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Abstract

Objective: The aim of this study is to test the effectiveness of the family-supported nomophobia reduction psycho-
education program developed for adolescents on the level of nomophobia.

Method: A total of 24 high school students, 12 of which were in the experimental group and 12 in the control group,
participated in the study, which was designed according to the quasi-experimental design. Personal Information Form
and Nomophobia Scale were applied to the participants. A training program consisting of 8 sessions of interventions to
reduce nomophobia was applied to the experimental group. The families of the students in the experimental group were
given a 2-session training on conscious use of technology. No intervention was made in the control group.

Results: Group*measurement joint effect examining whether the difference between the mean scores of the pre-test,
post-test and follow-up test susceptibility scores for nomophobia of the experimental and control groups differed. The
fact that the joint effect is significant indicates that the family-supported nomophobia reduction program was effective
in reducing the nomophobia levels of the participants in the experimental group.

Conclusion: The intervention program developed against the negative effects of technology will create positive results
at a time when the use of technology is increasing day by day.
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Amag: Bu calismanin amaci ergenlere yonelik gelistirilen aile destekli nomofobiyi azaltma psiko-egitim programinin
nomofobi dlizeyi Uizerindeki etkililifini sinamakir.

Yontem: Yari deneysel desene gore tasarlanan arastirmaya 12 deney ve 12 kontrol grubu olmak iizere toplam 24 lise
dgrencisi katilmistir. Katilimeilara, Kisisel Bilgi Formu ve Nomofobi Olcegi uygulanmigtir. Deney grubuna 8 oturumdan
olusan nomofobiyi azaltmaya yonelik miidahalelerin oldugu egitim programi uygulanmigtir. Deney grubundaki 6grencilerin
ailelerine ise yine 2 oturumluk bilingli teknoloji kullamimina yonelik bir egitim verilmigtir. Kontrol grubuna ise higbir
miidahalede bulunulmamigtir.

Bulgular: Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme testi nomofobiye iliskin duyarlilik puanlarinin
ortalamalari arasindaki degisimin farklilagip farklilasmadigini inceleyen grup*6iclim ortak etkisinin anlamli oldugu
gorilmistir. Ortak etkinin anlamli olmasl, uygulanan aile destekli nomofobiyi azaltma programinin deney grubundaki
katilimeilarin nomofobi diizeylerini azaltmada etkili oldugunu gostermektedir.

Sonug: Teknoloji kullanimin her giin artti§i bir zamanda teknolojinin olumsuz etkilerine kargi gelistirilen midahale
programinin olumlu sonuglar yaratacag diisiintiimektedir.

Anahtar kelimeler: Nomofobi, psiko-editim, ergenler, aile egitimi
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Giris

Dijital teknolojiler son zamanlarda insan hayatinin her alaninda yer almakta ve yasamin vazgecilmez bir
parcasi haline gelmektedir. Dijital teknolojilerin insan hayatinda yer eden en énemli drnekleri ise internet,
akill telefonlar ve tabletlerdir (1). SOz konusu teknolojilerin var olmasiyla insan hayati kolaylasmis ve insanlara
aslinda teknolojiyi etkili kullanabilirlerse daha cok zaman kalmistir. Ozellikle akilli telefonlar, internete
baglanmak, gorintll veya sesli iletisim saglamak, bilgi edinmek, fotograf- video ¢ekmek, oyun oynamak,
aligveris yapmak, fatura édemek gibi birgok isi yapabilme imkani sunmaktadir (2). Birgok ihtiyacin akilli
telefonlar Uzerinden karsilanmasi zamanin ¢ogunun da bu teknolojik aragla gegirilmesine neden olmaktadir.
Insanlarin akilli telefonlar ihtiyaclarini karsilamak icin bile olsa asin derecede fazla kullanmasi birgok sorunu
da beraberinde getirmektedir (3).

Dijital diinyaya uyum saglanmasi ile beraber degisen yasam tarzi, yeni nesil korkular ve kaygilarin da
olusmasina zemin hazirlamistir (4). S6z konusu korkulardan biri de “Nomofobi” dir. Nomofobi, ingilizce olarak
“No Mobile Phone Phobia” kelimelerinin kisaltmasiyla “Nomophobia” seklinde olugsmustur. Anlagilabilir ve en
yalin haliyle mobil telefondan yoksun kalma korkusu olarak ifade edilmektedir (5, 6). Ruh saglgr alani
agisindan nomofobi, kisinin mobil cihaza ulasamadiginda ya da mobil cihaz vasitasiyla iletisim kuramadig
durumlarda yasadigi istemsiz ve mantiksiz korku olarak modern c¢agin yeni fobisi ve bagimliiga dayall
psikolojik bir rahatsizlik olarak tanimlanmaktadir (7, 8, 9). Yeni bir kavram olmasindan dolayr DSM-5 (Ruhsal
Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi)’' te herhangi bir baglik altinda (bagimliiklar ya da kayg
bozukluklar)) hentz siniflandinimadigi da gortimektedir. (10). Bragazzi ve Del Puente (6) nomofobi
belirtilerini; bir ya da daha fazla akilli telefona sahip olma, diizenli olarak kullanma, ortalamanin Gstiinde
zaman gecirme, her zaman yaninda sarj aleti bulundurma, akilli telefonundan uzak kalip kullanamayacagi
durum ve diistincelerinde veya sarjinin azaldiginda kaygil ve gergin hissetme, akilli telefon kullanmanin yasak
oldugu yerlerden kacinmaya calisma, mesaj veya c¢agr gibi bildirimlerin gelip gelmedigini sik sik kontrol
etme, akilli telefonun giin icinde 24 saat boyunca agik kalmasini saglama ve uyurken akilli telefonu yaninda
bulundurma, kaygi ve strese yol agacak olan insanlarla yuz yiize sosyal etkilesim yerine dijital teknolojiyi
kullanarak iletisim kurma ve akilli telefon kullanimindan dolayr borglanmak ya da blylk masraflar yapmak
olarak ifade etmistir.

Nomofobi yayginligi tzerine yapilan ve 12.462 kisiyi iceren arastirmada; nomofobi belirtilerinin orta ve yiksek
diizeyde goriilme yayginlik oranin %70.76 oldugu gortimstdr (11). Fransa’da yapilan bir ¢alismada ise her
tc Universite dgrencisinden birinin nomofobi belirtilerine sahip oldugu goértimistir (12). Cinsiyete yonelik
bir bulgu ise kadinlarin (%70) erkeklere (%60) kiyasla daha nomofobik davrandiklarini dolayisiyla akilli
telefonlarini kaybetme veya onlardan mahrum kalma korkusu yasadiklarini ortaya koymaktadir (13). Sethia
ve arkadaglari (14), nomofobik bireylerde ¢cogu fobide de ortak olarak bulunan kaygi, korku, depresyon,
titreme, terleme gibi belirtilerin goraldigund belirtmistir.

Nomofobi, psikolojide yeni bir kavram olmasina ragmen yapilan arastirmalar Ozellikle gencler (izerinde
olumsuz etkilerinin  oldugunu gostermektedir. Nomofobinin, ogrencilerin giindelik olaylara yonelik
farkindaliklarini azalttigi, ders ici odaklarini distrlp ogrenmeyi zorlastirdigi, nomofobi ile genel not
ortalamalarl arasinda ters yonli bir iliskinin oldugu (15), dgrencilerin derse katilim ve ders dinleme
performanslarini distrdtgi (16) gortimastar. Akill telefon kullanim sresi ve sosyal ag kullanimi ile iligkisi
tzerine yapilan diger calismalarda sosyal ag uygulama kullanimlari ve akilli telefon giinlik kullanim stiresi
arttikca nomofobi belirtilerinin de daha fazla géraldigu (17, 18) saptanmustir. Yapilan arastirmalar, Universite
ddrencilerinin %54 kamu galisanlarinin ise %47’sinin nomofobik oldugunu, yas ile nomofobi arasinda ise
negatif bir iliski oldugunu ve genc yaslarda nomofobinin daha g¢ok gorildagind (19), lise égrencilerinin
%65,6 gibi blylk bir oranda orta ve ileri diizeyde nomofobik oldugunu (20) ortaya koymustur. Bu
calismalardan yola gikilarak nomofobinin dgrenciler arasindaki yayginhginin ve etkilerinin fazla oldugu
sOylenebilir.

Nomofobi kavrami ile ilgili yapilan deneysel calismalara bakildiginda ise betimsel calismalara gore sinirli
oldugu gortimektedir. Batool ve Zahid (21), Universite dgrencileri ile yaptigi deneysel calismada deneklerin
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cep telefonlarinin yaninda ve uzakta oldugu durumlarda fizyolojik ve bilissel durumlarini incelemistir. Birinci
grubun cep telefonlarinin alindig, ikinci grubun ise cep telefonlarini kullanmamalar istendigi ilk asamada
birinci grubun temel kaygr diizeyinde byt bir artis gézlenmis, ikinci grupta ise anlamli fark gortlmemistir.
Deneyin devam eden saatlerinde ise gegen zaman arttikga birinci grubun durumluk kaygisinda da devamii
bir artis gozlenmis ve sinirlilik, belirsizlije tahammulsiziik gibi durumlar gdézlemlenmistir. Nasab ve
arkadaglari (22), 15-19 yaglarinda on bes dgrenci ile yaptigi sekiz oturumluk nomofobi tedavi psiko-egitim
calismasinin sadece nomofobi diizeyini azaltmadigini bunun yaninda nomofobi dlizeyinin azalmasi ile benlik
saygisinin da arttigini tespit etmistir. Nursalim (23), asama asama cep telefonundan uzak birakilip her
asamada nomofobi dizeylerinin Olgllerek sistematik duyarsizlagtirma yonteminin  nomofobi tedavisi
Uzerindeki etkililigini arastirdigi bes denekli calismasinda sistematik duyarsizlastirma stratejisinin nomofobiyi
azaltmada etkili tedavi yolu olarak kullanilabilecegini gostermistir. Widyastuti ve Muayana (24), nomofobiyi
azaltmada 0z-denetim teknikleriyle grupla psikolojik danismanin etkililigini incelemeyi amaglamistir. Meslek
lisesinde okuyan ogrenciler tzerine yapilan oturumlar sonucunda uygulanan grupla psikolojik danisma
tekniklerinin nomofobiyi azaltmada etkili oldugu gérilmustir. Yapilan deneysel calismalar, nomofobinin
kaygl, sinirlilik ve belirsizlige tahammuilsiizlik gibi olumsuz etkilerinin oldugunu ortaya koyarken nomofobi
diizeyini azaltmada psiko-egitim ve grupla psikolojik danisma midahalelerinin etkili sonuclar verdigi de
gortimektedir.

Teknolojinin hizli gelisimi ile paralel olarak teknolojiyle iligkili yeni kavramlarin ve bozukluklarinda hizli bir
sekilde literattrde yerini almasi beklenen bir sonugtur. Nomofobi ile ilgili en ¢ok diizey belirleme galismalari
ve cesitli dediskenlerle iliskilerin incelendigi calismalar oldugu gortimektedir (25). Deneysel calismalar
tarandiginda ise Turkiye’ de sadece Yildinm'in (26) ergenlere yonelik yapti§i psiko-egitim calismasi
mevcuttur. Bu noktada literatlirdeki eksiklik goz 6nline alindiginda 6nleme ve miidahale calismalarina intiyag
oldugu dustnilmektedir. Son yillarda teknolojinin hayatin her alanina dahil olmasiyla beraber genclerin
psikososyal, zihinsel ve fiziksel durumlari dzerindeki olumsuz sonuglar da oldukga dikkat cekicidir.
Nomofobinin ozellikle genclerde yayginhginin yiiksek bir oranda olmasi ve gencler (zerindeki olumsuz
etkilerinin oldukga fazla olmasi dncelikle genclere yonelik bir midahaleyi énemli hale getirmektedir. Bu
calisma hem literatlirdeki eksigi en aza indirgemesi ile hem de dgrencilerin yasaminda bu denli etkili olan
nomofobi belirtilerini azaltmaya yonelik alan uzmanlarina yol gosterici bir ¢calisma olmasi sebebiyle Gnemli
kabul edilmektedir. Bu calismanin amaci ergenlere yonelik gelistirilen aile destekli nomofobiyi azaltma psiko-
egitim programinin nomofobi diizeyi tzerindeki etkililigini sinamaktir.

Yontem

Bu aragtirma gelistirilen psiko-egitim programinin nomofobi diizeyini azaltmadaki etkisinin incelenmesine
yonelik dntest — sontest kontrol gruplu yari deneysel bir desendir. Arastirmada 12 kisilik deney grubuna 8
oturumluk nomofobiyi azaltma psiko-egitim programi uygulanmig, kontrol grubuna ise herhangi bir islem
yapiimamigtir. Psiko-egitim programinin hemen ardindan her iki gruba da son test, iki ay sonrasinda da
izleme testi uygulanmigtir. Arastirmada kullanilan deneysel desen Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1. Arastirma deseni

Gruplar On test islem Son test izleme
Deney Grubu 0, NAPP 0; Os
Kontrol Grubu 0, 0, Os

O: Yapilan Olgiimler; NAPP: Nomofobiyi Azaltma Psiko-egitim Programi

Orneklem

Calismaya 12 deney ve 12 kontrol grubu olmak tzere toplam 24 lise dgrencisi katiimigtir. Katiimcilar,
Karadeniz Bolgesinde bir ortadgretim kurumunda ogrenim goren ogrencilerden olugmaktadir. Ogrencilere
uygulanan “Nomofobi Olgegi” puanlarina gore nomofobik belirtileri yliksek olan 9., 10. ve 11. sinif 6grencileri
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arasindan yapilan goriismelerle secilmistir. Secilen 24 0grenci deney ve kontrol grubuna esit olarak
dagrtilmistir.

Arastirma icin gereken Grneklemin olusturulabilmesi igin zaman, maliyet ve emek acisindan ekonomiklik
saglayan, calismaya hiz kazandiran uygun ornekleme metodu kullanimistir (27). Ornekleme yonteminin
belirlenmesi sonrasinda calismanin yapilacagi okulda nomofobi konulu bir psiko-egitim programinin
gerceklestirilecegi  duyurulmustur. Daha sonra arastirmaya katilacak ogrencileri belirlemek amaciyla
ortadgretim kurumunda bulunan 78 kiz, 74 erkek, toplam 152 dgrenciye “Nomofobi Olgegi” uygulanmigtir.
152 6grenciye uygulanan “Nomofobi Olcegi” puan ortalamasi 66,4 olarak belirlenmistir. Nomofobi
Olceginden ortalamanin (zerinde puan alan 35 erkek, 53 kiz toplam 86 0grenciyle bireysel gortismeler
yapilmig ve psiko-egitim streci hakkinda bilgi verilmistir. Calismalara katilmaya gonlli olup nomofobi puani
ortalamanin (66,4) (istiinde olan 24 égrenci ¢alisma grubunu olusturmugtur. 24 dgrencinin deney ve kontrol
gruplarina kura yontemiyle rastgele atamasi yapilmistir. Deney grubunda 12 dgrenci (8 kiz, 4 erkek), kontrol
grubunda ise 12 égrenci (9 kiz, 3 erkek) yer almigtir. Ogrencilerin yaslari 14 ile 17 arasinda degismekte olup
yag ortalamasi 14,95'ir.

Veri Toplama Araglari
Aragtirmada veri toplamak amaciyla Nomofobi Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullaniimigtir,
Kigisel Bilgi Formu

Arastirmacilar tarafindan olusturulan bu form katilimcilarin sosyo-demografik ozelliklerini anlamak igin
cinsiyet, yas, sinif diizeyi gibi sorular bulundurmaktadir.

Nomofobi Olgegi

Katilimcilarin nomofobi dizeyini belirlemek icin Yildinm ve Correia (28) tarafindan gelistirilen, Yildinm ve
digerleri (29) tarafindan Tlrkce' ye uyarlamasi yapilan Nomofobi C)Ige_gi kullaniimigtir. 7°li Likert 20
maddeden olusan dlgegin “Bilgiye Erisememe”, “Baglantiyi Kaybetme”, “lletisime Gecememe” ve “Rahat
Hissedememe” seklinde 4 alt boyutu bulunmaktadir. Olcekte tipik bir madde su sekildedir: "Akill
telefonumun ve telefonumun 6zelliklerini istedigim her an kullanamadigimda rahatsiz olurum." Olgekten
alinabilecek en yiiksek puan 140, en diisiik puan ise 20'dir. Olgek toplam puanin artmasi nomofobi diizeyinin
arttigi anlamina gelmektedir. Orjinal Glgegin Cronbach alfa glvenirlik katsayisi ,95, Tlrkge'ye uyarlanmig

formunun Cronbach alfa giivenirlik katsayisi ,92’dir.

Psiko-Egitim Programinin Hazirlanmasi ve igerigi

Nomofobi son yillarda ergenler ve gengler arasinda yaygin bir sorun haline gelmistir ve nomofobinin bu yas
grubu Gzerindeki etkisi onemli ve genis kapsamhdir (30, 31). Genglerin ruh sagliklarini, akademik
performanslarini, sosyal etkilesim dlizeylerini ve fiziksel sagliklarini etkileyen nomofobinin (5, 32) bu noktada
onleme ve yayginligini azaltmak adina égrencileri ve velileri kapsayacak psiko-egitim programi hazirlanmistir.
Hazirlanan psiko-egitim programinin amaci, katiimcilarin akilli telefon ile olan iligkilerini fark etmeleri,
nomofobi farkindaliji kazanmalari ve nomofobiyle bas etme becerileri gelistirmelerini saglamaktir.

Aragtirmaya baglamadan énce Recep Tayyip Erdogan Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu’ndan
25.11.2022 tarihli ve 2022/249 toplanti numarali Etik Kurulu Onay Belgesi alinmistir. Ardindan ilge Mill
Egitim MidUrltga’'nden ve okul yonetiminden uygulama icin gerekli izinler alinmistir. Sonraki asamada
okulun 9., 10. ve 11. sinif égrencilerine Nomofobi Olgegi uygulanmig ve dlgekte en yiiksek toplam puanlari
alan 6grenciler belirlenmigtir. Calisma grubunu olusturan gondlli 6grencilerin velilerine égrencilerin deneysel
calismaya katilabilmeleri igin onam formu imzalatiimistir. Daha sonra deney grubundaki 12 6grenci ile
haftada bir kez ortalama 75 dakikalik 8 oturum gergeklestirilmistir. Uygulanan aile oturumlari ise psiko-egitim
stireci icerisinde ve velilerle birlikte ayarlanan bir zaman diliminde sadece deney grubunu olusturan
odrencilerin aileleriyle gergeklestirilmistir.
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Tablo 2. Nomofobi psikoegitim programi oturumlan

Oturumlar icerik

1. Oturum Grup siireci ve amaglar hakkinda bilgi sahibi olunmasi.

Grup tyelerinin birbirleri ile tanismasi ve grup yapisi i¢inde kendilerini rahat
hissetmelerine yardimci olunmasi.

Grup oturumlari i¢in uygun temel kurallari olusturuimasi.

Grup Uyelerinin gruba katilma amaglarinin ve beklentilerinin ifade edilmesi.

Nomofobi kavrami hakkinda genel bilgi sahibi olunmasi.

2. Oturum Grupta giiven ortaminin olugturma etkinliklerinin yapiimasi.

Yoksunluk, bagimlilik, sanal ortam kavramlarinin icerik bilgisine sahip olunmasi.
Nomofobi belirtilerinin 68renilmesi.

Akilli telefon kullaniminin problemli ve saglikli olma durumunun farkinin 6grenilmesi ve
kendi yasamindan drnekler verilmesi.

3. Oturum Ekran siiresi ve siirenin ayrildigi alanlarin fark edilmesi.

Nomofobi alt boyutlari hakkinda bilgi sahibi olunmasi.

Kendi kullanimlarinin nomofobinin hangi alt boyutunda olduguna karar veriimesi.
Kisisel telefon kullanimlarinin sorunlu olup olmadigina karar verilmesi.

Bagimlilik diizeyi ile bagimliliktan kurtulma arasindaki ters orantinin fark edilmesi.

4. Oturum Ekran siireleri ile baglantili olarak ekrana bakarken yasamda kagirdiklarinin fark edilmesi.
Akilli telefona aninda ulagsma istegi ve altinda yatan nedenlerin tartigilmasi.
Ozdenetim kavraminin anlasiimasi ve giinliik hayatta nerelerde kullanabileceklerinin fark

edilmesi.
Nomofobik durumlarda 6zdenetim kullanim becerilerinin kazaniimasi.

5. Oturum Akilli telefon kullanimindan yoksun kalma durumunda neler diisiinildiigiintin fark edilmesi.
Problemi akilli telefon kullaniminin kendi yasantisindaki psikolojik ve fizyolojik etkilerinin
fark edilmesi.
Akilli telefondan uzak kalindiginda yasanan kaygiyi ve buna eslik edilen duygulari fark
edilmesi.
Duygu diizenleme becerilerinin 68renilmesi.

6. Oturum Verilen ev 6devinin ardindan kendi 6z denetimlerini ve duygu diizenlemelerini saglamada

eksikliklerin giderilmesi.

Yagam sorumluluklarini fark etme ve énem siralamasina gére diizenlenmesi.
Sorumluluklarini ve yagam aligkanliklarini géz éniine alarak bilingli telefon kullaniminin ve
ders basarisinin gozetildigi bir zaman gizelgesi hazirlanmasi.

7. Oturum Akilli telefon kullaniminin alternatiflerinin fark edilmesi ve bunlara yagamda yer verilmesi.
Fobi ile miicadelede halihazirda kullanilan bas etme becerilerinin agiga ¢ikarilmasi ve
islevselliklerinin tartigilimasi.

Fobi ile miicadelede kullanilabilecek bas etme tekniklerin 6grenilmesi.

Davranigsal uygulamalar ile bag etme becerilerinin sergileyebilecegi ortamlar yaratilmasi.
8. Oturum Grupta d8renilenleri gercek hayatta uygulayabilme becerisi kazanilmasi ve 6grenilenleri
ileri taginmasi.

Geri bildirimlerle grup siirecini degerlendirilmesi.

Vedalagma ile ilgili kaygilarin dile getirilmesi.

Aile Oturumlari (2 Bilingli teknoloji kullanimi hakkinda velilerin bilgilendirilmesi.

oturum) Cocugun teknolojiyle iligkisi nasil olmalidir konusunun tartigiimasi.
Teknolojinin kontrollii ve bilingli kullanimi konusunda velilere diigen gorevlerin
belirlenmesi.
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“Ergenlere Yonelik Aile Destekli Nomofobiyi Azaltma Mudahalesi” hazirlanirken ilk olarak alan yazin
calismalarr incelenmistir. Ancak nomofobiyi azaltmaya yonelik yapilan midahale calismalarinin oldukca az
sayida oldugu gortimastir (22, 23, 24, 26). Bu baglamda alan yazindaki deneysel calismalarin yaninda
yapilan aragtirmalar, gdzlemler ve gortismeler neticesinde psiko-egitim programi olusturulmustur. Hazirlanan
mudahale programi nomofobi konusu tzerine ¢alismalari bulunan iki alan uzmanina gonderilmis ve uzman
gorisleri istenmigtir. Alinan uzman gorisleri neticesinde psiko-egitim programina uygulamaya hazir hale
getirilmistir. Olusturulan psiko-egitim programinin igerigine iliskin bilgiler Tablo 2’de gdsterilmistir.

Veri Analizi

Oncelikle drneklem biiytkligini belirlemek igin giic analizi yapiimistir. %95 giiven (1-a), %95 test gticti (1-
B) ve d=0.4 etki blylkligu karisik olgtimler icin iki faktorlii varyans analizine gore grupta alinmasi gereken
toplam ornek sayisi en az 18 olarak belirlenmigtir. Olasi risklere karsl toplam 24 6grenci ile caligiimigtir.
Olcme araclarindan elde edilen verilerin analizleri icin SPSS 23.00 istatistik programi kullanilmigtir. Ik olarak
verilerin normallik varsayimlarini karsilayip karsilamadigina bakilmistir. Shapiro-Wilks testi sonucuna gore
Nomofobi Olcedinden toplanan tiim verilerin normal dagildigi gériilmstiir. Ardindan deney ve kontrol
grubunun birbirine denkligini tespit etmek icin bagimsiz grup t testi yapilmigtir. Arastirmada nomofobiyi
azaltmaya yonelik gelistirilen psiko-egitim programinin ergenlerin nomofobi dlizeyleri tzerindeki etkisini
incelemek icin ise karisik 6lgtimler icin iki faktorll varyans analizi teknigi kullaniimistir. Ayrica, grup ve zaman
degiskenlerine iligkin farkin kaynagini bulmak icin Bonferroni testi yapiimis ve Bonferroni dlzeltmesi de
verilere uygulanmigtir.

Bulgular

Miidahaleye baslamadan 6nce deney ve kontrol grubunun birbirine denkligini tespit etmek icin bagimsiz grup
t testi yapiimistir. Analiz sonucunda, gruplarin nomofobi (t = -,104, p=,918) 0n test puan ortalamalari
arasindaki farkin manidar olmadiji gortiimektedir. Kisaca, deney ve kontrol gruplarinin psiko-egitim
uygulanmadan once, test edilen degiskene gore birbirleriyle denk oldugu soylenebilir (Tablo 3).

Tablo 3. Nomofobi dn-test puanlarina iligskin bagimsiz grup t testi sonugclari

Gruplar n X Ss t p
Deney Grubu 12 98,67 15,68 -,104 ,918
Kontrol Grubu 12 99,33 15,69

Deney ve kontrol gruplarindaki katilimeilarin méidahale oncesi, sonrasi ve midahalenin sona ermesinden iki
ay sonra Nomofobi Olgedinden aldiklar puanlarin ortalamalar ve standart sapma degderleri hesaplanmistir
(Tablo 4).

Tablo 4. On-test, son-test ve izleme testleri puanlarinin ortalama ve standart sapma degerleri

Gruplar N On-test Son-test izleme Testi

X Ss X Ss X Ss
Deney Grubu 12 98,67 15,69 65,92 13.91 61,25 19,39
Kontrol Grubu 12 99,33 15,68 96,33 16,71 97,92 13,73
Toplam 24

Nomofobi Olgeginden alinan puanlar incelendiginde, deney grubundaki katilimeilarin son test (Ort. = 65,92)
ve iki aylik izleme (Ort. = 61,25) testleri puan ortalamalarinin, dn-test (Ort = 98,67) puan ortalamasindan
daha dustk oldugu gozlenmektedir.

Aile destekli nomofobiyi azaltma psiko-egitim programinin ergenlerin nomofobi diizeyleri tizerindeki etkisinin
test edilmesi icin elde edilen On-test, son-test ve izleme testi ortalama puanlar arasindaki fark, karigik
desenler icin iki faktorlii varyans analizi teknigi ile analiz edilmistir. Bulgular Tablo 5” de gésterilmistir.
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Tablo 5. Nomofobi degiskeni icin iki faktorlii varyans analizi sonuglari

Varyansin Kaynagi KT Sd KO F p
Gruplararasi
Grup (Deney/Kontrol) 9180,13 1 9180,13 23,14 ,000
Hata 8727,53 22 396,71
Gruplar igi
Olgiim (On test-Son test-izleme testi) | 4524,08 1 4524,08 19,78 ,000
Grup*Olgiim 3888,00 1 3888,00 16,70 ,000
Hata 5032,92 22 228,77

*p<.05

Nomofobi 6Glgedinden elde edilen puanlar igin yapilan varyans analizi sonucunda, grup etkisinin anlamli
farklilik olugturdugu bulunmustur (F(1,22) = 23,14, p = ,000). Yani, deney ve kontrol gruplarinin 6n-test,
son-test ve izleme dlglmleri arasinda ayrim yapiimaksizin, 6lgme aracindan elde edilen puan ortalamalari
arasinda anlamli diizeyde bir fark gortimastr.

Grup ayrimi yapiimaksizin farkli zamanlarda yapilan 0n-test, son-test ve izleme testi dlglimlerinden elde
edilen puan ortalamalari arasindaki farka iligkin olctim temel etkisinin anlamli oldugu saptanmigstir (F(1,22)
=19,78, p = ,000). Ayrica, deney ve kontrol gruplarinin dn-test, son-test ve izleme testi nomofobiye iliskin
duyarliik puanlarinin ortalamalari arasindaki degisimin farklilagip farkiilasmadigini inceleyen grup*olciim
ortak etkisinin de anlamli oldugu goralmistdr (F(1,22) = 16,99, p = ,000). Ortak etkinin anlamli olmas,
uygulanan aile destekli nomofobiyi azaltma programinin deney grubundaki katilimeilarin nomofobi diizeylerini
azaltmada etkili oldugunu gostermektedir.

Farkin kaynagini bulmak amaciyla yapilan grup ve zaman degiskenlerinin birlikte kiyaslandigi Bonferroni testi
sonuglarina gore, psiko-egitim alan deney grubu nomofobi puanlarinin 6n test ile son test puanlari (On test
ort. = 98,67 / Son test ort. = 65,92; p = ,000) ve 6n test ile izleme testi puanlari (On test ort. = 98, 67 /
Izleme testi ort. = 61,25; p = ,000) acisindan anlamli bir sekilde azaldigi gériilmektedir. Ote yandan, kontrol
grubunun On test-son test puanlar ile On test-izieme testi puanlar istatiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir.

Tartisma

Arastirmanin sonucunda, uygulanan aile destekli nomofobiyi azaltma psiko-egitim midahale programinin
nomofobi konusunda farkindalik kazandirma ve nomofobiyi azaltma noktasinda etkili oldugu ortaya gikmistir.
Bu azalmanin uygulamalar sona erdikten sonra da devam ettigi gortimistir. Uygulanan psiko-egitim
mUdahale programinda nomofobi kavrami igerik bilgisi, disavurum belirtileri, ortaya ¢ikan duygu, distince ve
davraniglarin yonetimi, nomofobiye kargi alinabilecek onlemler konusunda bilgi ve beceriler kazandinimigtir.
Bunun sonucu olarak dgrencilerin nomofobik davraniglarinda azalma, biligsel ve duygusal agidan dayaniklilik
gosterdikleri gozlenmistir. Bu gozlem analiz sonuclaryla da desteklenerek psiko-egitimin  etkililigi
kanitlanmigtir.

Nomofobi, literatiire yeni girmis olmasina ragmen ergenler (zerindeki olumsuz etkisinin hizla artmasi
sebebiyle arastirmacilar tarafindan dikkat cekmektedir. Fakat alanda yeralan calismalarin hala yeterli
diizeyde olmadigi gortimektedir (15). Literatiirde nomofobiye iliskin arastirmalar incelendiginde az sayida
deneysel calismanin oldugu ve benzer bulgularin ortaya ¢iktigi goriilmektedir (22, 24, 26, 32). Yildinm (26),
ortaokul ogrencilerine uyguladigi sekiz oturumdan olusan nomofobi farkindaligi psiko-egitim programi ile
nomofobi farkindaligi kazandirmayr ve programin etkililigini test etmeyi amaclanmistir. islevsel olmayan
duygu ve disinceleri ayirt edebilme ve cevre ile iligki gelistirme gibi kazanimlara ¢alismasinda yer vererek
problemli akilli telefon kullanimina iliskin bilingli farkindaliklar kazandirmakla baglamistrr. islevsiz duygu ve
disincelerini ayirt eden 6grencilere kendi dirtli kontrollerini saglayarak bagimli davraniglarin 6niine
gecebilme becerisi kazandirp sonrasinda gevrelerindeki unsurlarla etkilesimlerini arttirarak akilli telefonun
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baglayici etkisini kirmayl amaclamistir. Bu psiko-egitim sonucunda sekiz kisilik deney grubunun nomofobi
belirtilerinin diistligun, son test puanlari incelendiginde deney grubundaki ergenlerin nomofobi dlizeylerinin
kontrol grubundaki ergenlere gore anlamli sekilde distigi tespit etmistir. Muniraj (33), yirmi ila kirk dokuz
yagslarl arasindaki yetiskinlerin nomofobi dizeyini belirlemis, yiksek Olgek puanina sahip olanlar ile alti
haftalik nomofobiyi azaltma amagli psiko-egitim programi gerceklestirmistir. Konunun kavramsal bilgilerini
verip farkindalik yarattiktan sonra nomofobinin kontrolii ve tedavisi konularina egilmistir. Bilissel ve duygusal
olgunluklari da goz ontine alarak tedavide yetiskinlerden daha etkin rol ve sorumluluk almalari istenmistir.
Farkindalik kazandirma ve sonrasinda ¢oziimde etkin rol almalarini saglayarak nomofobi diizeyini distirmeyi
amaglayan calismanin bulgulari psiko-egitimin etkili oldugunu gostermis, yetiskin katilimcilarin nomofobi son
test puanlarinda, nomofobi Ontest puanlarina gore manidar bir dlists gozlenmistir.

Nomofobi zerine deneysel calismalar ve psiko-egitim galismalari oldukca az olsa da literatiirde akilli cep
telefonun problemli kullanimi ve akilli telefon bagimliligi ile bas etme konularinda psiko-egitim programlarinin
etkililigini inceleyen calismalar bulunmaktadir. Choi (34) akilli telefon bagimliigini 6nlemeye yonelik psiko-
egitim programinin etkililigini inceledigi calismada genc yetiskin kadinlardan olusan deney ve kontrol
gruplarindan yalnizca deney grubuna sekiz oturumluk miidahalede bulunmustur. Programin sonunda akills
telefon bagimliigini énlemeye yonelik egitim programi uygulanan deney grubunun akilli telefon bagimilg
dereceleri, higbir midahalede bulunulmayan kontrol grubuna gére anlamli diizeyde azalmistir. Pamuk (35),
ortadgretim ogrencilerine akilli cep telefonunun problemli kullanimini azaltmaya yonelik on bir oturumdan
olusan psiko-egitim programi uygulamistir. Ogrencilere, onlari akilli telefona asin yénelten inanglarmn
sorgulamalarini saglayarak yasamlarinda kacirdiklari aktiviteleri fark ettirmis, sonrasinda ise problemli akilli
cep telefonlar kullanmaya iliskin 6z kontrol becerilerini gelistirebilmek ve koruyabilmek icin kullanim yeri ve
zamanini sinirlandirmak, gereksiz uygulamalardan kurtulmak, yasamda cep telefonunun olmadigi etkinlikler
planlayabilmek gibi 6devler vermistir. On kisilik deney grubu (yelerinin psiko-egitim programinin sonunda
akilli cep telefonunun problemli kullanimi puanlari, deney dncesine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde
azalmig ve bu azalma izleme olgimlerinde de gortlmustar. Yine farkli bir ¢alismada Tansu (36e), Bilissel
Davranisgl Temelli psiko-egitim programinin Gniversite dgrencilerinin akilli telefon bagimlilik dizeyleri
Uzerindeki etkisini aragtirmistir. Deney grubuna alti oturumluk psiko-egitim calismasi, kontrol grubuna ise
sadece bir saatlik bagimliik konulu bilgilendirme toplantisi yapilmistir. Deney grubunda ilk oturumlarda
bilingli kullanim, bagimlilik ve bagimliigin noérobiyolojik temeli gibi konularda bilgilendirme yapilmis,
katiimeilarin akilli cep telefonu kullanim sirasindaki duygu ve disincelerini fark edebilmesi saglanmaya
calisiimigtir. Ardindan kuramsal gerceve etrafinda zaman yonetimi ve akilli telefon bagimliligina karsi irade
kazanma, hayir diyebilme, ¢coziim (retebilme becerileri kazandinlip oturumlar sonlandinimigtir. Galisma
sonunda elde edilen bulgular akilli telefon bagimlisi olan Gniversite dgrencilerinde uygulanan psiko-egitim
programinin bagimliigr azaltmada etkili oldugunu gostermistir. Yukarida benzer konularda yapilan deneysel
caligmalar gostermektedir ki nomofobi tedavisinde psiko-egitim etkili bir tedavi araci olarak
kullanilabilmektedir. Bunun yaninda nomofobi tedavisinde kullanilacak olan psiko-egitimin planlamasi
yapilirken Uyelere konu ile ilgili bilgilendirme yapma, kisisel farkindalik kazandirma ve ¢6zime yonelik
beceriler edindirme icerikleri literatiirde var olan calismalarda ortak olarak gozlemlenmis ve etkililigi
kanitlanmigtir.

Ergenlere uygulanan miidahale programinin etkili oimasindaki nedenlerin birinin de psiko-egitim programina
velilerin de dahil edilmesidir. Ogrencilerin bilinglendirilmesi ve farkindalik kazanmasi programin birincil amaci
olarak var olsa da aile desteginin de uygulanan mudahalenin etkilerinin tlim hayatina yansimasi agisindan
onemli oldugu soylenebilir. Ailelerin de bilingli teknoloji kullanimi, nomofobi kavram, etkileri ve sonuclari ve
ailenin bu strecteki sorumluluklar (izerine gerceklestirilen oturumlar araciligiyla programin  etkileri
pekistirilmigstir. Konuyla ilgili midahaleye ailelerinde katildigi benzer bir calismaya rastianmamigtir.

Bu arastirmanin bazi sinirliliklar da bulunmaktadir. Galisma grubu bir ortadgretim kurumundaki 9., 10. ve
11. sinif 6grencileri ile sinirhdir. Son sinif dgrencileri sinav odakli olmalari ve bu sebeple psiko-egitim
oturumlanina katilmaya gondlli olmamalart nedeniyle ¢alisma grubuna dahil edilmemislerdir. Bir diger
sinirlilik ise galisma grubunda kiz 6grenci sayisinin erkek ogrencilere gore daha fazla olmasi ve dolayisiyla
cinsiyet acisindan grup dengesinin ihmal edilmesidir. Konuyla ilgili yapilan calismalardaki cinsiyete yonelik
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bulgularla paralel olarak bu ¢alismada da birgok dgrenciden toplanan veriler analiz edildiginde kiz dgrencilerin
nomofobi puanlarinin daha yiiksek oldugu ve ayrica ¢alismaya katilmaya daha gonillli olduklarr gorilmastir.
Deney ve kontrol gruplar 6lgme aracindan aldiklart puanlar ve gondllilik esasina dayali olarak
olusturuldugundan her iki grupta da kiz 6grenci sayilar fazla olmustur. Yine de deney ve kontrol gruplarinda
kiz ve erkek Ogrenci dengesine dikkat edilmistir. Daha sonra yapilacak benzer calismalarda, gruplar
olusturulurken cinsiyet acisindan gruplardaki kiz ve erkek sayilarinin daha dengeli olmasina dikkat edilebilir.

Teknoloji kullanim yasinin her gegen gin daha da distigu disindldiginde bu miidahalenin farkli yas
gruplarr (6n ergenlik doneminde olanlar ya da okul ¢agi cocuklari) iizerinde de etkililiginin sinanmasina ihtiyag
duyulmaktadir. Diger kademelerde calisan alan uzmanlarinin da hazirlanan psiko-egitim programindan yola
cikarak Ogrenci diizeylerine uygun psiko-egitim calismalari geligtirmeleri ve uygulamalarinin nomofobinin
etkilerine kars iyilestirici olacagi 6ngortilmektedir. Egitimcilerin ve ebeveynlerin, égrencileri sanat ve spor
gibi kendilerini kesfedebilecekleri, vakitlerini kisisel gelisimleri icin dederlendirebilecekleri etkinliklere tesvikte
bulunmalari gerekmektedir. Bu tesvigi saglayabilmeleri igin bakanliklarin kisisel gelisim kurs ve programiari
daha cazip ve ulagilabilir hale getirmeye devam etmesi dnerilmektedir.
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