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Öz 
Gelişen iletişim teknolojileri cep telefonlarının da gelişmesine ve birçok fonksiyonu yerine getirmesine olanak sağlamıştır. 
Yaygın ve sık olarak kullanılan cep telefonları, insanlarda bazı davranış ve duygu bozukluklarına yol açabilmektedir. Nomofobi 
de bu bozukluklardan biridir ve insanların cep telefonlarından uzak kalma korkusu olarak adlandırılmaktadır. Nomofobi çeşitli 
demografik değişkenler (genç yaş), kişilik özellikleri (dışa dönüklük), duygular (gelişmeleri kaçırma korkusu) ve ihtiyaçlar 
(dokunsal ihtiyaç) ile ilişkili bulunmuştur. Klinik psikoloji açısından nomofobinin kökenlerinde depresyon, kaygı ve stresin 
etkisini araştırılmıştır. Nomofobinin tanı ölçütleri geliştirilmiş ve bir psikiyatrik tanı olarak DSM-5’e kabul edilmesi için öneriler 
geliştirilmiştir. Bu çalışmada nomofobi; ayrılık kaygısı, obsesif kompülsif bozukluk, panik bozukluk, dürtü kontrol bozukluğu ve 
bağımlılık gibi ruhsal rahatsızlıklarla ayırıcı tanı ölçütleri açısından karşılaştırılmıştır. Nomofobinin trafikte ve günlük hayatta 
kişinin fiziksel sağlığı açısından riskli yönleri olmasının yanı sıra, psikolojik sağlığı da olumsuz olarak etkilediği bilinmektedir. 
Stresi artırdığı, depresyon ve kaygı bozuklukları ile ilişkili olduğu, insomniaya sebep olabildiği ifade edildiği gibi, genç yetişkin 
grubun akademik başarısını da olumsuz yönde etkilediği bilinmektedir. Nomofobinin tedavisinde bilişsel davranışçı tedavi 
müdahalelerinin ve varoluşçu psikoterapi yaklaşımının etkili olduğu belirtilebilir. 
Anahtar sözcükler: Nomofobi, anksiyete bozuklukları, ayırıcı tanı, tedavi 
 
Abstract 
Developing communication technologies have enabled mobile phones to develop and perform many functions. Common and 
frequently used mobile phones can cause some behaviors and emotions in humans. Nomophobia is one of these disorders and 
is called fear of people being away from mobile phones. Nomophobia was found to be related with some demographic variab-
les (young age), personality characteristics (extraversion), emotions (fear of missing out), and needs (need for touch). From a 
clinical psychology viewpoint, depression, anxiety and stress were examined in the etiology of nomophobia. Diagnostic criteria 
for nomophobia were developed and nomophobia was proposed to be included in psychiatric disorders in DSM-5. In this study, 
nomophobia and a range of psychological disorders such as separation anxiety disorder, obsessive compulsive disorder, panic 
disorder, impulse control disorders and addictions were compared in terms of differential diagnosis criteria. In addition to 
being risky in terms of physical health of the person, nomophobia negatively affects psychological health. Nomophobia increa-
ses stress and it is associated with depression and anxiety disorders. Moreover, it can cause insomnia and it adversely affects 
the academic success of the young adult group. Cognitive behavioral treatment interventions and existential psychotherapy 
approaches are known to be effective in the treatment of nomophobia. 
Keywords: Nomophobia, anxiety disorders, differential diagnosis, therapy   
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TEKNOLOJİNİN hızlı gelişimi günlük aktivitelerimizi ve davranışlarımızı büyük ölçü-
de etkilemiştir. Bir bilgi ve iletişim teknoloji aracı olarak cep telefonları da son yıllarda 
büyük değişimler geçirmiştir. Özellikle, cep telefonları günlük yaşamın önemli bir parçası 
haline gelen bir teknoloji aracı olmuştur (Gezgin ve Çakır 2016). Bu durumun nedenleri 
arasında, cep telefonlarının iletişim teknolojilerini kolaylaştırması, esneklik, hareketlilik 
ve kişiselleştirme gibi hizmetleri kullanıcılarına sunması (King ve ark. 2014), günlük 
hayatı kolaylaştırması, kullanıcının ihtiyaç duyduğunda yardım çağırabilmesi ve başkala-
rının yerlerini belirlemesi (King ve ark. 2010) yer almaktadır.  

Türkiye İstatistik Kurumu verilerine göre, 2016 Nisan ayı itibari ile Türkiye’deki ha-
nelerin %96,9’unda cep telefonu ya da akıllı telefon bulunmaktadır (TÜİK 2016). Bilgi 
Teknolojileri İletişim Kurumu 2018 yılı 2. Çeyrek pazar raporuna göre, Türkiye’deki cep 
telefonu abone sayısı 79,5 milyonu geçmiştir (BTK 2018). Bu veriler ülkemizde cep 
telefonu kullanımının yaygınlığına işaret etmektedir. Cep telefonlarının işlevselliği ve 
kapasiteleri artarken, problemleri ve kişiler üzerindeki olumsuz etkileri de artmaktadır 
(Hong ve ark. 2012). Kişilerin yaşadıkları olumsuz etkiler, düşünceler, duygular ve dav-
ranışların incelenmesi klinik psikolojinin ilgi alanına girmektedir.  

Gelişen teknolojinin cep telefonları üzerinden psikolojik etkiler uyandırarak psikolo-
jik bozukluklara yol açabileceği konusundaki çalışmalar klinik psikoloji perspektifinden 
değerlendirilmelidir. Bu çalışmanın amacı nomofobinin, nomofobi ile ilişkili değişkenle-
rin ve nomofobi tedavisini klinik psikoloji çerçevesinden ele almaktır. Bu amaçla bu 
çalışma ulusal alan yazın açısından bir ilk olma özelliği taşımaktadır. 

Tanımı ve klinik psikoloji ile ilişkisi 
Yaygın ve sık şekilde çoğu insan tarafından kullanılan cep telefonları insanlarda bazı 
duygu ve davranış bozukluklarına yol açabilir. Bu bozukluklardan biri de nomofobidir. 
Nomofobi, orijinal adı ile “nomophobia”, “no mobile phobia” ifadesinin kısaltmasıdır, 
dilimizde cep telefonsuz kalma fobisi şeklinde ifade edilebilir (King ve ark. 2010). No-
mofobi, ilk kez King ve arkadaşları (2010) tarafından agorafobi ve panik bozukluğu olan 
bir vaka hakkındaki yazdıkları rapor ile alan yazında yer almıştır. Araştırmacılar bu ça-
lışmalarında nomofobiyi 21. yüzyılın bir bozukluğu olarak tanımlamış ve nomofobinin 
cep telefonuyla ya da bilgisayarla olan irtibattan uzak olduğunda hissedilen rahatsızlık ve 
kaygı hali olarak ifade etmişlerdir (King ve ark. 2010). Bu tanım sonrasında King ve 
arkadaşları (2014) tarafından güncellenmiş ve cep telefonu kullanımı ile ilgili davranışlar 
ve belirtiler grubu olarak ifade edilmiş ve cep telefonsuz kalma fobisi şeklinde tanımlan-
mıştır. Araştırmacılar, nomofobi ile ilişkili farklı değişken isimleri kullanarak benzer 
amaçlarla çalışmalar yürütmektedir. Örneğin, aşırı cep telefonu kullanımı (Todave ark. 
2006), cep telefonu bağımlılığı (Siddiqui ve Ali 2015, Samaha ve Hawi 2016, Kim ve 
ark. 2017), akıllı telefon bağımlılığı (Elhai ve ark. 2017), problemli cep telefonu kullanı-
mı (Bianchi ve Phillips 2005), problemli akıllı telefon kullanımı (Elhai ve ark. 2016, 
Kuss ve ark. 2018) ve nomofobi (King ve ark. 2010, King ve ark. 2014, Bragazzi ve Del 
Puente 2014, Yıldırım ve ark. 2015, Yasan-Ak ve Yıldırım 2018, Yıldız Durak 2019) 
isimleri ile araştırmacılar cep telefonu kullanım davranışlarını ve olumsuz sonuçlarını 
araştırmaktadır. 

İlgili demografik özellikler 
Alan yazında nomofobinin bazı demografik ve psikolojik değişkenlerle ilgili olduğu hak-
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kında görüşler bulunmaktadır. Genç yaşın (18-25), daha ileri yaşlara göre nomofobik 
özellikler bakımından daha riskli olduğu çeşitli çalışmaların elde ettiği ortak bir sonuç 
gibi görünmektedir (Bianchi ve Phillips 2005, Bragazzi ve Del Puente 2014, Yıldız Du-
rak 2019). Cinsiyetin nomofobi ile ilişkisi açısından bulgular tutarlı değildir. Yasan-Ak 
ve Yıldırım (2018) ile Yıldırım ve arkadaşları (2016) çalışmalarında kadın üniversite 
öğrencilerinin erkeklere göre daha fazla nomofobi gösterdiğini bulmuşlarsa da cinsiyetler 
arası fark olmadığına işaret eden çalışmalar da mevcuttur (Dixit ve ark. 2010, Gezgin ve 
ark. 2016). Düşük benlik algısı da problemli cep telefonu kullanımı, (Elhai ve ark. 2017, 
Bianchi ve Phillips 2005), nomofobi (Argumosa-Villar ve ark. 2017) ve akıllı telefon 
bağımlılığı (Park ve Lee 2014) ile ilişkili bulunmuştur. 

İlgili kişilik özellikleri 
Kişilik özelliklerinden dışadönüklük pozitif yönde (Bianchi ve Phillips 2005, Bragazzi ve 
Del Puente 2014, Elhai ve ark. 2016, Argumosa-Villar ve ark. 2017), sorumluluk sahibi 
olma (conscientiousness) ise negatif yönde (Argumosa-Villar ve ark. 2017) problemli cep 
telefonu kullanımı ile ilişkili bulunmuştur. Diğer kişilik özelliklerinden, aşırı onay ara-
manın problemli telefon kullanımı ile (Elhai ve ark. 2016), heyecan aramanın ise aşırı 
cep telefonu kullanımı (Bragazzi ve Del Puente 2014) ile ilgili olduğu elde edilen sonuç-
lar arasındadır. 

Bragazzi ve Del Puente (2014) dürtüselliğin aşırı cep telefonu kullanımı ile bağlantılı 
olduğunu öne sürmüştür. Bunu destekler şekilde, Siddiqui ve Ali (2015) ise dürtüselliğin 
cep telefonu kullanımındaki davranış bağımlılığını yordadığı sonucunu elde etmiştir. Bu 
araştırmacılar dürtüselliği üç boyutta incelemiştir (Barratt 1994). Bu boyutlar dikkat ile 
ilişkili dürtüsellik, devinim (motor) dürtüselliği ve plansızlıkla ilgili dürtüselliktir. Dik-
katle ilişkili dürtüsellik, konstantre olamamak anlamına gelmektedir. Devinim dürtüsel-
liği tedbirsiz davranışlar ve sebat yoksunluğu iken, plansızlıkla ilgili dürtüsellik ise kişinin 
kendini kontrol etmede başarısız olacağı davranışları tahmin edememesi olarak ifade 
edilmiştir (Barratt 1994). Siddiqui ve Ali (2015) çalışmalarında üç tür dürtüselliğin de 
cep telefonu bağımlılığını yordadığını belirtmiştir. 

Klinik psikoloji açısından değerlendirilebilecek bir nokta ise nomofobiyi anlamaya ve 
açıklamaya çalışan araştırmalarda duygular ve ihtiyaçların araştırılmasıdır. Örneğin, Elhai 
ve arkadaşları (2016), araştırmalarında düşük duygusal öz-kontrol ve dokunsal ihtiyaç 
değişkenlerinin problemli akıllı telefon kullanımı ile ilişkili olduğu sonucuna varmıştır. 
Buna ek olarak, Przybylski ve arkadaşlarının (2013) araştırmalarında belirledikleri “Ge-
lişmeleri kaçırma korkusuna [Fear of Missing Out; FoMO]” da çalışmalarında yer ver-
mişlerdir. Przybylski ve arkadaşları (2013) gelişmeleri kaçırma korkusunun sosyal med-
yanın fazla kullanımı ile ilgili olduğunu öne sürmüşlerdir. Gelişmeleri kaçırma korkusu 
bu araştırmacılar tarafından kişilerin neden mahrum kaldıklarını bilmemelerine rağmen, 
başkalarının kendilerinden daha kaliteli deneyimler yaşadığını düşünmeleri ve kendileri-
nin bu kaliteli deneyimlerden mahrum kaldıkları ile ilgili süreğen bir endişe duymaları-
dır. Bu endişe de kişilerin diğerlerinin yaşadıklarını takip etme isteği duymasına ve dola-
yısı ile sosyal medyada daha fazla vakit harcamasına yol açabilmektedir (Aydın 2018).  
Clayton ve arkadaşları (2015) bir laboratuvar çalışması ile üniversite öğrencilerinde ge-
lişmeleri kaçırma korkusunun, problemli akıllı telefon kullanımı ile ilişkili olduğunu 
bulmuşlardır.  



Bekaroğlu ve Yılmaz 134 
 

Psikiyatride Güncel Yaklaşımlar - Current Approaches in Psychiatry 
 

Klinik görünüm açısından problemli cep telefonu kullanımının depresyon ve kaygı ile 
olan bağlantısı da açığa çıkarılmaya çalışılmaktadır. Elhai ve arkadaşları (2017) yaptıkları 
sistematik gözden geçirme çalışmasında depresyonun, stresin ve kaygının problemli akıllı 
telefon kullanımı ile tutarlı olarak ilişkili olduğunu ortaya koymuştur. Problemli cep 
telefonu kullanımının nasıl sürdürüldüğünü araştıran başka bir çalışmada ise Elhai ve 
arkadaşları (2016) problemli cep telefonu kullanımının depresyon ve kaygı ile kurduğu 
ilişkide gelişmeleri kaçırma korkusu ve dokunsal ihtiyaçların aracı rol üstlendiklerini 
bulmuştur. Kim ve arkadaşları (2017) ise akıllı telefon bağımlılığı ve yetişkin bağlanma 
kaygısı arasında bir ilişki olduğunu öne sürmüştür. Bu araştırmacılar telefon bağımlılığı 
ve yetişkinlerde bağlanma kaygısı arasındaki ilişkide, yalnızlık ve depresyonun aracı rol 
oynadığı sonucunu elde etmiştir. Bu bulgular nomofobik davranışların depresyon ve 
kaygı ile komorbid (eş zamanlı) olabileceğine işaret ediyor olabilir. 

Bağlanma stilleri ile nomofobi arasındaki ilişkinin incelendiği çalışmalarda, hem kay-
gılı bağlanma stiline sahip kişilerin hem de kaçıngan bağlanma stiline sahip kişilerin 
nomofobik özellikler gösterdikleri belirlenmiştir. Kaygılı bağlanma stiline sahip kişilerin 
yüz yüze konuşmalarda kaygılı oldukları ve ne demek istedikleri üzerine çok düşündükle-
ri için, sosyal medya ve cep telefonu ile iletişimde daha rahat oldukları ancak sosyal med-
ya üzerinden aldıkları geri bildirimlere çok hassas oldukları için de internet ve cep telefo-
nu bağımlılığı geliştirebilecekleri ifade edilmiştir (Oldmeadow ve ark. 2013, Hart ve ark. 
2015). Kaçıngan bağlanma stiline sahip kişilerin ise cep telefonu ve internet kullandıkla-
rında, insanlarla kendilerini rahat hissettikleri bir mesafeyi koruyabildikleri için cep tele-
fonuna bağımlı olabilecekleri dile getirilmiştir (Nitzburg ve Farber 2013).   

Ülkemizde yapılan bir diğer çalışmada ise, dikey olarak kolektivist olan kişilerin yani 
kendi hedeflerini ve amaçlarını başkaları için feda eden kişilerin daha nomofobik özellik-
ler gösterdikleri bulunmuştur. Aksine yatay olarak kolektivist olan kişilerin yani karşılıklı 
olarak dayanışma içinde olan ve kendilerini başkalarının amaçları doğrultusunda feda 
etmeyen kişilerin daha az nomofobik özellikler sergiledikleri dile getirilmiştir (Arpaci 
2019). Kısacası, başkaları için kendisini feda eden kişilerin, daha kaygılı ilişkiler kurarak 
bu doğrultuda daha nomofobik oldukları söylenebilir. 

Önerilen tanı ölçütleri  
Bu gibi çalışmalardan hareketle, Bragazzi ve Del Puente (2014) nomofobinin ruhsal 
bozuklukların tanısal ve sayımsal el kitabının son baskısı olan DSM-5’e yeni bir tanı 
olarak eklenmesi için bir çalışma yürütmüşlerdir. Bu araştırmacılar cep telefonu kullanı-
mının bireylerin günlük alışkanlıklarını ve davranışlarında değişikliğe neden olduğu ka-
dar, kimlik ve gerçeği algılama yollarını da değiştirdiğini öne sürmektedir. Cep telefonla-
rı ile sağlanan iletişimin yüz yüze olmayı gerektirmemesi nedeni ile sosyal etkileşimlere 
müdahale ettiğini, dengesiz davranışlara ve olumsuz hislere neden olduğunu, sosyal izo-
lasyona yol açtığını ve ekonomik problemler doğurduğunu belirtmektedir. Bu gibi olum-
suz etkilerinin yanı sıra, radyasyona maruz kalma, trafik kazalarına sebep olma, teknolo-
jik cihazları kullanamama stresi gibi hem fiziksel hem de psikolojik zararlarını belirten 
araştırmalar da mevcuttur (Bragazzi ve Del Puente 2014). Bu araştırmacılara göre nomo-
fobi anksiyete bozuklukları altında özgül fobi içinde DSM-5’te yer bulmalıdır.  

Nomofobinin tanı ölçütleri “Cep telefonunun sosyal iletişimden kaçınmak için koru-
yucu bir kalkan ya da geçici bir nesne gibi kullanılması ve bu kullanımın dürtüsel bir 
şekilde olması” şekilde ifade edilmiştir. Bu ölçüt için şu belirtiler sıralanmıştır;  
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(a) cep telefonunu düzenli ve oldukça fazla zaman harcayarak kullanma, bir ya da da-
ha fazla cep telefonu olma, her zaman beraberinde şarj cihazı taşıma,  
(b) cep telefonunu kaybetme ya da cep telefonunun yanında olmaması ya da cep tele-
fonunun internete bağlı olmaması, pilinin bitmesi ya da arama hakkının bitmesi fik-
rinin kişiye kaygılı ve gergin hissettirmesi ve kişinin cep telefonu kullanımının yasak-
landığı yerlerden (toplu taşıma, tiyatro ve havaalanı gibi) olabildiğince kaçınması, 
(c) mesaj ya da çağrı gelip gelmediğini kontrol etmek için telefonun ekranını kontrol 
etme,  
(d) cep telefonunu sürekli açık tutma (günde 24 saat), cep telefonu ile birlikte uyuma,  
(e) kaygı ve strese yol açacak yüz yüze insan etkileşimlerinin sayısının azalması, yeni 
teknolojiler yolu ile iletişime geçmeyi tercih etme, 
(f) cep telefonu kullanımı ile ilgili büyük harcamalarda bulunma ya da borcu olma” 
(Bragazzi ve Del Puente 2014).  

Bu araştırmacılar nomofobi tanı ölçütlerinden (c) belirtisinin çağrı sesi kaygısı (ringer 
ve anxiety kelimelerinin kısaltması olan ringxiety) şeklinde de görülebileceğine işaret 
etmiştir. Çağrı sesi kaygısının klinik görünümünün “hayali zil sesi” ya da “sahte telefon 
sesleri” duyduğunu sanma ya da çağrı sesi duyduğunu düşündüğünde otomatik bir tepki 
ile cep telefonunu arama davranışları şeklinde olabileceği belirtilmiştir (Bragazzi ve Del 
Puente 2014). Çağrı sesi kaygısı ile ilgili Hindistan’da tıp intörnleri ile yapılan bir çalış-
mada da “hayali titreme sesi” ya da “hayali çağrı sesi” deneyimlerinin yüksek düzeyde 
akıllı telefon bağımlılığı ve stres ile ilişkili olduğuna dair bulgular elde edilmiştir (Mangot 
ve ark. 2018).  

Ayırıcı tanısı 
Nomofobi, insan hayatı için çok da tehlike arz etmeyen, cep telefonun olmadığı bir du-
rumdan orantısız bir şekilde korkma durumu olduğu için, literatürde özgül fobi kriterleri 
dahilinde ele alınmaktadır (Amerikan Psikiyatri Birliği 2014). DSM-5’te yer almadığı 
için olası tanı kriterleri açısından diğer psikopatolojiler ile benzerlikleri ve farklılıkları göz 
önünde bulundurularak karşılaştırması yapılmıştır; bu karşılaştırma gelecekteki çalışmalar 
için önem arz etmektedir.  

Nomofobi ayrılık anksiyetesi temelinde ele alınmıştır. Ayrılık kaygısı, bebek ile bağ-
landığı figür arasında gelişen ilişkide, bebeğin bağlanma figüründen uzakta kaldığında 
deneyimlediği bir duygudur (Bowlby 1969). Yetişkinler ise sadece insanlara değil önemli 
özellikleri sebebiyle ya da kendi kimliklerinin bir uzantısı olarak gördükleri için belli 
materyallere bağlanabilir ve yokluğunda ayrılık anksiyetesi yaşayabilirler (Ball ve Tasaki 
1992, Sivadas ve Machleit 1994). Günümüzde cep telefonlarının ve sosyal medya uygu-
lamalarının kişinin bir uzantısı olarak algılandığı düşünülürse, cep telefonundan uzakta 
kalmanın kişide ayrılık anksiyetesini tetikleyeceği belirtilebilir (Han ve ark. 2017). No-
mofobinin olası tanı kriterlerinde cep telefonunun yanında olmamasının kişide yarattığı 
anksiyeteden bahsedilmektedir. Bu anksiyete, ayrılık anksiyetesi temelinde ele alınabilir 
ancak nomofobiyi özgül bir fobi olarak ele almak yerine ayrılık anksiyetesi temelinde ele 
almak için yeterince kapsayıcı bir kavram değildir. 

Alan yazında nomofobi, anksiyete bozuklukları altında yer alan bir diğer psikopatoloji 
olan obsesif kompulsif bozukluk ile karşılaştırılmıştır. Obsesif kompulsif bozukluklarda 
ısrarcı, istem dışı, endişe verici ve tekrarlayan bir düşünce ya da obsesyon durumu ile 
obsesif düşüncelerin sebep olduğu anksiyeteyi azaltmak için kişiyi zorlayan tepkilerin 
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ortaya çıktığı kompulsif davranışlar görülmektedir (Amerikan Psikiyatri Birliği 2014). 
Cep telefonu kullanımının da zamanla endişe verici düşüncelerden uzaklaşmak için keyif 
veren zorlantılı bir davranışa sebep olduğu ifade edilmektedir. Ancak burada nomofobiyi 
obsesif kompulsif bozukluk kategorisiden ayıran en önemli kriter, kompulsif davranışın 
endişeden uzaklaşmak için gerçekleşirken, cep telefonu kullanımının keyif verici bir akti-
vite olarak görüldüğü için yapılmakta olmasıdır (Şar ve Işıklar 2012). 

Panik bozukluk da nomofobi ile karşılaştırılan bir diğer anksiyete bozukluğu katego-
risidir. Panik bozukluk sık ve tekrarlayan panik atak ile karakterizedir. Panik atak, nefes 
almada güçlük, kalpte ritm bozukluğu/çarpıntı, mide bulantısı, nefes alamama, bayılma 
hissi ve baş dönmesi gibi fiziksel belirtiler ile endişe, dehşete düşme, korkunç bir şey 
olacağı hissi, delirme/kontrolü kaybetme/ölüm korkusu gibi psikolojik semptomları içe-
rebilir (Amerikan Psikiyatri Birliği 2014). Spear-King ve arkadaşlarının 2014 yılında 
yayınladıkları çalışmada, nomofobinin belirtileri ile panik bozukluğun belirtileri incelen-
miş ve karşılaştırılmıştır. Panik bozukluğa sahip hastaların cep telefonlarını yanlarında 
taşıdıklarında bunun bir güvenlik davranışı haline geldiği ve cep telefonunun onları panik 
ataktan uzaklaştırma işlevini sağladığı belirtilmiştir. Bu sebeple panik bozukluğu olan 
kişilerin cep telefonlarından ayrı kaldıkları koşullarda nomofobi belirtileri gösterdikleri 
ifade edilmiştir. Araştırmanın sonucu panik bozukluğa sahip kişilerin nomofobik belirti-
ler de gösterebileceklerini, bir diğer deyişle her iki bozukluğun birbiri ile komorbid olabi-
leceğini vurgulamaktadır. Nomofobinin belirtilen olası tanı kriterleri özgül fobi kriterleri 
içermekte, panik bozukluğun fiziksel ve psikolojik belirtileri ile farklılık göstermektedir. 

Nomofobi kişinin günlük yaşantısını, iş, eğitim ve ilişkilerini olumsuz bir şekilde et-
kileyebildiği halde, akıllı telefonundan uzak kalamadığı için dürtüsel bir davranış katego-
risinde incelenerek, dürtü kontrol bozukluğu içinde ele alınmıştır (Siddiqui ve Ali 2015, 
Yıldız Durak 2019). Dürtü kontrol bozukluklarında eylem öncesinde gerginlik, eylem 
gerçekleştirilirken bir haz ve rahatlama olması bu kategori ile benzerlik göstermektedir 
(Amerikan Psikiyatri Birliği 2014). Ancak, dürtü kontrol bozukluklarında yer alan piro-
mani (bile bile yangın çıkarma), kleptomani (gereksinim duyulmayan nesneleri çalma) ya 
da patolojik kumar oynama gibi dürtüsel davranışların kişiye ve çevresine verdiği zararın 
etkisi, cep telefonu kullanımından oldukça farklı bir boyutta yer almaktadır. Bu durumda 
dürtü kontrol bozukluğundan ziyade bir belirti olarak dürtüsellik, nomofobi ile ilişkilen-
dirilmektedir. Cep telefonları sayesinde geri bildirimleri hızlı bir süreçte alabilmek, anın-
da bir konuşmaya katılabilmek ve etkileşimin çabuk bir şekilde gerçekleşmesi dürtüselliği 
artırabilmekte ve bu durum telefonu sürekli kontrol etme arzusunu ortaya çıkarmaktadır 
(Bragazzi ve Del Puente 2014, Yıldız Durak 2019).  

Nomofobinin internet bağımlılığı ile ilişkili olduğu bilinmektedir. İnternet bağımlılı-
ğı DSM-5’te bağımlılıklar ile ilgili kategoride yer almış ve siber cinsel uğraşları, çevrimiçi 
video oyunlarını, kumar oynamayı, alışveriş yapmayı ve sosyal ağlarda sürekli aktif olma-
ya çalışmayı içermiştir (King ve ark. 2012). Nomofobi internet bağımlılığı ile komorbid 
özellikler gösterse de, cep telefonunun olmadığı duruma özgü genel bir anksiyete olması 
sebebiyle internet bağımlılığı alt tiplerinden ayrılmaktadır. Nomofobi, genel bir bağımlı-
lık durumu olarak da ele alınmıştır. Madde bağımlılığından söz edebilmek için, kişinin 
madde olmadığında yoksunluk belirtileri göstermesi ve zamanla aynı etkiyi almak için 
daha fazla madde alması yani tolerans geliştirmesi, beklediğinden daha fazla madde kul-
lanması, bu sebeple iş hayatında ya da gündelik ilişkilerinde sorunlarla karşılaşması ge-
rekmektedir (Amerikan Psikiyatri Birliği 2014). Nomofobi sebebiyle bazı kişilerde gün-
lük hayattaki görevler aksıyor olsa da bağımlılık tanısı için özellikle olması beklenen 
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tolerans ve yoksunluğun var olmaması sebebiyle bağımlılık denemeyeceği ancak kişiyi cep 
telefonuna bağlayan bir sürecin var olduğu belirtilebilir. Bu bağlılık süreci davranışçı 
yaklaşıma göre açıklanabilmektedir. Bu yaklaşıma göre bir davranış sonrasında hoşa 
giden bir sonuç elde ediliyorsa (olumlu pekiştireç) ya da hoşa gitmeyen bir durum orta-
dan kalkıyorsa (olumsuz pekiştireç), o davranışın birey tarafından gerçekleştirilme olasılı-
ğı artmakta ve bu durum bağımlılığa sebep olabilmektedir (Farber ve ark. 1980, Cüce-
loğlu 2016). Bu bakış açısıyla, akıllı telefon kullanımı fazla olan kişiler hem yaşadıkları 
kaygı verici durumlardan uzaklaşıp hem de keyif alabildikleri için, akıllı telefonlarına 
bağlı bir tutum sergilemektedir denilebilir (Şar ve Işıklar 2012). 

Nomofobinin etkileri 
Problemli bir şekilde cep telefonu kullanımının fiziksel sağlığa zarar verici etkileri ince-
lendiğinde, nomofobinin özellikle trafikte insan sağlığını tehlikeye atan bir durum oldu-
ğu belirtilmektedir. Araba kullanırken telefonla konuşmak ya da mesajlaşmak trafik ka-
zaları açısından oldukça riskli bir durum arz etmektedir (Cazzulino ve ark. 2014). Bunun 
yanı sıra cep telefonu ile ilgilenen yayaların da dikkat dağınıklığı sebebiyle karşıdan karşı-
ya geçerken hayatlarını tehlikeye attıkları ifade edilmiştir (Schwebel ve ark. 2012, 
Thompson ve ark. 2013). Trafikte cep telefonu kullanımının hayati tehlikeleri dışında 
nomofobi sebebiyle sürekli aynı pozisyonda telefon kullanımının boyun ve sırt ağrılarına 
(Shan ve ark. 2013, Xie ve ark. 2017) ve elde işlev bozukluklarına (İnal ve ark. 2015) 
sebep olabileceği bildirilmiştir.   

Nomofobinin kişinin psikolojik sağlığını olumsuz olarak etkilediği bilinmektedir 
(Harwood ve ark. 2014). Cep telefonundan uzak kalmaya ilişkin bu fobinin stresi artırdı-
ğı (Mangot ve ark. 2018) özellikle depresyon ve anksiyete belirtileri ile ilişkilendirildiği 
belirtilmektedir (Yen ve ark. 2009, Thomee ve ark. 2011, Harwood ve ark. 2014, Lemola 
ve ark. 2015, Elhai ve ark. 2016, Elhai ve ark. 2017, Wolniewicz ve ark. 2018). Ancak 
alan yazın, nomofobinin depresyon ve anksiyeteye sebep olduğunu söylemek yerine karşı-
lıklı bir ilişki olduğunu belirterek, depresyon ve anksiyete belirtilerine sahip kişilerin 
nomofobi geliştirebileceğine de işaret etmektedir (van den Eijnden ve ark. 2008, 
Thomee ve ark. 2011). Depresyon ve anksiyete dışında nomofobi uyku kalitesini olum-
suz olarak etkilemekte (Al-Khlaiwi ve Meo 2004, Cain ve Malcom 2019) ve insomniaya 
(Yogesh ve ark. 2014) sebep olabilmektedir. Nomofobisi olan kişilerin olmayan kontrol 
grubuna göre, cep telefonlarına daha az arama ve mesaj geldiği zaman reddedilmişlik, 
yalnızlık ve güvensizlik hissettikleri ve düşük özgüven deneyimledikleri belirtilmiştir 
(Spear-King ve ark. 2014).  

Nomofobisi olan ergenler ve genç yetişkin grup, cep telefonunda sürekli olarak çev-
rimiçi olması gerektiği baskısını yaşayabilmekte, bu durum ise derslerini dinleme ve ça-
lışma yerine telefonla ilgilenmelerine sebep olabilmektedir. Sürekli telefonla ilgilenmenin 
akademik motivasyonu ve başarıyı oldukça düşürdüğü (Dixit ve ark. 2010, Samaha ve 
Havi 2016) ve kişinin üretkenliğini azalttığı bulunmuştur (Montag ve Walla 2016, Duke 
ve Montag 2017). Akademik başarısı düşük olan kişilerin de bu durumun getirdiği olum-
suz duygulardan uzaklaşmak, görev ve sorumluluklarından kaçınmak ve gerçek hayata 
ilişkin sorumluluklardan uzaklaşmak adına nomofobi geliştirmiş olabilecekleri, bir diğer 
deyişle nomofobi ve akademik başarısızlık arasında da iki yönlü bir ilişki olduğu belirtile-
bilmektedir (Kardefelt-Winther 2014). 
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Tedavisi 
Cep telefonunu kendisinden uzakta tutmayı ve bu durumu kontrol etmeyi düzenleyeme-
yen kişilerin nomofobi geliştirdikleri düşünülürse, problemli cep telefonu kullanımını 
engellemek için kişinin kendini kontrol etme becerileri geliştirmesi gerektiği düşünül-
mektedir (Gökçearslan ve ark. 2016, Yıldız Durak 2019). 

İnternet bağımlılığı olan kişilere uygulanan bilişsel davranışçı müdahalelerin etkin ol-
duğu belirtilmektedir (Young 2011). İnternet bağımlılığının günümüzde cep telefonu 
aracılığıyla devam ettiği düşünülürse bu kişilere nomofobi tanısı da konulabilir ve bilişsel 
davranışçı tedaviden yararlanabilirler. Bilişsel davranışçı tedavi nomofobinin de yer aldığı 
özgül fobilerde (Straube ve ark. 2006, Öst 1989), ortak özellikleri paylaştığı obsesif kom-
pulsif bozukluklarda (Abramowitz 2006, Abramowitz ve ark. 2009, Öst ve ark. 2015), 
dürtü kontrol bozuklukları (Dannon 2002, Dell’Osso ve ark. 2006) ve bağımlılıklarda da 
(Orzack ve ark. 2006, Young 2007, Du ve ark. 2010, Young 2011) etkili bulunmuştur. 
Bilişsel davranışçı tedavide düşüncelerin duyguları belirlediği düşünülmektedir (Beck 
1979). Bu sebeple hastalardan nomofobiye sebep olan düşüncelerini izlemeleri, olumsuz 
duyguları hissettiren öncül durumları fark etmeleri beklenmektedir (Young 2007). Ka-
zandıkları farkındalıklarla ve yeni baş etme becerileriyle kendilerinde nomofobiye sebep 
olan durumları önlemenin yollarını bulabilmektedirler. Bilişsel davranışçı tedavi en azın-
dan 10-12 haftalık görüşme süresini gerektirmekte ve ilk haftalarda davranışçı müdahale-
lerle başlamaktadır. Davranışçı bir çerçevede başlamak fobileri olan kişileri korktukları 
duruma maruz bırakmak ve baş edebildiklerini görmeleri açısından oldukça önem arz 
etmektedir (Savaşır ve ark. 2009). Görüşmeler ilerledikçe nomofobiye sebep olan bilişsel 
süreçlere yani varsayımlar ve bilişsel çarpıtmalara ve bunların kişi üzerindeki etkisine 
odaklanılmaktadır. Bilişsel davranışçı tedavi bunların yanı sıra etkili problem çözme 
becerileri kazandırabilmekte, psikoeğitim içermekte ve psikoloğun tutumunun model-
lenmesini de içermektedir (Young 2007).  

Nomofobi cep telefonundan uzak kalındığında geniş sosyal çevredeki konuşmaları, 
deneyimleri ve olayları kaçırma korkusu ile ilişkilendirilmiştir. Sosyal çevre ile cep telefo-
nu üzerinden bir bağ kurma çabası psikopatolojik bir hal aldığında bu kaygı veya korku-
nun varoluşçu psikoterapi teknikleri ile ele alınabileceği belirtilmiştir (Tarsha 2016). 
Varoluşçu psikoterapistlerden Yalom’a göre (2001), insanlar temelde ölüm, özgürlük, 
izole olma ve anlamsızlık olmak üzere dört temel korku yaşamaktadırlar. Bu bağlamda 
nomofobinin de izole hissetme, bağ kuramama ile ilişkili olduğu söylenebilmektedir. 
Tarsha (2016), Yalom günümüzde varoluşçu psikoterapi kitabını yeniden yazsa, sosyal 
medya ile sürekli iletişim halinde olma çabasını varoluşçu izole olma korkusuna karşı bir 
savunma olarak ele alırdı, olarak belirtmektedir. Varoluşçu yaklaşıma göre nomofobisi 
olan hastaların cep telefonu/sosyal medya kullanımının yakınlık eksikliğini telafi etmek 
için olup olmadığı sorgulanmalı ve hasta iyilik haline katkıda bulunacak ilişkilere yönlen-
dirilmelidir. Psikoterapist yalnız ve izole hissetme duyguları ile nasıl baş edebileceklerine 
dair psikoeğitim verebilir ve şu soruları sorabilir: “ Gerçek dünyada ya da online ilişkiler-
de neler kazanacağınızı umuyorsunuz?”, “Bu ilişkilerde beklentileriniz dışında gerçekte 
neler kazanıyorsunuz?”, “Bir şeylerden geride kalma, bir şeyleri kaçırma korkunuzun 
nereden geldiğini düşünüyorsunuz?”, “Birilerine derhal ulaşmak zorunda mısınız?”, “Yal-
nızken nasıl hissediyorsunuz?”, “Kendinizi ödüllendirilmiş hissettiğiniz aktiviteler neler-
dir?”. Bu sorularla izole hissetme ile ilgili yüzleştirmeler yapılarak sağlıklı ve otantik iliş-
kiler kurulması hedeflenmektedir (Tarsha 2016).  
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Sonuç 
Teknolojinin hızlı gelişimi sayesinde cep telefonları günlük yaşamın önemli bir parçası 
haline gelmiştir; öyle ki, cep telefonundan uzakta kalmak kişide kaygı bozuklukları kate-
gorisinde yer alan özgül bir fobi olarak ele alınmaya başlanmıştır. Bir özgül fobi olarak 
ele alınan nomofobi, modern dünyanın yükselişte olan bir problemi olarak ele alınmakta-
dır (Dixit ve ark. 2010).  

Henüz yeni veriler elde edilen bir alan olduğu için DSM-5’te yer almamasına rağ-
men, alan yazında tanı ölçütleri, etkilenen yaş grubu ve yaygınlığı çalışılmış, ayırıcı tanı 
ölçütleri tartışılmıştır (Bragazzi ve Del Puente 2014). Nomofobinin fiziksel ve psikolojik 
sağlığa olumsuz etkileri olduğu gibi, genç yetişkin grubun akademik başarısını da düşür-
düğü belirtilmiştir.  

Tedavisinde çok fazla çalışma yapılmış olmasa da bilişsel davranışçı tedavi müdahale-
leri ile varoluşçu psikoterapi müdahalelerinin etkili olabileceği belirtilmiştir. Alan yazın-
da oldukça yeni bir özgül fobi olarak ele alınan nomofobiyle ilgili bu derleme çalışması, 
Türkçe olarak yazılmış psikolojik bir bakış açısıyla ele alınan öncü çalışmalardan biri 
olması sebebiyle önem arz etmektedir. Gelecekteki araştırma çalışmalarında, ülkemizdeki 
klinik psikologlar, bu özgül fobi kategorisinin diğer kaygı bozuklukları, komorbid olabi-
leceği duygudurum bozuklukları, dürtü kontrol bozuklukları, bağımlılıklar, cinsiyet, 
duygular, kişilik özellikleri ve kültürel faktörler gibi farklı değişkenlerle ilişkilerini incele-
yebilir, aracı ve yordayıcı faktörlerini belirleyebilir, olası farklı tedavi yöntemlerini ele 
alabilirler. 
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