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NOMOFOBIK EGILIMIN BELIRLEYIiCiSi OLARAK BOS ZAMAN
DENEYiMi: GENG BIREYLERE YONELIK BiR ARASTIRMA

0z

Teknolojinin yayginlagmasi, genglerin giinliik yasam ve bos zaman deneyim-
lerini sekillendirmede 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu yogun kullanim, telefon-
suz kalma durumunda ortaya ¢ikan kaygi egilimi olarak tanimlanan nomofobinin
gengler arasinda artmasina zemin hazirlamaktadir. Bu gercevede aragtirmanin
amaci, genglerde bos zaman deneyimlerinin nomofobi tizerindeki etkilerini ince-
lemektir. Arastirma, bog zaman deneyimi ve nomofobi degiskenlerini degerlendir-
mek amaciyla iligkisel tarama modeliyle tasarlanmigtir. Aragtirmanin 6rneklemi,
amagh 6rnekleme yontemiyle 14.236 kisilik evrenden segilen 423 6n lisans ve li-
sans Ogrencisinden olusmaktadir. Katilimcilara uygulanan anket formu, demog-
rafik sorularin yani sira bos zaman deneyimi ve nomofobi 6l¢eklerini icermek-
tedir. Toplanan veriler, betimsel istatistikler, giivenirlik ve gegerlik analizleri ile
yapisal esitlik modeli kullanilarak analiz edilmistir. Tiim istatistiksel islemler SPSS
ve AMOS yazilimlarinda gergeklestirilmistir. Analiz sonuglari, bos zaman deneyi-
minin alt boyutlar1 olan sikilma, farkindalik, miicadele ve kayginin, nomofobinin
islevsellikte bozulma alt boyutundaki varyansin %11,6’sin1, agirt kullanim alt bo-
yutundaki varyansin %21,5’ini ve iletisim kuramama alt boyutundaki varyansin
%17,5’ini agikladigini gostermektedir. Sonug olarak, genglerde nomofobik egilim-
lerin bos zaman deneyimleriyle yakindan iliskili oldugu ortaya konmustur. Bul-
gular, nomofobinin onlenmesinde yalnizca teknoloji kullanimina odaklanmanin
yeterli olmadigini; bos zamanin niteligine yonelik farkindalik artirici ve duygusal
dengeyi destekleyici miidahalelerin gelistirilmesinin 6nemini vurgulamaktadir.
Ozellikle geng yetiskinlerde hizla artan nomofobi egilimlerinin azaltilabilmesi i¢in
bos zaman uygulamalarinin niteliginin iyilestirilmesi kritik bir gerekliliktir.

Anahtar Kelimeler: Bos Zaman, Bos Zaman Deneyimi, Gengler, Nomofobi.
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LEISURE EXPERIENCE AS A PREDICTOR OF NOMOPHOBIC
TENDENCY: A STUDY ON YOUNG INDIVIDUALS

ABSTRACT

The widespread use of technology plays a significant role in shaping young pe-
ople’s daily lives and leisure-time experiences. This intensive use provides a basis
for the rise of nomophobia defined as the tendency to experience anxiety when
deprived of one’s mobile phone among youth. Within this framework, the aim of
the study is to examine the effects of leisure-time experiences on nomophobia in
young individuals. The research was designed using a relational survey model to
assess the variables of leisure experience and nomophobia. The study sample con-
sists of 423 associate and undergraduate students selected from a population of
14,236 individuals through purposive sampling. The questionnaire administered
to participants includes demographic items as well as scales measuring leisure ex-
perience and nomophobia. The collected data were analyzed using descriptive sta-
tistics, reliability and validity analyses, and structural equation modeling. All sta-
tistical procedures were conducted using SPSS and AMOS software. The analysis
results indicate that the subdimensions of leisure experience boredom, awareness,
challenge, and anxiety explain 11.6% of the variance in the “functional impair-
ment” subdimension of nomophobia, 21.5% of the variance in “excessive use,” and
17.5% of the variance in “inability to communicate.” In conclusion, the findings re-
veal that nomophobic tendencies among young people are closely associated with
their leisure-time experiences. The results emphasize that focusing solely on tech-
nology use is insufficient for preventing nomophobia; rather, it is essential to de-
velop interventions that enhance the quality of leisure time and support emotional
balance. Improving the quality of leisure-time practices is a critical requirement for
reducing the rapidly increasing tendency toward nomophobia, particularly among
young adults.

Keywords: Leisure Time, Leisure Experience, Nomophobia, Young People.
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GIRIS

Bos zaman, tarih boyunca bireylerin yalnizca zorunlu gérevlerinden arta kalan
bir siire¢ degil, fiziksel, psikolojik ve sosyal ihtiya¢larini kargiladiklari, gok boyutlu
bir yasam alani olarak tanimlanmistir. Bu alanin sekillendirilmesinde Toplumsal,
kiiltiirel ve teknolojik gelismeler bireylerin bos zamanlarini kendi tercihlerine gore
dinlenme, eglenme, sanat, spor veya rekreasyonel faaliyetlerle degerlendirmeleri-
ne olanak saglamistir (Curren, 2010; Lan, 2000; Stebbins, 2007; Vurgun, 2019).
Rekreasyonel aktivitelere katilim, bireylerde olumlu duygu durumunu artirmakta,
stres ve depresyon riskini azaltmakta, sosyal iliskileri giiglendirerek yasam kalite-
sini ylikseltmekte ve bu siireg yalnizca aktivitenin kendisiyle degil, bireyin katilim
slirecine dair algi, duygu ve biligsel kazanimlarini kapsayan bos zaman deneyimi
ile anlam kazanmaktadir (Kula, 2023). S6z konusu deneyim, ézgiirce se¢im yapa-
bilme, i¢sel motivasyon, haz, basari, akis ve kimlik kazanimi gibi unsurlarla iligki-
lendirilmektedir (Csikszentmihalyi, 2000; Gould ve ark., 2008; Ryan ve Deci, 2000;
Stebbins, 2007). Dolayisiyla, giinliik sahip olunan bos zamanin niceligi, bireylerin
bu zamani nitelikli kullanmasini saglayan bos zaman becerileri tizerinde déniistii-
riicli bir etkiye sahiptir (Tursun ve ark., 2025).

Teknolojik gelismelerle birlikte bireylerin bos zaman degerlendirme bicimleri
doniismis, akilli telefonlar kolay erisilebilirlik, sosyal etkilesim ve aninda geri bil-
dirim avantajlar1 nedeniyle bos zaman aktivitelerinde temel ara¢ haline gelmistir.
Nitekim TUIK (2024) verilerine gore Tirkiyede internet erisimi ve akilli telefon
kullanim oranlarinin ¢ok yiiksek seviyelere ulasmasi ile 6zellikle genglerde diji-
tal cihazlarla gecirilen siire artmis, cocuklarin dahi telefonlarini kisa araliklarla
kontrol etme egiliminde oldugu belirlenmistir. Bu durum, dijital teknolojilerin
avantajlarinin yaninda kontrolsiiz kullanim, davranigsal bagimlilik ve psikososyal
risklerin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Literatiir, akilli telefon ve internet
bagimliligini davranisin kontrol edilememesi, tolere edilme ihtiyacinin artmasi,
yoksunluk duygusu ve islevsellik kayb: gibi unsurlarla agiklamaktadir (Grant ve
ark., 2006; Sussman ve Sussman, 2011). Bu kapsamda nomofobi, bireyin akill1 tele-
fonuna erisemedigi veya baglantisinin kesildigi durumlarda yasadig1 yogun kaygi,
huzursuzluk ve iletisim kaybina iliskin korku tepkiyle tanimlanmakta ve psikolojik
(kaygi, depresyon, duygu dalgalanmalar1), sosyal (iletisim bozulmasi, izolasyon),
tiziksel (goz yorgunlugu, durus bozukluklari, uyku problemleri) ve akademik (dik-
kat azalmasi, verim diisiisii) sonuglar dogurabilmektedir (King ve ark., 2013; Elhai
ve ark., 2016; Neupane ve ark., 2017; Polat, 2017). Nomofobinin bilissel-davranisci,
baglanma ve 6z-belirleme temelli kuramsal ac¢iklamalari, bireylerin telefonlarini
gliven nesnesi olarak algiladiklarini, psikolojik ihtiya¢larini doyurma amaciyla agi-
r1 ve zorlayic1 bi¢cimde kullanabildiklerini ve felaketlestirilmis diisiinceler nedeniy-
le siirekli erisim kaygisi tasiyabildiklerini gostermektedir (Apak ve Yaman, 2019;
Beck, 2011; Ryan ve Deci, 2000; Becker ve Montag, 2022). Tiim bu literatiir bulgu-
lar1, bos zaman deneyiminin niteliginin geng bireylerin dijital davranig bicimleri
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tizerinde belirleyici olabilecegini, nitelikli ve anlamli bos zaman faaliyetlerine ka-
tilimin nomofobik egilimleri azaltici koruyucu bir faktor olarak degerlendirilebi-
lecegini gostermektedir. Bu agidan s6z konusu bu arastirmada geng bireylerin bos
zaman deneyimlerinin nomofobik egimlerine etkisini belirlemek amaglanmustir.
Boylece bu arastirmada, dijital ¢agda bos zaman deneyimi ve nomofobik egilim
arasindaki ampirik sonuglarin literatiire kaynak saglamasi istenmekte ve ortaya
¢ikacak bulgular dogrultusunda teknoloji bagimlilig: ile miicadelede onleyici ve
gelistirici stratejiler dnermeyi amaglamaktadir.

YONTEM

Arastirma Modeli

fligkisel tarama modeline gore tasarlanmig olan bu arasgtirmada genis bir
orneklem grubunda bos zaman deneyimi ve nomofobik egilim iliskisi bir arada
incelenmistir. Iligkisel tarama modeli, degiskenler arasinda veya degiskenlerin
bir arada sergiledigi degisimin varligin1 veya derecesini belirlemeye y6nelik bir
aragtirma yaklagimidir (Karasar 2018).

Evren-Orneklem

Arasgtirmanin evrenini, 2024-2025 egitim-6gretim yili Bahar déneminde Bin-
g6l Universitesinin farkli fakiilte ve yiiksekokullarinda égrenim gormekte olan
toplam 14.236 6n lisans ve lisans 6grencisi olugturmaktadir. Orneklem seciminde,
“Uygun Ornekleme” (Convenience Sampling) yontemi kullanilmistir. Orneklemin
evreni temsil kabiliyetini artirmak ve yanlhilig:1 (bias) minimize etmek amaciyla
niversite yerleskesindeki farkli fakiilte ve bolimlere haftanin farkli giinlerinde
ve gilintin farklr saat dilimlerinde o an ilgili lokasyonda bulunan ve arastirmaya
katilmay: goniilli olarak kabul eden 6grencilere anket uygulamistir. Aragtirma-
da ulagilan 6rneklem biiytikligiiniin evreni temsil etme yeterliligi, Yazicioglu ve
Erdogan (2004) tarafindan onerilen 6rneklem hesaplama kriterlerine gére deger-
lendirilmistir. [lgili literatiire gére, 0,05 hata pay1 ve %95 giiven araliginda 25.000
kisilik bir evren igin 378 kisilik bir 6rneklem biiyiikligtintin istatistiksel acidan
yeterli oldugu belirtilmektedir. Bu aragtirmada ulagilan 423 kisilik 6rneklem sayi-
s1, 14.236 kisilik evren biytikligii dikkate alindiginda hem temsil giicii agisindan
hem de ¢aligmada kullanilan Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) analizlerinin sag-
likli sonuglar vermesi i¢in gerekli olan kritik esigin tizerindedir.
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Veri Toplama Araclari
Aragtirmanin bu bélimiinde bilgi formu ve 6lgeklere yer verilmistir.

Bos Zaman Deneyimi Olgegi: Caldwell ve ark. (1992) tarafindan gelistirilen
olgek Akgiil ve Durhan (2024) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. Olgek 11 madde
ve 4 alt boyuta sahiptir. Bunlar; Sikilma (1-3), Farkindalik (4-5), Miicadele (6-9)
ve Kaygi (10-11)dir. Cevaplandirma segenekleri 1: kesinlikle katilmiyorum ile 5:
tamamen katiliyorum arasinda degismektedir.

Nomofobi Olgegi: Bu arastirmada nomofobi diizeyinin 6l¢iilmesi amaciyla
Tarhan ve ark. (2022)’nin gelistirdigi “Uskiidar Nomofobi Ol¢egi” uygulanacaktur.
Olgegin 15 yas ve iizerine uygulanmasi uygundur. Toplam 25 madde, islevsellikte
bozulma (1-10), asir1 kullanim (11-18), iletisim kuramama (19-25) olmak tizere 3
alt boyuttan olusmaktadir. Olgek besli likert tipindedir (1.Higbir Zaman, 2.Naid-
ren, 3.Bazen,4.S1k Sik, 5.Her Zaman). 25-49 puan araligi “Nomofobi Yok”; 50-74
puan araligi “Az Seviye”; 75-99 puan araligi “Orta Seviye”; 100-125 puan aralig

“Yiiksek Seviye” olarak degerlendirilmektedir.

Verilerin Analizi

Bu arastirmada elde edilen verilere yonelik ilk olarak, SPSS programinda ge-
rekli gruplama islemleri gerceklestirilmistir. Ardindan testlerin temel varsayim-
larnin saglanip saglanmadigr kontrol edilmistir. Analizlerin ilk adiminda veri-
lerin normal dagilima uygunlugu c¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) ile
kontrol edilmis ve normalligin saglandig1 belirlenmistir. Béylece 6l¢tim modeline
iliskin gecerlik ve giivenirlik analizleri gerceklestirilmistir. Olgiimlerin giivenir-
ligini degerlendirmek amaciyla Cronbach Alpha katsayisi ile Bilesik Giivenilirlik
(Composite Reliability - CR) hesaplanmigtir. CR degeri ise her bir faktoriin dl¢iim
tutarhiligini test etmek amaciyla kullanilmistir. Gegerlik analizleri kapsaminda,
yakinsak (convergent) ve ayrisma (discriminant) gecerlik olgiitleri ele almnmigtir.
Olgiim aracinin yap1 gegerligini test etmek i¢in Dogrulayic1 Faktor Analizi (DFA)
kullanilmistir. Modelin veriyle ne 6l¢iide uyumlu oldugunu degerlendirmek igin
cesitli uyum indeksleri kullanilmistir. Bunlar arasinda Ki-kare (x*), p degeri, Nor-
med Fit Index (NFI), Goodness of Fit Index (GFI), Comparative Fit Index (CFI),
Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA) ve Standardized Root Mean
Square Residual (SRMR) yer almaktadir. Son agsamada, Degiskenlerin gizil (latent)
yapisini dikkate alarak 6l¢tim hatalarini kontrol etmek ve ¢ok boyutlu yapilar ara-
sindaki karmagik etkilesimleri biitiinciil bir model {izerinden eg zamanli olarak test
etmek amaciyla Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) tercih edilmistir. Bu model-
leme siirecinde, bagimsiz (egzojen) degiskenlerin bagiml (endojen) degiskenler
tizerindeki etkileri test edilmistir. S6z konusu analizler AMOS yazilimi araciligiyla
gerceklestirilmis ve modelin veriyle uyumu detayl bi¢imde degerlendirilmistir.
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BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde betimsel sonuglar, giivenirlik, gecerlik ve yapisal
esitlik model sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 1. Betimsel sonuglar

Degiskenl Gruplar n %
e Kadin 191 45,2
Cinsiyet Erkek 232 548
18-19 yas 87 20,6
20-21 yas 142 33,6
Yas
22-23 70 16,5
24-35 124 29,3
1-2 saat 36 8,5
2-3 saat 66 15,6
. .. 3-4 saat 114 27,0
Giinliik bog zaman siiresi 5ot o0 2.6
5-6 saat 58 13,7
7 saat ve tizeri 49 11,6
1 saat ve alti 22 52
1-2 saat 57 13,5
2-3 saat 94 22,2
Giin iginde telefon ile zaman harcama siiresi
3-4 saat 118 27,9
5-6 saat 86 20,3
7 saat ve uzeri 46 10,9
Evet 174 41,1
Telefonsuz giin gegiriyor musunuz?
Hayir 249 58,9
Toplam 423 100

Katilimcilarin ¢ogunlugu erkek (%54,8) ve yas grubunun en yiiksek oranini
20-21 yas (%33,6) olusturmaktadir. Giinlitk bos zaman siiresi en ¢ok 3-4 saat
(%27,0) ve 4-5 saat (%23,6) araliginda yogunlasirken, telefon kullanim siiresinde
agirlik 3-4 saat (%27,9) ve 2-3 saat (%22,2) araligindadir. Genglerin ¢ogunlugunun
(%58,9) telefonsuz giin gecirmediklerini belirlenmistir.

Tablo 2. Olgeklerin normallik, giivenirlik ve gegerlik sonuglar1

Olgekler Alt Boyutlar n Carpiklik Basikkhk «a CR AVE MSV
Sikilma 3 ,104 -,690 ,845 0,846 0,647 0,195
Bos Zaman Deneyimi Farkindalik 2 -,380 -,523 836 0,837 0,720 0,147
(")lg:egi Miicadele 4 -,531 ,465 ,804 0,804 0,507 0,199
Kaygi 2 -,065 -,507 ,800 0,802 0,670 0,199

Islevsellikte
o Bozulma 10 ,526 -,250 ,950 0,950 0,653 0,395
Nomofobi Ol¢egi Asi Kullamm 8,048 430 933 0933 0634 0,395
Iletisim Kuramama 7 -,183 -,566 941 0,942 0,699 0,269

a= Cronbach Alpha Degeri; CR= Bilesik Giivenirlik Degeri; AVE=Ortalama Varyans Cikartmi; MSV=Maksimum
Paylagsilan Varyans
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Carpiklik ve basiklik degerleri +1,5 araliginda bulunmustur. Dolayisiyla
verilerin normal dagilim 6zelligi gosterdigine isaret etmektedir (Tabachnick ve
Fidell, 2013). Olgeklerin giivenilirligini degerlendirmek igin hesaplanan Cronba-
ch Alpha ve Bilesik Giivenilirlik (CR) degerlerinin 0,70’in iizerinde olmas, kul-
lanilan 6lgiim araglarimin tutarliliginin yeterli diizeyde oldugunu gostermektedir
(Hair ve ark., 2017).

Gegerlilik agisindan, 6lgiim modelindeki yapilar yakinsak ve ayrisma gegerli-
ligi kriterleri ¢ercevesinde analiz edilmigtir. Ortalama Varyans Agiklamasi (AVE)
degerlerinin 0,50’nin iizerinde olmas, ilgili yapinin maddelerinin o yap: altinda
yeterince ortak varyans acikladigini gostermekte ve boylece yakinsak gecerliligin
saglandigini ortaya koymaktadir (Gaskin ve Lim, 2016; Hair ve ark., 2019). Ayrica,
Maksimum Paylagilan Varyans (MSV) degerlerinin, ilgili yapinin AVE degerlerin-
den daha diisiik olmas, 6l¢iim modelinde yapilar arasi farklilasmanin yeterli oldu-
gunu, yani ayrigma gegerliliginin korundugunu gostermektedir (Kline 2016; Hair
ve ark., 2019). Bu sonuglar, kullanilan 6lgeklerin hem i¢ tutarlilik hem de yapisal
acidan yeterli giivenilirlik ve gecerlilige sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Mad-
deler arasindaki uyumun yiiksek olmasi ve farkli yapilar arasinda net ayrimlarin
bulunmasi, 6l¢iim modelinin saglamligini desteklemektedir.

Tablo 3. Ayrim gecerligi sonuglar1

Olgekler Alt Boyutlar 1 2 3 4 5 6 7
1. Sitkilma 0,805
Bog Zaman = ndalik 0,228" 0,849
Deneyimi —
Olcesi 3. Miicadele 0,134 0,383*** 0,712
5<8 4. Kayg1 0,442*%*  0,274*** 0,447 0,818
5. Islevsellikt
BO; ehv;: e 03387 0,080 0,047 0237 0,808
Ul
Nomofobi
Olcesi 6. Asirt Kullanim 0,366***  -0,001 0,039 0,266***  0,628*** 0,796
cegl PR
7. lletis
K erﬁlm 0,196%** 0,061 0,178**  0,253*** 0,387*** 0,518*** 0,836
uramama

Fornell-Larcker Kriteri= VAVE: Ortalama agiklanan varyansin kare kékii; *<0,050, **p<0,010, **p<0,001

Ol¢iim modelinin ayrigma gegerliligi, her yapinin Ortalama Varyans Agiklamasi
(AVE) degerinin karekokiiniin, diger yapilarla olan korelasyonlardan daha yiiksek
olmasi temelinde degerlendirilmistir (Fornell ve Larcker, 1981; Gaskin ve Lim,
2016). Elde edilen bulgular, tiim alt boyutlarin VAVE degerlerinin, kendileri digin-
daki diger yapilarla olan korelasyonlardan daha biiyiik oldugunu gostermektedir.
Bu durum, 6l¢iim modelindeki yapilar arasinda yeterli farklilasmanin saglandigini
ve modelin ayrisma gegerliligine sahip oldugunu gostermektedir.
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Tablo 4. Ol¢iim modeli uyum iyilik degerleri

CMIN df P X GFI NFI CFIL RMSEA SRMR
. <,05 <3 >,90 >,90 >,90 <,08 <,08
1036,312 573 ,000 1,809 ,882 ,906 ,956 ,044 ,038

Olgiim modeli uyum iyiligi sonuglar1, modelin veriyle genel olarak iyi bir uyum
sagladigini gostermektedir. Chi-kare / serbestlik derecesi oran1 (CMIN/df) 1,809
ile kabul edilebilir sinirlar (< 3) iginde yer almaktadir. RMSEA degeri 0,044 ve
SRMR degeri 0,038 olarak ol¢tilmiis olup, her ikisi de énerilen iist sinir degerlerin
(< 0,08) altindadur. Ayrica GFI (0,882) biraz ideal esik deger olan 0,90’un hemen
altinda olmakla birlikte, NFI (0,906) ve CFI (0,956) degerleri referans araliklari
(= 0,90) icinde bulunmustur.

Bu uyum indeksleri, 6l¢iim modelinin veriye uyumunun yeterli oldugunu gos-
termekte ve yapi gegerliliginin saglandigini desteklemektedir (Schermelleh-En-
gel ve ark. 2003; Arbuckle, 2011). Sonug olarak, elde edilen verilerin yapisal mo-
delle uyumlu oldugu ve modelin gegerli bir 6l¢iim araci olarak kullanilabilecegi
sOylenebilir.

Tablo 5. Yapisal model hipotez sonuglar:

Degiskenler "
Kritik ) )
Bos Zal'naf'l Nomobi B B SH Deger (CR) p r Hipotez
Deneyimi

Sikilma > ,306 317 ,065 4,914 bl H, Kabul

Farkindablk - Islevsellikte -,036 -,037 ,058 -,636 525 116 H, Ret

Miicadele > Bozulma -,082 -,104 ,083 -1,249 212 H; Ret
Kayg1 > 214 ,237 ,079 2,993 ,003 H,, Kabul
Sikilma > ,339 317 ,059 5,410 bl H, Kabul
Farkindalk > -,122 -,113 ,053 -2,142 ,032 Hs; Kabul

Asir1 Kullanim ,215

Miicadele > -,074 -,084 ,074 -1,130 ,258 Hs Ret
Kayg1 > ,243 ,243 ,072 3,392 ek H;; Kabul
Sikilma > ,147 ,153 ,065 2,357 ,018 H;  Kabul

Farkindalik > fletisim -,078  -,081  ,061 -1,337 ,181 175 H; Ret

Miicadele > Kuramama ,067 ,086 ,086 1,000 317 Ho Ret
Kayg1 > ,236 ,263 ,082 3,200 ,001 Hi, Kabul

Bos zaman deneyiminin sikilma alt boyutu; iglevsellikte bozulma (f= ,306;
p < ,001), agir1 kullanim (B= ,339; p< ,001) ve iletisim kuramama (B= ,147;
p=,018) alt boyutlarini istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde etkilemektedir.
Bu bulgular, bos zamanlarinda sikilma egiliminde olan bireylerin, mobil cihazlari-
ni1 daha iglevsiz bi¢cimde kullandiklarini, daha asir1 titkketime yoneldiklerini ve ileti-
sim kuramama hissini daha yogun yasadiklarini gostermektedir. Kaygi alt boyutu
da benzer sekilde, islevsellikte bozulma (B=,214; p=,003), asir1 kullanim (p=,243;
p<,001) ve iletisim kuramama (f=,236; p=,001) alt boyutlarini anlamli bicimde
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pozitif yonde etkilemistir. Bu durum, bos zamanlarinda kaygi diizeyi ytiksek olan
bireylerin, mobil cihazlara yonelerek bu duyguyla bas etmeye ¢alisabileceklerini
diisiindiirmektedir. Ote yandan, farkindalik alt boyutunun yalnizca asir1 kullanim
tizerinde istatistiksel olarak anlamli ve negatif bir etkisi oldugu goriilmektedir (p=
-,122; p= ,032). Bu bulgu, bos zamanlarinda daha yiiksek farkindalik diizeyine
sahip olan bireylerin, mobil cihazlar1 agir1 diizeyde kullanma olasiliklarinin daha
diisiik oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak farkindalik alt boyutunun islevsellikte
bozulma (= -,036; p=,525) ve iletisim kuramama (= -,078; p=,181) degiskenle-
ri Gizerinde anlamli bir etkisi bulunmamigtir. Bu sonug, bos zamanda farkindalik
yagamanin her yoniiyle nomofobik egilimleri azaltmayabilecegini gostermektedir.
Benzer sekilde, miicadele alt boyutunun da hem islevsellikte bozulma (p= -,082;
p=,212), asir1 kullanim (P= -,074; p=,258) hem de iletisim kuramama (p=,067;
p=,317) alt boyutlar: tizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi bulunmamustir.
Bu bulgular, bireylerin bos zamanlarinda yagadiklar1 miicadele hissinin nomofobi
diizeyleri tizerinde dogrudan belirleyici bir rol oynamadigini gostermektedir.

TARTISMA

Bu aragtirma, geng bireylerin bos zaman deneyimlerinin nomofobiye olan egi-
limlerini nasil etkiledigini belirlemeyi amaglamaktadir. Aragtirmaya 191 kadin,
232 erkek olmak iizere toplamda 423 kisi katilmistir (bkz. Tablo 1).

Nomofobik egilimin bir alt boyutu olan “islevsellikte bozulma”, bireyin mo-
bil cihaz1 olmadiginda sosyal, akademik ve giindelik gorevlerini yerine getirmek-
te glicliik yasamasidir (King ve ark., 2013). Arastirmada, sikilma ve kayginin bu
alt boyutu anlaml bi¢cimde yordadigi bulunmusgtur. Bu durum, sikilan ve kaygili
bireylerin, telefonlarini bir kagis araci olarak gordiiklerini ve telefonsuz kaldik-
larinda giinliik islevlerinde bozulma yasadiklarini gostermektedir. Ozellikle geng
bireylerde, i¢sel uyarim eksikligi ve belirsizlik toleransinin diistikliigii, nomofobik
davraniglarin gelismesinde etkili olmaktadir (Cheever ve ark., 2014). Nitekim De-
mir Oztiirk ve ark. (2020) tarafindan yapilan ¢alismada da can sikintis1 egilimle-
rinin 6zellikle digsal uyarim faktorii iizerinden nomofobiye sebep oldugu ortaya
konmustur. Benzer sekilde Argumosa ve ark. (2017), Ozdemir ve ark. (2018) ve
Hong ve ark. (2012) bireylerde stres, disa doniikliik ihtiyaci, 6z sorumluluk eksik-
ligi, duistik 6z sayg1 ve duygusal dengesizlik gibi psikolojik degiskenlerin nomofo-
bik davranislarla yakindan iliskili oldugunu belirtmektedir. Bu bulgular, arastirma
sonucu ile paralellik gostermektedir. Bu dogrultuda H; hipotezi kabul edilmistir.

Nomofobinin bir diger alt boyutu olan “agir1 kullanim’, bireyin zamanini ve
enerjisini siirekli mobil cihazlar tizerinde harcamasiyla ilgilidir. Arastirma sonug-
lar, sikilma ve kayginin agir1 kullanim tizerinde anlamli ve pozitif yonde etkili
oldugunu gostermistir. Ozellikle bos zamanini verimli sekilde degerlendiremeyen
ve i¢sel doyum saglayamayan bireyler, mobil cihazlara yonelerek bu eksikligi telafi
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etmeye ¢aligmaktadir (Demirci ve ark., 2015; Balta ve ark., 2020). Bu sonuglar, bos
zamanin anlamsiz ve bos hissedilmesinin, teknolojiye yonelimi artirdig1 yoniin-
deki gorislerle ortiismektedir (Iso-Ahola, 1980). Universite 6grencileri iizerine
yapilan bir arastirmada, katildiklar1 bog zaman aktiviteleri sonucunda algilanan
memnuniyetin akilli telefon bagimhiligr riskini azalttigi sonucuna ulagilmistir.
Bunun yaninda aragtirmada aktif olarak yapilan sosyal, kiiltiirel, sanatsal ve spor
faaliyetlerinin akilli telefon bagimhiligini azalttig: tespit edilmistir (Tukel, 2020).
Bununla beraber Aydin (2016) tarafindan yapilan arastirmada da fitness gibi aktif
bos zaman etkinliklerine katilan bireylerin bos zaman memnuniyetlerinin yiiksek,
istenmeyen davranis ve teknoloji bagimlilig1 diizeylerinin ise diisiitk oldugu tespit
edilmistir. Bu bulgular, bos zaman deneyiminin niteliginin nomofobi diizeyini be-
lirlemede 6nemli bir etken oldugunu ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda H, hipo-
tezi kabul edilmistir.

Nomofobinin diger alt boyutu olan “iletisim kuramama” durumu, bireyin mo-
bil cihazi araciligiyla sosyal baglarini siirdiirme istegiyle ilgilidir. Aragtirma sonug-
lari, sikilma ve kaygi alt boyutlarinin iletisim kuramama tizerinde anlamlr etkiye
sahip oldugunu gostermistir. Bu bulgular, bos zamanlarinda kendiyle kalamayan,
sosyal baglantilarla igsel boslugunu doldurmaya ¢alisan bireylerin, telefonlarina
erisemediklerinde yalnizlik, dislanmiglik ve degersizlik duygularini yasayabilece-
¢ini ditsiindiirmektedir. Bu durum, Mert ve ark. (2018) tarafindan yapilan ¢aligma-
da da dogrulanmaktadir. S6z konusu arastirmada nomofobi diizeyi yiiksek bireyle-
rin yagam doyumlarimin anlaml bigimde diistiigii belirtilmistir. Bu sonug, iletisim
kuramama korkusunun sadece gegici bir stres degil, bireyin genel yasam kalitesi
tizerinde ciddi bir tehdit olugturdugunu gostermektedir. Benzer bicimde Biiytika-
lim (2020), Giniversite 6grencileri arasinda nomofobi ile yasam doyumu arasinda
negatif bir iliski bulmustur. Yani birey, stirekli olarak dijital baglant: kurma ihtiyaci
hissettiginde, aslinda gercek yasamdan uzaklasmakta ve yasam doyumu diismekte-
dir. Lepp ve ark. (2014) de benzer sekilde, telefon kullaniminin arttig1 durumlarda
akademik bagari, yasamdan alinan haz ve sosyal biitiinlesmenin azaldigini rapor
etmistir. Bu dogrultuda H; hipotezi kabul edilmistir.

Aragtirma sonuglari, farkindalik alt boyutunun iglevsellikte bozulma {izerinde
istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin olmadigini gostermistir. Bu bulgu, bos za-
man farkindaliginin bireyin genel islevselligini dogrudan iyilestirmedigi; sadece
davranigsal strateji gelistirmede dolayl bir rol oynayabilecegini diisiindiirmekte-
dir. Literatiirde bu konuda dogrudan bir bulguya rastlanilmamistir. Ancak Regan
ve ark. (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada, farkindaligin artmasinin nomofobi
ve problemli telefon kullanimini azaltabilecegi belirtilmistir. Bu durum, farkinda-
ligin islevsellikte bozulmay:1 6nlemede dolayli olarak etkili olabilecegini destekle-
mektedir. Bu dogrultuda H, hipotezi reddedilmistir.
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Aragtirma sonuglari, farkindalik alt boyutunun asir1 kullanim tizerinde anlaml
ve negatif bir etkisi oldugunu gostermistir. Bu durum, farkindalik diizeyinin art-
masinin mobil cihazlarm agir1 kullanimini azalttigini ortaya koymaktadir. Lite-
ratiirde buna paralel bir bulguya rastlanilmistir. Kim ve ark. (2024) galismasinda
“acting with awareness” olarak tanimlanan farkindalik alt boyutunun, dikkatsel
dirttiselligi azaltarak akilli telefon bagimliligini distirdiigh ifade edilmistir. Bu
bulgu, mevcut aragtirmanin sonuglarini desteklemektedir. Bu dogrultuda Hs hi-
potezi kabul edilmistir.

Arastirma sonuglari, farkindalik diizeyinin iletisim kuramama tizerinde anlaml
bir etkisinin olmadigini gostermistir. Bu durum, farkindaligin sosyal iletisim kor-
kusunu tek basina azaltmaya yetmedigini diistindiirmektedir. Literatiirde nomofobi
baglaminda dogrudan bir bulguya rastlanilmamistir. Ancak Campos ve ark. (2019),
farkindalik diizeyinin artmasinin sosyal bilis alanlarinda (empati, duygusal tanima,
zihin kurami gibi) iyilesmelere yol a¢tigini belirtmistir. Bu, farkindaligin dolayl
olarak iletisim becerilerini gelistirebilecegi ve iletisim kuramama sorununu azalt-
mada potansiyel etkisi olabilecegini gostermektedir. Belirtilen bu sonug arastirma
bulgusuyla 6rtiismektedir. Bu dogrultuda Hs hipotezi reddedilmistir.

Aragtirma sonuglari, miicadele egiliminin islevsellikte bozulma {izerinde an-
laml1 bir etkisinin olmadigin1 géstermektedir. Bu bulgu, bireysel ¢abanin bu tiir
davranigsal bagimliliklarda tek bagina yeterli olmayabilecegini diisiindiirmektedir.
Literatiirde dogrudan nomofobi baglam1 mevcut olmamakla birlikte, Coskun ve
ark. (2024) galismasinda sosyal dislanma ile akilli telefon bagimlilig1 arasindaki
iliskiyi azaltmada psikolojik dayanikliligin rolii aragtirilmistir. Sonuglara gore, da-
yaniklilik bu riski azaltan bir faktor olsa da nomofobi artirildiginda bu koruyucu
etkide golgelenme gozlenmistir. Bu durum, miicadele egiliminin islevsellikte bo-
zulmay1 korumada tek bagina yeterince etkili olmayabilecegini gostermektedir. Bu
dogrultuda H; hipotezi reddedilmistir.

Aragtirma sonuglari, miicadele egiliminin agir1 kullanim tizerinde anlaml bir
etkisinin olmadigin1 géstermektedir. Bu bulgu, miicadele egiliminin davranigsal
degisiklik icin tek basina yeterli olmayabilecegini gostermektedir. Literatiirde bu
yonde bir bulguya rastlanilmamistir. Ancak dogrudan nomofobi baglamina degil,
problemli akill telefon kullanimu literatiiriine bakildiginda, ergen 6rneklemlerini
kapsayan bir meta-analiz, pozitif/sorun odakli basa ¢ikma ile mobil telefon bagim-
lilig1 arasinda anlaml bir iliski olmadigini ve etkinin 6l¢clim aracina gore degisebil-
digini gostermektedir. Bu durum, mevcut aragtirmada “miicadele” egiliminin asir1
kullanim tizerindeki etkisinin zayif veya anlamsiz bulunmasini agiklayabilir (Lu ve
ark. 2021). Dayaniklilik, miicadeleyle iliskili 6nemli bir psikolojik kaynaktir. Aras-
tirmalar, dayanikliligin problemli telefon kullanimi tizerindeki koruyucu etkisinin
dogrudan degil, algilanan sosyal destek ve okula aidiyet gibi faktorler araciligryla
dolayli olarak ortaya ¢iktigini gostermektedir. Bununla birlikte, aligkanliga bagl
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kullanim diizeyi yiikseldiginde bu koruyucu etkinin zayifladig rapor edilmistir.
Bununla birlikte, Telafi Edici internet Kullanim1 yaklagimi (I-PACE), agir1 kulla-
nimin temel olarak olumsuz duygu diizenleme ihtiyaglar1 ve yiiriitiicii islev ye-
tersizlikleriyle a¢iklandigini vurgulamaktadir. Dolayisiyla, “miicadele” egiliminin
tek bagina anlaml bir azalma yaratmamasi kuramsal olarak beklenebilir (Brand ve
ark. 2019; Kardefelt-Winther 2014; Hao ve ark. 2023).

Arastirma bulgulari, miicadele egiliminin iletisim kuramama {izerinde anlaml
bir etkisinin olmadigini géstermektedir. Bu durum, iletisim kaygisinin ve dijital
baglilik ihtiyacinin daha ¢ok sosyal 6diil arayisi, yalmizlik korkusu ve olumsuz
duygu diizenleme siiregleriyle iliskili oldugunu diisiindiirmektedir. Telafi Edici In-
ternet Kullanimi yaklagimi (I-PACE modeli) da bu davranislarin yiritict islev
zayifliklar1 ve duygu diizenleme ihtiyaglarindan kaynaklandigini vurgulamaktadir
(Kardefelt-Winther 2014; Brand ve ark. 2019). Ayrica, sosyal kaygt ve yalnizlik
duygularinin problemli telefon kullanimryla giigli bir iliskisi bulundugu i¢in, bi-
reysel miicadele egilimi bu bagimlilik siireclerinde tek bagina yeterli olmayabilir
(Yildirim ve Correia 2015; Elhai ve ark. 2017; Gezgin ve ark. 2018;). Bu bulgular
is1¢1inda, Ho hipotezi reddedilmistir.

Aragtirma sonuglari, kayginin islevsellikte bozulma tizerinde anlaml bir etkisi
oldugunu ortaya koymustur. Bu durum, kayg: diizeyi yiiksek bireylerin telefonsuz
kaldiklarinda giinliik yasam islevlerinde ciddi sorunlar yasayabilecegini goster-
mektedir. Benzer gekilde Argumosa (2017), Ozdemir ve ark. (2018) ve Hong ve
ark. (2012) bireylerde stres, disa déniikliik ihtiyaci, 6z sorumluluk eksikligi, diisiik
6z sayg1 ve duygusal dengesizlik gibi psikolojik degiskenlerin nomofobik davra-
niglarla yakindan iligkili oldugunu belirtmektedir. Ayrica, Demir Oztiirk ve ark.
(2020) tarafindan yapilan ¢alismada da can sikintist egilimlerinin ozellikle digsal
uyarim faktorii tizerinden nomofobiye sebep oldugu ve bu durumun bireyde kay-
giy1 tetikledigi ortaya konmustur. Bu bulgular mevcut arastirma ile paralellik gos-
termektedir. Bu dogrultuda H;, hipotezi kabul edilmistir.

Aragtirma bulgulari, kayginin asir1 kullanim tizerinde anlamli ve pozitif yonde
etkili oldugunu gostermektedir. Bu durum, kayg: diizeyi yiiksek bireylerin mobil
cihazlar1 bir rahatlama araci olarak daha sik kullanma egiliminde olduklarini dii-
stindiirmektedir. Literatiir, kaygi diizeyinin artmasinin problemli telefon ve inter-
net kullanimryla giiglii bir iliski gosterdigini ortaya koymaktadir (Panova ve Lleras,
2016; Gao ve ark., 2022). Ozellikle gengler iizerinde yapilan ¢aligmalar, mobil ci-
hazlarin kaygiy: azaltici kisa vadeli etkiler sagladigini ancak bu kullanimin agiriya
kagtiginda bagimlilik davranigini tetikledigini vurgulamaktadir (Rozgonjuk ve ark.,
2018). Ayrica, “Fear of Missing Out” (FOMO) olarak bilinen gelismelerden geri kal-
ma korkusunun kaygi ile birleserek asir1 kullanim riskini artirdig rapor edilmistir
(Przybylski ve ark., 2013). Bu bulgular 1s1¢1nda, H;, hipotezi kabul edilmigtir.
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Aragtirma sonuglari, kayginin iletisim kuramama tizerinde anlamli bir etkisi-
nin oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, kayg diizeyi yliksek bireylerin sosyal
baglarini stirdirememe korkusuyla mobil cihazlara daha fazla bagimli hale gel-
digini gostermektedir. Literatiirde bu bulguyu destekleyen arastirmalar mevcut-
tur. Mert ve ark. (2018), nomofobi diizeyi yiiksek bireylerin yasam doyumlarinin
anlaml bicimde dustiigiint belirtmistir. Benzer sekilde Biiyiikalim (2020), {ini-
versite 6grencileri arasinda nomofobi ile yasam doyumu arasinda negatif bir iligki
bulmugtur. Ayrica, Lepp ve ark. (2014) telefon kullaniminin arttigi durumlarda
akademik bagari, yasamdan alinan haz ve sosyal biitiinlesmenin azaldigini rapor
etmistir. Bu dogrultuda H,, hipotezi kabul edilmistir.

Bu ¢aliyma, nomofobiyi bos zaman deneyimi perspektifiyle biitiinlestirerek
literatiire 6zgtin bir teorik katki sunmaktadir. Aragtirma, nomofobik egilimlerin
bireysel miicadeleden ziyade bos zamanin niteligi ve duygusal doyumla (sikilma
ve kaygr) iliskili oldugunu ampirik olarak kanitlamistir. Bu bulgular, nomofobiyle
miicadelenin sadece ekran siiresini kisitlamaya degil, bos zaman kalitesini artirma-
ya yonelik miidahalelere odaklanmasi gerektigini gostermesi bakimindan kritiktir.

SONUC VE ONERILER

Bu arastirma, genglerin nomofobik egilimlerini belirlemede bos zaman dene-
yimlerinin etkisini incelemeyi amaglamis ve yapisal esitlik modellemesi araciligiy-
la bos zamanin farkli boyutlarinin nomofobi tizerindeki yordayici giicinti analiz
etmigstir. Elde edilen bulgular, bog zaman deneyiminin 6zellikle belirli alt boyut-
larinin nomofobinin farkl: bilesenleri tizerinde anlamli etkiler olusturdugunu or-
taya koymustur. Aragtirmanin temel bulgularindan biri, bos zaman deneyiminin
“sikilma” boyutunun, nomofobinin ¢ alt boyutu olan islevsellikte bozulma, asir1
kullanim ve iletisim kuramama tizerinde istatistiksel olarak anlaml ve pozitif et-
kiler gostermesidir. Bu durum, bos zamanlarinda sikilma egilimi ytiksek olan bi-
reylerin mobil cihaz kullanimina daha fazla yoneldigini ve cihazlara islevsellikten
uzak, asir1 ve amagsiz sekilde baglandiklarini gostermektedir. Sikilma durumunun
bireyi telefon kullanimina yonelten bir kagis stratejisi haline geldigi soylenebilir.
Ayrica, sikilan bireylerin gercek sosyal etkilesimlerden uzaklasip, dijital iletisime
yonelerek yalnizlik ve iletisim kuramama hissini telafi etmeye ¢aligtiklar1 anlagil-
maktadir. Benzer sekilde, “kaygr” boyutunun da nomofobinin tim alt boyutlarini
anlamli diizeyde etkiledigi belirlenmistir. Bos zamanlarini gecirirken kayg: diizeyi
yiksek olan bireylerin, mobil cihazlar1 bir rahatlama veya giivenlik araci olarak
gordiigii ve dolayisiyla bu araglara olan psikolojik bagimliliklarinin arttig gozlem-
lenmistir. Bu bulgu, nomofobinin yalnizca teknolojik degil, ayni: zamanda duygu-
sal bir temele de dayandigini gostermektedir. Kayg: diizeyi yitksek bireylerin mobil
cihazlara agir1 yonelimi, cihazlari bir tiir ‘glivenli liman’ olarak gormeleriyle agik-
lanabilir. Bununla birlikte, “farkindalik” boyutu, yalnizca asir1 kullanim iizerinde
anlamli ve negatif bir etki gostermistir. Bu durum, bos zamanlarinda daha farkinda
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ve bilingli bir sekilde zaman gegiren bireylerin, mobil cihazlara daha az bagimli ol-
duklarini gostermektedir. Ancak farkindalik diizeyinin diger nomofobi bilesenleri
olan islevsellikte bozulma ve iletisim kuramama tizerinde anlamli bir etki olus-
turmamasi, bu olumlu etkinin sinirl diizeyde kaldigini ortaya koymaktadir. Bu
durum, bireyin i¢sel farkindalik gelistirse dahi bazi1 durumlarda mobil cihazlara
olan iglevsel veya sosyal bagliligini siirdiirdiigtint diistindiirmektedir. “Miicadele”
boyutu ise nomofobinin hi¢bir bileseni tizerinde anlamli bir etki yaratmamustir.
Bu bulgu, bireyin bos zamanlarinda zorluklarla bag etme veya kendini gelistirme
¢abasinin, mobil cihaz kullanimi ile dogrudan iliskili olmadigini gostermektedir.
Miicadele egilimi yiiksek bireyler, bos zamanlarini daha yapici ve tiretken etkinlik-
lerle gegirme egiliminde olsalar dahi, bu egilimlerinin nomofobik davranislar1 an-
lamli sekilde azaltmadig1 anlagilmaktadir. Ozetle, arastirma sonuglari nomofobik
egilimlerin belirlenmesinde bos zaman deneyiminin 6nemli bir rol oynadigini or-
taya koymaktadir. Ozellikle sikilma ve kaygi gibi olumsuz bos zaman deneyimleri,
bireylerin mobil cihazlara olan psikolojik bagimliliklarini artirmakta, farkindalik
ise kismen koruyucu bir etki gostermektedir. Buna karsilik, miicadele boyutu, no-
mofobi ile anlaml bir iligki kurmamaktadir. Bu aragtirma, nomofobik egilimlerin
bireylerin bos zaman deneyimleriyle yakindan iliskili oldugunu gostererek, dijital
bagimlilikla miicadelede yalnizca teknoloji kullanimini degil, bireyin bos zaman
gecirme bigimlerini de dikkate almanin énemine dikkat gekmektedir. Ozellikle
geng yetiskinler arasinda hizla yayginlasan nomofobinin 6nlenebilmesi i¢in, bos za-
manlarin niteligine yonelik farkindalik artirici ve duygusal dengeleyici miidahaleler
gereklidir. Gelecek ¢alismalarda, farkli kiiltirel baglamlarda ve yas gruplarinda bos
zaman deneyimi ile dijital bagimlilik arasindaki iliskilerin daha kapsaml sekilde
incelenmesi, elde edilen sonuglarin genellenebilirligini artiracaktir.

Bu arastirma sonuglarindan hareketle agagidaki 6neriler sunulmaktadir;

o Genglerin aktif katilim gosterebilecegi sportif, sanatsal, kiiltiirel ve goniillii-
lik temelli bos zaman etkinlik imkanlar: artirmalidir.

o Mindfulness (bilingli farkindalik), meditasyon ve nefes egzersizlerine dayali
atolye caligmalar1 planlanmali; anda kalma ve dijital farkindalik becerileri
desteklenmelidir.

o Kaygi yonetimine yonelik psikolojik danismanlik hizmetleri yayginlagtiril-
malidir.

o Genglerin telefon disindaki alternatif aktivitelere yonelebilecekleri fiziksel
ve sosyal ortamlar sunulmali (6rnegin sessiz dinlenme alanlari, doga ytri-
yus parkurlari, agik hava etkinlik alanlari).

o Gengler bos zaman temelli programlara (atolye haftalari, festival giinleri,
dijital detoks kamplar1 vb.) yonlendirilmelidir.
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Cikar Catismasi Beyani

Makalenin yazarlar: arasinda, ¢aligma kapsaminda herhangi bir kisisel ve fi-
nansal ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Orani Beyani

Bu bilgi ilk asamada “Yazar Bilgi $ablonu” sayfasina yazilacaktir. Hakem deger-
lendirmesi tamamlandiktan sonra buraya yazilacaktir.

Yazar Katki Orani

Caligmanin Tasarlanmasi (Design of Study): MS (%100)
Veri Toplanmasi (Data Acquisition): MS (%50), RO (%50)
Veri Analizi (Data Analysis): MS (%50), RO (%50)
Makalenin Yazimi (Writing Up): MS (%50), RO (%50)

Makale Gonderimi ve Revizyonu (Submission and Revision): MS (%50),
RO (%50)
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