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OZET
Akulls Telefon Bagimlilig:

Giiniimiizde gen¢ niifusun ¢ogunlugu interneti yogun
bir bi¢imde kullanmakrtadir. Bu bireyler akilli telefonlar:
vasttastyla her an internete erigebilmektelerdir. Ayrica in-
ternet kullaniminin ¢ok genis olmast ve akilli telefonlarin
internete kolay erisim imkani vermesi de, birgok kiside
akall telefon kullanma istegi yaratmaktadir. Bircok farkli
fiyat araliginda bulunan akilli telefonlar, her tiiketici tipi
icin ulagilabilir durumdadir. Internet kullanimini daha da
yaymak ve insanlarin giinliik hayatin bir parcasi haline ge-
tirebilmek i¢in birgok biiyiik biitgeli reklamlar yapilmakta
ve telefon firmalar da uygun biitceli modellerle aklli tele-
fonlar tretmektedir. Kullanicilar, akilli telefonlar sayesin-
de banka islemleri, market aligverisleri, film izleme, gazete
okuma gibi bir¢ok islemi internet iizerinden kolayca ger-
geklestirebilmektedirler. Giinliik hayat kolaylagtiran akil-
Ii telefonlar, bilgisayarin yapabilecegi islemleri bilgisayar
kullanmadan kisa stirede yapmayr miimkiin kilmakea ve
zamandan tasarruf ettirmektedir. Bu derlemenin amaci,
akalli telefon bagimliliginin gliniimiizdeki durumunu ele
almak ve bu bagimliligin sebeplerini ortaya koymakur.

Anahtar Kelimeler: Bagimlilik, akilli telefon bagimliligy,

nomofobi

ABSTRACT
Smartphone Addiction

Nowadays most of the young generation use internet in-
tensively. These individuals are constantly online thanks to
their smart phones. Since internet has a usage area that is
so wide and smart phones give their users very easy access
to it, many people feel desire to use smart phones. Smart
phones come in many different price ranges and they are
accessible for every consumer type. Many advertisements
are being made to spread internet usage and make it a
regular thing of everyday life. Also, smart phone compa-
nies produce more affordable phones. Smart phones make
possible many useful tasks on internet for their users,
such as; banking transactions, grocery shopping, watch-
ing movies and reading newspapers. Smart phones make
everyday life easier and they make computer tasks with-
out the need of using a computer; which also saves time.
Purpose of this review is to overview the current situation
about smart phone addiction and discuss the causes and
results of this addiction.

Keywords: Addiction, smart phone addiction, nomopho-
bia
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GIRIS

Internet kavraminin hayatimiza girdigi giinlerden beri
hem is hayatinda hem de 6zel yasamda pek ¢ok sey de-
gisti; bilinmeyen bircok iiriin, hizmet ve kavram hayau-
miza girdi. Hayatimiza hemen hemen ayni anda giren ve
kullanict sayisini giin gegtikee iistel bir oranda artiran son
telefon versiyonlari, hem telefon hem de bilgisayar siste-
minin 6zelliklerini birlestirerek hem iletisim hem de inter-

neti ayni cihazda topladi. Bu cihazlar akill telefon olarak

adlandirilds.
Alalls Telefon Nedir?

Akillt telefonlar; diger telefonlara oranla giiclii bir islem
kapasitesine sahip, akilli telefon kullanan kisilere internet
kullanim olanagi sunan, icerisinde kendine ait uygulama
marketi olan ve igerisine istenilen uygulamalarin yiiklene-
bildigi isletim sistemine sahip, pek ¢ok uygulamayi es za-
manlt olarak kullanabilme olanagi sunan mobil etkilesim
araglaridir (1).

Akilli telefonlarda her gecen giin daha genis kullanim sart-
larinin gelismesi adina uygulamalar yapilanirken her ge-
cen giin bireylerin giindelik yasamlarinin vazgecilemeyen
bir parcast konumuna ulagmigur (2). Akull telefonlar, di-
ger telefonlarin bireysellestirilebilir halinin digina ¢ikara-
rak yalnizca telefon olarak degil bunun yani sira bireylerin
giinlitk hayatnin i¢inde yer alan, konumlart bulmalarini
saglayan ve pek ¢ok gereksinimi kargilayan bir arag seklin-
de degerlendirilebilmesini saglamaktadir (3).

Akilli Telefonun Kullaniciya Etkileri

Devamli olarak bireyle beraber olan akilli telefonlarin
bireyin rutin islevselligini bozacak diizeyde ve bi¢imde
kullanimi, bazi negatif yonlii sonuglarin ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir. Bu durum Kkisi {izerinde stres, huzur-
suzluk ve bagimlilik benzeri negatif psikolojik etkilerin
ortaya ¢tkmasina zemin hazirlamakeadir. Kisi akulli tele-
fonunu kullanamadiginda ve ya etkilesim kuramadiginda
korku ve endise durumlart ile kargi karstya kalabilmekte-

dir.

Akilli telefonlarin olmama durumu bireylerde bulanti ve
huzursuzluk gibi durumlarin yasanmasina da neden ola-
bilmektedir. Bireyler akilli telefonlarindan ayri kalarak
zaman gecirememekte, devamli olarak yaninda olmasini
arzulamaktadir. Bahsedilen konu ‘Nomofobi’ olarak ad-
landirilmakeadir. Séz konusu endise, kisinin hayatindaki
giinliik islere dikkatini vermesi olusumu tizerinde de ne-
gatif yonlii olarak rol oynamaktadir. Nomofobi olabilme
olasiliklar1 yiiksek olan kisiler giin icinde devamli olarak
telefonlarint denetlemekte, geceleri bile telefonlarint ka-
patmamakta, yanlarinda devamli olarak sarj aletlerini
bulundurmakta, uyandiklari zaman ilk énce telefonlarini
ellerine almaktadir (4).

Nomofobisi olan bireylerin gosterdikleri belirtiler agagi-

daki gibidir:
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e Devamli olarak telefonlarinin yanlarinda olup ol-
madig1 denetlemektedirler

*  Telefonlarinin siirekli acik olmasini saglamak icin
asirt 6nlem almaktadirlar

e Kisi telefonlarinin kaybolma olasiliklarini veya za-
rar gorme ihtimallerini 6ngrerek kaygt yasamak-
tadirlar.

*  S6z konusu bireyin giin igerisindeki hayati ve sag-
lig1 tizerinde negatif yonlii etki yaracmaktadir (1).

Geng bireyler teknolojik yapilanmalari yakindan takip
etme yoneliminde olduklarindan Nomofobi’nin en ¢ok
geng bireylerde goriildiigii gozlemlenmekeedir. Nomofo-
bik geng kisiler diizenli olarak uyumakta zorlanma, 6gren-
meye karsi isteksizlik gdsterebilmektedir. Bu tarz nedenler
geng bireylerin akademik basari diizeylerini diigiirmek-
tedir (5). Bir aragtirmada telefonun uzun siireli olarak
kullanimina dayali meydana gelen sikayetler tizerinde du-
rulmus ve en ¢ok sikyet edilen konular: asagidaki gibi si-
ralamigtir (6). Bahsedilen siralama 6grencilerin verdigi ce-
vaplara gore yapilmistir. Bu siralamaya gére 6grencilerin;

* % 49,7’si zaman kayb1

* 9% 31,3’li bas agrisi

e 9%23,7’si kulak ¢inlamast
*  %22,47i yorgunluk

*  9%21,8 unutkanlik gibi problemler yagadigini ifa-
de ederken, soz konusu 6grencilerin % 28,9’u ise hicbir
problem ile karsilagmadigini ifade etmislerdir.

Bunun yani sira soz konusu inceleme, akilli telefon ba-
gimlilik seviyelerinin 6grencilerin hiperakeivite ve dikkat-
leri tizerinde negatif yonlii olarak rol oynadigs gercegini
ortaya ¢ikarmistir (7). Bagka bir incelemeye gére agir1 kul-
lanima bagli olarak gen¢ bireyler {izerinde konsantrasyon
bozukluguna, bas agrilarina, dikkat eksikligine, uyku bo-
zukluguna ve hafiza bozukluklar1 gibi 6nem teskil eden
saglik sorunlarina neden oldugu bilinmektedir (8).

Akilli telefonlar bugiiniin diinyasinda birey yagaminin
vazgecilemeyen bir parcast konumundadir. Akill telefon-
lara erigilemediginde s6zii edilen durum panik atagin da
icerisinde bulundugu bagimlilik tavirlari ile neticelenebil-

mektedir (9,10).

Akl telefonlarin bireyler tizerindeki ruhsal ve fiziki et-
kilerinin yani sira sosyal etkilesimlerinde de rol oynadig:
bilinmektedir. Telefonlar ozellikle geng bireylerin sosyal
etkilesimleri tizerinde rol oynamistir. Bunun nedeniyse
telefon kullaniminin, gen¢ bireylerin kargilikli etkilesi-
me gecmesinin dniine gegmektedir. Teknoloji ile beraber
gergeklesen kiiltiirel farklilagmalar, telefonlarda da 6zgiin
ve pek ¢ok yonden sorgulanmasi gerekli olan bir saha ya-
ratmistir (11).  Giiniimiiz telefonlariyla beraber online
oyunlar, video paylasim uygulamalari, mobil uygulama-



lar, sosyal ag siteleri ve tabletler geng bireyler arasinda ¢ok
kullanilir hale gelmistir. Ozellikle geng bireyler tiim bu
olusumlar sayesinde kendilerini anlatabiliyor ve kisilik-
lerini gdstermede akilli telefonlar bir arag olarak kullan-
maktadirlar. Dijital platform teknolojileri sayesinde kisiler
begenilerini, talep ettiklerini, ilgi alanlarini paylasmakta
ve nasil bir birey olduklarint veya olmay: istedigi insani
s6z konusu cihazlar araciligt ile anlatmakeadirlar (12).

Akalls Telefon Bagimlilig: Tanimi1

Akilli telefona bagimli olma, kimyasal bir maddeyle hic-
bir baglantust bulunmayan ancak kullanilmadigi zaman
rahatsizlik hissi uyandiran bir bagimlilik ¢esididir. Yazinda
‘Akalli Telefon Bagimliligr’, ‘Mobil telefonunun Agirt Kul-
lanim?’ ‘Sorunlu Mobil Telefon Kullanimr® geklinde yer
almaktadir. Akulli telefonlarin sosyal sahalara ve internete
devamli baglantuda kalabilmeye zemin hazirlamast sebe-
biyle bireylerde yalnizlik kaygilarini azalttg: goriilmek-
tedir (13). Kisiler ¢ozemedikleri bazi psikolojik gereksi-
nimlerini akilli telefonlar sayesinde kargilamaya ¢aligtiklar:
noktada bagimlilik olgusundan s6z edilebilmektedir (14).
Akilli telefonu yaninda olmadig zaman bogluk duygusu-
na diisen bireyler cep telefonlarinin hayatlarinda vazge-
cilemeyen bir parca konumuna geldigini diisiinmektedir.
Akilli telefonlarin herhangi bir mekan ya da zamanda tiir-
lii niteliklere rahatlikla ulagabilmesi kimi kullanicilar icin
bir tuzak halini almistr. Sebepsiz ve hedefsizce telefonla-
rint denetleme tavri sorunlu bir mobil telefon kullanimina
zemin hazirlamaktadir (15).

Akaill: telefon bireylerarast baglantuda ve etkilesimde etkili
ve faydali bir ara¢ olmasina karsin sorunlu kullaniminin
pek cok riski vardir. Lipscomb, Lesch, Totten, Cook (16)
ABD’de 383 kaulimar ile gergeklestirdigi incelemede akil-
li telefon kullaniminin sosyal ag tizerinden bagka bireyler
ile temas halinde olmak ve ulagilabilir bir sosyal durumda
olmakla baglantli oldugunu bulmustur. Bugiiniin diinya-
sinda telefon sahiplerini sabah uyanir uyanmaz yaptiklari
ilk eylemin ve yatmadan 6nce yaptiklari eylemin ayni ol-
dugu bilinmektedir. Sézii edilen eylem kisinin telefonuyla
vakit gecirmesidir (17).

Oulasvirta, Ma, Raita ve Rattenbury’nin (18) senesinde
yaptiklari inceleme beylerin telefonlarint gerekmemesine
ragmen giin cerisinde ti¢-dort defa denetledikleri ve bu
durumunda kolayca bir aligkanlik halini aldigini ifade et-
mistir.

Phillips ve Bianchi (19), mobil telefon bagimliligina ilis-
kin tiirlii bulgulari;

e Mobil telefonun normalin iizerinde kullanimin-
dan kaynaklanan maddi sorunlar

* Mobil telefonun sinyali kesildiginde hissedilen
kaygi, depresif duygular ve anksiyete duygularini
yogun bir bigimde hissetmek

*  Mobil telefon kullanim seviye ve siiresini azalt-

makta ve ya birakmay1 denetlemekte zorlanma

e Sorunlardan ve acil durumlardan bir siireligine
ka¢mak i¢in mobil telefon kullanimina bagvurmak
bi¢iminde ifade etmektedir.

Akilli telefon bagimlilig: aligveris, internet, kumar ve oyun
bagimlilig: ile benzer niteliklere sahip olup davranig baz-
li bagimliligin alt kategorisinde yer almakeadir (20-23).
Biitiiniiyle bir tanimi olmamasina kargin akilli telefon ba-
gmlilig1 denetimsiz telefon kullanimi, giinliik hayat faali-
yetlerini ihmal etme ve devamli olarak telefonu denetleme
tavrint sergileme seklinde agiklanir. Akilli telefon bagim-
lilig1 internet ve televizyon bagimliligs ile benzer nitelikler
gostermesine kargin taginabilirligi ve internetle sosyal sa-
halara ulagim rahadigindan kaynakli bagimlilik yaratma
baglaminda daha giiclii islevlere sahiptir.

Seob, Kim ve David (24) sorunlu telefon kullanimla so-
runlu internet kullanimi arasinda bir baglant oldugunu
beliremistir. Akilli telefonlar igerisinde olduk¢a genis bir
faaliyet alaninin bulunmast neticesinde kisilere sosyal
medya, sohbet siteleri, oyun siteleri, internette dolagma
ve e-postalari yonetmek gibi internet bazli faaliyetlere eri-
sim olanagi saglamaktadir. Bunlarin yani sira taginabilir
olmast ve cevrim ici etkinlikleri elde etmeyi kolay hale ge-
tirmesi bilgisayarin yerine gegebilecegini gostermektedir.
Gergeklestirilen incelemelerde normalin tizerinde telefon
kullanimiyla internetin sagliksiz bir sekilde kullanilmas:
arasinda olumlu bir baglantu bulunmaktadir (25).

Akalli telefon bagimliligs; akills telefon sahiplerinin giinlitk
hayati iizerinde negatif yonlii olarak rol oynama seviyesi
ile aciklanabilir olmakla birlikte ruh halinin bozulmast,
siddetli arzu, denetim kaybi, tolerans, sosyal etkilesimle-
rin bozulmast gibi nitelikler tasir. Zararla neticelenmesine
karsin tavri denetleyememek, stres olusturan duygular
rahatlatmak ve tatmin olgusunu yiikseltmek icin yapilan
davranig bazli bagimlilikur (26).

Bagimli olmayan kisiler yemek gibi dogal &diiller ister-
ken bagimli kisiler dopaminin agiga ¢ikmast neticesinde
madde ya da aktivite gibi dogal olmayan 6diiller ararlar.
S6z konusu aktivitelere aligveris, internet, akilli telefon,
sosyal medya ve oyun bagimliliklar1 6rnek olarak verilebi-
lir. Akulls telefona bagimli olma durumu sorunlu internet
kullaniminin deney bazli tavir modeline dayandirilarak
agtklanir ise temel- denetim eksikligi, yiiksek duyum ara-
ma, stres ve yalnizlik gibi kimi etmenlerle agiklanabilir

(27).
Alalli Telefon Bagimliligs Tle Tligkili Faktorler

Akilli telefon bagimliligina sahip bireyler ile 6z sayginin
distikligiint gosteren verilere ulagilmugtir (19,28). Ergen
bireylerde sosyal etkilesimlerle 6z saygi arasinda pozitif bir
baglantinin varlig1 ve digerleri tarafindan onaylanmanin
6z degeri direkt olarak etkiledigi goriilmektedir. Oz saygi-
st diisiik olan ve sosyal anksiyetesi bulunan bireylerin sesli
telefon konugmalarini daha az yapuklari, mesaj atmay:
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tercih ettikleri belirlenmistir (29).

Bianchi ve Phillips (19) gerceklestirdigi incelemede disa
doniikliik, 6z saygt ve geng yasla sorunlu mobil telefon
kullanimi arasinda anlam tegkil eden bir baglanti sap-
tamigtr. Bunun yani sira 6z saygi orani diisiik olan bi-
reylerin telefonlarini agir1 kullandiklari ve ozsaygilarini
yiikseltebilmek icin telefon kullanimini gogaltuklart go-
rillmiistiir.

Bunun yani sira tecriibeye agik olmayan bireylerde sorunlu
telefon kullanimi yiiksek ¢tkmistir ve bunun sebebi Takao
(30) sorunlu telefon kullananlarin depresyon, kaybetmis
hissi ve yaliulmiglik gibi olumsuz duygulardan kagarak,
telefonu birakmaya isteksiz olduklarini belirtmektedir. O
kadar ki kimi kisilik nitelikleriyle akilli telefon bagimli-
liginin gliglii bir baglanus: bulunmaktadir. Yalniz bagina
bir kigilik niteligi biitiin bagimliliklar1 aciklayamadigin-
dan incelemeler, belli davranis bazli bagimliliklar igin
gereken bazi kisilik niteliklerini merkez alirlar. Kisiligin
alanlariyla akilli telefon bagimliligt arasindaki baglantiya
odaklanan incelemeler ¢ok azdir. Bianchi ve Phillips (19)
ve Takao ve digerlerinin (30) gerceklestirdigi incelemede
akilli telefon bagimlisi olan bireylerin 6z saygist diisiik,
disadéniik, yiiksek onay arayan ve yiiksek oz-izleme gibi
bireysel niteliklere sahip olduklari goriilmiistiir. Sevi ve
digerlerinin (31) gergeklestirdigi incelemede cep telefonu
kullanimiyla pasif agresif tavir, 6zgiiven eksikligi, anti-sos-
yal, borderline, obsesif, sizoid birey niteliklerine sahip
olma arasindaki baglanti tespit edilmistir. Sevi ve digerleri
(31) gergeklestirdigi incelemede telefon kullaniminin ¢o-
galmasi kendine giivensizlik, sosyal yonden uyumsuzluk,
stk duygu dutum bozuklugu yasamak ve anksiyete gibi
olgularla dogrudan iliskili oldugu goriilmiistiir. Telefona
olan gereksinimin ¢ogalmasinin anti-sosyal yonelimler ile
de baglantli oldugu belirlenmistir.

Wei and Lo (32) utangaclikla telefon kullanim diizeyi ve
mobil kullanim motivasyonu arasinda olumsuz bir bag-
lantt oldugu ifade edilmistir. Bunun yani sira telefon do-
nanimi igerisinde yazili mesaj géndermeye yarayan uygu-
lamalarin yer almasi utangag bireylerin karsilikli etkilesim
kurmak yerine bu uygulamalar: tercih etmelerine neden
olacaktir. Bunun yani sira akilli telefonlarda bulunan
oyun, internet benzeri uygulamalar utangag bireyleri ra-
hatsiz olabilecekleri ortamlardan ¢ikarmakeadir.

Aklls Telefon Bagimliliginin Sonuglar:

Akilli telefonlarin hayatimizin énem teskil eden bir parca-
st olmast ve beraberinde getirdigi rahatliklara karsin nega-
tif yonlii bazi etkiler de vardir. Telefon bagimlist olan kisi-
ye bu bagimliligin fiziki, ruhsal, iktisadi ve sosyal yonden
negatif yonlii olarak etkileri olacaktir (33).

Telefon bagimliliginin sosyal etkilesimler baglaminda
olumsuz etkileri degerlendirildiginde asirt telefon kulla-
niminin bireyin ailesi ile arkadaslari ile hocalar: ile olan
iligkilerini ve bireyin is giiciinii negatif yonlii olarak et-
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kiledigi saptanmigtir. Bunlara ek olarak telefona bagimli
olmanin ortaya ¢ikardigi problemlerden bazilar1 da agag:-

daki gibidir (34):

e Devamli olarak ekrana bakma nedenli bag agrisi,
uyku bozuklugu, géz bozuklugu gibi saglik prob-

lemlerinin olusmasi,

* Sosyal medya takibi ve mesaj yolu ile haberlesme
sebepleri olarak kargi karstya kurulan iletigimin za-
yiflamasi ve kisilerin asosyallesmesi,

e Siirekli telefonunu denetleme arzusu sebebiyle

odaklanma problemlerinin goriilmesi,

e Herkes ile kolay iletisim kurulabildiginden yanlis
kisiler ile karsilagilip bireylerin yasal olmayan ve
sagliksiz sahalara dahil edilmeye caligilmasina ne-
den olmasi,

¢ Bakma takinusina, takintli kullanmaya ve endise
seviyesinde yiikselmeye ve bagimliliga neden ola-
bilmesi,

e Dikkati dagitci niteliklerden kaynakli evde, ofiste,
trafikte kazalara sebep oldugu, can ve mal kayipla-
rina sebep olabilmesidir.

Telefon bagimliligt ve internet bagimlilig: temelleri sebe-
biyle benzer olusumlardir. Bu sebeple alanin literatiir ¢alig-
malarinda iki kavram arasindaki baglanti siklikla tizerinde
durulan bir kavram olmustur. Ote yandan akalli telefon
bagimliligiyla benlik endisesi ve yalnizlikla etkilesimlerine
yonelik olarak yapilan ¢aligmalar asagida bagliklar halinde
incelenmistir.

Akalli Telefon Bagimliliginin Degerlendirilmesi

Tim diinyada oldugu gibi iilkemizde de akilli telefon
bagimliliginin taninmasi, dnlenmesi ve tedavi siirecinin
takibi ¢aligmalarinda kullanilacak olgeklere ihtiya¢ bu-
lunmaktadir. Akilli telefon bagimliligini degerlendirme
olceklerinden birisi Kwon ve arkadaslari tarafindan olus-
turulan 33 soruluk uzun form ve 10 soruluk kisa forma
sahip olan dl¢me araglaridir (35,36). Akilli Telefon Ba-
gimliligi Olgegi Kisa Formunun {iniversite 6grencilerinde
gecerlilik ve giivenilirlik calismast Noyan ve arkadaslar:
tarafindan yapilmisur (37).

SONUC

Internetin kullanildigs alanlar diinyada giderek yaygin-
lagmaktadir. Internetin kullanim amaglart da buna bagl
olarak cesitlenmistir. Sosyal medya kullanimi, aligveris
yapma, film izleme, oyun, egitim amaglariyla internetim
kullanim alani giderek genisglemektedir. Tiim bu amaglar
icin son derece 6nemli bir hale gelen internet kullanimi-
nin tercih edilmesinin nedenlerinin hizli ve kolay erisile-
bilir olmast oldugu soylenebilir. Internet kullanimi eski-
den bilgisayarin kullanilabildigi yerlerle sinirliydi; ancak
giintiimiizde akilli telefonlar sayesinde herhangi bir yerden
internet erigimi saglamak miimkiin olmaktadur.



Geng niifusun internet kullanim orani ¢ok yiiksektir ve
giderek artmaktadir. Bu kitle akilli telefonlar sayesinde
herhangi bir yerden internet erigimi saglayabilmektedir.
Akill telefonlarin internet gibi bir hizmeti kolay ulagi-
labilir hale getirmesi, bireylerde akilli telefon edinme ar-
zusu ortaya ¢itkarmaktadir. Akilli telefonlarin gelisip ce-
sitlenmesi her biitge icin uygun akilli telefonlarin ortaya
¢tkmasini saglamigtir. Toplumun her kesiminden insanlar
biitgelerine uygun akilli telefonlar edinebilmektedir.

Oransal olarak en fazla akilli telefon kullanan kesim top-
lumun geng kesimidir. Akilli telefon kullanma siirelerinin
artmast giinliik yasam, sosyal hayat ve iligkiler tizerinde
olumsuz etkiler yaratmaktadir. Ortaya ¢ikan bu negatif
etkiler bir bagimlilik bi¢iminin olugmasina neden olabil-
mektedir.
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