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ÖZ 

Kişiler arası etkileşimin artmasına aracılık eden cihazların kullanımındaki artışın 

iletişim teknolojilerindeki atılımı tetiklemesiyle birlikte; bilgiye hızlı erişimin, anında 

iletişimin, çift yönlü ve sarmal bir etkileşimli sanal yapının oluşmaya başladığı 

görülmektedir. Etkileşimli ve sürekliliği merkezine alan, mesafe-zaman algısının 

kırıldığı bu yeni yaşam profilinde birey; gelişmiş iletişim teknolojileri aracılığıyla tek 

tuşla istediği birçok eylemi gerçekleştirebilmektedir. Teknolojinin bireye sunduğu 

imkanlar neticesinde tüketim alışkanlıklarını yeniden güncelleyen bu yeni sistem 

içerisinde teknoloji bağımlılığından doğan pek çok hastalığın meydana geldiği 

gözlemlenmektedir. Bu doğrultuda telefonsuz kalma korkusu olan ‘nomofobi’ ile 

telefonun asıl işlevi olan sözlü iletişimden çekinme durumu olarak tanımlanabilen 

‘telefobi’ kavramları yeni medyanın farklı yansımaları olarak 

değerlendirilebilmektedir. Dijital çağda sosyal iletişim becerilerine odaklanarak 

hazırlanan çalışma kapsamında; yeni medya ortamının bireyi nasıl etkilediği 

tartışılmaktadır. Kullanımlar ve doyumlar kuramı çerçevesinde inşa edilen çalışmada, 

nitel araştırma yöntemlerinden yarı yapılandırılmış derinlemesine görüşme tekniği ile 

20 katılımcıyla mülakatlar gerçekleştirilmiştir. Kartopu örnekleme yöntemiyle 

belirlenen katılımcılardan 10 bireyin telefonsuz kalma korkusu endişesi yaşamasına 

ve diğer 10 bireyin telefonla konuşmaktan çekinme duygusu taşımasına dikkat 

edilmiş, toplanan veriler karşılaştırmalı bir analiz olarak çalışmaya aktarılmıştır. 

Araştırmanın sonucunda, teknoloji kullanımının insanlara bir yandan daha fazla 

iletişim olanağı sunduğu, diğer yandan yüz yüze iletişimden kaçınma eğilimine neden 

olacak davranışları tetiklediği tespit edilmiştir.  

 

Anahtar Kelimeler: Yeni Medya, Telefobi, Nomofobi, Dijital Hastalık, Kitle 

İletişim Aracı. 
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EXAMINATION OF SPEAKING HABITS ON THE PHONE AS A 

COMMUNICATION TOOL BY COMPARING TELEPHOBIA AND 

NOMOPHOBIA 

ABSTRACT 

With the surge in the use of devices facilitating increased interpersonal interaction, 

triggered by the leap in communication technologies, it is observed that a rapid access 

to information, instant communication, and the emergence of a bidirectional and 

interactive virtual structure have begun. In this new life profile that focuses on 

interaction and continuity, where the perception of distance and time is shattered, 

individuals can perform many actions with a single touch through advanced 

communication technologies. Within this new system that updates consumption 

habits due to the opportunities offered by technology, it is observed that many 

diseases arising from technology addiction occur. In this regard, the concepts of 

'nomophobia', the fear of being without a phone, and 'telephobia', defined as the 

aversion to verbal communication, which is the main function of the phone, can be 

evaluated as different reflections of new media. Within the scope of the study 

prepared by focusing on social communication skills in the digital age, the impact of 

new media environment on individuals is discussed. In the study constructed within 

the framework of the uses and gratifications theory, interviews were conducted with 

20 participants using the semi-structured in-depth interview technique, one of the 

qualitative research methods. Attention was paid to 10 participants identified through 

snowball sampling who experienced fear of being without a phone, and 10 other 

participants who harbored feelings of reluctance to talk on the phone, and the 

collected data were transferred to the study as a comparative analysis. As a result of 

the research, it was determined that while technology usage provides people with 

more communication opportunities on the one hand, it triggers behaviors that lead to 

avoiding face-to-face communication on the other. 

Keywords: New Media, Telephobia, Nomophobia, Digital Illness, Mass 

Communication Tool 

GİRİŞ 

Mesajın kaynaktan hedefe doğru 3lerled3ğ3 yolculuk olarak 

tanımlayab3leceğ3m3z 3let3ş3m kavramı, b3reysel ve toplumsal etk3leş3m3 sağlamanın en 

temel b3leşen3 olarak kabul ed3lmekted3r. İnsanlık tar3h3yle b3rl3kte başlayan 3let3ş3m, 

dönem3n teknoloj3k yeterl3l3kler3 doğrultusunda güncellenm3ş, pek çok evreden ve 

değ3ş3mden geçerek günümüzdek3 hal3n3 almıştır. Türk D3l Kurumu tarafından “duygu, 

düşünce veya b0lg0ler0n akla geleb0lecek her türlü yolla başkalarına aktarılması; 
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b0ld0r0ş0m, haberleşme, komün0kasyon” (2023), şekl3nde tanımlanan 3let3ş3m kavramı, 

1971 yılında Türkçeye kazandırılmıştır. İlet3ş3m olmadan 3nsanın, 3nsan olmadan 

3let3ş3m3n varlığından söz edemeyeceğ3m3z g3b3, 3let3ş3m kavramının yalnızca 

konuşmaktan, duygu, düşünce aktarımı gerçekleşt3rmekten 3baret olduğunu düşünmek 

de oldukça eks3k b3r tanımlama olarak kabul görmekted3r. Bu bağlamda 3ht3yaçlar 

doğrultusunda üret3len ve 3let3ş3m kurma prat3kler3ne katkı sunan tekn3k araçlar da 

3let3ş3m sürec3n3n b3r parçası olarak ele alınmaktadır. Dönem3n teknoloj3k yeterl3l3kler3 

kapsamında yen3lenen tekn3k, b3r sonrak3 teknoloj3k gel3şme 3ç3n de yol göster3c3 

olmuştur (Yeng3n, 2017: 1). İnsan yaşamına çeş3tl3 deney3m ve kazanım sunan 

gel3şmeler beraber3nde öngörülemeyecek sorunları da get3reb3lmekted3r. Bu sorunlar 

arasında sağlık problemler3, ps3koloj3k sıkıntılar, sosyal uyumsuzluk, 3let3ş3m kurmada 

güçlük ve teknoloj3 bağımlılığı g3b3 pek çok başlık bulunmaktadır. L3teratürde pek çok 

kez çalışılan bu konu başlıklarına her geçen gün yen3 hastalık türler3 eklenmekte ve bu 

doğrultuda yen3 çözüm öner3ler3n3n üret3lmes3 beklenmekted3r. 

Yeş3lay tarafından b3r bağımlılık türü olarak kabul ed3len teknoloj3 bağımlılığı, 

günümüzün en büyük sorunları arasında yer almaktadır. Bağımlılık kavramı, b3r 

nesneye, b3r duruma, b3r varlığa veya herhang3 b3r şeye karşı duyulan önlenemez arzu 

ve b3r başka güç altında kontrol ed3lme durumu şekl3nde tanımlanmaktadır (Uzbay, 

2009). Bu tanımlamada bağımlılık kavramının önlenemez 3steğe ve b3r başka 3raden3n 

altına g3rme durumuna d3kkat çekmekted3r. Bağımlılık kavramı 3ç3n b3r d3ğer 

tanımlama 3se “b0r varlığa karşı koyamama ya da g0tt0kçe artan m0ktarlarda 0steme 

durumu” şekl3nded3r (Aktaş ve Yılmaz 2017’den Akt., Köyönü vd. 2022: 76). Bu 

tanımlamada da b3rey3n karşı koyamama durumuyla b3rl3kte 3steme alışkanlıklarının 

artarak 3lerlemes3ne vurgu yapılmıştır. B3r başka tanımlamada 3se bağımlılık 

kel3mes3n3n köken3 3ncelenm3şt3r. Bu doğrultuda bağımlılık kel3mes3n3n Lat3ncede yer 

alan ‘add3care’ kel3mes3nden türet3ld3ğ3 ve ‘kend3n3 b3r başka k3mseye adama durumu’ 

olarak tanımlandığı ortaya çıkmaktadır (Tarhan ve Nurmedov, 2015: 156). Teknoloj3 

bağımlılığı kavramının oluşum sürec3 3ncelend3ğ3nde 3lk basamakta 3nternet 

bağımlılığı başlığının yer aldığı b3l3nmekted3r. 1996 yılında 3lk kez ‘0nternet 

bağımlılığı’ kavramını kullanan Ivan Goldberg, bu kavramı “kl0n0k olarak b0r 
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rahatsızlığa yol açan uygunsuz 0nternet kullanımı” şekl3nde tanımlamıştır (Topçu, 

2019: 173). Yalnızca 3nternet kullanımı üzer3ne yoğunlaştırılan bu tanım zaman 

3çer3s3nde pek çok b3l3m 3nsanı tarafından yen3den tanımlanmıştır. İnternet 

bağımlılığının b3r kaygı kaynağı olduğunu savunan W3dyanto ve Gr3ff3ths 3se aşırı 

3nternet kullanımı sonucunda b3reyler3n end3şe hal3ne yöneld3ğ3n3 öne sürmekted3r 

(1998: 73). Madde, bağımlılığı, alkol bağımlılığı g3b3 k3myasal bağımlılık türler3nden 

ayrışan teknoloj3 bağımlılığı, günümüzün öneml3 sorunları arasında yer almaktadır. 

Thurlow, Lengel ve Tom3c 3nternet bağımlılığı 3le k3myasal bağımlılık kavramları 

arasındak3 en öneml3 farkın davranışlar üzer3nde yarattığı etk3 olduğunu 

savunmaktadır (2004: 159). Teknoloj3 bağımlılığı kapsamında, 3nsanın sosyal 

yaşamını etk3leyen ve d3j3tal hastalıklar çatısı altında yer alan başlıkların her geçen gün 

arttığı b3l3nmekted3r. Sosyal yaşantımızın hızla d3j3tale aktarıldığı günümüz 

dünyasında b3reye teknoloj3 kullanımının zorunlu b3r hale get3r3ld3ğ3 

gözlemlenmekted3r. İsteğe göre veya zorunluluktan dolayı d3j3tal teknoloj3ler3 ve 

3let3ş3m araçlarını kullanan b3rey “d0j0tal bağlı” olarak tanımlanmaktadır (Yeng3n ve 

Bayındır, 2019: 86). D3j3tal bağlı kavramı, b3rey3n yeters3z h3ssetme duygusunu yoğun 

b3r şek3lde h3ssetmes3ne neden olarak teknoloj3 bağımlılığından doğan pek çok yen3 

nes3l hastalığın oluşmasına neden olmaktadır. 

Çalışma kapsamında ele alınan, teknoloj3 bağımlılığı eksen3nde yer alan ve 

d3j3tal b3r hastalık olarak n3telend3r3len nomofob3, yaygınlığı neden3yle g3derek end3şe 

ver3c3 b3r duruma dönüşmekted3r. L3teratürde oldukça sık çalışılan ve b3rb3r3ne yakın 

tanımlamaları bulunan nomofob3, kısaca cep telefonlarının gel3şerek 3nternet tabanlı 

3let3ş3m sürec3ne 3mkân tanıması sebeb3yle oluşan ve b3reye telefonsuz kalma end3şes3 

yaşatan b3r durumdur. Bu kel3me İng3l3zcede yer alan ‘no mob3le phone phob3a’ 

kalıbından üret3lerek ‘nomofob3’ adını almıştır (Erdem vd., 2017). Nomofob3, b3rey3n 

akıllı cep telefonuyla olan 3l3şk3n3n kes3lmes3 sonucunda oluşan s3n3r, stres, end3şe ve 

kaygı duyguların açığa çıkması olarak da tanımlanab3lmekted3r (Dongre vd., 2017). 

Günümüzde g3derek yaygınlaşan bu yen3 nes3l hastalık, b3rey3n sosyal yaşantısına 

zarar ver3rken duygu kontrolünü de zorlaştırmaktadır. Telefonsuz kalma end3şes3 

duyan b3reyler, sah3p oldukları telefonu sürekl3 kontrol etme gereks3n3m3 duyarken, 
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telefonu olmadığında kaygılanmakta ve end3şeler3n3 en aza 3nd3reb3lme adına telefon 

3le uyuma özell3ğ3 taşımaktadır (Bragazz3 ve Puente, 2014). Bu bağlamda telefonsuz 

kalma end3şes3n3n davranışsal bozuklukların yanı sıra sağlık problemler3ne de neden 

olab3leceğ3 düşünülmekted3r. Çalışma kapsamında ele alınan b3r d3ğer d3j3tal hastalık 

olan telefob3 kavramı 3se l3teratürde ele alınmamış b3r konu başlığı olarak karşımıza 

çıkmaktadır. Telefob3, k3tle 3let3ş3m araçlarından b3r3 olan telefonun sözlü 3let3ş3m 

kurab3lme amacıyla gel3şt3r3lmes3ne rağmen telefonda sesl3 b3r b3ç3mde 3let3ş3m 

kurmaktan çek3nme durumu olarak tanımlanmaktadır. Telefob3 hastalığının pek çok 

neden3 bulunab3lmekted3r. B3rey3n çocukken yaşadığı b3r travma, sosyal 3l3şk3lerde 

uyumsuzluk, beden d3l3 kullanılmadığı 3ç3n duyulan eks3kl3k, teknoloj3 bağımlılığından 

doğan sosyal 3l3şk3lerde zayıflık, 3çe kapanık b3reyler3n konuşma zorluğu g3b3 pek çok 

durum telefob3 kavramını tet3kleyeb3lmekted3r (Sarı, 2023). B3l3msel açıdan ele 

alınmayan telefob3 hakkında b3rçok soru 3şaret3 bulunmaktadır. Özell3kle, günümüz 

dünyasının vazgeç3lemez b3r aracı olarak görülen telefonun asıl 3şlev3n3 yer3ne 

get3rmes3nden çek3nce duyma durumu konuya 3l3şk3n 3k3 farklı görüşün oluşmasına 

neden olmaktadır. Bunlardan 3lk3 telefob3 kavramının teknoloj3 bağımlılığından doğan, 

nomofob3n3n b3r sonrak3 aşaması olab3leceğ3ne yönel3k düşünced3r. Telefob3, 

telefonsuz kalma korkusunun bozduğu sosyal 3let3ş3m kurma end3şes3 olarak ele 

alınab3lmekted3r. Yan3 b3rey, teknoloj3yle bütünleşm3ş b3r yapı 3çer3s3nde yer 

aldığından f3z3ksel 3let3ş3m kurma yeteneğ3n3 kaybetmeye başlamıştır. B3r d3ğer görüş 

3se, telefob3 kavramının b3rey 3le 3l3şk3l3 olduğu, travmat3k deney3mler neden3yle 

konuşmaktan çek3nd3ğ3, dolayısıyla nomofob3n3n b3r sonrak3 evres3 olarak değ3l, tam 

zıttı olarak ele alınması gerekt3ğ3 görüşüdür. Bu görüşlere b3l3msel b3r bakış açısıyla 

yaklaşan çalışmada telefob3 durumunun nasıl ortaya çıktığı, hang3 nedenler3n bu 

durumu tet3kled3ğ3 saptanmıştır.  

Nomofob3 üzer3ne yapılan çalışmalar 3ncelend3ğ3nde 3lk çalışmaların 2017 

yılında hazırlanmaya başladığı gözlemlenmekted3r. Konuya 3l3şk3n 2017- 2023 yılları 

arasında YÖK Tez s3stem3nde bulunan 79 farklı tez çalışması bulunmaktadır (Tez 

Merkez3, 2023). Bu doğrultuda konunun güncel ve popüler olduğu 

düşünüleb3lmekted3r. Konunun güncel b3r problem3 taşıması, l3teratür anlamında da 
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oldukça yakın b3r tar3he 3şaret etmekted3r. Kurtaran Turnalar tarafından yapılan ve l3se 

öğrenc3ler3n3n örneklem olarak ele alındığı çalışma kapsamında 3nternet bağımlılığı 3le 

yalnızlık durumu 3l3şk3s3 3ncelenmeye çalışılmıştır. Araştırmanın bulguları 3se; genç 

kuşağın yaşadığı 3nternet bağımlılığı durumu hem yalnızlık hem de depresyon 3le 

poz3t3f yönlü b3r 3l3şk3 bulunduğu yönünded3r (Kurtaran Turnalar, 2008). Günümüze 

yaklaştıkça artan 3nternet bağımlılığına da3r çalışmalar bugün de popüler b3r sorunu 

tesp3t etme amacı taşımaktadır. Yapılan b3r başka araştırmada 3se 2014-2015 

seneler3nde ün3vers3te öğrenc3ler3nde nomofob3n3n varlığı ve oranı tesp3t ed3lmeye 

çalışılmıştır (Adnan ve Gezg3n, 2016). Çalışmanın sonucuna göre, araştırmaya katılan 

ün3vers3te öğrenc3ler3n3n telefonsuz kalma korkusu yaşadığı ve bu korku oranının 

ortalamanın üstünde olduğu tesp3t ed3lm3şt3r.  

Daha gen3ş yaş aralığına sah3p b3r başka araştırmada 3se 18-65 yaş arası 

b3reylerde telefonsuz kalma korkusunun varlığı saptanmaya çalışılmıştır (Canatar, 

2020). Bu çalışmanın bulguları 3ncelend3ğ3nde 3se telefon bağımlılığı 3le telefonsuz 

kalma korkusunun b3r 3l3şk3 3çer3s3nde olduğu ortaya çıkmıştır. Bununla b3rl3kte 

çalışmada benl3ğ3n3 tam olarak kavrayamayan b3reyler3n hem telefon bağımlılığına 

daha yatkın olduğu hem de telefonsuz kalma korkusunu daha yoğun yaşadığı 

saptanmıştır. 

L3teratürde yer alan, 3let3ş3m tabanlı bağımlılık konusu üzer3ne yapılan 

çalışmaların çoğunda kullanımlar ve doyumlar kuramından yararlanıldığı 

b3l3nmekted3r. Bu yaklaşım doğrultusunda gel3şt3r3len tekn3k, araştırma ve yöntemler; 

telefon, telev3zyon ve gazete g3b3 k3tle 3let3ş3m araçlarının b3rey üzer3nde etk3s3n3 

ölçümlemek ve b3rey3n 3ht3yaçlarını karşılayab3lme kapsamında yeterl3l3ğ3n3 tesp3t 

etme amacı taşımaktadır (Güngör, 2020: 130). Kullanımlar ve doyumlar kuramı 

çerçeves3nde 3nşa ed3len bu çalışmada, n3tel araştırma yöntemler3nden yarı 

yapılandırılmış der3nlemes3ne görüşme tekn3ğ3nden yararlanılmıştır.  

Çalışma kapsamında kartopu örnekleme metoduyla bel3rlenen 20 k3ş3 3le 

mülakatlar gerçekleşt3r3lm3şt3r. Katılımcıların 10’unun telefonsuz kalma korkusu 

yaşamasına ve 10’unun telefonla konuşmaktan çek3nme duygusu taşımasına d3kkat 

ed3lm3ş, toplanan ver3ler karşılaştırmalı b3r anal3z olarak çalışmaya aktarılmıştır. N3tel 
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araştırma yöntemler3nden yarı yapılandırılmış der3nlemes3ne görüşme tekn3ğ3 3le 20 

katılımcıyla mülakatlar gerçekleşt3r3lm3şt3r. Araştırmanın sonucunda, teknoloj3 

kullanımının 3nsanlara b3r yandan daha fazla 3let3ş3m olanağı sunduğu, d3ğer yandan 

yüz yüze 3let3ş3mden kaçınma eğ3l3m3ne neden olacak davranışları tet3kled3ğ3 tesp3t 

ed3lm3şt3r. Sonuç olarak d3j3tal çağda teknoloj3n3n dengel3 b3r şek3lde kullanılması 

gerekt3ğ3 saptanmıştır.   

1. Dijital Hastalıklar Bağlamında Kullanımlar ve Doyumlar Kuramı 

Yaşantımızı şek3llend3ren, 3let3ş3m kurmamızı kolaylaştıran, 3ş ve sosyal 

yaşamımızda b3ze destek olan 3let3ş3m araçları, mesafe 3le zaman olgusunu ortadan 

kaldırarak 3let3ş3m süreçler3ne hız kazandırmaktadır. Küresel çapta 3nternet 

kullanımının yayılmaya başlaması, gündel3k akt3v3te ve 3şler3n d3j3tale aktarılması 

b3reyler3n bu teknoloj3y3 yaşamlarına entegre etmes3ne neden olmuştur. Bu doğrultuda 

hayatlarının b3r kısmına zorunlu veya 3steyerek teknoloj3y3 dah3l eden b3rey, zaman 

3çer3s3nde f3z3k3 olarak kurulan sosyal ortamlardan uzaklaşarak ağ üzer3nde kurulan 

araçlar ve 3nternet vasıtasıyla dah3l olunan sosyalleşme ortamlarına yönelmeye 

başlamıştır. Daha az mal3yetl3 olan bu sosyalleşme türü, b3rey3n k3ş3sel ve toplumsal 

3l3şk3 3ht3yaçlarını g3dereb3lme özell3ğ3 sunmaktadır. B3rey3n ağ ortamına katılab3lmes3 

özell3ğ3yle 3se 3let3ş3m teknoloj3ler3ne olan 3lg3y3 her geçen gün arttırmaktadır.  

B3r teor3 olarak tanımlanab3len kuram kavramı, sınırları bell3 olan b3r konu 

hakkında üret3len düşünceler3, f3k3rler3n ve görüşler3n tamamını kapsayan b3r b3lg3 

kümes3d3r. Az3z’e göre kuram kavramı, deney ve gözlem yoluyla elde ed3len ver3len 

mantıksal b3r düzlemde sunma ve düzenleme 3şlem3 olarak değerlend3rmekted3r (2015: 

23). İlet3ş3m ve bağımlılık konulu b3l3msel çalışmaların büyük çoğunluğunda 

kullanılan kullanımlar ve doyumlar kuramı, k3tle 3let3ş3m araçlarının b3rey3n 

gereks3n3mler3n3 ne derece karşıladığına 3l3şk3n saptamalar yapma amacı taşımaktadır. 

Güngör, kullanımlar ve doyumlar kuramı bağlamında b3rey3n medyada yer alan 

3çer3kler3 kend3 3ht3yaçları doğrultusunda tükett3ğ3n3 aktarmaktadır (2020: 130). Bu 

bağlamda, kullanımlar ve doyumlar kuramının geçerl3 olab3lmes3 3ç3n kullanıcı 

davranışlarının 3ncelenmes3 ve anal3z ed3lmes3 gerekmekted3r. Bununla beraber 

kullanıcıların yalnızca alışkanlıkları, kulanım prat3kler3 değ3l; sosyoloj3k ve ps3koloj3k 
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açıdan da anlamlandırılmalıdır. “Bunun en sağlıklı yolu 0se 0zley0c0n0n ps0koloj0k, sosyo 

ps0koloj0k, sosyoloj0k, kültürel, hatta ekonom0k, s0yasal vb. yönler0 üzer0nde ayrıntılı 

0nceleme yapmaktır.” (Güngör, 2020: 131). Kuramın gel3şt3r3lmes3nden önce, b3l3msel 

olarak 3zley3c3 veya alıcı akt3f olmayan, pas3f olarak tanımlansa da zaman 3çer3s3nde 

b3rey3n medya aracıyla bell3 b3r doyuma ulaştığı tesp3t ed3lm3şt3r.  

El3hu Katz tarafından 1959 yılında kuramsal temeller3 atılan kuram 

doğrultusunda pek çok b3l3msel araştırma bakış açısını kaynak olarak görülen medya 

yer3ne alıcı olan b3rey üzer3ne odaklamaya başlamıştır (Küçükkurt vd., 2009: 38). Bu 

bağlamda kullanımlar ve doyumlar kuramının alıcı akt3fl3ğ3ne, seç3m3ne, 3stençler3ne 

göre şek3llenerek gel3şt3ğ3 söyleneb3lmekted3r. Eğlence unsurunun yanı sıra 

3ht3yaçların da g3der3leb3ld3ğ3 yen3 medya araçlarının kullanıcı sayısı her gün artış 

göstermekte ve kullanıcılar “g0derek bağımlı hale gelerek daha fazla 0çer0k 

tüketmekted0rler.” (Bayrak ve C3han, 2021: 81). Bu doğrultuda b3rey3n aşırı teknoloj3 

kullanımından doğan bağımlılıktan söz ed3lmekted3r. Kullanımlar ve doyumlar 

kuramının en kapsamlı örnekler3 arasında yen3 medya kavramı yer almaktadır. 

K3tle 3let3ş3m araçlarının b3reye ne yaptığına değ3l, alıcının bu teknoloj3lerle 

neler gerçekleşt3rd3ğ3ne odaklanan kullanımlar ve doyumlar kuramı çerçeves3nde 

d3j3tal hastalıklardan bahsetmek mümkündür. Günümüzde yoğun b3r şek3lde kullanılan 

3let3ş3m araçları, zaman 3çer3s3nde b3rey3n gerçekl3ğ3 hal3ne dönüşmekted3r. İht3yaç ve 

3stekler3n3 g3dermek 3ç3n yen3 medya teknoloj3ler3nden yararlanan b3rey, zaman 

3çer3s3nde kullandığı araca bağlanmaktadır. Bu doğrultuda gününün büyük b3r 

çoğunluğunu yen3 medya araçlarında geç3ren b3rey, bağımlı olmaya başladıkça yen3 

nes3l hastalıklarla karşı karşıya kalmaktadır. Bu bağlamda b3rey3n kend3n3 tatm3n 

etmek 3ç3n kullandığı araçlar, bel3rl3 b3r doyuma ulaştığında çeş3tl3 d3j3tal hastalıkların 

bel3rt3ler3 ortaya çıkmaktadır. Kullanımlar ve doyumlar eksen3nde kullanıcının maruz 

kaldığı ve sosyal 3ht3yaçlarını karşılayarak doyuma ulaştığı teknoloj3k aletler, b3rer 

hastalık b3ç3m3ne dönüşeb3lmekted3r. 

1994 ve sonrasında hayatımıza dah3l olan 3nternet teknoloj3s3 3lk zamanlarında 

Web 1.0 teknoloj3s3 kapsamında üret3lmekte ve kullanıcının yalnızca alıcı olab3ld3ğ3 

b3r süreç olarak tanımlanmaktadır. Bu bağlamda b3rey3n sadece ağ ortamında 3çer3k 
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üret3c3ler3 tarafından sağlanan ver3ler3 tükett3ğ3nden fakat herhang3 b3r karşılık 

gösteremed3ğ3nden bahsetmek mümkündür. Web 2.0 teknoloj3s3 3se b3rey3 de ağ 

ortamına dah3l edeb3len b3r yapıya sah3pt3r. Web 2.0 teknoloj3s3yle b3rl3kte b3rey, 

kullanıcı olarak tanımlanmaya başlamıştır. Çünkü bu teknoloj3 sayes3nde b3reyler 

etk3leş3ml3 b3r şek3lde ağ 3çer3s3nde yer almaya başlamıştır. Sosyal medya 

uygulamaları, mob3l er3ş3m 3mkânı, katılımcı akış model3, küresel er3ş3m ve hem üret3c3 

hem tüket3c3 b3reyler Web 2.0 3çer3s3nde yer almaktadır. Kullanıcının ağ ortamında çok 

rolü üstlenmes3, tüket3rken üreteb3lmes3 ‘üre-tüket0c0’ (prosumer) 3fades3n3n 

oluşmasına yol açmıştır (Çet3n, 2019: 354). Web 3.0 3se Semant3k Web’3n baskın 

olduğu daha 3ler3 b3r teknoloj3y3 kapsamaktadır. B3rey3n 3nternet üzer3nden 

sosyalleşmes3ne 3mkân tanıyan bu yapı, pek çok k3ş3n3n yaşamını kolaylaştırmaktadır. 

Ancak teknoloj3n3n fazla kullanımından meydana geleb3lecek pek çok yen3 nes3l 

hastalık türü bulunmaktadır. Bu hastalıklar örnek olarak; k3ş3n3n kend3s3nde olan 

rahatsızlıkları 3nternet üzer3nden araştırarak teşh3s koyma durumuyla b3rl3kte 

kaygılanma hal3 olan s3berhondr3k (Ç3çek, 2023: 74), sosyal medya uygulamaları 

kapsamında başka kullanıcıların paylaştığı 3çer3kler3 3ncelerken zamanın nasıl 

geçt3ğ3n3 anlamama durumu olarak tanımlanan photolurk3ng (Esen ve Yeng3n, 2021: 

162), gel3şmeler3 kaçırma end3şes3 yaşama hal3 olan FoMO (Zamur Tuncer ve Tanır 

Levendel3, 2023: 491), şarjsız kalma korkusu olarak plagoman3 (Doğan ve Övür, 2023: 

272) göster3leb3lmekted3r. D3j3tal hastalıklar l3stes3 her geçen gün yen3 üyeler3 arasına 

almaktadır. Bu bağlamda b3l3msel, ps3koloj3k ve sosyoloj3k açılardan ele alınması, 

çalışılması gereken b3r konu başlığıdır. 

L3teratürde çok kez çalışılan nomofob3 kavramı, yakın b3r geçm3şe 

dayanmaktadır. İlk kez 2008 senes3nde İng3ltere’de yapılan b3r araştırmayla b3rl3kte 

ortaya çıkan bu kavram, 2100 k3ş3 üzer3nde gerçekleşt3r3len b3r çalışma 3le l3teratüre 

kazandırılmıştır (Akman, 2019: 259-260). Bu araştırmanın net3ces3nde katılım 

sağlayan k3ş3ler3n yarısının telefonsuz kalma korkusu yaşadığı sonucuna ulaşılmıştır. 

İng3ltere’de yapılan çalışmalar farklı ülkelerde de tekrarlanmış ve her yen3 araştırmada 

telefon bağımlılığı oranının artmaya başladığı gözlemlenm3şt3r. Küresel anlamda 

nomofob3ye yönel3k yapılan çalışmalara öncülük eden b3r başka araştırmada 3se bu 
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kavram, k3ş3sel telefonlara er3ş3lemed3ğ3nde yaşanana kaygı durumu olarak 

tanımlanmıştır (K3ng vd., 2010). Ülkem3zde de pek çok kez çalışılan, çözüm öner3ler3 

sunulmaya çalışılan nomofob3y3 tesp3t etme amacıyla ölçekler de gel3şt3r3lm3şt3r. Bu 

bağlamda, b3reyler3n telefonsuz kalma korkusunu ölçümleyeb3lme adına Yıldırım ve 

Corre3a tarafından gel3şt3r3len Nomofob3 Ölçeğ3 (2015), b3r sene sonra d3l3m3ze 

uyarlanmıştır. Yıldırım, Sumuer, Adnan ve Yıldırım (2016), tarafından Türkçeye 

uyarlanan bu ölçek, pek çok b3l3msel araştırmanın ver3 toplama aracı olmuştur.  

2. Nomofobi ve Telefobi 

D3j3tal m3n3mal3zm felsefes3yle ön plana çıkan Cal Newport, günümüzün d3j3tal 

dünyasına b3rey3n 3t3ld3ğ3n3 öne sürerek d3j3tal bağımlılık kavramının b3rey3n kullanım 

alışkanlıklarından z3yade “karlı 0ş model0” anlayışının b3r get3r3s3 olduğunu 

savunmaktadır (2019: 38). İnsanın d3j3tal dünyada var olması gerekl3l3ğ3n dayatan 

düzen ya da teknoloj3n3n get3rd3ğ3 yalnızlık, b3reyler3 etk3 altına alarak kontrol altına 

alınamayacak bağlılığı meydana get3reb3lmekted3r. D3j3tal hastalıklar ya da teknoloj3 

bağımlılığından doğan aşırı alışkanlıklar b3reyde anks3yete durumunu 

tet3kleyeb3lmekted3r. Bu durum b3rey3n huzursuz h3ssetmes3ne, s3n3rl3 ya da stresl3 b3r 

ruh hal3ne bürünmes3ne neden olab3lmekted3r (Derogat3s ve Mel3saratos, 1983). 

Ps3koloj3k b3r temele dayanan anks3yete, gündel3k yaşamda karşılaşılan korkulardan 

daha farklı b3r boyutta ele alınmaktadır.  

Gündel3k yaşantının normal b3r parçası olan kaygı normal kabul ed3l3rken, 

geç3c3 stresten ya da korkudan çok daha fazlasını 3çeren anks3yete; b3reye zarar 

vereb3lecek, sağlık sorunlarına yol açab3lecek b3r etk3ye sah3pt3r (Rosenberg, 2020: 

170). D3j3tal hastalıkların tet3kled3ğ3 anks3yete durumları, b3rey3n teknoloj3k araçlarla 

kurduğu duygusal bağın yoğunluğuna göre farklı semptomlar göstereb3lmekted3r. 

İnsan hayatını kolaylaştıran teknoloj3n3n her yen3 ürünü b3rey3n sosyal yaşantısına 

hızla dah3l olmakta ve kalıcı b3r yer ed3nmekted3r. Bu doğrultuda teknoloj3k araçların 

öğren3lmeden kullanılması, yen3 gelen teknoloj3n3n hızla kabul ed3lmes3 b3rey3n araç 

3le duygusal bağ kurmasını kolaylaştırmaktadır. Kurulan bu duygusal bağ aracılığıyla 

b3rey, sosyal gereks3n3mler3n3 teknoloj3k araç üzer3nden g3dermekte ve zaman 

3çer3s3nde artan kullanım süreler3 neden3yle yalnızlığa sürüklenmekted3r.  
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B3rey3n temel 3ht3yaçlarını karşılayab3lme konusunda tatm3n ed3c3 kabul ed3len 

teknoloj3k araçların kullanımı kontrol ed3lemez b3r duruma dönüştüğünde 3se anks3yete 

ve kaygı durumu doğrudan etk3lenmekted3r (Pek3n vd., 2021: 39). Yoğun teknoloj3k 

c3haz kullanımı doğrultusunda ortaya çıkan nomofob3 kavramı da yen3 dünyada b3r 

anks3yete durumu olarak kabul görmekted3r.  Günümüzün yaygın hastalıklarından b3r3 

olarak görülen nomofob3, 3lk kez 2008 yılında kullanılmıştır. Akıllı telefon bağımlılığı 

olarak da düşünüleb3lecek bu kavram b3rey3n ruhsal sorunlarını teknoloj3k b3r araç 

aracılığıyla g3dermeye çalışmasından doğan b3r bağımlılık olarak görüleb3lmekted3r 

(F3nn, 1997). Telefonsuz kalma korkusu d3ğer d3j3tal hastalıkları da tet3kleyeb3lmekte 

ve b3reyde davranış değ3ş3kl3kler3 yaratab3lmekted3r. Nomofob3 anks3yetes3ne sah3p 

olan 3nsanlar; k3ş3sel telefonlarını sürekl3 kontrol etme 3steğ3 taşımakta, gelen 

b3ld3r3mler3 aşırı b3r şek3lde kontrol etmekte, telefonuna ulaşamadığı anlarda gerg3n ve 

stresl3 tavırlar serg3lemekted3r (Özgür Güler ve Veys3karan3, 2019: 77). L3teratürde 

sıkça çalışılan nomofob3, c3dd3 sorunları doğurab3lecek b3r d3nam3ğe sah3pt3r. Bu 

nedenle nomofob3 kavramının yalnızca 3let3ş3m b3l3m3 3ç3n b3r sorun olarak 

değerlend3r3lmemes3 gerekt3ğ3 düşünülmekted3r. 

Telefonda sözlü 3let3ş3mden çek3nme durumu olarak tanımlayab3leceğ3m3z 

telefob3 kavramı, d3j3tal hastalıklar bağlamında çalışılması gereken konu 

başlıklarından b3r3d3r. Akıllı telefonların sosyal yaşantımızda yer bulmasından çok 

daha önce kavramı, 1929 yılında yazdığı otob3yograf3 eser3nde kullanan İng3l3z sanatçı 

Robert Graves, I. Dünya Savaşı sırasında yaşadığı olumsuz tecrübelerden sonra telefon 

kullanmaktan korktuğunu bel3rtm3şt3r (Bulut, 2023). B3r çeş3t sosyal alan fob3s3 ya da 

sosyal anks3yete olarak ele alınması gereken telefob3, b3rey3n telefonu çaldığında 

vücudunda farklı semptom değ3ş3kl3kler3n yaşanmasına yol açab3lmekted3r. Bu 

semptomlar arasında; m3de krampları, kalp çarpıntıları, stresl3 h3ssetme, çalan telefona 

b3lerek cevap vermeme, alın veya el bölges3nde terleme g3b3 durumlar bulunmaktadır.  

B3reyler arasında farklılık gösteren telefonda konuşma korkusu, k3m3ler3 3ç3n 

yabancı k3ş3lerle konuşma korkusu, k3m3ler3 3ç3n üst statüde gördüğü k3ş3lerle 3let3ş3m 

kurma korkusu, k3m3ler3 3ç3n 3se arayan k3ş3 öneml3 olmaksızın her şek3lde telefonda 

3let3ş3m kurmaktan çek3nme duygusu olarak ortaya çıkab3lmekted3r. K3ş3ler3n hem 
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sosyal hayatını hem de k3ş3sel 3ç dünyalarını olumsuz etk3leyeb3lecek bu durum, 

l3teratürde de çalışılması gereken konu başlıkları arasında yer almaktadır. Bu bağlamda 

uzman ps3kolog görüşler3 doğrultusunda kavramın b3rey üzer3nde yarattığı etk3ler3 

bel3rlemek, kaygının ana neden3n3 öğrenmek oldukça öneml3d3r.  

Hürr3yet Gazetes3 bünyes3nde İsma3l Sarı tarafından yapılan ‘Ben0 neden 

arıyorsun?’ başlıklı özel haber kapsamında telefob3 kavramının ele alındığını görmek 

mümkündür. Haber 3çer3ğ3nde telefob3 3le 3lg3l3 görüşler3n3 b3ld3ren Uzman Kl3n3k 

Ps3kolog Buse Akç3l, “An0 ve beklenmed0k haberler0 telefonla alma ve telefonla 

konuşma sırasında kend0n0 0fade edememe en büyük kaygı sebepler0 arasında 

görülüyor. Telefonla h0ç tanımadığı b0r0yle konuşan k0ş0 ‘ya duyamazsam’, ‘ya yanlış 

anlarsam’ d0ye konuşmaktan çek0n0r.” 3fadeler3n3 aktarmaktadır (Sarı, 2023). Bu 

bağlamda anks3yete g3b3 duygu durum değ3ş3kl3ğ3 yaşayan kullanıcıların farklı 3let3ş3m 

kurma davranışları serg3leyeb3leceğ3ne d3kkat çek3lmekted3r. Bu bağlamda, haber 

3çer3ğ3nde“Genell0kle kaygı bozukluğu yaşayan k0ş0ler mesajlaşmayı seçer.” (Sarı, 

2023) 3fadeler3ne yer ver3lm3şt3r.  

Gerçekleşt3r3len röportaj kapsamında telefob3n3n 3nsanın sosyal yaşamına 

etk3ler3 ele alınmış, c3dd3 boyutlara ulaşab3leceğ3n3n vurgusu yapılmıştır. “Telefonun 

en büyük etk0s0, arayanın k0ml0ğ0n0 yok etmes0d0r. B0reyler bedens0zleş0r.” (Yeng3n ve 

Bayrak, 2023: 53) 3fades3 3se telefob3yle 3l3şk3lend3r3leb3lmekted3r. Bu bağlamda 

telefonda 3let3ş3m kurmaya çalışan b3rey, jest, m3m3k g3b3 duygu bel3rtec3n3 sağlayan 

durumlar yaşanmadığında bedens3zleşm3ş b3r olguyla 3let3ş3m kurduğunu 

düşüneb3lmekte ve rahatsızlık duyab3lmekted3r.  

Küresel bağlamda basın 3çer3kler3 tarandığında, çeş3tl3 haber kuruluşlarının da 

konunun üzer3ne g3tt3ğ3 gözlemlenm3şt3r. New York Magaz3ne bünyes3nde kaleme 

alınan telefob3 konulu b3r başka yazı da 3se telefonla konuşma korkusu yaşamanın ya 

da telefonda sözlü 3let3ş3m kurmayı sevmemen3n sosyal anks3yete bel3rtec3 olmada 

yeterl3 olmadığının da altı ç3z3lm3şt3r (Romm ve Vuj3c, 2024). Bu bağlamda b3rey3n 

sosyal ve f3z3ksel 3l3şk3lerde başarılı olması, telefonda sözlü 3let3ş3m kurma yeteneğ3ne 

sah3p olduğu anlamına gelmemekted3r. Telefob3 kavramı haberlere konu olsa da 

b3l3msel açıdan eks3kl3kler3n3n g3der3lmes3 gereken b3r olgu olarak düşünülmel3d3r.  
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Bel3rl3 b3r kullanım sonucunda doyuma ulaşan b3rey3n cep telefonundan 

ayrılmaktan korkma durumu olarak tanımlayab3leceğ3m3z nomofob3, çağımızın en 

bel3rg3n d3j3tal hastalıkları arasında yer almaktadır. Telefonda konuşma ve sesl3 3let3ş3m 

kurma durumundan çek3nme durumu olarak tanımlayab3leceğ3m3z telefob3 3se 

üzer3nde çok fazla çalışılmamış b3r konu başlığıdır. Bu araştırmada, b3rb3r3nden farklı 

3k3 durum g3b3 görünen telefob3 ve nomofob3 arasındak3 3l3şk3 3rdelenm3şt3r. 

 

 

 

Şekil 1. Telefobi ve Nomofobi Kümesi 

 

Kaynak: (Yazar tarafından oluşturulmuştur) 

Araştırma kapsamında elde ed3len ver3len doğrultusunda Şek3l 1’de telefob3 ve 

nomofob3 kümes3 oluşturulmuştur. Telefob3 ve nomofob3 kavramlarının ortak 

özell3kler3 arasında telefon tabanlı oluşu, d3j3tal hastalık altında değerlend3r3l3yor 

olması bulunmaktadır. B3rey üzer3nde yarattığı duygusal etk3lerde 3se kaygı, yalnızlık 

ve stres ortak duygular olarak ele alınmaktadır. Bununla b3rl3kte telefonsuz kalma 

korkusu yaşayan ve telefonda sözlü 3let3ş3m kurmaktan çek3nen b3reyler3n ağırlıklı 

olarak met3n tabanlı uygulamalar aracılığıyla 3let3ş3m kurmaya daha eğ3ml3 olduğu 

gözlemlenmekted3r. Telefob3, telefonda sözlü 3let3ş3m kurma end3şes3d3r ve telefonun 
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f3z3ksel varlığına odaklanmaktadır. Nomofob3 telefondan uzak kalma end3şes3d3r ve 

telefonun er3ş3leb3l3rl3ğ3ne odaklanmaktadır. Telefob3 her yaşta ortaya çıkab3lmekted3r, 

nomofob3 3se gençlerde daha sık görülmekted3r. B3rey üzer3nde ortaya çıkan 

semptomlar da 3k3 grupta farklılık göstermekted3r. Telefob3 durumunda semptomlar 

telefon çaldığında, b3r arama geld3ğ3nde oluşmakta, nomofob3 durumunda 3se 

semptomlar telefona er3ş3lemeyen anlarda ortaya çıkmaktadır. 

3. Araştırmanın Yöntem ve Sınırlılıkları 

Bu çalışma, d3j3tal hastalıklar alanında sosyal 3let3ş3m becer3ler3ne 

odaklanmakta, yen3 medya ortamının b3rey3 nasıl etk3led3ğ3ne da3r unsurları bel3rlemek 

3ç3n n3tel b3r yaklaşım ben3msemekted3r. Araştırmanın amacı b3rb3r3nden farklı d3j3tal 

hastalık arasındak3 3l3şk3y3 3ncelemekt3r. Araştırmanın örnekleme yöntem3, genell3kle 

görüşme tekn3ğ3nde kartopu örneklem seçme yöntem3 olarak kabul ed3len ve b3l3nen 

b3r görüşmec3den d3ğer görüşmec3lere ulaşmayı sağlayan b3r örneklem seçme tekn3ğ3 

olarak kullanılmıştır (Uslu ve Dem3r, 2023: 292). İncelenen popülasyonun ulaşılması 

zor veya g3zl3 olab3leceğ3nden, uygun katılımcıları bulmak 3ç3n k3ş3sel 3l3şk3lerden 

faydalanılmıştır. N3tel araştırma yöntemler3nden yarı yapılandırılmış der3nlemes3ne 

görüşme tekn3ğ3 3le 20 katılımcıyla mülakatlar gerçekleşt3r3lm3şt3r. Kartopu örnekleme 

yöntem3yle bel3rlenen katılımcılardan 10 b3rey3n telefonsuz kalma korkusu end3şes3 

yaşamasına ve d3ğer 10 b3rey3n telefonla konuşmaktan çek3nme duygusu taşımasına 

d3kkat ed3lm3ş, toplanan ver3ler karşılaştırmalı b3r anal3z olarak çalışmaya aktarılmıştır. 

3.1 Araştırmanın Yöntemi 

N3tel araştırma yöntemler3 arasında yer alan yarı yapılandırılımış görüşme 

tekn3ğ3 araştırmanın metodu olarak terc3h ed3lm3şt3r. Kartopu örneklem seçme yöntem3 

kapsamında, nomofob3 ve telefob3 durumunu yaşadığı b3l3nen 3k3 farklı b3rey3n 

çevres3nde de aynı durumu yaşadığını düşündüğü k3ş3lere ulaşılmıştır. Kartopu 

örnekleme yöntem3, ana kütlen3n bel3rlenmes3n3n zor olduğu ve araştırmacının elde 

ett3ğ3 örneklem çerçeves3n3n sınırlı sayıda örnek b3rey3 3çermed3ğ3 durumlarda 

kullanılan b3r örnekleme yöntem3d3r (Gegez, 2007: 251). Bu nedenle araştırmanın ana 

kütles3n3n bel3rlenmes3n3n zor olduğu düşünülmüş ve kartopu örnekleme yöntem3nden 

yararlanılmıştır. 
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Yarı yapılandırılmış b3r şek3lde düzenlenen sorular, görüşmeler önces3nde 

hazırlanmış ve mülakat anında katılımcılara yönelt3lm3şt3r. N3tel araştırma yöntemler3 

arasında sıkça kullanılan der3nlemes3ne görüşme tekn3ğ3 kapsamında yarı 

yapılandırılmış b3ç3mde düzenlenen görüşmelerde araştırmacının yöneltt3ğ3 sorular 

açık uçlu b3r şek3lde katılımcıya aktarılmaktadır (Uslu ve Dem3r, 2023: 292). Bu 

görüşmeler kapsamında katılımcının yönelt3len sorulara sam3m3 cevap vermes3, kend3 

değerler3ne göre yorumlaması beklenm3şt3r. 

Tekn3ğ3n amacı, görüşme esnasından yer alan b3rey3n 3ç dünyasına dah3l 

olab3lmek ve konuya 3l3şk3n k3ş3sel f3k3rler3n3 ölçümleyeb3lmekt3r (Patton, 1987). Bu 

çalışma kapsamında 3se b3rey3n 3ç dünyasına dah3l olmaya çalışılmış ve telefob3 3le 

nomofob3 3l3şk3s3 anlamlandırılmaya çalışılmıştır. Araştırma ve Yayın Et3ğ3 

Kom3syonu 3lkeler3ne uygun olduğuna oy b3rl3ğ3 3le karar ver3lm3şt3r. 

Çalışmanın güven3l3rl3k ve geçerl3l3ğ3, kullanılan yöntemler3n d3kkatl3 seç3m3 

ve uygulaması 3le sağlanmıştır. Yarı yapılandırılmış der3nlemes3ne görüşme tekn3ğ3, 

katılımcıların der3nlemes3ne b3lg3 paylaşmalarını sağladığı 3ç3n çalışmanın 

geçerl3l3ğ3n3 artırmıştır. Kartopu örnekleme yöntem3 3le bel3rlenen katılımcıların 

seç3m3, araştırma konusu 3le doğrudan 3l3şk3l3 b3reylerden ver3 toplanmasını sağlayarak 

çalışmanın güven3l3rl3ğ3n3 desteklem3şt3r. Ayrıca, ver3ler3n karşılaştırmalı anal3zle 

değerlend3r3lmes3, bulguların daha sağlam ve tutarlı b3r şek3lde yorumlanmasına 

olanak tanımış, böylece çalışmanın geçerl3l3ğ3 güçlend3r3lm3şt3r. 

3.2 Araştırmanın Örneklemi ve Sınırlılıkları 

Prof. Dr. Deniz Yengin’in yürütücülüğünü yaptığı çalışma ile ilgili Çanakkale 

Onsekiz Mart Üniversitesi Lisansüstü Eğitim Enstitüsü Etik Kurulu’ndan uygunluk 

raporu alınmıştır. Bilimsel Araştırma ve Yayın Etiği Komisyonu'nun almış olduğu 

29.02.2024 tarih ve 03/42 sayılı karar doğrultusunda 2024-YÖNP-0120 numaralı 

“İletişim Aracı Olarak Telefonda Konuşma Alışkanlıklarının Telefobi ve Nomofobi 

Üzerinden Karşılaştırılarak İncelenmesi” başlıklı araştırmanın, Bilimsel Araştırma ve 

Yayın Etiği Komisyonu ilkelerine uygun olduğuna oy birliği ile karar verilmiştir. 

Tablo 1. Nomofobiye Yönelik Yapılan Görüşmelerin Demografik Yapısı 
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Kaynak: (Yazar tarafından oluşturulmuştur) 

Çalışma kapsamında 3k3 farklı grupla yapılan der3nlemes3ne görüşmelerden 3lk3 

nomofob3ye yakın olduğunu düşünen b3reylerle yapılan mülakatlardır. Bu bağlamda 

Tablo 1’de, nomofob3ye yakın olduğunu ve telefonsuz kalma korkusu yaşadığını 

düşünen b3reylerle yapılan görüşmeler sonucunda elde ed3len demograf3k özell3kler 

ver3lm3şt3r. Araştırma kapsamında 5 kadın b3rey ve 5 erkek b3rey 3le görüşmeler 

gerçekleşt3r3lm3şt3r. Katılımcıların c3ns3yet dağılımı %50 kadın, %50 erkek olarak 

hesaplanmıştır. Katılımcıların eğ3t3m durumları 3ncelend3ğ3nde; %70 oranında l3sans 

düzey3, %30 oranında 3se yüksek l3sans ve üzer3 düzeyde eğ3t3m sev3yes3ne sah3p 

oldukları bel3rlenm3şt3r. Araştırmaya katkı sunan b3reyler3n yaş aralığı 3se %60 18-24 

yaş arası, %40 25-34 yaş arası şekl3nded3r. Der3nlemes3ne görüşme yöntem3yle elde 

ed3len ver3len kapsamında tüm katılımcıların sosyal medya uygulamalarını kullandığı 

saptanmıştır. 

Şekil 2. Nomofobi Görüşmelerine Katılan Bireylerin Teknolojik Cihaz Kullanım 

Süreleri 
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Telefonsuz kalmaktan korktuğunu beyan eden ve buna benzer end3şeler3 

taşıdığını savunan b3reyler3n teknoloj3k c3haz kullanım süreler3n3n yüzdesel hal3 Şek3l 

2’de göster3lmekted3r. Bu bağlamda araştırmaya katkı sağlayan katılımcıların 24 saat 

3çer3s3nde; teknoloj3k alet kullanım oranları, %70’l3k b3r yüzde 3le 4-8 saat 

aralığında, %30’luk b3r yüzde 3le 3se 8-16 saat aralığında teknoloj3k alet kullandığı 

saptanmıştır. “4 saate kadar d0j0tal teknoloj0 kullanımı bağlı, 4-8 saat arası kullanım 

bağımlı, 8-16 saat arası kullanım tek t0p olarak değerlend0r0lmekted0r. B0rey0n 

teknoloj0ye bağlı ya da bağımlı olma durumları kullanım süreler0 üzer0nden 

sınıflandırılmaktadır.” (Yeng3n, 2019: 142). Yeng3n tarafından aktarılan bu b3lg3ler 

doğrultusunda, araştırmaya katılım sağlayan b3reyler3n %30’unun tek t3p kategor3s3nde 

yer aldığı, %70’3n3n 3se bağımlı olduğu ortaya çıkmaktadır. 

 

Tablo 2. Telefobiye Yönelik Yapılan Görüşmelerin Demografik Yapısı 

Kaynak: (Yazar tarafından oluşturulmuştur) 

Çalışma kapsamında 3k3 farklı grupla yapılan der3nlemes3ne görüşmelerden 

3k3nc3s3 telefob3ye yakın olduğunu düşünen b3reylerle yapılan mülakatlardır. Bu 

bağlamda Tablo 2’de, telefob3ye yakın olduğunu ve telefonda konuşmaktan çek3nme 

duygusu yaşadığını düşünen b3reylerle yapılan görüşmeler sonucunda elde ed3len 

demograf3k özell3kler ver3lm3şt3r. Araştırma kapsamında 5 kadın b3rey ve 5 erkek b3rey 

3le görüşmeler gerçekleşt3r3lm3şt3r. Katılımcıların c3ns3yet dağılımı %50 kadın, %50 

erkek olarak hesaplanmıştır. Katılımcıların eğ3t3m durumları 3ncelend3ğ3nde; %40 

oranında l3sans düzey3, %40 oranında l3se düzey3 ve %20 oranında 3se yüksek l3sans 

ve üzer3 düzeyde eğ3t3m sev3yes3ne sah3p oldukları bel3rlenm3şt3r. Araştırmaya katkı 
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sunan b3reyler3n yaş aralığı 3se %60 oranında 18-24 yaş arası, %40 oranında 25-34 yaş 

arası şekl3nded3r. Der3nlemes3ne görüşme yöntem3yle elde ed3len ver3len kapsamında 

1 katılımcı dışında tüm katılımcıların sosyal medya uygulamalarını kullandığı 

saptanmıştır. 

Şekil 3. Telefobi Görüşmelerine Katılan Bireylerin Teknolojik Cihaz Kullanım 

Süreleri 

 

 

Telefonda sözlü 3let3ş3m kurmaktan çek3nd3ğ3n3 beyan eden ve buna benzer 

end3şeler3 taşıdığını savunan b3reyler3n teknoloj3k c3haz kullanım süreler3n3n yüzdesel 

hal3 Şek3l 3’te göster3lmekted3r. Bu bağlamda araştırmaya katkı sağlayan katılımcıların 

24 saat 3çer3s3nde; teknoloj3k alet kullanım oranları, %30’luk b3r yüzde 3le 0-4 saat 

aralığında, %50’l3k b3r yüzde 3le 4-8 saat aralığında %20’l3k b3r yüzde 3le 8-16 saat 

aralığında teknoloj3k alet kullandığı saptanmıştır. Bu bağlamda, araştırmaya katılım 

sağlayan b3reyler3n %30’unun bağlı kategor3s3nde yer aldığı, %50’3n3n 3se 

bağımlı, %20’s3n3n 3se tek t3p kategor3s3nde yer aldığı ortaya çıkmaktadır. 

4. Bulguların Değerlendirilmesi 

Çalışma kapsamında 3k3 farklı gruba yapılan der3nlemes3ne görüşmelerde 

b3reyler3n günlük yaşamda 3nternet kullanım amaçları tesp3t ed3lmeye çalışılmıştır. Bu 

doğrultuda Şek3l 3’te telefonsuz kalma korkusu yaşayan b3reyler3n 3nternet kullanım 

alışkanlıklarının türler3, Şek3l 4’te 3se telefonda konuşarak 3let3ş3m kurma güçlüğü 

yaşayan b3reyler3n 3nternet kullanım alışkanlıkları aktarılmıştır. 

Şekil 4. Nomofobi Konulu Görüşmelere Katılan Bireylerin İnterneti 

Kullanma Amaçları 
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Telefonsuz kalma korkusu yaşayan b3reyler3n 3nternet3 kullanım amaçları Şek3l 

4’te göster3lm3şt3r. Görüşmeler sonucunda 3nternet3n; haberleşme ve 3let3ş3m kurma 

amacıyla kullanım oranı %100, eğ3t3m ve araştırma amacıyla kullanım oranı %100, 

zaman geç3rme amacıyla kullanım oranı %90, eğlence ya da oyun amacıyla kullanım 

oranı %80, alışver3ş amacıyla kullanım oranı %80, 3ş amacıyla kullanım oranı %50, 

3nsanlarla tanışma amacıyla kullanım oranı %40 ve d3ğer kullanım oranı %10 olarak 

saptanmıştır. 

Şekil 5. Nomofobi Konulu Görüşmelere Katılan Bireylerin İnterneti 

Kullanma Amaçları 

 

Telefonda konuşma korkusu yaşayan b3reyler3n 3nternet3 kullanım amaçları 

Şek3l 5’te göster3lm3şt3r. Görüşmeler sonucunda 3nternet3n; haberleşme ve 3let3ş3m 

kurma amacıyla kullanım oranı %70, eğ3t3m ve araştırma amacıyla kullanım 

oranı %60, zaman geç3rme amacıyla kullanım oranı %70, eğlence ya da oyun amacıyla 

kullanım oranı %50, alışver3ş amacıyla kullanım oranı %50, 3ş amacıyla kullanım 

oranı %60, 3nsanlarla tanışma amacıyla kullanım oranı %30 olarak saptanmıştır.  



1271 
ÇAKAR, Yasemin & YENGİN, Deniz (2024). İletişim Aracı Olarak Telefonda Konuşma Alışkanlıklarının Telefobi ve 

Nomofobi Üzerinden Karşılaştırılarak İncelenmesi. Gümüşhane Üniversitesi İletişim Fakültesi Elektronik Dergisi 

(e-gifder), 12 (3), 1252-1282 

 

 

Der3nlemes3ne görüşmelerde katılımcıların mesafel3 3let3ş3m kurmaları 

gerekt3ğ3nde nasıl b3r 3let3ş3m model3 terc3h ett3ğ3 bel3rlenmeye çalışılmıştır. 

Telefonsuz kalma korkusu yaşayan b3reyler3n uzaktan 3let3ş3m kurma prat3kler3 

3ncelenmeye çalışıldığında, pek çok katılımcının mesajlaşmayı terc3h ett3ğ3 tesp3t 

ed3lmekted3r. Katılımcıların mesajlaşmayı, konuşma eylem3ne göre daha kolay ve daha 

prat3k buldukları görülmekted3r. Ayrıca katılımcıların mesajlaşma yoluyla kend3ler3n3 

daha 3y3 3fade ett3ğ3 düşünces3n3n hâk3m olduğu saptanmıştır. Aynı zamanda bazı 

katılımcıların telefonda sözlü 3let3ş3m kurmayı sevmemeler3nden dolayı mesajlaşmayı 

terc3h ett3ğ3 anların da olduğu gözlemlenmekted3r. Aynı soru telefonda konuşma 

hal3nden çek3nd3ğ3n3 3fade eden b3reylere yönelt3ld3ğ3nde 3se benzer yanıtların geld3ğ3 

gözlemlenmekted3r. Telefonda konuşmaktan çek3nd3ğ3n3 bel3rten katılımcılara uzaktan 

3let3ş3m kurma zorunluluğunda hang3 uygulamaları terc3h edecekler3 sorusu 

yönelt3ld3ğ3nde; katılımcıların büyük çoğunluğunun mesajlaşma model3nden 

yaralandığını bel3rtt3ğ3 gözlemlenm3şt3r. Katılımcılar mesajlaşma yoluyla kend3ler3n3 

daha 3y3 3fade ett3kler3n3, mesaj yoluyla 3let3ş3m kurmanın daha prat3k olduğunu 

düşündükler3 ortaya çıkmıştır. Bu doğrultuda b3rb3r3ne zıt 3k3 kavram g3b3 görünen 

telefob3 ve nomofob3n3n, b3rey3n uzaktan 3let3ş3m kurma terc3hler3nde benzer seç3mler 

yaptığı ve bu konuda 3k3 kavramın örtüştüğü gözlemlenmekted3r. 

Tablo 3. Uzaktan İletişim Esnasında Tercih Edilen Modeller 

 

 Tablo 3’te yer alan ver3ler doğrultusunda, telefonsuz kalmaktan korkma 

end3şes3 yaşayan b3reyler 3le telefonda sözlü 3let3ş3m kurmaktan çek3nen katılımcıların 

uzaktan 3let3ş3m kurmada terc3h ett3kler3 modeller aktarılmıştır. Bu doğrultuda 

nomofob3 grubunun %80 oranında en çok mesajlaşma model3n3 terc3h ett3ğ3, telefob3 

grubunun 3se %70 oranıyla en çok mesajlaşma model3n3 terc3h ett3ğ3 tesp3t ed3lm3şt3r. 
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Bu bağlamda 3k3 grup arasında 3let3ş3m model3 terc3hler3n3n benzerl3k gösterd3ğ3 ortaya 

çıkmaktadır. 

Telefonda konuşma durumundan çek3nen b3reylere, telefonda sesl3 3let3ş3m 

kurma zorunlulukları olduğunda neler h3ssett3kler3 sorulmuş ve sorunun neden3 

anlaşılmaya çalışılmıştır. Der3nlemes3ne görüşmeler sonucunda telefonda konuşma 

durumundan çek3nen b3reyler3n yalnızca ps3koloj3k rahatsızlıklar değ3l, f3z3ksel 

problemler de yaşayab3leceğ3 saptanmıştır. Özell3kle terleme, baş ağrısı, m3de 

kramplarının bu duruma öneml3 b3r örnek olduğu düşünülmekted3r. Toplanan yanıtlar 

doğrultusunda duygu anal3z3 yapıldığında, en fazla stres ve özgüvens3zl3k 3fadeler3n3n 

ön plana çıktığı görülmekted3r. Telefonsuz kalma korkusu yaşayan b3reylere 

telefonlarına er3şemed3kler3 durumlarda neler h3ssett3kler3 sorusu yönelt3lm3şt3r. 

Telefonsuz kalma korkusu yaşayan b3reyler3n, telefonu b3r araçtan z3yade b3r arkadaş 

olarak n3telend3rd3kler3 söyleneb3lmekted3r. Bu doğrultuda b3l3nen b3r davranışın b3le 

telefonsuz yapılamayacağı kaygısı ön plana çıkmaktadır. 

 

 

 

Şekil 6. Telefonsuz Kalma Korkusu Yaşayan Bireylerin Duygu Analizi 
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Şek3l 6’da katılımcıların en fazla h3ssett3ğ3 duyguların anal3z3 yer almaktadır. 

Bu doğrultuda en fazla yalnızlık, haber alamama ve telefonun en öneml3 nesne olarak 

görülmes3 duygularının ön plana çıktığı görülmekted3r. Telefonda konuşma korkusu 

yaşayan b3reylere telefondak3 sözlü 3let3ş3mden neden çek3nd3kler3 sorusu 

yönelt3lm3şt3r. Katılımcıların telefonda sözlü 3let3ş3m3 sevmeme nedenler3 tesp3t 

ed3lmeye çalışıldığında; katılımcıların büyük çoğunluğunun hata yapma payı 

olmasından, anlık konuşma prat3ğ3nde sorun yaşamasından doğan b3r kaygı yaşadıkları 

bel3rlenm3şt3r. 

Telefonda konuşma korkusu yaşayan b3reylere mob3l c3hazların aşırı 

kullanımından dolayı sözlü 3let3ş3mde zorlanıp zorlanmadıkları sorusu yöneltm3şt3r. Bu 

bağlamda teknoloj3 bağımlılığının sözlü 3let3ş3me olan etk3s3 tesp3t ed3lmeye 

çalışılmıştır. Der3nlemes3ne görüşme çalışmalarına katılan b3reyler3n büyük b3r kısmı, 

mob3l c3haz kullanımının sözlü 3let3ş3m3 olumsuz etk3led3ğ3 konusunda hem f3k3r 

sah3b3d3r. Bu doğrultuda katılımcılar, deney3mled3kler3, gözlemled3kler3 pek çok 

olumsuz örnekler3 aktarmışlardır. 

Telefonsuz kalma korkusu yaşayan b3reylere telefon 3le olan 3l3şk3ler3n3n sosyal 

yaşantılarına olan etk3ler3 sorulmuştur. Bu bağlamda aşırı telefon kullanımının sosyal 

yaşantıdak3 olumsuz etk3ler3 tesp3t ed3lmeye çalışılmıştır. Katılımcıların bu soruda 

genel b3r yargıya varamadığı tesp3t ed3lm3şt3r. Bu bağlamda katılımcıların bazıları 

telefon kullanımlarının sosyal 3l3şk3ler3ne zarar vermed3ğ3n3 aktarırken bazıları 3se 3k3l3 

3l3şk3lerde sorun yaşayab3ld3ğ3n3 paylaşmıştır. 

Hem telefob3 hem de nomofob3ye dayalı yapılan görüşmelerde katılımcılara 

telefon kullanımının b3reysel açıdan faydalı olup olmadığı sorusu yönelt3lm3şt3r. 

Telefonsuz kalma korkusu yaşayan b3reyler3n, telefonun hem yararı hem de zararı 

olduğu düşünceler3 ön plana çıkmıştır.  Katılımcılar, aşırıya kaçmayan kullanımları 

gerekl3 olarak n3telend3rmekted3r. Aynı soruya telefonda konuşma zorluğu yaşayan 

b3reyler3n de benzer cevap verd3ğ3 gözlemlenm3şt3r. 

Şekil 7. Telefon Kullanımına İlişkin Görüşlerin Sınıflandırılması 
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Şek3l 7’de 3k3 grubun da telefon kullanımını faydalı ve zararlı olarak 

değerlend3rmes3 3stenm3şt3r. Bu doğrultuda nomofob3y3 tems3l eden b3r3nc3 grubun, 

telefon kullanımının b3reysel anlamda %70 oranında faydalı bulduğu, telefob3y3 tems3l 

eden 3k3nc3 grubun 3se %60 oranında telefonu faydalı bulduğu tesp3t ed3lm3şt3r. 

Hem telefob3 hem de nomofob3ye dayalı yapılan görüşmelerde katılımcıların 

d3j3tal bağımlılık kavramını değerlend3r3lmes3 3stenm3ş, kend3ler3n3 nerede 

gördükler3n3 bel3rtmeler3 beklenm3şt3r. Katılımcıların pek çoğu d3j3tal bağımlılığı 

doğru tanımlamış ve kend3s3n3 de bu sürece dah3l etm3şt3r. Telefob3ye yakın b3reyler3n 

d3j3tal bağımlılık konusundak3 görüşler3 de benzerl3k göstermekted3r. 

Katılımcılar d3j3tal bağımlılık kavramının tanımını başarıyla 

gerçekleşt3rm3şlerd3r. Kend3ler3n3 d3j3tal bağımlılık bağlamında değerlend3rmeler3 

3stend3ğ3nde 3se özell3kle telefonsuz kalma korkusu yaşayan b3reyler3n, bağımlılığı 

kabul ett3ğ3 görülmekted3r. Telefonda konuşma korkusu yaşayan b3reyler de 3se d3ğer 

gruba göre kend3ler3n3n daha az bağlı olduğunu savundukları görülmüştür. 

SONUÇ 

İnsanın temel ihtiyaçlarının en üst sıralarında yer alan iletişim kavramı, 

dönemin teknolojik donanımıyla biçim değiştirmekte ve kendini sürekli 

yenilemektedir. Bireyin yaşamına kolayca entegre edilebilen yeni iletişim 

teknolojileri; bilgi alma, haberleşme, iletişim kurma gibi pek çok aktiviteyi de dijitale 

aktarmayı başarmıştır. Teknolojik yenilikler kendini güncellerken, iletişim 

pratiklerinde çeşitli değişkenler yaratmış ve dijitalleşme, kavramın farklı boyutlara 
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ulaşmasına aracılık etmiştir. İkili ya da çoklu iletişim modellerinde kişiler arası 

etkileşimin artmasını sağlayan aygıtların kullanımı hızla çoğalmış ve bilgiye hızlı 

erişimin, anında iletişimin, çift yönlü ve sarmal bir etkileşimli dijital yapının inşa 

edilmeye başladığı gözlemlenmiştir. Teknolojik yenilikleri kavramadan hayata dahil 

etme, teknoloji okuryazarlığına sahip olmadan kullanıma başlama ya da teknolojinin 

büyüsüne kapılarak ürünü bedenleştiren anlamlar yüklemek gibi pek çok etken insanı, 

teknolojiye bağımlı bir hale dönüştürebilmektedir. İnsan yaşamını kolaylaştıran bu 

teknolojiler, aşırı kullanım sonucunda çeşitli yeni nesil hastalıkların oluşumuna zemin 

hazırlamaktadır. 

Özellikle son yıllarda sıkça ele alınan teknoloji bağımlılığı, günümüzün önemli 

sorunları arasında yer almaktadır. Teknolojik cihaz kullanım yaşının her geçen gün 

düşmesiyle beraber kullanım sürelerinin giderek artması ve gelişen teknolojilerin 

sorgulanmadan yaşantıya entegre edilmesi, bu problemin daha da büyümesine yol 

açmaktadır. Son yıllarda bilimsel açıdan çok kez ele alınan, birbirinden farklı 

semptomlar sergileyen pek çok dijital hastalığın temel nedeni teknoloji bağımlılığına 

işaret etmektedir. Örneğin, gelişmeleri kaçırma korkusu olarak Türkçeleştirilen ‘fear 

of missing out’ teknoloji kullanımından uzak kalındığında, sosyal medya, haber 

siteleri, bloglar gibi pek çok kaynaktan gelebilecek verileri alamama düşüncesinden 

kaygı duyma durumu olarak tanımlanabilmektedir. Aynı şekilde sözlü iletişime göre 

daha fazla tercih edildiği düşünülen mesajlaşma eylemi de aşırı bir hale dönüştüğünde 

klavye hastalığı olarak da adlandırabileceğimiz ‘WhatsAppitis’ hastalığına 

dönüşmektedir. Teknolojiye aşırı güvenme duygusuyla ortaya çıkan ve hastalığı kendi 

kendine teşhis etme durumu da ‘siberhondrik’ olarak adlandırılmaktadır. Teknolojik 

aletimizi kullanamama endişesi tabanında gelişen ‘plagomani’ ise yoğun şarj tüketimi 

nedeniyle doğan şarjsız kalma korkusu yaşama durumu ya da priz bağımlılığı olarak 

aktarılabilmektedir. Literatürde sıkça çalışılan bir diğer dijital hastalık türü ise, 

telefonsuz kalma korkusu olan ‘nomofobi’ kavramıdır. Nomofobi, bireyin telefonu 

olmadan zaman geçirmede zorluk yaşadığı, telefonsuz bir yere gitmediği durumlarda 

karşımıza çıkmaktadır. Aşırı telefon kullanımı kimi zaman bireyin sosyal yaşantısına 

etki etmektedir. İletişim teknolojilerinin gelişim göstermeye devam ettiği günümüz 
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atmosferinde, dijital hastalıklar başlığı altına her geçen gün yeni bir isim 

eklenmektedir. Literatürde sıkça çalışılmayan ancak sözlü iletişim kurmada zorlukları 

ifade eden ‘telefobi’ kavramı ise telefonda sözlü iletişim kurmakta zorlanma ve buna 

bağlı olarak çeşitli semptom belirtilerinin meydana gelmesi durumu olarak 

tanımlanabilmektedir. 

Bu çalışmada telefonsuz kalma korkusu olan ‘nomofobi’ ile telefonun asıl 

işlevi olan sözlü iletişimden çekinme durumu olarak tanımlanabilen ‘telefobi’ 

kavramları karşılaştırmalı olarak ele alınmıştır. Telefobi hastalığının aşırı teknoloji 

kullanımı sonucunda bireyi sözlü iletişimden uzaklaştırıp uzaklaştırmadığı test 

edilmeye çalışılmış, nomofobi ve telefobi arasındaki ilişki tespit edilmeye çalışılmıştır. 

Teknoloji çağında sosyal iletişim becerilerine odaklanarak hazırlanan çalışma 

kapsamında; yeni medya ortamının bireyi nasıl etkilediği tartışılmaktadır. Kullanımlar 

ve doyumlar kuramı çerçevesinde inşa edilen bu araştırmada, nitel araştırma 

yöntemlerinden derinlemesine görüşme tekniğinden yararlanılmış, Çalışma 

kapsamında kartopu örnekleme metoduyla belirlenen 20 kişi ile mülakatlar 

gerçekleştirilmiştir. Katılımcıların 10’unun telefonsuz kalma korkusu yaşamasına ve 

10’unun telefonla konuşmaktan çekinme duygusu taşımasına dikkat edilmiş, toplanan 

veriler karşılaştırmalı bir analiz olarak çalışmaya aktarılmıştır.  

Araştırma kapsamında gerçekleştirilen derinlemesine görüşmelerde telefonsuz 

kalma korkusu yaşayan bireylerin genellikle mesajlaşma yoluyla iletişim kurdukları 

bilgisi tespit edilmiştir. Aynı şekilde telefonda sözlü iletişim kurmaktan çekinen 

katılımcıların tercihi de mesajlaşma olarak saptanmıştır. İki grup arasında iletişim 

kurma tercihleri arasında benzerlik görülmektedir. Bireylerden telefon kullanımının 

fayda ve zarar olarak değerlendirilmesi istendiğinde ise yine benzer cevapların 

verildiği tespit edilmiştir. Katılımcıların büyük çoğunluğu telefon kullanımını faydalı 

olarak görse de aşırı kullanım sonucunda oluşabilecek olumsuz etkilerin farkında 

olduğu gözlemlenmiştir. İki grup arasında telefona karşı olan yaklaşım ve tutumlar da 

benzerlik göstermektedir. Katılımcıların dijital bağımlılık kavramını tanımlaması ve 

kendilerine dair özeleştiri yapmaları istendiğinde ise benzer konulu yanıtların geldiği 

saptanmıştır. Her iki grup dijital bağımlılık kavramının tanımını başarıyla 
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gerçekleştirmiştir. Nomofobiye yatkın olan bireylerden bazıları kendini bağımlı olarak 

görmese de büyük çoğunluğunun teknoloji bağımlılığına yatkın olduğu düşüncesinin 

hâkim olduğu görülmüştür. Telefobiye yatkın bireylerle yapılan görüşmeler 

doğrultusunda telefonda konuşma zorluğu çeken bireyler kendilerini bağımlı olarak 

görmemektedir. Ancak bazı katılımcılar, kendisinin teknoloji bağımlılığına yatkın 

olduğunu dile getirmiştir. Telefobiye yönelik yapılan görüşmeler kapsamında 

katılımcılardan teknoloji kullanımının sözlü iletişime etkisini değerlendirmeleri 

istendiğinde ise, büyük oranda iletişim kurarken kullanılan teknolojik aletlerin sözlü 

iletişimi olumsuz etkileyebileceği görüşünün savunulduğu tespit edilmiştir. Bu görüşe 

katılmayan fikirler bulunsa da genel düşünce, sözlü iletişimin teknolojiden olumsuz 

etkilendiği görüşüdür. Telefobiye yakın bireylerle yapılan görüşmelerde sözlü iletişimi 

sevmeme nedenleri saptanmaya çalışıldığında ise, katılımcıların mesajlaşmayı daha 

kolay ve pratik bulması düşüncesi ön plana çıkmaktadır. Aynı şekilde nomofobi ile 

ilgili yapılan görüşmelerde katılımcıların mesajlaşma eylemini tercih etme nedeni 

olarak da pratiklik ve kolaylık unsurları dikkat çekmektedir.  

İki farklı grup üzerinde derinlemesine görüşme tekniğiyle gerçekleştirilen bu 

çalışma sonucunda, telefonda konuşma zorluğu çeken bireylerin aşırı teknoloji 

kullanımı nedeniyle sözlü iletişimden uzaklaşabileceği ve telefon bağımlılığına sahip 

bireylerde ise sözlü iletişim yerine mesajlaşma uygulamasının tercih edildiği sonucuna 

ulaşılmıştır. Bu bağlamda telefonsuz kalma korkusu ile telefonda konuşmaktan 

çekinme durumu arasında olumlu bir ilişki olduğu saptanmıştır. Ancak telefobi 

kavramına dair çalışmaların azlığı nedeniyle, konuyla ilgili farklı yaş gruplarına 

yönelik, farklı katılımcı sayılarıyla gerçekleştirilebilecek araştırmaların farklı sonuçlar 

da doğurabileceği savunulmaktadır. Ayrıca telefonda konuşma korkusu ya da 

telefonsuz kalma endişesi altında yatan nedenlerin psikolojik ve sosyolojik tabanlı 

olabileceğinden, farklı disiplinlerde de çalışılması gereken konu başlığı olarak 

görülmektedir.  

Teknoloji bağımlılığı çağımızın önemli sorunları arasında yer almaktadır. Bu 

nedenle mücadele yöntemlerinin çeşitlendirilmesi, teknoloji kullanımına dair 

eğitimlerin geliştirilmesi gerektiği düşünülmektedir. Her yaştan bireye yönelik 
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uygulanabilecek eğitimler, teknoloji okuryazarlığı çerçevesinde hazırlanmalıdır. 

Ayrıca bireyi sosyal yaşantıya kazandıracak aktivite modellerinin de hayata 

geçirilmesinin konunun çözümüne ilişkin fayda sağlayacağı düşünülmektedir. 

Hazırlanacak eğitim modelinin kapsayıcılığı önem arz etmektedir. Bu bağlamda 

tasarlanacak eğitim modeli, psikoloji, sosyoloji ve iletişim biliminin ortak bir 

paydasında oluşturulmalıdır. Eğitimlerin sürekliliği açısından tek düze içeriklerden 

ziyade kullanıcıyı içine çeken yapıların tasarlanması gerektiği düşünülmektedir. 
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