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BÖLÜM 41

AKILLI TELEFON BAĞIMLILIĞI

Giriş
Akıllı telefonlar, klasik cep telefonuna internet 
erişimi ile birlikte çeşitli yazılım ve uygulamalar 
eklenerek bilgisayar fonksiyonu kazandırılan mo-
bil cihazlardır. İnternet erişiminin sağladığı kolay-
lıklara cep telefonu gibi kolay taşınabilir bir cihaz 
sayesinde sürekli ve her yerde ulaşabilme imkâ-
nı elde edilmesi akıllı telefonların kullanımının 
yaygınlaşmasını sağlamıştır. Sağladığı avantajlar 
çağın gereksinimlerine uyum sağlayabilmek için 
kullanımını vazgeçilmez kılsa da diğer taraftan 
artan kullanım yoğunluğu kişinin işlevselliğinin 
azalmasına ya da uyum bozucu davranışlara sebep 
olabilmektedir (1).

Yapılan araştırmalar akıllı telefonların hayatın 
önemli bir parçası haline geldiğini ve bazı kişile-
rin cihaz yanlarında olmadığında ayrılık kaygı-
sı yaşadıklarını göstermektedir (2,3). Nomofobi 
(NO-MOPHOBIA; NO MObile PHOne phoBIA) 
olarak adlandırılan bu durumda kişi ulaşılamaz 
durumda olmaktan, cep telefonundan ayrı kal-
maktan ve internet bağlantısının kopmasından 
aşırı endişe duymakta, sık sık telefonunun yanın-
da olup olmadığını denetlemekte, sürekli açık ol-

masını sağlamak için aşırı çaba sarf etmekte (ya-
nında sürekli şarj aleti/ek batarya taşımak vb.) ve 
tüm bunlar günlük hayatını olumsuz etkilemek-
tedir (4). Çalışmalar nomofobinin kadınlarda ve 
gençlerde daha sık görüldüğünü göstermiş ve no-
mofobiyi kadınlarda daha sık bulan çalışmaların 
çoğunun Türkiye ve Hindistan’da yapıldığı saptan-
mıştır (5).

Bu alanda literatürde nomofobi ve akıllı telefon 
bağımlılığını aynı kavram gibi kullanan yayınlar 
olsa da; bağımlılık, kişinin günlük yaşamını et-
kileyecek ve olumsuz sonuçlara neden olacak şe-
kilde akıllı telefonların aşırı/takıntılı kullanımını 
ifade ederken, nomofobi de kişinin telefonla olan 
bağlantısının kesilmesinden duyulan korkudan 
bahsedilmektedir. Bağımlılıklardaki özdenetim 
sorunlarına benzer şekilde nomofobide de özde-
netim sorunları olduğu, telefondan uzak durma 
endişelerini yönetemeyen bu kişilerin akıllı tele-
fon kullanımının daha sorunlu olduğu ve akıllı 
telefon bağımlılığı olan kişilerde nomofobik dav-
ranışların daha çok görüldüğü verilerine dayana-
rak nomofobi ve akıllı telefon bağımlılığı arasında 
ilişki olduğunu söylemek ise mantıklı görünmek-
tedir (6).
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me ile eşlik eden diğer ruhsal sorunların tespit 
edilmesi ve tedavi planının ona göre yapılması çok 
önemlidir. Ana problem sosyal anksiyete bozuklu-
ğu, dikkat eksikliği hiperaktivite bozukluğu ya da 
depresyon iken sadece akıllı telefon bağımlılığını 
tedavi edecek yaklaşımlarda bulunmak yetersiz 
bir iyilik hali ile sonuçlanacaktır.

Sonuç
Akıllı telefon bağımlılığı konusundaki kavramsal 
tartışmalar bugün halen devam ederken; akıllı te-
lefonlar her geçen gün daha fazla kişi tarafından, 
daha yoğun olarak kullanılmaya devam etmekte-
dir. Cihazın kullanımı sayesinde birçok işi uzak-
tan, kolay ve çabuk olarak yapabiliyor olmanın 
zaman kazandırıcı etkisi akıllı telefonların başın-
da gereksiz harcanan sürenin de fark edilmesini 
zorlaştırıyor gibi görünmektedir. Özellikle gençler 
daha risk altında olup bu konuda farkındalığın 
arttırılması, psikoeğitim ve önleme programları-
nın planlanması sağlıklı gelecek nesiller için fay-
dalı bir adım olacaktır.
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