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Is there a Relationship Between Nomophobia and Physical
Health Problems?

Nomofobi ile Fiziksel Saglik Sorunlari arasinda Bir Iliski var midir?

Burcu Demir Gokmen™, Meryem Firat °, Mine Cengiz’, Yalcin Kanbay®

ABSTRACT

Objective: The research was conducted to examine the relationship between nomophobia and physical health problems in
individuals using smartphones in the society. Methods: The descriptive study was conducted between November and
December 2020. The population of the study consisted of individuals living in the city center of Agri, and the sample
consisted of 746 people who could be easily reached by sampling method.Data were collected using the "Personal
Information Form" and the "Nomophobia scale". The analysis of the data was made in the SPSS-25 package program and the
significance level was accepted as p<0.05. Results: The average age of the individuals participating in the study was 32.63 +
11.31, 63.0% were women and 31.5% used the phone for more than 5 hours daily. That your location is moderately
nomophobic. When age, daily phone time usage and experiencing various physical problems (headache, insomnia,
nervousness, fatigue, waist, neck, back pain and eye pain) affect nomophobia (p<0.05). Conclusion: Nomophobia is an
important problem in society. The physical health of the user at the level of nomophobia they experience in connection with
the smartphone can help. In order to cope with nomophobia, the time spent with a smartphone should be shortened and
attempts should be made to increase conscious phone use.
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OZET

Amag: Arastirma toplumda akilli telefon kullanan bireylerde nomofobi ile fiziksel saglik sorunlart arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla yapilmistir. Yontem: Tanimlayici tipte tasarlanan aragtirma Kasim- Aralik 2020 tarihleri arasinda
yapilmistir. Arastirmanin evrenini Agri il merkezinde yasayan bireyler, drneklemini ise kolayda ornekleme yontemi ile
ulasilabilen 746 kisi olusturmustur. Veriler “Kisisel Bilgi Formu” ve “Nomofobi Olgegi” kullanilarak toplanmistir. Verilerin
analizi SPSS-25 paket programinda yapilmis olup, énemlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Bulgular: Arastirmaya
katilan bireylerin yas ortalamasinin 32,63+11,31 oldugu, %63,0’liniin kadinlardan olustugu ve %31,5’inin giinliik olarak 5
saatten fazla telefon kullandigi bulunmustur. Katilimeilarin orta diizeyde nomofobik oldugu bulunmustur. Yasin, giinliik
telefon kullanim siiresinin ve gesitli fiziksel sorunlar (Bas agrist, uykusuzluk, sinirlilik, yorgunluk, bel boyun sirt agrist ve
g0z agris1) yasamanin nomofobi iizerinde etkili oldugu belirlenmistir (p<0,05). Sonug¢: Toplumda nomofobi 6nemli bir
sorundur. Katilimeilarin akilli telefon kullanimima bagli olarak yasadiklari nomofobi diizeyi fiziksel saglik sorunlarini
etkileyebilmektedir. Nomofobi ile basa ¢ikmak i¢in akilli telefonla gegirilen siire kisaltilmali ve bilingli telefon kullanimini
artiran girisimler yapilmalidir.
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GIRiS

Giintimiizde artan teknolojik gelismelerle birlikte
ortaya ¢ikan kiiresel saglik sorunlarina bagl olarak
insanlarin degisen hayatlar1 diinya ¢apinda yeni bir
yasam seklinin olugsmasmna neden olmaktadir.
Ozellikle akilli telefonlar ve internet her yasta
kullanilmaktadir.!? Literatiir incelendiginde birgok
caligmada akilli telefon kullanimindaki artiglar
dikkat ¢ekicidir.>® Akilli telefonlar artik hayatin
vazgecilmez bir parcasidir. Akilli telefonlarin
glinlik yasami kolaylagtiran birgok avantaji
bulunmaktadir.’ Ancak bu avantajlarinin yaninda
kisa ve uzun vadeli zararli etkilerinin de oldugu
bilinmektedir.*>

Akilli  telefonlarla  ilgili  yasanan
problemleri ifade eden nomofobi, psikolojik
terminolojide ilk olarak ‘cep telefonsuz kalma
korkusu’ olarak tanimlansa da zamanla mobil
teknolojilerin asir1 ve kontrolsiiz kullanimi olarak
yeni ve daha genis kavramsal bir yapi ile karsimiza
¢ikmaktadir.>® Nomofobi DSM-5 te heniiz tam
kriterleri arasinda yer almamaktadir. Ancak
aragtirmacilara  gére ~ Nomofobi; DSM-5’te
anksiyete bozukluklar1 altinda 6zgiil fobi iginde yer
almali ve “Cep telefonunun sosyal iletisimden
kaginmak i¢in koruyucu bir kalkan gibi diirtiisel bir
sekilde kullanilmas1” seklinde tani Slgiitleri olarak
yeniden yapilandirilmalidir.” Ayrica akilli telefonlar
ile internet arasinda da Onemli bir iligki
bulunmaktadir. Ciinkii akilli telefonlarda internet
erisiminin  olmamas1 bireyleri yine korkuya
diisiirmektedir.®  Bireyler  akilli  telefonunu
kendilerinden uzakta tutamadiklarinda ve bu
durumu  kontrol edemediklerinde nomofobik
olmaktadirlar.>!°

Bugiin i¢in ciddi bir tehlike olarak goriilen
nomofobi insanlarin hayatini fiziksel, zihinsel ve
davranigsal olarak olumsuz yonde etkilemektedir.
Caligmalarda nomofobinin uyku bozuklugu,!!-!3
giinliik rutin islevleri erteleme,* akademik basariy1
diisiirme,'* kas-iskelet sistemi sorunlari,*® bas-
boyun agrilar1, 1% g6z sorunlary,*'* yorgunluk,'”'8
stres, huzursuzluk, saldirganlik, 6fke ve kaygi®!'%2
gibi olumsuz durumlara yol agtig1 belirtilmektedir.

Akilli telefonlarin agir1 kullanimina iligkin
risk etkenlerinin ortaya konabilmesi ve kullanim
stiresine yonelik farkindalik yaratilmasi, koruyucu
saglik uygulamalar1 agisindan da Onemlidir.
Toplum ruh saghgi hemsirelerinin bu dogrultuda
sorumluluklar1 Onemlidir. Hayatin her alaninda
teknolojiyi kullanmak ve faydalanmak onemlidir.
Ancak teknolojinin olumsuz etkilerinin farkinda
olmak  ve  teknolojiyi  dogru  ydnetmek
gerekmektedir. Bu nedenle toplumda akilli telefon
kullaniminin g¢esitli ydnleriyle zararlarmin tespit
edilmesi, Onlenmesi ve tedavi girisimleri

yapilabilmesi igin ilgili ¢aligmalara gerek vardir. Bu
arastirma, belirli bir toplum kesiminde akilli telefon
kullanan  bireylerin  nomofobi  diizeylerini
belirlemek ve fiziksel yonden olumsuz etkileri ile
nomofobi arasindaki iliskiyi tespit etmek amaciyla
yapilmistir.

YONTEM
Arastirmanin Tiirii ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini Agr1 il merkezinde 18-70 yas
araliginda bulunan yaklasik 100.000 bireyin tamami
olusturmustur. Orneklemi ise olasiliksiz 6rnekleme
yontemlerinden biri olan kolayda o&rnekleme
yontemi  kullanilarak  belirlenmistir. ~ Ancak
oncelikle wulasilmast gereken minimum  Kkisi
sayisinin belirlenebilmesi igin literatiire dayanarak,
hedef kitlenin bilindigi durumlarda 6rneklem
biiylikliigiiniin hesaplanmasi (n=(N.t2pq)/(d2 (N-
D+(t2pq))  formiilii  kullanilmistir.  Yapilan
hesaplama sonucunda 100.000 niifusta % 95 giiven
aralig1 ve % 5 hata pay1 ile alinabilecek minimum
orneklem sayisinin 350 kisi oldugu belirlenmis,
bazi kisilerin sorular1 eksik ya da yanlis doldurma
ihtimalleri géz Onilinde bulundurularak daha fazla
kisiye ulasilmasi hedeflenmistir. Yapilan gii¢
analizinde c¢alismanin 0.05 anlamlilik diizeyinde
%95 giiven araliginda etki biiyiikligiiniin 0.707
giicliniin ise 0.99 oldugu belirlenmistir.

Verilerin Toplanmasi

Aragtirmacilar oncelikle Google form iizerinden
cevrimi¢i  Ol¢ek formunu hazirlamis ve link
olusturmustur. Olusturulan bu link arastirmacilarin
telefon rehberinde bulunan kisiler ile Kasim-Aralik
2020 tarihleri arasinda, online uygulamalar aracilig
ile paylasilmis ve onlarin da kendi cevrelerine
paylasmasi istenmistir. Hazirlanan bu linkin ulastigi
kisilere ilk sayfada arasgtirmanin amaci agiklanmis,
goniilliiliik ilkesi vurgulanmis ve katilim sarti
olarak Agn ilinde yasamakta olanlarin katilmas: ve
bireylerin akilli telefon kullanimi sonrasinda
fiziksel yakinmalarint go6zlemleyerek sorular
cevaplamalar1 istenmistir. Veri girigleri online
olarak Kasim ay1 icinde toplanmaya baslandig
andan itibaren siirekli takip edilmistir. Takip edilen
bir aylik siirenin sonunda online veri girisinde
herhangi bir artis gdzlemlenemedigi igin veri
toplama siireci sonlandirilmigtir.  Arastirmaya
katilan bireylerden toplanan 830 veriden arastirma
kapsamina uygun 746 veri ile veri toplama asamasi
tamamlanmistir. Katilimeilarin doldurdugu 84 veri,
yasin uygun olmamasi, Agrn il merkezinde
yasamama nedenleri ile dislanmustir.

Veri Toplama Araglari
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Kisisel Bilgi Formu: Arastirmacilar tarafindan
ilgili literatiir dogrultusunda hazirlanan form;
bireylerin sosyo-demografik 6zelliklerini (yas,
cinsiyet) ve giinliik akilli telefon kullanim siiresi ile
yasayabilecegi fiziksel semptomlar1 (bas agrisi,
uykuyu erteleme, gézde sorun hissetme, boyun, bel
ve st agrisy, yorgunluk hissetme, sinirlilik
hissetme) sorgulayan toplamda 9 sorudan
olusmaktadir.>!

Nomofobi Olgegi: Yildirim ve Correia A.P. (2015)
tarafindan gelistirilen ve Yildirim ve arkadaslar
(2016) tarafindan Tiirkceye uyarlanan o6lgek 7°li
likert olup, 20 soru ve 4 alt boyuttan olugmaktadir.
Boyutlar;;  bilgiye  erisememek, rahatliktan
vazgecmek, iletisim  kuramama, baglantiy1
kaybetme seklindedir. Olgek, alt boyutlar1 ve
toplam puan iizerinden degerlendirilmektedir.
Olgekten alman puanlar 20 puan ve altinda ise
nomofobi yok, 21-59 puan araliginda hafif diizey,
60-99 puan araliginda orta diizey, 100-140 puan
araliginda  asin  diizey nomofobi  oldugu
belirtilmektedir. Olgegin Cronbach-alfa katsayisi
0.92°dir.?! Bu arastirmada ise Cronbach-alfa degeri
toplamda 0.95 olarak hesaplanmigtir.

Arastirmanin Etik Yonii

Aragtirma icin Agr1 Ibrahim Cegen Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii Bilimsel Arastirmalar
Etik Kurulu’ndan 20.10.2020 tarih ve 144 sayili
kararla etik onay almmistir. Katilimcilarla
paylasilan arastirma linkinin ilk sayfasinda
aragtirma hakkinda bilgi verilmis olup, anketi
cevapladiklar takdirde arastirmaya katilmay1 kabul
edip onayladiklar1 beyan edilmistir.

Verilerin Degerlendirilmesi

Verilerin istatistiksel analizi SPSS-25 istatistik
paket programinda yapilmistir. Elde edilen veriler
homojen dagilim gosterdigi i¢in istatistiki analizde
parametrik  testler  kullamilmistir. ~ Verilerin
analizinde ortalama, frekans, tek yonlii varyans
analizi, bagumsiz gruplarda t testi, korelasyon
analizi kullanilmis olup 6nemlilik diizeyi p<0,05
olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan bireylerin Nomofobi 0lgegi
puan ortalamalar1 Tablo 1’de incelendiginde; 746
katilimcinin -~ nomofobi  6lgegiden  toplamda
62,99+24.82 puan ve iletisim kuramama alt
boyutundan  ise  20,7249,12 puan aldiZ
goriilmektedir.

Tablo 1.Katihmeilarin Nomofobi Olgegi ve alt boyutlarindan
aldiklari puan ortalamalari

n Katilim X+£SS
cilarin
aldig1
Nomofobi Olgegi .
omofobi Olgegi diisiik-
en
yiiksek
puanlar
Bilgiye 4-28 13,23+6,07
Erisememe
Rahatliktan 5-33 15,26+6,81
Alt Vazgegme
Boyut .
lar Iletisim 746 6-40 20,7249,12
Kuramama
Baglantiy1 5-33 13,76+6,90
Kaybetme
Olgek toplam Puani 12;2 62,99+24.82

n: sayt, X: ortalama, SS: standart sapma

Katilimcilar nomofobi 6lgeginden aldiklari
puanlara gore Tablo 2’de siiflandirilmistir.
Katilimeilarin %47,2’si nomofobik degil, %45,2’si
hafif diizeyde nomofobik, %7,6’s1 ise orta diizeyde
nomofobiktir. Katilimcilarin arasinda asirt diizey
nomofobik birey bulunmamaktadir.

Tablo 2. Katihmcilarin Nomofobi o6l¢ceginden aldiklar:
puanlara gére simiflandiriimasi

Nomofobi n(say1) % (yiizde)
Yok (=20) 352 47,2

Hafif (21 - 59) 337 45,2

Orta (60 -99) 57 7,6

Agir (100-140) 0 0

Toplam 746 100,0

Arastirmaya katilan bireylerin bazi sosyo-
demografik degiskenleri sorgulanmig ve bu
degiskenlere  gore  katilimcilarin  nomofobi
Olceginden aldiklar1 ortalamalar Tablo 3’de
aktarilmugtir. Katilimeilarin %63,0’1linilin
kadinlardan olustugu ve yas ortalamalarmin
32,63+11,31 oldugu belirlenmistir. Katilimeilarin
giinliik telefon kullanma siireleri incelendiginde ise
%31,5’inin giinliik olarak 5 saatten fazla telefon
kullandig1 bulunmustur (Tablo 3).
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Tablo 3. Bireylerin sosyodemografik degiskenleri ve bu degiskenlere gore aldiklar1 nomofobi puan
ortalamalari (n=746)
Nomofobi olcegi

Sosyo-demografik n % X+ SS | p*
Cinsiyet
Kadin 470 63,0 63,65+24,60
Erkek 276 37,0 61,86+25,20 p=0,343
Giinde ortalama akill telefon kullanim siiresi
1 saatten daha az 33 4.4 47,33+19,00
1-2 saat 72 9,7 58,72+25,85
2-3 saat 144 19,3 60,68+23,66 p=0,000
3-4 saat 133 17,8 62,42+23,54 ’
4-5 saat 129 17,3 63,00+£22,07
5 saatten daha fazla 235 31,5 68,21+26,78

Min Maks X+ SS
Yas 17 89 32,63+11,31 p=0,001

*<0.05, ** p: anlamhilik degeri, n: sayi, %: yiizde, X: ortalama, Ss: standart sapma, F:One-way Anova t:independent t testi, r:korelasyon

testleri

Arastirmada katilimcilarin nomofobi puan
ortalamalari cinsiyet degiskenine gore
incelendiginde; kadinlarin 63,65+24,60, erkeklerin
ise 61,86+£25,20 puan ortalamasina sahip oldugu
goriilmektedir. Gruplar arasinda yapilan istatistiki
analizde  cinsiyete gbre  nomofobi  puan
ortalamalariin istatistiki ag¢idan anlamli farklilik
olugturmadig1 belirlenmistir (p>0,05, Tablo 3).
Arastirmada yas ortalamasi ile nomofobi puan
ortalamas1 incelendiginde; yas 1ile nomofobi
arasinda zayif, negatif yonde bir iliskili oldugu
saptanmustir (p<0,05, Tablo 3).

Aragtirmaya katilan bireylerin  giinliik
akilli telefon kullanim siireleri ile nomofobi puan
ortalamalar1 degerlendirildiginde; akilli telefonunu
giin igerisinde 1 saatten daha az kullanan bireylerin
nomofobi puan ortalamasinin 47,33+19,00, 5
saatten daha fazla siire kullanan bireylerin
nomofobi puan ortalamasinin 68,21+£26,78 oldugu
bulunmustur. Gruplar arasinda yapilan tek yonlii
varyans analizinde anlamli farkliligmn oldugu
belirlenmistir. Giin igerisinde 5 saatten daha fazla
telefon kullanan bireylerin, 1 saatten az kullanan, 1-
2 saat kullanan, 2-3 saat kullanan gruplara oranla
anlaml diizeyde yiiksek puan aldiklar1 bulunmustur
(p<0,05, Tablo 3).

Katilimeilarin  akilli  telefon  kullanimi
nedeniyle yasayabilecekleri bazi fiziksel
semptomlar sorgulanmis ve Tablo 4’te aktarilmastir.
“Katilimcilarin =~ %56,6’s1 uykuyu erteledigini,
%54,8’1 bas agrisi, % 59,0’u goz agrisi, %65,5’
boyun sirt bel agrisi, %63,4’i yorgunluk ve
%351,7’si gerginlik yasadigini ifade etmistir.

kullamlmistir

Arastirmaya katilan bireylerin nomofobi
puan ortalamasi uykuyu ertelemelerine gore
incelendiginde; uykuyu erteleyenlerin 66,17+26,46,
ertelemeyenlerin  58,84+21,85 puan ortalamasina
sahip oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki
puan ortalamalarinin istatistiki agidan anlamli
farklilik olusturdugu, uykuyu erteleyenlerin anlamli
farklilik olusturacak diizeyde yiiksek puan aldigi
belirlenmistir (p<0,05, Tablo 4).

Katilimeilarin nomofobi puan ortalamast
gozlerinde sorun (batma, yanma, kasinti, sulanma,
agr1) yasamalarina gore incelendiginde ise
gozlerinde sorun yasayanlarin puan ortalamasinin
(66,15+25,65), sorun yasamayanlarin  puan
ortalamasindan (58,43+22,85) yiiksek oldugu ve
gruplar arasindaki farkin ise istatiksel agidan
anlamli bulundugu saptanmistir (p<0,05, Tablo 4).

Arastirmada Dbireylerin nomofobi puan
ortalamas1 bas agris1 sorunu yasamalarina gore
incelendiginde ise bas agrisi sorunu yasayanlarin
puan ortalamasinin (66,85+26,17), bas agrisi
yasamayanlarin puan ortalamasindan (58,30+22,22)
yiksek oldugu ve gruplar arasindaki farkin
istatiksel agidan anlamli bulundugu tespit edilmistir
(p<0,05, Tablo 4).

Bireylerin nomofobi puan ortalamasi
boyun, sirt, bel agris1 sorunu yasamalarina gore
incelendiginde ise agrisi olanlarin 66,35+25,65,
olmayanlarin 56,58+21,80 puan ortalamasina sahip
oldugu gorilmektedir. Gruplar arasindaki puan
ortalamalarinin istatistiki agidan anlamli farklilik
olusturdugu, agr1 yasayanlarin agri yasamayanlara
gore yiksek puan aldigr belirlenmistir (p<0,05,
Tablo 4).
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Aragtirmaya katilan bireylerin nomofobi
puan ortalamas: yorgunluk yasamalarina gore
incelendiginde; yorgunluk yasayanlarin puan
ortalamasi 67,09+£25,35 iken yorgunluk
yasamayanlarin puan ortalamasi 55,88+22,18dir.
Katilimeilarin gerginlik  hissetme sorunu
degerlendirildiginde ise gerginlik hissedenlerin

67,76£26,11  puan  ortalamasina,  gerginlik
hissetmeyenlerin 57,86+22,28 puan ortalamasina
sahip oldugu gorilmektedir. Gruplar arasindaki
puan ortalamalarinin istatistiki agidan anlamli
farklilik olusturdugu, yorgunluk ve gerginlik sorunu
yasayanlarin bu sorunlar1 yasamayanlara gore
yliksek puan aldig1 belirlenmistir (p<0,05, Tablo 4).

aldiklar1 nomofobi puan ortalamalari (n=746)

Tablo 4. Bireylerin akilh telefon kullanimina bagh yasadiklar fiziksel sorunlar ve bu sorunlara gore

Nomofobi olcegi

Sorunlar n % X+ SS | p*
Uykuyu erteleme sorunu
Evet 422 56,6 66,17+26,46

p=0,000
Hayir 324 43,4 58,84+21,85
Gozlerde yanma, batma, sulanma, kasinti ve agr1 yasama sorunu
Evet 440 59,0 66,15+25,65 p=0,000
Hayir 306 41,0 58,43+22.85 ’
Basagrisi sorunu
Evet 409 54,8 66,85+26,17 p=0,000
Hayir 337 45,2 58,30+22.22 ’
Boyun sirt bel agris1 sorunu
Evet 489 65,5 66,35+25,65 p=0,000
Hayir 257 34,5 56,58+21,80 ’
Yorgunluk hissetme sorunu
Evet 473 63,4 67,09+25,35
Hayir 273 36,6 55,88+22,18 p=0,000
Gerginlik hissetme sorunu
Evet 386 51,7 67,76+26,11 p=0,000
Hayir 360 483 57,86+22.28 ’

*<0.05, ** p:anlamhilik degeri, n: sayi, %: yiizde, X: ortalama, Ss: standart sapmat: independent t testi kullanilmigtir.

TARTISMA

Nomofobi simdiye kadar daha ¢ok genglerin sorunu
olarak degerlendirilmis ve c¢aligmalarin ¢ogunun
ogrencilerle yapildigi toplumu ya da toplumun
belirli bir bolgesini temsil eden ¢aligmalarin ise
oldukga smirli oldugu goriilmektedir %1

Aragtirmaya katilan bireylerin Nomofobi
Olgegi toplam puan ortalamasi 62,99+24,82 olup,
en cok, iletisim kuramadiklarinda kaygilandiklart
belirlenmistir.  Olgek  toplam  puanmn  60-99
araliginda olmasma gore katilimcilarin orta
diizeyde nomofobik oldugu ifade edilebilir.
Arastirmaya benzer olarak nomofobinin orta

diizeyde oldugunu gosteren caligma
bulunmaktadir.® Katilimcilar Nomofobi 6lgeginden
aldiklari  puanlara  gore  smiflandirildigina;

katilimcilarin - %47,2’sinin  nomofobik olmadig,
nomofobik olanlarda ise bu diizeyin hafif (%45,2)
ve orta (%7,6) oldugu,asiri diizey nomofobik
bireyin ise bulunmadig1 tespit edilmistir (Tablo 2).
Bu arastirmaya katilanlarin sayist 746 olup, yas
ortalamasi 32,63+11,31°dir. Arastirmada
katilimcilarin nomofobi diizeyinin hafif ve orta

smifinda  yer  almasinin  nedeninin  yas

ortalamasindan kaynaklandigi

diisiiniilmektedir. Ciinkii alan yazin incelendiginde
nomofobi diizeyinin yiiksek oldugu c¢aligmalarda
yas  ortalamasmnin  diigik = oldugu = goze
garpmaktadir3®?? Bu arastirmada da ayrica yas
arttikga nomofobinin azaldigimi gdsteren diger bir
bulgu bu sonucu desteklemektedir.

Arastirmada nomofobi puanlart kadinlarda
daha yiiksek bulunmus olup, istatiksel agidan
anlamli  farklilik  olusturmadigr  belirlenmistir
(p>0,05, Tablo 3). Literatiir incelendiginde
aragtirma sonucunu destekleyen c¢aligmalar da
bulunmaktadir.>*!1%222  Aragtirmaya  katilan
bireylerin giinliik akilli telefon kullanim siireleri
arttikca nomofobinin de arttifi belirlenmistir
(p<0,05, Tablo 3). Alan yazinda bir¢ok c¢aligmada
telefon kullanim siiresinin artmasina bagli olarak
nomofobinin arttig agiklanmustir 342223
Arastirmada katilimeilarin yas ortalamasi arttikga
nomofobinin azaldig1 tespit edilmistir (p<0,05,
Tablo 3). Literatirde gen¢ yasin ileri yasa gore
nomofobik ozellikler yoniinden daha riskli oldugu
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birgok ¢alismanin  ortak bir sonucu  gibi
goriinmektedir.® %1014

Arastirmada katilimcilarin  akilli telefon
kullanimi  nedeniyle yasayabilecekleri  bazi
problemler sorgulandiginda, bireylerin sirasiyla en
¢ok yasadiklar1 sorunlarin; boyun, sirt ve bel agrisi,
yorgunluk, gozlerde sorun, uyku sorunu, bas agrist
ve gerginlik oldugu belirlenmistir (Tablo 4). Benzer
olarak yapilan c¢aligmalarda da cep telefonu
kullanimiyla iliskili orta diizeyde nomofobisi olan
katilimcilarin en ¢ok uyku bozuklugu, goézlerde
zorlanma, omuz/boyun/sirt agrisi, bas agrisi ve
yorgunluk  olarak  semptomlar1  siraladiklar
goriillmektedir. 152423

Aragtirmada akilli telefon kullanimina
baghh uykuyu erteleyen katilimcilarin nomofobi
puanlart daha yiiksektir (p<0,05, Tablo 4).
Hindistan’da yapilan bir calismada akilli telefon
kullanimma bagli olarak gilinliikk aktivitelerini
telefondan dolay1 erteleyenlerin nomofobi puanlari
daha yiiksek bulunmustur.* Siirekli olarak akilli
telefon kullanimina bagl olarak ge¢ saatlere kadar
uyanik kalmak, yatmadan once telefonu kontrol
etmek, uyku esnasinda telefonun yakin mesafede
bulundurulmast gibi davraniglar uykuyu
etkilemektedir. Telefon kullanim siiresi, nomofobi
ve telefon bagimliligi arasinda pozitif yonde bir
iliski oldugu belirtilmektedir.'* Nomofobi ile uyku
erteleme davranigi arasindaki iliskinin incelendigi
bir ¢aligmada, telefon bagimlilig: arttik¢a uykunun
ertelendigi  belirlenmistir.!"'?  Kocamaz  ve
arkadaslarinin (2020) ¢alismasinda da akilli telefon
kullanim siiresi ve bagimlilig1 arttikga bireylerin
uyku Kkalitesinin bozuldugu ozellikle giindiiz
uykululuk derecesinin artti1g1 belirtilmektedir. '

Aragtrmada katilimcilarin  akilli  telefon
kullanimi nedeniyle go6zlerinde sorun (batma,
yanma, kasinti, sulanma, agri) yasayanlarin
nomofobi puanlart yiiksek bulunmustur (p<0,05,
Tablo 4). Arastirmaya benzer olarak akilli telefon
kullanimi ve nomofobinin arastirildigi  bazi
calismalarda da kronik gerginlik ve bulanik gérme
gibi gdz sorunlarinin oldugu belirtilmektedir.*?*

Aragtrmada akilli telefon kullanimina
bagli bas agrisi sorunu yagayan katilimcilarin
nomofobi puanlari daha yiiksektir (p<0,05, Tablo
4). Arastirmaya benzer ¢aligmalarin oldugu
goriilmektedir.*>** Akilli telefon kullanim siiresi
arttikga servikal bolgede propriosepsiyon defisitleri
nedeniyle servikal orijinli bas agrilarinin arttig:
belirtilmektedir.'>!® Bir baska ¢alismada ise telefon
bagimlilig1 olan bireylerde bas agrisi sikayetine
yonelik puanlarin daha fazla oldugu ancak farkin
onemli olmadig1 agiklanmaktadir.'®

Aragtrmada akilli  telefon  kullanimi
nedeniyle boyun, sirt ve bel agris1 sorunu yasayan
katilimeilarin nomofobi puanlari daha yiiksektir
(p<0,05, Tablo 4). ilk olarak Dr. Dean L. Fishman
tarafindan ‘Text neck syndrome’ olarak tanimlanan
durum telefonun asir1 kullanimina bagl olarak
olusan boyun sendromudur.* Bu sendromda akilli
telefon kullanimi sirasinda boyun o6ne dogru
fleksiyona gecer ve servikal omurganin normal
egriligi boyun kaslar iizerinde diizlesir ve gerilir bu
da omurgadaki stresi artirarak kaslarda agriya
neden olur.»'%** Yine basi uzun siireli aym
pozisyonda siirekli agagi yonde tutmak, zamanla
derin boyun fleksor kaslarmin zayiflamasina,
kraniyo-vertebral acinin azalmasina yol agmakta,
buna bagli bag ve boyun bolgesinde uyusma ve
agriya neden olabilmektedir.”*  Akilli telefon
kullanimimin kas-iskelet sistemi iizerindeki etkisini
aragtiran ¢alismalar bulunmaktadir.!324%  Akilh
telefon kullanicilart arasinda boynun engellenmesi,
boyun fleksiyonunun stk durmasindan
kaynaklantyor olabilir, bu da omurgadaki stresi
artiran ve kaslarda agriya neden olan servikal
omurganin dogal egriliginin degismesine neden
olabilir. Bir diger ¢aligmada nomofobik olan akilli
telefon kullanicilari arasinda boyun, omuz, el bilegi
ve basparmak kas iskelet sistemi sorunu yaklasik %
54 olarak bildirilmistir.’

Arastirmada akilli telefon kullanimina
bagli yorgunluk sorunu yasayan katilimeilarin
nomofobi puanlari daha yiiksektir (p<0,05, Tablo
4). Alan yazinda aragtirma sonucu ile benzerlik
gosteren ¢alismalarin oldugu goriilmektedir. 718

Aragtirmada  akilli  telefon  kullanim
nedeniyle gerginlik/sinirlilik hisseden katilimeilarin
nomofobi puanlari daha yiiksektir (p<0,05, Tablo
4). Glinlimiizde akilli telefonlar araciligiyla insanlar
hayatlarinin neredeyse her anini paylastiklart sanal
diinyalarda iletisim kuramadiklarinda ya da cevap
alamadiklarinda ve begenilmediklerinde kendileri
ile ilgili bir sorun olduguna inanamaya bagliyorlar.
Bu durum kaygilanma, o6fkelenme, saldirganlik,
diismanlik gibi olumsuz duygu durumlarin
olusmasina neden olmaktadir.?’ Alan yazinda akilli
telefon kullanimi arttikca saldirganligin da arttiginm
gosteren sonuglar bu aragtirma sonucu ile
uyumludur %

ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirma verileri toplanirken akilli telefonu ve
interneti olan bireyler ¢alismaya dahil edilmistir.
Bu arastirmadaki sinirliliklardan biri akilli telefonu
ve interneti olmayan bireylerin ¢alismaya dahil
edilmemesidir. Tiirkiye’deki 2020 Kiiresel Dijital
Raporu’nda yetiskinlerin yilizde 90’min cep
telefonunu, bunlarin ise yiizde 89’unun akilli
telefonu kullandigt ve yiizde 75’inin cep
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telefonundan, internete baglandig
belirtilmektedir.?® Agr ili de iilkemizin bir
bolgesini temsil etmektedir. Toplumun
¢ogunlugunun akilli telefon ve internet kullandigi
bilgisine dayanarak bu arastirmadan elde edilen
sonuglarin Agri iline genellenebilecegi sdylenebilir.

Aragtirmaya  katilan  bireylerden, 6n
bilgilendirme formunu dikkatli bir sekilde
okuduktan sonra doldurmalart istenmistir. Bu
formda kronik bir hastaliga ya da yapilan is ve
ugrasa bagli olarak yasanabilecek fiziksel
sikayetleri dislayarak oOzellikle akilli telefon
kullanimindan  sonra  fiziksel  yakinmalarin
gbzlemlemeleri ve anketi ona gore cevaplamalari
gerektigi agiklamasi yapilmistir. Ancak arastirmaya
katilan  bireylerin  fiziksel = yakinmalarmin
kaynaklarini fark edememe riski bu ¢aligmanin
diger bir sinirliligimni olusturmaktadir.

Veriler koronavirlis pandemisi nedeniyle
online olarak toplanmistir. Bu durum giivenilirlik
acisindan c¢aligmanin bir baska smirliligidir. Fakat
arastirma konusu akilli telefon ve internet kullanimi
ile ilgili oldugu i¢in verilerin online toplanmasinin
bu aragtirma agisindan olumlu olabilecegini de
diistindiirmektedir.

SONUC

Sonug olarak arastirmaya katilan bireylerde orta
diizeyde nomofobi oldugu, akilli telefon
kullanimma bagli fiziksel saglik sorunlarinin
goriildiigi ve bu durumun nomofobiyi etkiledigi
sonucuna varilmistir.  Zaman gegirme, kullanim
kolaylig1, sosyallesme yoniiniin ucuz olmasi gibi
nedenler akilli telefon kullaniminin tercih edilebilir
olmasimi saglarken akilli telefon yoksunlugunda
iletisim kuramama, cevrim i¢i olmama, bilgiye
erisememe ise bireyleri kaygilandirmaktadir. Bu
durumla basa ¢ikmak i¢in birey siirekli telefonuyla
bir arada olmakta ve =zamanla bagmmlilik
olusturmaktadir. Akilli telefon kullanimi kontrol
edilemediginde zamanin nasil gectigi
anlagilmamaktadir. Uzun siire ayni pozisyonda ve
hareketsiz kalmak ise farkli saglik sorunlarina
neden olabilir ya da var olan fiziksel yakinmalar
artirabilir.?” Arastirmada katilimcilarin akill telefon
kullanimi nedeniyle sirasiyla en ¢ok yasadiklar
sorunlarin; boyun, sirt, bel agrisi, yorgunluk,
gozlerde sorun, uyku sorunu, bas agris1 ve gerginlik
oldugu belirlenmistir.

Cagimmizin hastaligt olan akilli telefon
kullaniminin ~ olumsuz etkileri unutulmamali,
bununla ilgili 6nlemler alinmalidir. Nomofobiyi
yenebilmek adina 6ncelikli olarak cep telefonuyla
gecirilen siire kisaltilmalidir. Toplumda telefon
kullanim1 bilingli hale getirilmelidir. Bu nedenle

bireylerin farkindaliklar1 artirilmali ve yasam
tarzlarindaki akilli telefonun yeri sorgulanmali
gerekirse farkindalik egitimleri ile telefonun
hayatimizdaki yeri kesfedilmeli ve yeniden
diizenlenmelidir. ~ Ayrica  diizenli  egzersiz
programlar1 ile kas iskelet sistemi problemleri
azaltilabilir, uyku evresinde cep telefonlar1 erisimi
kisitlanabilir ya da daha uzak bir yere konabilir,
akilli telefon kullanim siiresini azaltabilmek igin
sosyal yasami destekleyen caligmalar yapilabilir.
Ayrica daha sonraki ¢aligmalarda akilli telefonlarin
kullanimimi kontrol etmeye yonelik girisimsel ve
deneysel ¢alismalara yer verilmelidir.
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