Akillh Telefon Bagimhiligi (Nomofobia)

Her tarihi donemin kendine has psikolojik bozukluklarindan bahsedebiliriz. Zamane insaninin
sorunlarindan birisi de en yogun iliski i¢inde oldugu teknolojik aletlerden biri olan cep telefonu
iizerinden kendini gosteriyor: Nomofobia (Ingilizce “no-mobile-phonephobia”). Cep telefonundan ayri
kaldiginda panikleme veya iimitsizlige diisme, etrafindaki konugmalara veya ise odaklanamama ve
stirekli cep telefonunu kontrol etme nomofobinin baglica belirtileri arasinda sayiliyor. Siklikla cep
telefonu ¢almadig1 halde ¢aldigini zannetme durumuna ise ‘cep telefonu titresim sendromu’ deniyor ve
uzmanlar bunun ¢ok daha ciddi bir teknoloji bagimliligimin belirtisi olabileceginde hemfikir. Akill
telefon kullanicilarinin %58 i telefonunu kontrol etmeden 1 saatten fazla zaman gegiremiyor. Bu oran
18-24 yas arasinda %68’ e ¢ikiyor. Tiirkiye’de uyandiktan sonraki ilk 15 dakika igerisinde telefona
bakma oran1 %79. Giinde ortalama 4,5 saat telefon ile ilgileniyoruz. TUIK’ e gére Tiirkiye niifusunun
%353 1 aktif olarak sosyal medya kullaniyor.

Nasil bagimh oluyoruz?

Bu hastaliga iligkin belirtilerden en c¢ok sOylenen de ¢agimizin getirdigi bu yalnizlagma,
yabancilagsma duygusu. Artik gercek ortamda degil, sanal ortamda var olmaya basliyoruz. Bu gergekten
cok onemli bir sey. Hayatlarimiz artik ¢cok mutlu degil. Cok fazla dogayla i¢ ice degiliz. Bunlarin hepsi
nomofobiye yol agabiliyor. Yalnizlik arttikga, nomofobi olasiligi artiyor. Arastirmalar, bir insanin
Ozgilivenin diisiik olmasinin nomofobiye sebep oldugunu soyliiyor. Akilli telefonlarin 7°’den 70’e
toplumun tiim kesimlerini, 6zellikle de gencleri cezbeden birgok fonksiyonel 6zelligi bulunmaktadir.
Bir akilli telefonun gengler tarafindan bulundurulmasi ve kullanilmasi ¢esitli anlamlara génderme
yapmaktadir: Ozellikle ebeveynlere karsi kisisel 6zerkligi giiclendirme, en yeni ya da en moda modeller
tizerinden kimlik ve prestij saglamasi, 6zel bir egitim ve beceri gerektiren isler igin biiyiik teknolojik
yenilikler sunmasi, bos zaman aktivitesi ve eglence kaynagi olarak hizmet vermesi, agik bir sosyal ve
duygusal iglev olarak kisilerarasi iliskilerin kurulmasini ve siirdiiriilmesini desteklemesi gibi. Kendini
gercek ortamda yiiz ylize ifade edememe, ¢ekingenlik bunlarin hepsi nomofobiye sebep olabiliyor. Ama
en ¢ok dikkat etmemiz gereken sey ise telefon {izerinden her seye ulasabiliyoruz. Bu aslinda giizel bir
sey ama aslinda bir yandan da bazi sikintilar1 dogurabiliyor. Telefon iizerinden konusuyoruz, telefon
iizerinden sosyal medyada bir seyler paylasip bir seyleri goriiyoruz. Haberleri oradan takip ediyoruz
kisaca bilgiye oradan ulastyoruz. Ve telefonun i¢inde barindirdigi seyler arttikca, haliyle buna bagimli
olma olasiligimiz da artiyor. Ayni zamanda erisim kolaylig1 ve tasinabilir olmasi akilli telefonlar
alternatiflerine gore iki kat daha fazla bagimlilik yapict hale getiriyor.

Nomofobinin ne gibi zararlan vardir?

Nomofobi; Sirt agrilari, durus bozuklugu, karpal tiinel sendromu, bas agrilari, gérme
bozukluklart ve radyasyonun uzun donemdeki kanserojen etkisi gibi fiziksel zararlara yol
acabilmektedir. Ayn1 zamanda akilli telefon bagimlilig1 anksiyete, yalnizlik ve depresyon ile iliskili
bulunmustur. Bununla birlikte gecirilmesi gereken zaman dilimlerinde ebeveynlerin siirekli olarak akillt
cihazlariyla ilgilenmeleri ¢ocuklarin kendilerini goz ardi edilmis hissetmelerine sebep oluyor.
Telefonlarindan vazgecemeyen ebeveynlerin, c¢ocuklarina karst sabirsiz ve saldirgan olduklari,
telefonunu birakmak zorunda kaldiklarinda da sik sik onlari azarladiklarimi gosteren arastirmalar
mevcuttur.

Nomofobiden nasil kurtulabiliriz?

Bildirimleri kapatmak, gegirilen zamani gdsteren uygulamalar kullanmak, uygulamalari
azaltmak ve silmek, telefonsuz zamanlar belirlemek (WC, araba kullanirken, toplantida, ¢ocuklarla
oynarken, esle gecirilen zaman vb.), yemek masasina ve yatak odasina telefon getirmemek ve telefonu
kontrol etme davranisina limit koymak gibi yontemlerin bu bagimlilikla basa ¢ikilmasinda etkili oldugu
gosterilmistir. Sunu unutmamaliyiz ki telefon kullanimi kesinlikle hayatimiz da vazgegemeyecegimiz
bir teknolojik aragtir. Burada bahsetmek istedigimiz akilli telefon kullaniminin kisitlanmasi degil, diger
sosyal aktivitelerimizi engelleyecek seviyede uzun siireler ve gereksiz kullanimimin zararlarim
belirtmektedir. Ayrica kiginin akilli telefon kullanimi ile internet kullanimi arasinda yakin iliski oldugu
bunun da bagimlilik {izerinde ciddi etkileri oldugu da unutulmamalidir.



