TEKNOLOJIK BAGIMLILIKLAR

NOMOFOBI

Cep telefonu baglantisim1 kaybetme kor-
kusu. Terim, Ingilizce "no mobile phobia"

sozlerinin kisaltilmasindan olusur. Duydunuz Mu?

Modern ¢agin yeni sendromlarindan biri SOSYOTELIiZM

olarak tanimlanabilecek bu durum, 6zelik-

le akilli telefonlarin kullaniminin giderek NETLESS ‘)

artmasindan sonra yayginlasmaya basladi. ()

Ulasma ve ulagilabilir olma istegi akill FoMo

telefonlarin bas taci1 edilmesine neden ol- .
NOMOFOBI

maktadir. Bu ylizden de telefonsuz kal-
maktan, telefonla iletisim kuramamaktan
dolay1 kisiler psikolojik gerginlik yasaya-
bilmektedir.Bu sendrom, bagparmak nesli
denilen genglerde daha sik goriiliiyor.

TEKNOLOQJi CAGININ HASTALIGI
“NOMOFOBI”

Nomofobi olan kiside goriilen tipik
ozellikler sunlardir

. Kisinin telefonu yokken e Sarj bitince kendini . Telefonu olmayinca bas
kendini “eksik” gibi asiri garesiz hissetme, donmesi, kalp garpimtist,
hissetmesi, bosluk duy- nefes almada zorluk,
gusu yasamasl ] Telefonunu bir yerlerde mide kramplart gibi bir

unutmak, telefonun takim anksiyete belirti-

. Telefonu yanindayken arizalanmasi yani tele- leri yasamasi
bile obsesif bir sekilde fonunu kullanamamak-
kontrol etme, tan koma,
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TEKNOLOJIK BAGIMLILIKLAR

“Telefonun
kiiciik olmast
ulasilmasinin

cok rahat olmast
hemen hemen
her yerde
kullanilabilir
olmasi telefona
olan bagimlilik
riskini
arttirryor”

~

e (Cep Telefonu Baglantis1 Kaybetme Korkusu Bir

Bagimhhik Mi?

Bagimlilik insanin diirtiilerini
kontrol edememesi sonrasinda
bir nesneye veya olguya asiri
muhtag hale gelmesidir. Kisi bu
nesneler olmaksizin hayatini
stirdiiremeyecegini, verimli ola-
mayacagini ve ise yaramayaca-

gin1 diisliniir.

Cep telefonu ve sosyal medya bagimlilig1 da tipki
diger bagimliklardaki mekanizma ile isliyor. Kisi

nasil ki bagimli oldugu seye ulasamayinca yok-
sunluk belirtileri yasiyorsa, gittik¢e daha fazlasina
ihtiya¢ duyuyorsa, nomofobide de ayni etkiler go-
riliir. Hatta yine bagimliliktaki gibi bircok kisi
telefonunu daha az kullanma karar alabiliyor;
yani birakmaya ¢aligmay1 deneyebiliyor.

Modern cag fobisi olarak nitelendirilebilecek telefonsuz kalma
korkusunun altinda yatan neden nedir?

Modern ¢ag fobisi olarak nitelendirilebilecek bu korkunun altinda yatan neden-
ler modern ¢agin tetikledigi yalmzlik, izolasyon, korku gibi duygular olabilir.

Bireyselligin arttig1 giiniimiiz toplumlarinda iletisim kurma tamamen sanal or-
tamlara dogru kaymaktadir. Kisi yalniz kaldik¢a telefona olan bagimliligi artiyor
ve telefon kisinin rahatlama araci haline geliyor. Telefonun kii¢iik olmasi ulasil-
masinin ¢ok rahat olmast hemen hemen her yerde kullanilabilir olmasi telefona
olan bagimlilik riskini arttirtyor.

Sosyal Medya Nomofobi Olusmasinmi1 Arttirtyor

Mu?

Sosyal Medya aslinda sii-
rekli sanal ortamda bulun-
dugumuz, giindemi takp
ettigimiz, ¢evremizdeki
insanlarin neler yaptiklari
kontrol ettigimiz, paylagim-
lar yaptigimiz sanal bir
ortam.

Telefonlar araciligiyla sosyal
medyay1 takip etmek, gelis-
meleri aninda 6grenmek,
baskalarin1 gozetlemek ve
goriinlir olmak bu bagimlilig:
tetikliyor olabilir. Sosyal
aglardaki “Goriiniiyorum
Oyleyse varim” diye diisiinen
kisiler, telefon s6z konusu
olunca “Ulagiyorum/
ulasiliyorum dyleyse varim”
diyor.

Telefonla internete kolayca
ulagsmak bu fobiyi besleyen
en 6nemli kaynak.




-

Teknoloji ile birlikte literatiire giren ve teknoloji bagimlilig ile birlikte
degerlendirilen bazi kavramlara bakalim

NETLESS

Netlessfobi (Being NetlessFobia) kavrami, “internetin
asir1 kullanimindan 6te kisinin internetin olmadig bir
ortamda kalamamasi ve internet yoksunlugundan endise
duyma (Oztiirk, 2015)” durumu olarak tanimlanmakta-
dir. Internetsiz kalma korkusu yasayan bireylerde, inter-
net bagimlilig1 ve diger bagimlilik durumlarina benzer
gerginlikler, sinirlilik ve 6fkelenme gibi yoksunluklar
goriilebilir.

FOMO

Gelismeleri Kagirma Korkusu (FOMO) kavrami, internetin ve dzellikle akilli telefonla-
rin yasamimiza girmesiyle birlikte, “bireylerin sosyal aglarda gelismeleri kagirma ve
gelismelerden haberdar olamama korkusu yagamalart nedeniyle sosyal aglarda oldukg¢a
uzun siireler gegirmelerine neden olan yeni bir bagimlilik tiirii” olarak tanimlanmaktadir
(Przybylski, Murayama ve DeHaan, 2013. internet ile bagini koparmayan, neredeyse
internetsiz yagsayamayacak hale gelen geng yetiskinlerin fiziksel olarak yorgunluk, yeme
-igme, uykusuzluk ve odaklanma sorunu yasayacaklari agiktir. Bu durum ise yogun bir
fiziksel ve zihinsel performans gerektiren sportif etkinliklerin yapilmasinda 6nemli en-
gel teskil edecektir.

SOSYOTELIZM

Sosyotelizm kavraminin Ingilizce karsiligi “Phubbing”dir. Phubbing, Mac-
Guarie Sozliigii niin glincellenmesi esnasinda akilli cep telefonu bagimlilig
icin telefon (phone) ile yok saymak (snubbing) kelimeleri birlestirilerek olusg-
turulmustur (Karadag vd., 2016). Farkli bir ifade ile soylersek sosyotelizm,
bireylerin ¢evresindekileri gérmezden gelme durumudur. Bu duruma drnek

11§81 ve diinyadaki ilerlemelerden mahrum kalma korkusudur.
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Nomofobi,
netless,fomo,sosyo
elitizm tiim bu
kavramlara
bakildiginda
birbiriyle
baglantilarini
gorebiliriz.

olarak sosyotelist kisilerin bir yemekte, toplantida veya sosyal faaliyette kisilerarasi iletisimden
kagiarak akilli cep telefonlarini kullanmayi tercih edip sosyal medya hesaplarinda zaman gegir-
mesi gibi belirtilerin oldugu sdylenebilir (Nazir & Pigkin, 2016). Chotpitayasunondh ve Doug-
las‘ya gore (2016) ise sosyotelist davranislar; internet bagimliligi, akilli cep telefonu bagimli-




NELER YAPABILIRIiZ?

Sanal devrim hayatimizin igine
girdi. Bu devrim bizlerin ha-
yatlarim ne kadar kolaylastirsa
da hayatimiza kattig1 sikintila-
rin da yadsinamaz oldugunu
gormekteyiz.

Kontrollii ve Saghkl, internet
ve telefon kullanimim kendimi-
ze asillamamiz yazida da belirti-
len modern ¢agin hastaliklar
ve bagimhliklarinin olusmasim
engelleyebilir.

Teknoloji ¢agina uyum sagla-
yarak, modern donemin insan-
lar olarak gelismeleri takip
etmeli bu gelismeleri takip
ederken kendi psikolojimizi
giiclendirip, bagimhhklardan
korunabiliriz.

Oncelikle kisinin bunu bir sorun olarak kabul etmesi ve
bu durumla ilgili bir farkindalik gelistirmesi gerekiyor.

Bagimlilik neye olursa olsun bagimliktir.

Telefonlar ¢ok 6nemlidir ama asla gergek iligkilerin yeri-
ni tutmaz.

Nomofobiden ve diger bagimliliklardan kurtulmak igin
Telefonu kendinizden uzaklastirin.Zaman zaman inter-
nete girmeden vakit gegirin

Telefon kullandiginizda isinizi bitirince kendinizden
uzaga birakin.Anlamsizca iginizi yokken siirekli ayni
uygulamalara girip ¢ikmayin.

Farkli Hobiler bulun.

Zamaninizi ¢ok harcayan, anlamsizca girip ¢iktiginiz
uygulamalar yerine iginizde yarayacak uygulamalar
kullanin.

Ara sira ‘teknoloji detoksu’ yapin .

Arkadasimizla goriistiigiiniizde telefonu ceketinizin-
montunuzun cebine koyun internet baglantisini kesin.
Boylece karsindaki insanlarin duygularini anlayabilir ya
da kendinizin hissettiginizi fark edebilirsiniz.

Teknoloji size degil, siz ona hiikkmedin ve hi¢ olmazsa
ara sira hayatinizdan teknolojiyi ¢ikarin.

Cocugunuzu teknolojik bagimliliklardan korumak igin
benzer yontemler i¢in bazi kurallar koyabilirsiniz.

Gerekirse uzman kisilerden destek alin




