde edilmistir (Akman, 2019, s.267; Burucuoglu,
2017, s.486; Eren, vd., 2020, s.137; Gutiérrez-Puertas, vd., 2018, s.83;
Hingorani vd., 2012, s.38; Yasan-Ak ve Yildirm, 2018, s.16; Yildirim, Sumuer,
Adnan, & Yildirim, 2016, s.1326). Bu c¢alismalarin yani sira erkeklerin
nomofobi diizeyinin yiiksek oldugunu belirten ¢alismalar da bulunmaktadir
(Dongre, Inamdar ve Gattani, 2017, s.691; Pavithra, Madhukukumar,
Mahadeva, 2015, 5.341; Ramazanoglu, 2020, s5.252).

Demografik 6zelliklerden yas ile nomofobi iliskisini ele alan ¢alismalarin bir
kisminda genglerin daha ileri yaslardaki bireylere gore daha yiiksek
diizeyde nomofobik 6zellik gosterdigi sonucu elde edilmistir (Bragazzi ve
del Puente, 2014, 5.156; Darcin, vd., 2016, s.522). Baz1 ¢alismalarda yas ile
nomofobi diizeyleri arasinda anlamli bir farkliligin olmadig: tespit edilmistir
(Akman, 2019, s.266; Deshpande, 2015; Erdem, vd., 2016, s.932; Eren, vd.,
2020, s.136; Oz ve Tortop, 2020, s.154; Ramazanoglu, 2020, s.257). Diger
calismalardan bazilarinda ise nomofobi ile yas arasinda negatif yonlii
(Erdem, vd., 2016, 5.932; Gezgin ve Parlak, 2018) bir ¢alismada ise pozitif
yonlii iliski bulunmustur (Yildiz Durak, 2019, s.510).

Kisilik oOzellikleri ile nomofobi arasindaki iliskiyi ele alan calismalara
bakildiginda ise disadoniikliik ve diirtiisellik kisilik 6zellikleri ile nomofobi
arasinda pozitif yonde (Argumosa-Villar, Boafa-Grau ve Vigil-Colet, 2017;
Elhai, Levine, Dvorak ve Hall, 2016, s.513; Siddigui vd., 2015, s.61; Yildiz
Durak, 2019, s.510), sorumluluk kisilik 6zelligi ile nomofobi arasinda negatif
yonde (Argumosa-Villar vd., 2017, s.133) iliski oldugu gortilmiistiir. Ayrica
bir calismada A tipi kisilik 6zelliginde nomofobi riskinin yiiksek oldugu
sonucu elde edilmistir (Ezoe ve Toda, 2013, s.409).

Bireylerin hayatinda fiziksel, psikolojik ve duygusal saglik, egitim ve
akademik yasam, yasam Kkalitesi gibi alanlarda nomofobinin etkili oldugu
belirtilmektedir. Yapilan ¢alismalarda nomofobinin, fiziksel sorunlar, stres,
kaygi, depresyon gibi duygusal problemler ile iligkisinin oldugu
saptanmistir (Alosaimi, Alyahya, Alshahwan, Al Mahyijari ve Shaik, 2016,
s.678; Augner, ve Hacker, 2012, 5.439; Cain ve Malcom, 2019, s.1642; Demirci,
Orhan, Demirtas, Akpinar ve Sert, 2014, s.187; Erdem, vd., 2016, s.931;
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Farooqui, Pore ve Gothankar, 2017, s.439; Fidan, 2016; Kaur ve Sharma, 2015,
s.3; Kumcagiz ve Giindiiz, 2016, s.122; Onal, 2019, s.441; Pavithra, vd., 2015,
s.343; Sata, Celik, Ertiirk ve Tas, 2016, s.163; Tamura, 2017, s.7).

Yapilan bazi calismalarda ise nomofobinin okul ve akademik yasam
iizerinde olumsuz etkisinin bulundugu belirlenmistir (Adnan ve Gezgin,
2016, s.154; Hosgor, Tandogan ve Giindiiz Hosgor, 2017; Louragli, Ahami,
Khadmaoui, Mammad, ve Lamrani, 2018, s.92; Mendoza Pody, Lee, Kim ve
McDonough 2018, s.58; Samaha ve Havi, 2016, s.323). Bununla birlikte
ozellikle amact dogrultusunda kullanildiginda akilli telefonun egitime ve
akademik basartya olumlu yonde katkisinin bulunabilecegini ortaya koyan
¢alismalarin bulundugu goriilmektedir (Rashid ve Asghar, 2016, s.608; Chen
ve Hsieh , 2008, 5.96).

Alan yazinda ihtiyaclar ile nomofobi iliskisini belirlemeye yonelik ¢alismalar
da bulunmaktadir. Dokunsal ihtiya¢ ve diisiik 6z-kontrol degiskenlerinin
akilli telefondan uzak kalma korkusu ile iligkili oldugu sonucu elde
edilmistir (Elhai, vd., 2016, s.514). Digerlerinin yasantilarini ve hayattaki
gelismeleri takip etme ihtiyacinin ise bireyin akilli telefondan uzak
duramamas: tiizerinde etkili oldugu belirtilmektedir (Aydin, 2018, s.417;
Przybylski vd., 2013, 5.1841).

Yapilan calismalardan, demografik ozellikler ile nomofobi arasmndaki
iliskinin belirlenmesine yonelik alan yazinda bir¢ok calismanin yapildig:
goriilmektedir. Bu calismalarin her ne kadar birbirinden farkli sonuglarinin
oldugu belirlenmis olsa da nomofobi ve iliskili faktorler {izerinde daha ¢ok
¢alismanin yapilmasi gerekliligini ortaya koymasi agisindan énemli oldugu
sOylenebilir. Ayrica yapilan calismalarin sadece nomofobinin nedenlerini
belirlemeye yonelik arastirmalar olmadigi, ayni zamanda nomofobiyi
onleme ve nomofobinin tedavisine yonelik arastirmalarin da alan yazinda

yapildig: goriilmektedir.
Nomofobiye Miidahale Yaklasimlar:

Alan yazindaki aciklamalardan teorik ve ampirik bilgiler dikkate
alindiginda nomofobinin davranigsal bagimlilik kategorisinde yer aldig:
goriilmektedir. Alan yazinda nomofobi internet bagmhiligmmmn alt
kategorilerinden biri olarak degerlendirildigi ic¢in internet bagimlilig:
tedavisinde kullanilan yaklasimlarin ¢ogu nomofobinin tedavisinde de
kullanilabilmektedir (Du, Jiang ve Vance, 2010, s.130). Bu bdliimde
nomofobiye miidahalede kullanilan yaklasimlara deginilmistir.

Bilissel-Davranis¢1 Yaklasim

Nomofobiye miidahalede kullanilan yaklasimlardan biri bilissel davranisci
yaklagimdir. Biligsel davranis¢t yaklasimin nomofobinin tedavisinde etkili
oldugu cesitli calismalarda ifade edilmektedir (Bragazzi ve del Puente, 2014,
s.157; Du, vd., 2010, s.130; Yildiz Durak, 2019, s.509). Bilissel davranisci
terapi damisanin ve damismanin aktif rol {iistlendigi ve belli bir amag
dogrultusunda siirecin ilerledigi terapi yaklasgimi olmasi dolayisiyla
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islevseldir (Katzman vd., 2014, s.7). Terapi siireci, problemin kabul edilmesi,
davranisin  analizi, zaman yonetimi, sosyal yasam aktivitelerinin
gelistirilmesi, problem davranislarin tekrarlanmasinin 6nlenmesinden
olusmaktadir (Beck, 2008). Ayrica bilissel davranis¢i yaklasima dayali olarak
"internet kullanim saatlerini giiniin en az internet kullanilan saat dilimlerine
¢ekmek, dis durdurucular kullanmak, amachh kullanimi siirekli akilda
tutmak"” gibi tekniklerin kullanilmasi da etkili olabilmektedir. Ayrica
varoluscu psikoterapinin de nomofobi tedavisinde etkili oldugu
belirtilmektedir (Ding, 2014, 5.48; Young, 2007, 5.673).

Yedi Sihirli Giin Modeli (Seven Magic Days Model)

Bu model bireyleri akilli telefon bagimliligindan kurtulmak isteyen ergen ve
yetiskinlerin yapmasma yonelik etkinlikler igeren ve yedi giin
uygulanmasini gerekli kilan yeni bir grup modelidir. Bu model her giin i¢in
ayr1 ayr1 bireyin davranislarini ve diislincelerini degistirebilecek etkinlikleri
barindirmaktadir. Etkinliklerin amaci bireyin gevresiyle iletisim kurarken
herhangi bir ara¢ kullanmadan dogrudan iletisim kurmanmn Onemini
kavramasim saglamaktir. Bu etkinlikler birinci giin 6n degerlendirme ile
baglar. On degerlendirme bireylerin mevcut nomofobi diizeyinin
degerlendirmesidir. Ikinci giin dijital detoks ile baglar. Dijital detoks
bireylerin yedi giin boyunca yaninda telefon getirmemesi uygulamasidir.
Uctincii glin biligsel davranisgl terapisi uygulanir. Bu terapide islevsel
olmayan duygular, diisiinceler ve davramglar; amag yonelimi ve sistematik
prosediirler ile ¢oziilmeye calisilir. Dordiincii gilin interaktif etkilesim
uygulamasi yapilir. Bu siirecte grup iginde cesitli oyunlar ve tartismalar ile
sadece yliz yilize dogrudan iletisim kurulmaya calisilir. Besinci giin belli
zamanlarda telefon kullanmaya izin verilir. Bireylere telefonlar belli zaman
araliklarinda verilerek, bireylerin gercekten iletisim kurma ihtiyac
oldugunda telefonu kullanma aliskanligi kazanmasi igin adim atilir. Altinci
giin son degerlendirme yapilir. Nomofobi diizeyini degerlendirme,
bireylerin kendi kendini degerlendirmesini igerir. Yedinci giin
geribildirimlerin verildigi ve grup oturumunun sonlandirildig1 asamadir. Bu
asamada genel degerlendirme yapilir, siirece iliskin geribildirimler verilir ve
oturum sonlandirilir (Prasyatiani, Hijriarahmah ve Solamat, 2017, s.40-41).

Amach Grup Terapileri

Nomofobi tedavisinde uygulanan bir diger yaklasim amagh grup
terapileridir. Grupla psikolojik danisma ikiden fazla {iyenin ayni ortamda
kendilerini rahat bir sekilde ifade etmelerini saglamaktadir. Grup ortaminda
bireylerin yasadiklari sorunla bas etmede gecirdigi siireci paylasmalari,
diger tiyeler icin de bir farkindalik olusturur. Amacli grup terapileri tipki
kendine yardim gruplari gibi bireylerin amaca yonelik paylasimlarina
dayalidir. Amach grup terapilerinin avantaji bireyin kendi amaci ve grup
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amaci dogrultusunda ortak hareket etmesini saglamasidir (Koydemir, 2016,
s.5).

Sonug ve Oneriler

Internetin telefonla biitiinlestirilmesiyle birlikte, artitk akilli telefonlar
hayatimizin vazgecilmez bir unsuru haline gelmistir. Teknolojideki bu ve
benzeri gelismeler yararlarinin yaninda zararlarmi da beraberinde
getirebilmektedir. Akilli telefonlar ile ilgili bireyin hayatim1 olumsuz
etkileyen bir diger sorun ise nomofobi olarak ifade edilmektedir. Nomofobi
hem davranissal bagimlilik grubunda degerlendirilmekte, hem de fobi
grubunda degerlendirilmektedir. Davranigsal bagimlilik grubunda internet
bagimhiliginin alt kategorisinde yer almaktadir. Fobi grubunda ise 6zgiil fobi
alt grubunda yer almakta ve bireyin yasadigi akilli telefonsuz kalma
korkusu olarak ifade edilmektedir. Yasanan bu korku telefonu stirekli olarak
kontrol etme egilimini ve telefonu erisim alaninda tutabilmek igin en yiiksek
cabay1 gosterme egilimini ortaya ¢ikarmaktadir. Bu durumun ise bireylerin
fonksiyonelligini olumsuz etkiledigi goriilmektedir.

Nomofobiyi agiklamaya yonelik davranigsal bagimlilik, kullanim doyumlar
yaklasimi gibi farkli kuramsal yaklasimlar ortaya atilmistir. Bu kuramlardan
bir digeri ise "Genisletilmis Benlik Kurami'dir. Genisletilmis benlik
kuramina gore birey herhangi bir gereksinimini karsilamak icin sahip
oldugu esya veya nesneyi bir siire sonra kendisinin/viicudunun bir parcasi
olarak gormeye baslamaktadir. Bu nesne veya esya ger¢ek diinyada
olabilecegi gibi sanal diinyada da olabilmektedir. Bireyin sahip oldugu ve
gnliik hayatinda oncelikle iletisim amacryla kullandig1 6nemli nesnelerden
biri akilli telefonlardir. Birey akilli telefonu giinliik hayatinda o kadar gok
amag i¢in kullanur ki, bir siire sonra artik onsuz yapamaz hale gelir. Boylece
birey telefonsuz oldugunda sanki bir eksigi oldugu hissine kapilmaktadir.
Bu durum ise nomofobi olarak ifade edilir.

DSM-5'te nomofobinin 6zgtil fobiler grubunda degerlendirilmesi nedeniyle
nomofobinin tanilanmasinda 6zgiil fobi tani ol¢iitlerinin kullanilabilecegi
belirtilmistir. Bu Ol¢iitlere gore nomofobinin iletisime gecememe, baglantiy:
kaybetme, bilgiye erisememe ve rahat hissedememe olmak {izere dort alt
boyutta goriildiigii ifade edilebilir.

Alan yazinda nomofobinin olumsuz etkilerini belirlemeye yonelik olarak her
yas grubunda birden ¢ok alanda c¢alismalarin yapildigi goriilmektedir.
Ancak calismalardan elde edilen bulgulara bakildiginda, birbirine paralel
sonuglar oldugu gibi, birbiri ile tamamen zit sonuglarin da elde edildigi
goriilmektedir. Ayrica Ozellikle nomofobinin iligkili oldugu calismalar
yapimakla birlikte bu iliskili oldugu degiskenler arasinda araci
degiskenlerin olup olmadiginin belirlenmesine yonelik ¢alismalarin ise az
sayida oldugu goriilmektedir.

Son olarak nomofobinin tedavisinde birden ¢ok yaklasimin kullanildig:
goriilmektedir. Bu yaklasimlardan biri bilissel davramisgi yaklasimdir.
Biligsel davranisci yaklasimda ozellikle, problemin kabul edilmesi, internet
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kullanim zamanlarinin degistirilmesi, dis durdurucularin kullanmilmasi gibi
tekniklerin kullanildig1 goriilmektedir. Alan yazinda ¢ok sik rastlanmayan
bir diger yaklasim yedi sihirli giin modelidir. Bu model, bireyin akill
telefonsuz kalabilme aliskanlig1 edinmesine yonelik olarak, bireyin kendisini
yedi giin boyunca bu siirece alistirmay1 amaclayan etkinliklere dayali olarak
gerceklestirilmektedir. Bir bagka yaklasim da amacgh grup terapileridir.
Amach grup terapileri grupla psikolojik damismada kullamilan kendine
yardim gruplar1 gibi bir islev gormektedir. Bu terapi yaklasimi bireylerin
yasanmusliklar: tizerinden amag dogrultusunda yine bireylerin paylasimlar:
tizerine kuruludur.

Mevcut ¢alismanin sonuglarina gore alan yazinda ¢alisan uzmanlara su
Onerilerde bulunulabilir: Psikolojik danismanlarin nomofobik bireyler ile
calisirken kullandig1 terapi modellerinden biri olan yedi mucize giin
modelinin etkililigi tizerinde deneysel bir calisma yapilabilir. Boylece
modelin etkililigi daha somut bir sekilde smnanmis olur. Ayrica bilissel
davranigsal terapi modelinin nomofobinin tedavisindeki etkililigi farkli yas
gruplar1 {izerinde yiiriitiilecek bir c¢alisma ile belirlenmeye c¢alisilabilir.
Nomofobinin ortaya c¢ikmasinda birden ¢ok faktoriin etkisi oldugu
goriilmektedir. Dolayisiyla alanda bu konuda ¢alisma yapacak
aragtirmacilar nomofobinin daha farkli ve aracilik rolii olabilecek
degiskenlerle iligkisini ele alan calismalar yiiriitebilir. Boylece nomofobi
kavrami verilere dayali olarak daha somut agiklanabilir. Nomofobinin akilli
telefonlarin amagsiz ve asir1 kullanimi ile ortaya ¢iktigi belirtilmektedir. Bu
nedenle akilli telefonlarin saghkli kullanimi ile ilgili psikoegitim
calismalarmin hazirlanmasi ve etkililiginin ortaya konulmasina yonelik
calismalarin yapilmas: da alana katkida bulunabilir. Mevcut c¢alismanin
bahsedilen gii¢lii yonlerinin yaninda bazi sinirhiliklart da bulunmaktadir
Calisma kapsaminda nomofobi ile ilgili yer verilen agiklamalar, agirlikh
olarak Belk tarafindan gelistirilen Genisletilmis Benlik Kurami bakis agisi ile
stnirhdir. Bununla birlikte nomofobi kavraminin farkli kuramsal
yaklasimlara gore farkli oOzellikleri agisindan ele alinabilecegi hatirda
tutulmalidir.
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