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Öz 
Son zamanlarda teknoloji bağımlılığı ve türleri günümüz insanlarının en büyük sorun alanlarından birini oluşturmaktadır. Bu 
sorun türleri öncelikli olarak internet ve oyun bağımlılığı iken, akıllı telefonun gelişimi ile yeni bir boyut kazanmıştır. Bireyler 
akıllı telefonları sayesinde tüm teknolojik hizmetleri her an ulaşabilir hale gelmişlerdir. İlerleyen süreçte akıllı telefon teknoloji-
sindeki gelişmelere ve bireylerin kullanım yoğunluklarının artması ile akıllı telefon bağımlığı olarak kavramsallaştırılan yeni bir 
sorun alanı oluşmuştur. Yakın zamanda ise akıllı telefon bağımlılığı ile açıklanmakta zorlanılan bu durum için İngilizce phone 
(telefon) ve snubbing (yok sayma, kötüye kullanma) kelimelerinden oluşan Phubbing kavramı ile ifade edilmeye başlamıştır. 
Bu çalışmada phubbing kavramının bileşenleri ve dinamikleri olan internet bağımlığı, oyun bağımlılığı, sosyal medya bağımlı-
lığı, akıllı telefon bağımlılığı, gelişmeleri kaçırma korkusu, nomofibi, netlessfobi kavramları açıklanarak ilgili alan yazına katkı 
sağlanması amaçlanmıştır.  
Anahtar sözcükler: Bağımlılık, teknoloji, akıllı telefon, sosyal gelişim, phubbing 
 
Abstract 
Recently, technology addiction and its types are one of the biggest problem areas of today's people. These types of issues have 
primarily gained a new dimension with the development of the smartphone while internet and gaming addiction and social 
media addiction. Individuals have become able to access all technological services at any time thanks to their smartphones. In 
the following period, a new problem area, called smartphone addiction, has been created with the improvements in smart 
phone technology and the intensity of usage of individuals. After these developments, it has been seen that smartphone 
addiction affects the social communication of people negatively and individuals focus on their smartphones instead of com-
municating in social environments. For this situation, which is difficult to explain by smartphone addiction, the concept of 
phubbing, which consists of the words phone and the word snubbing, has been developed. In this study, it is aimed to contrib-
ute to the related literature by explaining the components and dynamics of phubbing concept, internet addiction, game 
addiction, social media addiction, smartphone addiction, fear of abductions, nomophobia and netlessphobia.  
Keywords: Addiction, techology, smart phone, social development, phubbing 
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TEKNOLOJİ, günümüz insan hayatının her alanına girmiş durumdadır (Meral 2018, 
Pendergrass 2017, Anlı ve Taş 2018). Teknolojik gelişmelerin getirmiş olduğu yenilikler, 
insanların günlük hayatlarını kolaylaştırmakta ve değişen dünya koşullarına uyumu sağ-
lamasına katkı sağlamakla birlikte (Chayko 2008, Çakır ve Oğuz 2017, Davey ve ark. 
2018) yeni neslin en büyük sorun alanlarından birisi olan teknoloji bağımlılığını ortaya 
çıkarmıştır (Demirci ve ark. 2014, Pugh 2017, Wang ve ark. 2017). Madde bağımlılığına 
benzer belirtilerle (yoksunluk çekme, ulaşma arzusu vb.) neden olan teknoloji bağımlılığı, 
zaman içerinde internet, sosyal medya ve bilgisayar bağımlılığı gibi faklı alanlarda kendi-
sini göstermiştir. Özellikle akıllı telefonların ortaya çıkması ile birlikte teknoloji temelli 
tanımlanan bağımlılık türlerine ait belirtilerin birlikte görüldüğü bağımlılık türüne de 
phubbing (sosyotelizm) adı verilmiştir (Karadağ ve ark. 2016).  

Bu çalışmanın amaçlarından biri phubbing kavramını kuramsal olarak açıklamak ve 
bu bağımlık ile ilişkili olan faktörleri (Karadağ ve ark. 2016, Al-Saggaf ve ark. 2018) 
açıklamaktır. Ayrıca phubbing bireyler üzerindeki etkilerini üzerinde yapılan bazı çalış-
maların sonuçlarını inceleyerek, ergenler başta olmak üzere diğer gelişim dönemindeki 
bireyler üzerindeki olası olumsuz etkilerine dikkat çekmek ve ilgili alan yazına katkı 
sağlamak amaçlanmıştır.  

Teknolojinin neden olduğu bağımlılık türleri 
Özellikle bilgisayar ve internet teknolojisindeki gelişmelerle birlikte, dünyanın birçok 
yerindeki bireyler birbirleriyle daha yoğun bir şeklilde iletişim kurmaya başlamış ve iste-
dikleri bilgilere çok hızlı bir şekilde erişme fırsatı elde etmişlerdir (Chayko 2008, Kara-
dağ ve ark. 2015). Ancak bu ilerlemeler yeni sorun alanlarının oluşmasına neden olmuş-
tur (Nazir ve Pişkin 2016).  Bu sorun ilk zamanlarda karşımıza bilgisayar ve oyun bağım-
lılığı (Grüsser ve ark. 2006, Horzum ve ark. 2008, Weinstein 2010, Taylan ve Işık 2015, 
Anlı ve Taş 2018,  Hazar ve ark. 2018) olarak karşımıza çıkmışken, yakın zamanda çeşit-
li sosyal paylaşım araçlarının (facebook, twitter, instagram vb.) gelişimi ile birlikte sosyal 
medya bağımlılığı diğer bağımlılık türlerine eklenmiştir (Leung 2004, Malita 2011, 
Andreassen ve ark. 2012, Lee 2012, He ve ark. 2017, Oberst ve ark. 2017, Aktan 2018, 
Egüz ve ark. 2018).   

Günümüzde internetin sağladığı fırsatlar ve sosyal medya araçları akıllı telefonlar ile 
bir arada sunulması bu cihazların diğer teknolojik cihazlara göre daha fazla kullanılması-
na neden olmuştur. Dijital dünyadaki verileri düzenli olarak yayınlayan “We Are So-
cial”’ın raporuna göre telefonda internet kullanım oranı son beş yılda %48 oranında art-
mıştır (Kemp 2019). Aynı raporun 2019 Ocak ayı verilerine göre ortalama internet kul-
lanımı tüm cihazlarda 48 saat iken bu kullanımın yarısına yakını akıllı telefonlar ile ol-
maktadır. Akıllı telefonalrın yoğun kullanımına bağlı olarak son zamanlarda iki yeni 
bağımlılık türü tanımlamıştır: akıllı telefon bağımlılığı ve phubbing. Phubbing kavramı 
ilk olarak 2013 yılında Avusturalya Ulusal Sözlüğünde tanımlanmış ve bireyin dikkatini 
akıllı telefona vererek, sosyal ortamdaki diğer bireylerle iletişim kurmaması olarak tanım-
lanmıştır (Nazir ve Pişkin 2016) ve akıllı telefon bağımlılığından daha kapsamlı bir ta-
nımlamayı içermektir. Bu kavram İngilizcedeki phone (telefon) ve snubbing (yok sayma, 
kötüye kullanma) kelimelerin türetilmiştir.   

Oyun bağımlılığı 
İnternet ve teknolojinin gelişmesi ile birlikte çevrim içi içerik ürünleri gelişmeye ve in-
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sanların hizmetine sunulmaya başlamıştır. Bireyler bu çevrimiçi içeriklerle hem eğlenceli 
vakitler geçirmekte hem de bazı eğitsel süreçlere dahil olabilmektedirler. Eğlendirirken 
bir şeyler öğreten oyunlar teknolojinin gelişimi ile birlikte içerik ve türü açısından farklı 
bir yöne doğru kaymaya başlamıştır (Çankaya ve Ergin 2015).  Sanal dünyada oyun oy-
nayarak geçirilen süresindeki artışlar bu durumu patolojik bir hal almasına neden olmuş-
tur(Kıran 2013, Aydoğdu Karaaslan 2015). Oyun oynama ihtiyacının, giderek sanal 
ortamdan karşılanması ile birlikte oyun bağımlılığı olarak isimlendirilen yeni bir sorun 
alanını ortaya çıkarmıştır (Ayas ve Horzum 2017).  

Oyun bağımlılığı teknolojik bağımlılığının getirmiş olduğu bir bağımlılık türüdür. 
Daha önce yapılan çalışmalarda oyun bağımlılığı internet bağımlılığının bir türü olarak 
tanımlanmaktaydı (Young ve ark. 1999). İnternet bağımlılığı ile oyun bağımlılığı birbi-
riyle sürekli ilişki halindedir (Ng ve ark. 2005, Kim ve ark. 2010, Günüç 2015).  Oyun 
bağımlısı olan birey sürekli olarak çevrim içi oyun oynamayı düşünmekte ve günlük za-
manının çoğunu internet üzerinden oyun oynayarak geçirmektedir (Brunborg ve ark. 
2014, Andreassen ve ark. 2016). Bu durum bireylerin sosyal ilişkilerini zedelemektedir.  

Oyun bağımlılığının, bireylerde obsesyonlara neden olduğu (Andreassen ve ark. 
2016), akademik başarıyı düşürdüğü ve depresyonu arttırdığı (Lemmens ve ark. 2009, 
Festl ve ark. 2013, Brunborg ve ark.  2014)  ifade edilmiştir. Ayrıca yapılan başka bir 
çalışmada (Ferguson 2015) bu bağımlılığa sahip bireylerde saldırgan tavırların geliştiği, 
dikkat eksikliğinin oluştuğu ve prosoyal davranışlarında azalmaların meydana geldiği 
rapor edilmiştir. Oskenbay ve arkadaşları (2016) aşırı oynanan bilgisayar oyunlarının 
bireylerdeki psikolojik travmalara neden olduğunu ifade etmişledir. Sonuç olarak aşırı 
bilgisayar ve çevrim içi oyun oynamak yukarıdaki çalışmada ifade edildiği gibi bireyler 
üzerinde çok fazla olumsuz etkiler oluşturmaktadır. 

İnternet bağımlılığı ve netlessfobi  
İnternet teknolojisi sayesinde insanlar, bilgisayarlarını iletişim, alış-veriş, çeşitli bilgilere 
erişme gibi birçok işlemler için kullanır hale gelmiştir. Daha sonraları bireylerin internet 
vasıtası ile gerçekleştirmiş oldukları işlemlerin sayısı artmış ve insanlar arasında internet 
kullanımı daha fazla yoğunluk kazanmıştır. Beraberinde ise bireylerin internet kullanım 
düzeylerini kontrol edememeleri sonucunda internet bağımlılığı olarak tanımlanan bir 
bağımlılık türü gelişmiştir (Goldber 1996, Caplan 2002, Shapira ve ark. 2003).  İnternet 
bağımlılığı yaşayan bireylerde internetten uzaklaşamama, internette geçirdiği sürenin 
farkında olmama, internet kullanımı ile ilgili obsesyonlar ve bu konuda dürtüsel davran-
ma gibi durumlara rastlanmaktadır (Young 1996, Young 1998, Beard ve Wolf 2001, 
Wolak ve ark. 2003, Young 2004). 

Alan yazında internet bağımlılığını tanılanması için çeşitli kriterler öneren araştırma-
cılar bulunmaktadır. İlk olarak Goldberg (1996) madde bağımlılığı kriterlerinden yola 
çıkarak internet bağımlılığı tanı kriterleri geliştirmiştir. Ardından Young (1996) ve 
Griffths (1999) internet bağımlı davranışları için aşırı zihinsel uğraş, internette bağlı 
kalma süresinde artış, bırakma konusundaki başarısız girişimler, yoksunluk davranışları, 
okul ve iş başarında düşüşler, internete ulaşmadığında ani duygu değişimleri gibi bazı 
bağımlılık göstergesi olan davranışlar tanımlamışlardır. Beard ve Wolf (2001) tüm bu 
çalışmalardan hareketle interneti aşırı kullanma, internette planladığı süreden fazla kal-
ma, internette iken süre algısını yitirme, internet kullanımını kontrol edememe, internet-
ten yoksun kaldığında sinirlilik ve saldırganlık hali şeklinde internet bağımlılığına ilişkin 
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tanı kriterlerinin güncellemişlerdir.  
Tanı kriterleri geliştirme çalışmalarının yanında internet bağımlılığının dinamikleri-

nin anlaşılabilmesi için çeşitli ölçme modelleri hazırlanmıştır. Douglas ve arkadaşlareı 
(2008) içsel motivasyonlar ve gereksinimler başlıklı bir model geliştirmişlerdir. Bu mo-
delde internetin bireyler için çekici yönlerinin onlarda internet bağımlılığını geliştirdiğini 
ve bu yönlere dikkat edilmesi gerektiğini ifade etmişlerdir. Yine başka bir araştırmada 
(Tao ve ark. 2010) tanı kriterlerini belirti, işlevsellikte bozulma, süre, günlük gereksiz 
kullanım ve dışlama şekilde ayrımlar yaparak, internet bağımlılığı için çoklu tanısal bir 
model ortaya koymuşlardır. Yapılan çoğu araştırmalarda internet bağımlılığına bir ba-
ğımlık türü olarak açıklama getirilmesine rağmen, bir kısım araştırmacılar internette 
kullanılan içeriğe ve geçirilen süreye göre problemli internet kullanımı kavramını (Davis 
2001, Caplan 2002, Shapria ve ark. 2003) tercih etmektedirler.  

İnternet bağımlılığı üzerine yapılan araştırmalarda yoğun internet kullanımının birey-
lerin depresyon (Kraut ark. 2002, Kim ve ark. 2006, Jan ve ark. 2008, Akın ve İskender 
2011, Liang ve ark. 2016, Dieris-Hirche ve ark. 2017) ve yalnızlığı arttırdığı (Ang ve 
ark. 2019, Durualp ve Çiçekoğlu 2013, Yao ve Zhong 2014, Puri ve Sharma 2016, Çakır 
ve Oğuz, 2017), sosyal etkileşimlerini (Suhail ve Bergees 2006) azalttığı rapor edilmek-
tedir. Ayrıca internet bağımlılığı ile bireylerin uyku ve yeme düzenleri, umut (Şimsek ve 
ark. 2017) ve akademik başarıları (Young 1999, Custer 2016) arasından negatif bir ilişki 
bulunduğu ifade edilmektedir. 

İnternet bağımlılığın insanların tüm gelişim alanları üzerindeki olumsuz etkilerinin 
yanında farklı sorun alanlarının (netlesfobi, nomofobi, fomo vb.) oluşmasına neden ol-
maktadır. Günümüzde internet bağımlılığı başlığı altında yeni bir sorun alanı olarak  
“netlessfobi” kavramı tanımlanmaktadır. Netlessfobi, bireylerin internetsiz kalma korku-
su olarak kavramsallaştırılmaktadır (Güney 2017). Netlessfobik bireylerin her gittiği 
ortamda internet bağlantısı arama, kısa sürelerde bile internetsiz duramama, internet 
olmadığında hayatın duracağı gibi düşüncelere sahip olma ve sosyal medyadaki gelişme-
leri kaçırmaya yönelik korkular sahip oldukları görülmektedir (Öztürk 2015). Sonuç 
olarak internet bağımlılığı ve buna bağlı olarak ortaya çıkan bağımlılık türlerinin insanlar 
üzerinde olumsuz etkileri bulunmaktadır. 

Sosyal medya bağımlılığı ve gelişmeleri kaçırma korkusu  
Sosyal medya günümüzde bilgiye ulaşmada ve toplumsal hayatta bireylerin çeşitli sosyal 
ihtiyaçlarını karşılamak için başvurulan bir kaynak durumundadır. Haberleşme, iletişim, 
sosyal paylaşım, oyun ve birçok benzeri öğeyi içerisinde barındıran sosyal medya çağımı-
zın en büyük kitle iletişim araçlarından birini oluşturmaktadır (Aktan 2018).  İnternet 
bağımlılığı kapsamında ele alınan sosyal medya bağımlılığı, insanların internet üzerinde 
bulunan kitle iletişim araçları ile sosyal medya paylaşım sitelerini aşırı derecede kullanımı 
sonucu ortaya çıkan bir bağımlılık türüdür. Diğer bir ifade ile sosyal medya bağımlılığı; 
sosyal medyanın aşırı kullanılması, kullanma isteğinin durdurulamaması, sosyal medya 
kullanmadığı durumlarda hissedilen fiziksel ve duygusal sorunlar yaşaması, günlük aktivi-
telerinin ve sosyal ilişkilerinin zarar görmesi ve kullanılması olarak tanımlanmaktadır 
(Griffiths ve Szabo 2014, Ryan ve ark. 2014,  Van den Eijnden ve ark. 2016).  Bu sistem 
içerisinde bireyi teşvik eden (takipçi kazanma), pekiştiren (beğeni alma), eğlendiren 
(grup oyunları, video paylaşımları) gibi birçok bağımlılığı destekleyici ve motivasyon 
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sağlayıcı faktörler bulundurmaktadır (Balcı ve Ayhan 2007, Küçükkurt ve ark. 2009). 
Bundan dolayı sosyal medya bağımlılığı bireylerde hızlı bir şekilde gelişebilmektedir.  

Sosyal medya bağımlılığı, akıllı telefonun gelişimi ile hızla artmıştır. Sürekli telefonu 
ile bir arada olan bireyler sosyal medya araçlarını takip edebilmektedir. Diğer bir ifade ile 
önceleri bireyler sosyal medya paylaşım sitelerini kullanabilmek için bir bilgisayar ve 
internete ihtiyaç duyarken, günümüzde akıllı telefonları sayesinde tüm teknolojik 
imkânlara tek bir cihaz ile erişim fırsatı elde etmişledir. Bu süreç içerisinde bireyleri sanal 
dünyayı, gerçek hayatlarının ayrılmaz bir parçası haline getirerek, fiziki iletişim ve payla-
şımdan çok çevrimiçi iletişim ve paylaşımı tercih eder hale gelmişlerdir. Yapılan araştır-
malarda sosyal medya bağımlılığının depresyon (Pantic ve ark. 2012, Kırcaburun 2016, 
Woods ve Scott 2016), narsizim (Andreassen ve ark. 2016), kaygı (Karaiskos ve ark. 
2010, Meena ve ark. 2018 ), internet bağımlılığı (Kuss ve ark. 2016), yalnızlık (Sharabi 
ve Margalit 2011, Bonetti ve ark. 2010, Savcı 2016), sosyal medyadaki gelişmeleri kaçır-
ma korkusu (Oberst ve ark. 2016) ile pozitif yönde ilişkili olduğu görülürken,  iyi oluş 
(Brooks 2016 ), öz saygı (Wilson ve ark. 2010 ), uyku düzeni  (Woods ve Scott 2016), 
yaşam doyumları (Balcı ve Koçak 2017) ve akademik başarı ile negatif yönde ilişkili ol-
duğu sonucu ortaya çıkmaktadır.  

Sosyal medya bağımlılığıyla birlikte bireylerdeki sosyal medya bağımlılığını güçlendi-
ren bir olgu olan “gelişmeleri kaçırma korkusu” kavramını tanımlanmıştır. İngilizcede 
“fear of missing out” (FOMO) olarak tanımlanan bu kavram, insanların sürekli takip 
ettikleri sosyal medyadaki güncellemelerden habersiz kalması ve onları kaçırma korkusu 
olarak ifade edilmektedir (Fox ve Moreland 2015). Bu korkuyu yaşayan bireyler “Abaca 
bir şey kaçırdım mı veya şuan sosyal medyada neler konuşuyor” kaygısı ile sürekli olarak 
tablet ve telefonlarını kontrol eder hale gelmiştir (Aydın 2018). Ayrıca bu korku nede-
niyle bireylerin sosyal medya bağımlılıkları ilerleyen süreçte daha güçlü hale gelebilmek-
tedir. Konu ile ilgili yapılan bir çalışmada bu kokuyu taşıyan bireylerin kendileri günlük 
hayatta yalnız hissettikleri ifade edilmektedir (Dossey 2014). Diğer bir çalışmada (Hoş-
gör ve ark. 2017) bu korkuya sahip bireylerin günde en az yedi saat sosyal medyada ge-
çirdikleri ve telefonlarının şarjlarının bitmesinden endişe duydukları sonucunu rapor 
etmişlerdir.  

Akıllı telefon bağımlılığı ve nomofobi 
Akıllı telefon öncesi insanlar mobil telefonlarını daha çok görüşme kısa mesaj ve basit 
haberleşme yazılımlarını kullanmak için kullanıyorlardı (De Pasquale ve ark. 2015, Oğuz 
ve Çakır 2017). Günümüzde ise akıllı telefonun hayatımıza girmesiyle birlikte, bu tekno-
lojik öğelere kolaylıkla ulaşmaya başlanılmıştır (Tekin ve ark. 2014, Randler ve ark.  
2016, Çelik ve ark. 2017, Soni ve ark. 2017). Bu sayede insanlar akıllı telefonları yoluyla 
internete girebilmekte, oyun oynayabilmekte, sosyal medyayı sürekli takip edebilmekte-
dir.  

Akıllı telefonlar her ne kadar bir iletişim ve eğlence aracına dönüşse de aşırı kullanı-
mıyla birlikte akıllı telefon bağımlılığı olarak ifade edilen yeni bir bağımlılık türü tanım-
lanmıştır (Geser 2006, Powers 2010, Kwon ve ark. 2013, Meral 2018). Akıllı telefon 
bağımlılığı konusunda yapılan çalışmalarda bu bağımlılık türünün bireylerin sosyal kaygı 
(Van Deursan ve ark. 2015, Yılmaz ve ark. 2015), sosyal ortamlardaki gelişmeleri kaçır-
ma korkusu (Hoşgör ve Tandoğan 2017, Franchina ve ark. 2018), nomofobi (Adnan ve 
Gezgin 2016,  Sırkaya 2018), phubbing (sosyotelizm) (Karadaş ve ark. 2015, 2016, Da-
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vey ve ark. 2018,), bağlanma problemi (Yücelten 2016), utangaçlık (Deniz 2014), yalnız-
lık (Çakır ve Oğuz 2017, Çelik ve ark. 2017), depresyon (Demirci 2015), uyku problemi 
(Landler ve ark. 2016, Soni ve ark. 2017) gibi durumlara yol açtığı ortaya konulmuştur. 

Akıllı telefonların bağımlılık düzeyinde kullanımı ile birlikte bir semptom olarak da 
adlandırılabilecek nomofobi olgusu tanımlanmıştır. Nomofobi, bireylerin herhangi bir 
sebeple telefonlarından ayrı kalmaya yönelik hissettikleri kaygı ve korku durumu olarak 
tanımlanmaktadır (King ve ark. 2013, Bragazzi ve Puente 2014). Başka bir ifadeyle no-
mofobi, insanların akıllı telefonlarına ulaşamadıklarında veya bu cihazla iletişim kurama-
dıklarında hissettikleri kaygıdır (Erdem ve ark. 2017). Bu kavram ilk olarak 2008 yılında 
İngiltere’de Posta İdaresi tarafından yapılan bir çalışmanın sonucunda ortaya çıkmıştır.   
Katılımcıların %53’ünün akıllı telefonlarını kaybettiklerinde, bataryaları bittiğinde veya 
kapsama alanı dışında olduklarında kendilerini rahatsız hissettiklerini bildirmişlerdir 
(Bahi ve Deluliis 2015).  

Nomofobi kavramına kuramsal olarak genişlemiş benlik kuramı ile açıklanmaya çalı-
şılmaktadır. Bu kuramın varsayımlarından biri olan kişinin dışsal nesneleri ve kişisel 
eşyalarını benliğinin bir parçası olarak görmesidir (Belk 1988). Bu yaklaşıma göre geniş-
lemiş benlik kavramı, yalnızca “ben” olarak görülen değil aynı zamanda “benim”  olarak 
görülen şeyi de içeren bir kavramdır.  Kişi sahip olduğu nesneleri benliğini bir parçası 
olarak görebilmekte ve böylelikle genişlemiş benlik kavramı ortaya çıkmaktadır. Bu görü-
şü destekler bir çalışmada (Han ve ark. 2017) nomofobiyi, genişlemiş benlik kuramına 
göre ele almışlar ve akıllı telefondan ayrı kalma kaygısı olarak tanımlamışlardır. Sonuç 
olarak,  kişinin akıllı telefonuna bağlanması nomofobiye yol açacaktır (Arpaci ve ark. 
2017, Han ve ark. 2017). Nomofobik bireyler, sürekli mesaj olup olmadığını kontrol 
etme, kapsama alanı dışı veya kullanımın kısıtlı olduğu yerlerde endişe ve gerginlik duy-
ma, telefonu 24 saat açık bırakma, yatağa akıllı telefon ile girme gibi davranışlar sergile-
mektedirler (Bragazzi ve Pente 2014). Bu durum bireylerin akıllı telefonla geçirdikleri 
sürelerin artmasına neden olmakta ve akıllı telefon bağımlılığı üzerinde kuvvetli bir etki-
ye sahip olmaktadır. 

Phubbing bağımlılığı ve ilişkili faktörler 
Phubbing, İngilizce phone (telefon) ve snubbing (yok sayma, kötüye kullanma) kelimele-
rinin birleşiminden meydana gelerek oluşturulmuştur (Nazir ve Pişkin 2016). Diğer bir 
ifadeyle, bireyin sosyal ortamlarda iletişim halindeyken dikkatini akıllı telefona vermesi 
olarak ifade edilmektedir (Karadağ ve ark.  2015, 2016). Phubbing kavramı, akıllı telefon 
bağımlılığın ötesinde sosyal medya, internet, telefon ve oyun bağımlılığı gibi türleri bir 
arada barındırdığından çok boyutlu bir yapı olarak karşımıza çıkmaktadır (Karadağ ve 
ark. 2016, Barrios-Borjas ve ark. 2017, Al-Saggaf ve ark. 2018).  Ayrıca bu bağımlılık 
davranışlarını sergileyen bireylere ise “phubber” denilmektedir. Bu kavram Türkçeye 
Karadağ ve arkadaşları (2016) sosyotelizm olarak çevirilmiş ve bireyin topluluk içerisin-
deyken sohbet ortamına katılmayarak, akıllı telefonu ile ilgilenmesi olarak tanımlamış-
lardır Bu davranışı sergileyen bireyler ise sosyotelist olarak tanımlanmıştır.  

Phubbing davranışları, bireyin özellikle sosyal gelişim alanını olumsuz yönde etkile-
mekte ve bireyin sosyal ortamlarda iletişim ve etkileşim bağını koparmaktadır (Yılmaz ve 
ark. 2015, Krasonova ve ark. 2016, Gömleksiz ve Fidan, 2017, Luk ve ark.  2018). Başka 
bir ifadeyle phubbing, sosyal ortamlardaki bireylerin, ortama kayıtsız kalarak konuşma 
yapmaktan ziyade akıllı telefonlarına odaklaması olarak karşımıza çıkmaktadır (Roberts 



7 Phubbing 
 

Psikiyatride Güncel Yaklaşımlar - Current Approaches in Psychiatry 
 

ve David 2016, Akbar ve ark. 2018). Nazir ve Pişkin (2016) yaptıkları çalışmalarına 
phubbing olgusunun bireyler üzerindeki olumsuz etkisini vurgulamak için “Phubbing: 
dünyayı birbirine bağlayan fakat insanlarının bağlarını koparan bir teknoloji” başlığını 
vererek, konunun ciddiyetine vurgu yapmışlardır. Diğer bir çalışmada (Krasonova ve ark. 
2016) ise phubbing davranışlarının bireylerin sosyal iletişimleri üzerinde toksik etkiye 
sahip olduğu vurgulanarak, bu bağımlılık türünün kişiler arası ilişkiler üzerindeki tehlike-
sinin büyüklüğüne işaret etmişlerdir. Aagaard  (2019) ise phubbing kavramını insanların 
dijital cihazlar tarafından ele geçirilmesi olarak tarif etmiştir.  

Youarti ve Hidayah (2018)  çağımız gençlerinin phubbing tehlikesi altında oldukları-
nı ve yoğun bir şekilde akıllı telefon kullanarak farkında olmadan zarar verme niyetlerinin 
yüksek olduğunu, bireylerin bu konudaki farkındalık çalışmalarına ihtiyaçları olduğunu 
ifade eritmişlerdir. Karadağ ve arkadaşlarının (2015) üniversite öğrencilerinin phubbing 
davranışlarını inceledikleri araştırmalarında, bu davranışı sergileyen üniversite öğrencile-
rinin yüksek düzeyde akıllı telefon, sosyal medya ve kısa mesaj (SMS) bağımlılığının bir 
arada ve yüksek olduğunu belirtmişlerdir.  Üniversite öğrencileri ile ilgili yapılan başka 
bir çalışmada (Gömleksiz ve Fidan 2017) ise akıllı telefon kullanım yoğunluğu, sosyal 
medya kullanımı ve telefon uygulamalarını kullanma sıklığı ile phubbing davranışları 
arasında pozitif bir ilişkinin olduğu sonucuna varmışlardır. Ergenler üzerinde yapılan 
başka bir çalışmada (Franchina ve ark. 2018) ise sosyal medyadaki gelişmeleri kaçırma 
korkusu ile phubbing davranışları arasında pozitif yönde ilişki bulunmuştur.   

Phubbing bağımlılığı ile ilgili yapılan araştırmaların çoğunda bu davranışına neden 
olan faktörler içerisinde en önde, akıllı telefon ve internet bağımlılığı gelmektedir (Kara-
dağ ve ark. 2016,  Xu 2017, Yan ve Wan, 2017, Munatirah ve Anisah 2018). Ayrıca 
yapılan bazı modelleme çalışmalarında phubbing bağımlılığı üzerinde birçok faktörün 
etkili olduğu sonucu ortaya çıkmıştır (Al-Sggaf ve ark. 2018, Andrea ve ark. 2018, Davey 
ve ark. 2018). Başka bir çalışmada (Brkljačić ve ark. 2018) lise öğrencilerinin phubbing 
davranışları ile internette geçirdikleri süre arasında pozitif ilişki elde edilmiştir. 

Phubbing davranışının bireyler üzerindeki etkisi 
Araştırmalara yeni konu olan phubbing ile ilgili alan yazında az sayıda çalışma bulun-
maktadır. Ergenlerdeki phubbing davranışlarının nedenlerinin araştırıldığı bir çalışmada 
(Davey ve ark. 2018)  bu bağımlılık türünün temel belirleyici sebebinin yoğun akıllı tele-
fon kullanımı olduğunu sonucuna ulaşmışlardır. Ayrıca bu çalışmada diğer çalışmalarda 
olduğu gibi phubbing davranışları sergileyen bireylerin depresyon düzeylerinin yüksek 
olduğunu ifade etmişlerdir. Diğer bir çalışmada (Al-Saggaf ve ark. 2018) phubbing dav-
ranışı sergileyen bireylerin yaşam doyumlarının, ilişki kalitelerinin ve memnuniyet düzey-
lerinin olumsuz şekilde etkilediği sonucuna ulaşılmıştır On dört-yirmi bir yaş aralığında-
ki bireylerle yapılan başka bir çalışmada (Balta ve ark. 2018) phubbing davranışları ile 
sosyal medyalardaki kaçırma korkusu ve problemli sosyal medya kullanımı arasında pozi-
tif yönde ilişki bulunmuştur.  

Chotpitayasunondh ve Douglas (2018) tarafından yapılan deneysel bir çalışmada ise 
artan phubbing davranışlarının ait olma duygusu, öznel iyi oluş, algılanan iletişimini 
kalitesi ve memnuniyeti üzerinde önemli ölçüde olumsuz etkiye sahip olduğu sonucuna 
ifade etmişlerdir. On altı- on sekiz yaş aralığındaki ergenler üzerinde yapılan bir araştır-
mada phubbing bağımlılığı sergileyen ergenlerin yaşamlarından duydukları memnuniyet 
düzeylerinin azaldığı ve kendilerini diğer bireylere göre daha yalnız hissettikleri sonucuna 
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ulaşılmıştır (Błachnio ve Przepiorka 2019). Aagaard (2019) tarafından Danimarka’da bir 
kolejde yapılan çalışmada, phubbing davranışlarının gençler tarafından saygısız ve değer-
siz hissettiren davranışlar şeklinde nitelendirdiklerini ancak bu davranışları sergileme 
konusunda tutarsız oldukları ifade edilmektedir. Malezya’da lisans öğrencileri ile yapılan 
araştırmada phubbing düzeyi yüksek olan bireylerin yalnızlık düzeylerinin de yüksek 
olduğu görülmüştür (Phing ve ark. 2019).   

Yapılan çalışmalar Phubbing’in sadece ergenler ve gençler üzerinde değil, aynı za-
manda evli bireylerin ilişkilerini, evlilik doyumlarını, çift ilişkilerini ve aile içi iletişimleri 
üzerinde de olumsuz yönde etkilediği belirtilmektedir. Roberts ve David (2015)  phub-
bing davranışlarının çiftlerin ilişki doyumları üzerindeki etkilerini araştırmışlar ve sonuç 
olarak bu bağımlılık türünün çiftler arasındaki ilişki kalitesi üzerinde olumsuz etkileri 
olduğu bulmuşlardır. Ayrıca aynı çalışmanda phubbing bağımlılık türünün kişisel refahı 
olumsuz yönde etkilediği ve bireylerde depresyon durumunu tetiklediğini ifade etmişler-
dir. Diğer bir çalışmada (Carjaval 2017)  ise phubbing davranışının aile içi iletişim süreç-
lerini baltaladığı, ebeveynlerinin çocuklarını ihmal etme düzeylerinde artışa neden oldu-
ğu sonucuna dikkat çekmiştir. Du ve arkadaşlarının (2017) çalışmalarında bireylerin 
akıllı telefonlarını sık sık kontrol ettiği ve bu işlemi yürürken can güvenliklerini riske 
atarak yaptıklarını ifade etmişlerdir. Yapılan başka bir çalışmada (Barrios-Borjas ve ark. 
2017) phubbing bağımlılığının, bireylerin akıllı telefon kullanım isteklerinde arttırarak, 
bireylerde telefonsuz kalma korkusu olarak açıklanan nomofobiye neden olduğu ileri 
sürülmüştür. Hanika (2015) tarafından iletişim bölümü yüksek lisans öğrencileri üzerin-
de yülütülen bir çalışmada, öğrencilerin Phubbing konusunda bilgilerinin olmadığı ve bu 
davranışı istemsiz olarak yaptıkları ve bu davranışın alt yapısında sosyal gelişmeleri ka-
çırma korkusu ile sosyal medya bağımlılığının olduğu soncuna ulaşmışlardır. On dokuz- 
yirmi dokuz yaş arasındaki bireyler üzerinde yapılan bir çalışmada phubbing davranışları 
bulunan bireylerin psikolojik iyi oluş düzeylerinin düşük olduğu kaygı, uykusuzluk, dep-
resyon puanlarının yüksek olduğu görülmüştür (Garrido ve Delgado 2017). 

Wang ve arkadaşları (2016) çiftler arasındaki phubbing davranışının depresyon düze-
yi üzerindeki etkisi incelenmiş ve bu çalışmanın sonucunda phubbing davranışlarının 
çiftler arasındaki ilişki doyumları üzerinde olumsuz etkilerinin olduğu ve çiftler arasında-
ki phubbing davranışlarının (partner phubbing) depresyon için büyük risk olduğu sonu-
cuna ulaşmışlardır. González-Rivera ve arkadaşlarının (2018) İspanyadaki 392 çift ile 
yapmış oldukları çalışmada,  phubbing davranışları yüksek olan çiftlerin stres, kaygı ve 
depresyon düzeylerinin daha yüksek olduğu ve psikolojik iyi oluş düzeylerinin daha dü-
şük olduğu sonucuna varmışlardır. Bireylerin phubbing risk faktörleri ile ilgili yapılan bir 
modelleme çalışmasında sürekli kaygı, nevrotik davranışlar ile pozitif yönde güçlü ilişki 
bulunmuştur (Guazzini ve ark. 2019).  Yapılan başka bir çalışmada (Brkljačić ve ark. 
2018) phubbing davranışı sergileyen lise öğrencilerinin öz kontrol seviyelerinin düşük 
olduğu ve internette geçirilen sürenin artışı ile bazı psikolojik rahatsızlıkların oluşabildiği 
rapor edilmiştir.   

Tartışma  
Günümüzde çocuk, genç, yaşlı fark etmeksizin bireyler hayatlarının her anında akıllı 
telefon kullanmaktadırlar. Ancak, akıllı telefon teknolojisi insanların hayatlarına kolay-
lıklar getirmesinin yanında birçok sorunların da kaynağı haline yukarıdaki araştırmaların 
sonuçlarından anlaşılmaktadır (Chayko 2008, Çakır ve Oğuz 2017, Davey ve ark. 2018). 
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Çünkü bireyler akıllı telefonlarını iletişim kurmanın yanında sosyal medya takibi, oyun 
oynama, internete girme gibi çoklu işlemler için kullanır hale gelmişlerdir (Haug ve ark. 
2015). Bu durum insanların evlerinde dışarı çıkmadan sosyal ilişkiler kurmaya çalışması-
na, bütün yaşamı ile ilgili olan işlerini (bankacılık, alış veriş, vb.) akıllı telefonları üzerin-
den gidermeye başlamalarına yol açmıştır. Akıllı telefon kullanım yoğunluğunun ulaştığı 
bu nokta insanlığı tehdit edecek boyuta gelmiş durumdadır (Krasonova ve ark. 2016). Bu 
durum ise insanları dışarı çıkmak ve insanlarla iletişim kurmak yerine akıllı telefonları ile 
daha fazla zaman geçirmeye ve hatta sosyal ortamlarda bulundukları zaman dilimlerinde 
bile akıllı telefonlarına odaklanmalarına neden olabilmektedir. 

Bireylerin akıllı telefon kullanım düzeylerindeki bu artış,  onların sosyal ortamlarda 
diğer insanlarla bir aradayken bile iletişim kurmalarını engel teşkil eden önemli bir sorun 
haline dönüşmüştür. Bu nedenle bu durumun bilgisayar bağımlılığı, akıllı telefon bağım-
lılığı veya sosyal medya bağımlılığı gibi isimlerle açıklanmasının yeterli olmadığından 
yeni bir tanımlamaya ihtiyaç olmuştur. Bu yeni kavrama ise phubbing adı verilmiştir.  
Phubbing, bireylerin sosyal ortamlarda akıllı telefonu ile ilgilenmesinden dolayı diğer 
insanlarla iletişim kuramama durumu olarak açıklanmıştır (Karadağ ve ark.  2015, 2016). 
Bu kavramın alan yazındaki bazı kaynaklarda, sosyal ihmalkârlık veya mobil körlük ola-
rak isimlendirildiği dikkati çekmektedir. Fakat phubbing kavramı, akıllı telefon bağımlı-
lığın ötesinde sosyal medya, internet, telefon ve oyun bağımlılığını bir arada barındıran 
çok boyutlu bir kavramdır. Yukarıda incelenen araştırmanın sonuçları ve kuramsal bilgi-
ler göz önüne alındığında bu bağımlılığa sahip bireylerin sosyal iletişim bağlarının kop-
tuğu dikkati çekmektedir. 

Alan yazında phubbing bağımlılığı üzerinde en fazla etkili olan faktörlerin başında 
akıllı telefon kullanımı gelmektedir (Karadağ ve ark. 2015, Xu 2017, Yan ve Wan, 2017). 
Çünkü akıllı telefonlardaki teknolojik gelişmelerden dolayı phubbing üzerinde etkili 
bütün faktörler (internet, sosyal medya, oyun vb.) bireylere bir arada ulaşma imkânı 
sunmaktadır. Bu durum bireylerin sosyal ortamlardayken, farkında olmadan çevresiyle 
iletişim kurmak yerine akıllı telefonlarına odaklanmalarına neden olmakta ve sosyal ileti-
şimlerini olumsuz bir şekilde etkilemektedir. Bireyler bu phubbing davranışlarının saygı-
sız ve değersiz hissettiren tutumlar olarak nitelendirmelerine (Phing ve ark. 2019),  rağ-
men, bu davranışları farkına varmadan sürdürmeleri, bu durumun ne kadar olumsuz bir 
hale geldiğinin işaretidir. 

Yeni bir bağımlılık türü olarak kavramsallaştırılan phubbing, bireylerde sosyal geliş-
meleri kaçırma korkusu, telefonsuz kalma korkusu (nomofobi) ve internetsiz kalma kor-
kusu (netlesfobi) gibi yeni kaygı alanlarının oluşmasına neden olduğu görülmektedir 
(Balta ve ark. 2018, Ang ve ark. 2019, Barrios-Borjas ve ark. 2017, Hanika, 2015). Çün-
kü phubbing bağımlığının temel belirleyicisi olan yoğun akıllı telefon kullanımı, yukarıda 
ifade edilen kaygılardan dolayı daha da artmaktadır (King ve ark. 2013).  Bireyler, his-
setmiş oldukları bu kaygılardan dolayı akıllı telefonlarından uzak kalamamakta ve toplu-
luk içeresinde dahi internet ortamlarında, sosyal medyada ve diğer paylaşım uygulamala-
rındaki gelişmeleri ve güncellemeleri kaçırma tedirginliğinden dolayı phubbing davranış-
ları sergileyebilmektedirler (Güney 2017, Van Deursan ve ark. 2015, Barrios-Borjas ve 
ark. 2017). Yapılan araştırmaların sonuçları ve kuramsal bilgilerden anlaşılacağı üzere 
phubbing bağımlığı bireylerde yeni sorun alanlarını tetiklemekte ve ortaya çıkarmış oldu-
ğu bu sorun alanlarında da etkilenmektedir (King ve ark. 2013, Van Deursan ve ark. 
2015, Barrios-Borjas ve ark. 2017).  

Phubbing, diğer bağımlılık türlerinden daha fazla olumsuz etkisi olan bir bağımlılık 
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türü olduğu ifade edilmektedir. (Nazir ve Pişkin 2016, Krasonova ve ark. 2016). Bu 
durum insanların kişiler arası ilişkileri başlatma ve sürdürülmeleri, ilişki kaliteleri,  aile 
bireyleri arasındaki duygusal bağlarını olumsuz etkilemekte ayrıca çocuk,  ergen ve genç-
lerin iletişim kurma yeterlilikleri üzerinde olumsuz etkilere yol açmaktadır (Wang ve ark. 
2016, González-Rivera ve ark. 2018). Diğer açıdan phubbing davranışları sergileyen 
bireyler, sosyal ortamlarda akıllı telefonlarına yoğun bir şekilde odaklandıklarından dola-
yı,  diğer bireylerle bir arada olmalarına rağmen iletişim kurmamamaktadırlar. Bu durum 
Piaget’in işlem öncesi dönem özelliklerine benzer,  paralel oyun ve toplu monolog gibi 
benmerkezci özelliklerin sergilendiği sosyal bir yapının ortaya çıktığı dikkati çekmekte-
dir. Diğer bir ifadeyle phubbing bağımlısı olan bireyler, sosyal ortamda bir aradaymış gibi 
gözükseler bile onlar kendi sanal dünyalarına odaklanmış bir şekilde yaşamaktadırlar. Bu 
süreç ilerleyen zamanda birbiriyle gerçek hayatta iletişime geçme sıklığı azalmış daha çok 
sanal dünya üzerinden iletişim kurmayı tercih eden, benmerkezci ve sosyal olarak yalıtıl-
mış insan kümelerinin oluşmasına neden olabilecektir.  

Sonuç 
Phubbing üzerine yapılan araştırmaların sonuçları bu bağımlılık türünün ergenler, aile 
bireyleri, sosyal ilişkiler ve çift ilişkileri üzerinde olumsuz etkisinin olduğunu rapor et-
mişlerdir (Al-Saggaf ve ark. 2018, Błachnio ve Przepiorka 2019, Barrios-Borjas ve ark. 
2017, Guazzini ve ark. 2019).  Bireylerin sosyal aktivitelerini ve kişiler arası iletişimlerini 
sekteye uğratan ve kalitesini ciddi oranda düşüren bu bağımlılık türünün (Aagaard 2019, 
Nazir ve Pişkin 2016) giderek artan teknolojik gelişmelerle birlikte daha da yaygınlaşabi-
leceği göz önüne alındığında bu konudaki teknoloji okur-yazarlık eğitimlerine ve farkın-
dalık çalışmalarına (Afdal ve ark. 2019) daha fazla ihtiyaç duyulmaktadır. We Are So-
cial’ın (2019) son raporunda belirttiği gibi akıllı telefon ile internet kullanımının son beş 
yılda iki katına çıktığı düşünüldüğünde ekran zamanının kontrol etme ve sosyal becerileri 
geliştirici eğitimlere ağırlık verilmesinin faydalı olabileceği düşünülmektedir. 
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