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OZET

Amag: Bu aragtirmada, 6grencilerinin telefonlaria ulasamadigi zamanlarda yasadiklar1 kaygilart (Nomofobi) ile uyku erteleme
davranisi arasindaki iligki incelenmistir.

Gereg¢ ve Yontem: Calisma Selguk Universitesinde egitim goren dgrenciler iizerine uygulanmistir. Nicel arastirma deseni
kullanilmig olup arastirmaya 104 erkek 196 kadin olmak iizere toplam 300 kisi katilmistir. Arastirmada nomofobi 6lgegi ve
uyku ertelem dlgegi kullanilmistir. Nomofobi Olgegi, Yildirim ve Correia (2015) tarafindan gelistirilen ve Yildirim ve ark
(2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan 20 maddelik bir dlgektir. S6z konusu 6lgek, 20 maddeden olusan 1 ile 5 arasi puanlanan
5 secenekli Likert tipi bir 6lgektir. Uyku erteleme dlgegi, Kroese ve ark (2014) tarafindan gelistirilen, Ding ve ark (2016)
tarafindan Tiirkge uyarlamasi yapilan 9 maddelik bir 6lcektir. Olgeklerin giivenirlikleri sirasiyla 0,801 ve 0,709 ¢ikmustir.
Bulgular: Arastirmaya katilan 6grencilerin; %34,7(104)’l erkek, %65,3(196)’s1 kadindir. Arastirmaya katilan &grencilerin
iiniversiteye yerlesmeden oOnceki yasadifi yer oranlari ise; %14,7(44)’1 koy, %4,0(12)’1 kasaba, %31,7(95)’1 ilge,
%49,7(149)’si il merkezi olarak tespit edilmistir.

Sonug: Yapilan aragtirma sonucunda ogrencilerin uyku erteleme ile telefon bagimhiligi arasinda anlamli bir fark tespit
edilmistir. Telefon bagimlilig1 arttik¢a dgrenciler uykularini ertelemektedir.

Anahtar Sozciikler: Ogrenciler, Nomofobi, Akilli Telefon, Uyku Erteleme.

ABSTRACT

Obijective In this research, students can not reach the phone when they live in anxiety (NOMOPHOBIA) has examined the
relationship between sleep procrastination.

Materials and Methods: The study was applied to students studying at Selcuk University. Quantitative research design was
used and a total of 300 participants (104 male, 196 females) were included in the study. Nomophobia scale and sleep
deceleration scale were used in the study. The Nomophobia Scale is a 20-item scale developed by Yildirim et al. (2015) and
adapted into Turkish by Yildirim et al. (2015). The scale is a 5-point Likert-type scale which is scored from 1 to 5 of 20 items.
The sleep procrastination scale was developed by Kroese et al. (2014) and was adapted to Turkish by Ding et al. (2016). The
reliability of the scales was 0.801 and 0.709 respectively.
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Results: The students who participated in the study; 34.7% (104) were male, 65.3% (196) were female. The percentage of the
students who lived before the university settled in the research was; 14.7% (44) of the villages, 4.0% (12) of the town, 31.7%
(95) kasaba i county, 49.7% (149) ’i was identified as the provincial center.

Conclusion: As a result of the research, a significant difference was found between the sleep delay and telephone addiction of
the students. As the phone addiction increases, students postpone their sleep.

Key Words: Students, Nomofobi, Smart Phone, Sleep Delay.

1. GIRIS

Giintimiizde akilli telefonlar sayisiz faydalar sagladig igin (internet, sosyal ag, e-posta, video oynatici,
kamera, miizik ¢alar) temel bir gereksinim haline gelmis ve giinlik yasam tarzimizin ayrilmaz bir
parcasi olmustur. Akilli telefonlarinin faydalarinin yaninda hi¢ siiphesiz zararlar1 da bulunmaktadir.
Akillr telefon kullaniminin fiziksel olarak, goz sagligina ve eklem rahatsizliklarina ve kamburluga,
ruhsal olarak ise bagimlilik, stres, huzursuzluk, hafizay1 zayiflatmak gibi olumsuz psikolojik etkilere
neden oldugu bilinmektedir (Turan ve Becit Iscitiirk,2018:1933). Bu zararlarindan bir tanesi de kisaca
cep telefonuna erisememe korkusu olarak tanimlanan nomofobidir (Shankar et al.,2018:11593).

Nomofobi kavramu ilk olarak 2008 yilinda Ingiltere’de Posta Idaresi tarafindan yapilan bir arastirma ile
ortaya c¢ikmistir (Erdem ve ark.,2017:4). Bu arastirma sonucunda yaklagik her iki katilimcidan
birinde nomofobik davranislarin gézlendigi, erkeklerde nomofobi sikliginin kadinlardan daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir (Y1ldirim ve Kisioglu,2018:447). ingilizce “no mobile phone phobia” ifadesinin
kisaltmasi olarak tiiretilmis olan ‘“nomophobia” tiirk¢esi en kapsayici ifade ile “akilli telefonsuz kalma
korkusu” dur (Erdem ve ark.,2017:3).

Nomofobi durumu kisilerin telefonlarina ulasamadigi zamanlarda sikintili bir ruh haline biiriinmeleri,
ya da telefonlar1 yanlarindayken siirekli telefonlarini kontrol etme istekleri ile belirginlesmektedir (Oz
ve Tortop,2018:147). Nomofobi, yaygin mobil telefon kullanimindan kaynaklanan ve anksiyete,
duygusal dengesizlik, saldirganlik ve konsantre olamamak gibi semptomlara neden olan insan davranist
olgusu olarak tanimlanmaktadir (Aguilera-Manrique et al.,2018:2). Nomofobinin, mobil cihaz
bagimlilarinin yasadigi davranig bozukluklari, kaygi bozukluklar1 veya degisken ruh hali gibi diger
psikososyal bozukluklarla benzer 6zellikler gosterdigi ifade edilmektedir (Gezgin ve ark.,2017:4).
Nomofobi akilli telefonlardan uzak kalindigi takdirde stres panik yapma ile iligkilendirilmis ve
cevredeki olaylar1 anlamak igin siirekli mobil cihaz kontrolii saglaniyorsa hastanin heniiz birinci evrede
oldugu vurgulanmstir (Polat, 2017: 169). Yapilan arastirmalar nomofobiye yatkin olan bireylerin gece
yatarken telefonunu kapatmama, 24 saat boyunca telefonunu agik konumda bulundurma, gece yatmadan
once telefonunu kontrol etme, sarj aletini yaninda tagima, sik sik telefonunu kontrol etme gibi davranis
ortintiilerinin de oldugunu ortaya ¢ikarmustir (Kaplan Akilli ve Gezgin,2016:53).

Bireylerin gosterdikleri bu davranig 6riintiileri nomofobiye yatkin olan kisilerde uyku erteleme ve uyku
sorunlarin1 da hi¢ siiphesiz beraberinde getirecektir. Uyku; bilincin gecici kaybolmasi, organik
faaliyetlerin 6zellikle sinir duyusunun ve istemli kas hareketlerinin azalmasiyla ortaya ¢ikan normal,
gecici, periyodik ve psikofizyolojik bir durumdur (Gezmen Karadag ve Aksoy, 2009:9). Uyku erteleme
ise digsal bir sebep olmaksizin, insanlarin akillarindan gegirdiklerinden, diistindiiklerinden, niyet
ettiklerinden ya da planladiklarindan daha ge¢ bir vakitte yataga gitmelerine denir (Y1lmaz Ding ve
ark.,2016:57). Yapilan bilimsel arastirmalar, uykunun birgok 6nemli biligsel, duygusal ve performansa
bagli fonksiyonlara dnemli katkida bulundugunu ortaya koymustur (Odabasioglu ve ark.,2017:205).
Amerika Hastalik Kontrol ve Korunma Merkezleri (CDC), 18-60 yasindaki bireylerin optimal iyilik hali
i¢in en az yedi saat uyumasi gerektigini belirtmektedir (Ergin ve ark.,2018:348). Uyku sirasinda bazal
metabolizmanin yavaglamasi ile de viicudun enerjisi korunur ve viicut daha ding olur (Bingdl 2006,
Ozcan 2007). Uyku esnasinda Kalp yavaslayarak dinlenir ve kan, giinliik yipranmanin onarimi igin
gereken maddeleri dokulara tasir (Tekeli 2009). Uykunun kaliteside 6nemlidir. Uyku kalitesi, kisinin
uyandiktan sonra kendini zinde, formda ve yeni bir giinii yasamaya hazir hissetmesidir (Aslan 2005,
Bingdl 2006, Eryavuz 2007). Koti uyku kalitesi insanda birgok hastaliklara neden olmaktadir (Aslan
2005, Bing6l 2006, Eryavuz 2007).

Fakat yapilan calismalar uyku sorunlariin {iniversite 0grencileri arasinda yaygin oldugunu ve bu
durumun 6grencilerin saglk ve akademik yasamlari iizerine olan ciddi etkilerinin belirlenmesi, uyku
sorunlarinin kontrol altina alinmasi i¢in gerekli olan risk faktorlerinin tanimlanmasi gereksinimini
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ortaya ¢ikarmistir (Kogoglu ve Arslan,2011:51). Bu ¢alismada tiniversite dgrencilerinde nomofobinin
uyku ertelemeye etkisi incelenmistir ve analiz edilmistir.

2.  YONTEM

Bu aragtirmada Selguk Universitesi 6grencilerin de nomofobi’nin uyku ertelemeye etkisi incelenmistir.
Aragtirmada nicel arastirma deseni kullanilmis olup; tanimlayici nitelikte bulgular ortaya konulmustur.
Nicel arastirma en basit anlamiyla nicel verilerin toplanmasini ve analizini gerektiren ¢aligmalardir.
Tanimlayici aragtirmalarin en belirleyici 6zelligi ise aragtirma sonuglarinin bir durumu tanimlamasi,
ancak bu durumu aciklamak tizere karsilastirmalar yapmiyor olmasidir (Biiytiikoztiirk ve ark 2013).

Calisma Selguk Universiteside egitim géren dgrenciler iizerine uygulanmistir. Arastirmanin evreni
78429 kisiden olusmaktadir. Orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesi amaciyla asagidaki tablodan
faydalanilmistir. Tablo 1'e gore 75000 kisilik evrene karsilik 387 kisilik 6rneklem biiyiikliigiiniin yeterli
oldugu goriilmiis ve 300 kisi ¢alisma kapsamina dahil edilmistir. Arastirmada kolayda 6rneklem
yontemi uygulanmistir.

Tablo 2.1. Belirli Evrenler i¢in Kabul Edilebilir Ornek Biiyiikliikleri

N S N S N S N S

10 10 190 127 1100 285 5000 357
20 19 200 132 1200 291 6000 361
30 28 250 152 1300 297 7000 364
40 36 300 169 1400 302 8000 367
50 44 350 185 1500 306 9000 368
60 52 400 196 1600 310 10000 370
70 59 450 212 1700 313 15000 375
80 66 500 217 1800 317 20000 377
90 73 550 226 1900 320 30000 379
100 80 600 234 2000 322 40000 380
110 86 650 241 2200 327 50000 381
120 92 700 248 2400 331 75000 382
130 97 750 254 2600 335 100000 384
140 103 800 260 2800 338 1000000 384
150 108 850 265 3000 341 10000000 384
160 113 900 269 3500 346

170 118 950 274 4000 351

180 123 1000 278 4500 354

Kaynak: Altunisik ve ark 2012 (N=Evren biiyiikliigii, S= Gerekli Ornek Biiyiikliigii)

Arastirma veri toplama tekniklerine gore gorgiil (ampirik, gozleme dayali) arastirma teknigi
kullanilmistir. Gorgiil arastirmalar, arastirma sorularimi cevaplamada ihtiyag¢ duyulan verilerin, anket,
gozlem, goriisme gibi cesitli araglarla toplandig1 ¢alismalardir. Veriler, gorgiil arastirma teknigine
uygun olarak anket yontemiyle toplanmustir (Biiylikoztiirk ve ark 2013).

Anket uygulamasi ii¢ bolimden olugmaktadir. Birinci boliimde; aragtirmaya katilanlarin sosyo-
demografik dzellikleri yer almaktadir. ikinci boliimde; Yildirim ve Correia (2015) tarafindan gelistirilen
ve Yildirim, Sumuer, Adnan ve Yildirim (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Nomofobi Olgegi
(NMP-Q) kullanilmustir. S6z konusu 6l¢ek, 20 maddeden olusan 1 ile 5 arasi puanlanan 5 segenekli
Likert tipi bir dlgektir. Ugiincii boliimiinde; Kroese ve ark (2014) tarafindan gelistirilen, Ding ve ark
(2016) tarafindan Tiirkce uyarlamasi yapilan Uyku zamanim gegiktirme 6lgegi kullamlmistir. Olgek 9
madden olusmaktadir. Olcek maddelerinin 6si pozitif (1. 4. 5. 6. 8. 9. maddeler), 3“ii negatif
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maddelerden (2. 3. ve 7. maddeler) olusmaktadir. Olgeklerin cronbah alpha degerleri sirastyla su
sekildedir; nomofobi 0,801 ve uyku erteleme 0,709’dur.

Aragtirmalar, verilerin toplanma zamanina gore anlik, kesitsel ve boylamsal olmak iizere iice ayrilirlar.
Buna gore arastirma icin ihtiya¢ duyulan veriler belirlenen bir aralikta anlik olarak toplanmigtir. Veriler
arastirmaci tarafindan, 6grenciler ile yiiz ylize goriisme teknigi kullanilarak toplanmistir. Arastirmada
elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarilarak ilk etapta veri kontrolii yapilmis ve hatali veriler
diizenlenmistir. Istatistiksel analizler bilgisayar ortaminda yapilmistir. Veriler iizerinde tammlayici
istatistikler, bagimsiz 6rneklem tek yonlii varyans analizi, bagimsiz 6rneklem t testleri ile korelasyon
analizleri yapilmustir.

3.  BULGULAR

Universite dgrencilerinin telefon bagimliliginin uyku erteleme iizerindeki etkisinin arastirilmasi igin
yapilan bu arastirmanin bulgular kisminda; ilk olarak 6grencilere ait demeografik bulgulara, daha sonra
demeografik bulgular ile nofobi ve uyku erteleme &lgekleri arasinda t teti ve varyans analizlerine ait
bulgulara ve son olarakta bu iki 6lgek arasindaki iliskiyi incelemek i¢in korelasyon analizine ait
bulgulara yer verilmistir.

Tablo 3.1. Arastirmaya Katilanlara Ait Demografik Veriler

n %

Kadin 196 65,3

Cinsiyet Erkek 104 34,7
Total 300 100

1.smf 57 19,0

2.smf 68 22,7

Simif 3.smf 90 30,0
4. .smmf 85 28,3

Total 300 100

Koy 44 14,7

. . Kasaba 12 4,0
.
11 merkezi 149 49,7

Total 300 100

'[ablo 3.1’de goriildigii iizere aragtirmaya katilan ogrencilerin %65,3’t4 kadin, %34,7’si erkektir.
Ogrencilerin tiniversiteden nce yasadigi yere bagtigimizda % 14,7’si kdyde, %4’ kasabada, %31,7’si
ilcede, %49,7’si il merkezinde yasadig1 gdzlemlenmistir. Ogrencilerin %19’u 1.smif, %22,7’si 2.sinf,

%30’u 3.s1n1f ve %28,371 4.siniflardan olugmaktadir.

Tablo 3.2. Arastirmaya Dahil Olan Ogrencilerin Cinsiyeti ile Nomofobi ve Uyku Erteleme Ortalamalar1 Arasinda
Yapilan Bagimsiz Gruplarda t Testi Analizine Ait Bulgular.

Cinsiyet n ort SS t p
Kadin 196 2,9538 , 715254

Nomofobi Erkek 104 28791 62589 0866 0387
Kadin 196 3,0215 , 12537

Uyku_erteleme Erkek 104 3,1635 71305 -1,622 0,106

Tablo 3.2°de goriildiigii tizere cinsiyet ile nomofobi, cinsiyet ile uyku erteleme arasinda t testi analizi
yapilmistir. Analiz sonucuna gore; cinsiyet ile nomofobi, cinsiyet ile uyku erteleme arasinda anlamli bir
fark olmadig1 gézlemlenmistir(p>0,05).
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Tablo 3.3. Aragtirmaya Dahil Olan Ogrencilerin Sinifi ile Nomofobi ve Uyku Erteleme Ortalamalar1 Arasinda
Yapilan Bagimsiz Gruplarda Varyans Analizine Ait Bulgular.

N ort SS F p
1.siif 57 3,0916 ,79102
2.siif 68 3,1667 , 12987
Uyku erteleme 3.smif 90 3,0568 14754 0,737 0,531
4. s1iuf 85 2,9948 ,64285
Total 300 3,0707 ,712310
1.sif 57 2,7510 ,70854
2.sinif 68 2,9776 ,73401
Nomofobi 3.smif 90 2,9312 ,76611 1,616 0,186
4.sif 85 3,0034 ,61987
Total 300 2,9279 ,71102

Tablo 3.3°de goriildiigii lizere arastirmaya dahil olan 6grencilerin sinifi ile nomofobi ve uyku erteleme
ortalamalar1 arasinda bagimsiz gruplarda varyans analizi yapilmustir. Ogrencilerin simfi ile
nomofobi(F=1,616 p>0,05) ve smifi ile uyku erteleme arasinda anlamli bir fark olmadig
gbzlemlenmistir. (F=0,737 p>0,05).

Tablo 3.4. Arastirmaya Dahil Olan Ogrencilerin Universiteye Yerlesmeden Once Yasadig: Yer ile Nomofobi ve
Uyku Erteleme Ortalamalar1 Arasinda Yapilan Bagimsiz Gruplarda Varyans Analizine Ait Bulgular

N ort SS F p
Koy 44 3,0581 ,71588
Kasaba 12 3,0741 ,49540
Uyku erteleme  llge 95 3,0561 ,69877 0,33 0,992
il merkezi 149 3,0835 ,76074
Total 300 3,0707 ,72310
Koy 44 2,8258 ,72035
Kasaba 12 2,7579 AT725
Nomofobi Ile 95 2,9654 ,70334 0,656 0,579
1l merkezi 149 2,9479 , 12987
Total 300 2,9279 ,71102

Tablo 3. 4’te aragtirmaya dahil olan Ggrencilerin {iniversiteye yerlesmeden Once yasadigi yer ile
nomofobi ve uyku erteleme ortalamalari arasinda bagimsiz gruplarda varyans analizi yapilmistir.
Ogrencilerin iiniversiteye yerlesmeden dnceki yasadigi yer ile nomofobi(F=0,656 p>0.05) ve yasadig1
yer ile uyku erteleme (F=0,33 p>0.05) arasinda anlaml1 bir fark olmadig1 gézlemlenmistir.
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Tablo 3.5. Arastirmaya Dahil Olan Ogrencilerin Uyku Erteleme ile Nomofobi Durumlar1 Arasinda Yapilan
Korelasyon Analizine Ait Bulgular

1 2
r 1 221"
1-uyku erteleme p ,000
n 300 300
r 221" 1
2- nomofobi p ,000
n 300 300

** P<0.01

Tablo 3. 5’te goruldigi tizere uyku erteleme ile nomofobi durumlari arasinda korelasyon analizi
yapilmustir. Uyku erteleme ile nomofobi arasinda pozitif diizeyde disik iliski tespit edilmistir (=221,
p<0.01). Ogrencilerin nomofobik 6zellikleri arttik¢a uyku erteleme durumuda artttmaktadir.

4.  SONUC VE TARTISMA

Glinliik hayatimizda etrafimiza bir g6z attigimiz zaman genglerin hatta ¢gocuklarin bile ellerinden akill
telefonlarin  diismedigini cevrelerinden kopuk ve habersiz oldugunu goriiyoruz. Hayatimizi
kolaylastirmasi i¢in iiretilen teknolojik iiriinler bize sagladigi faydanin yaninda zaman igerisinde birgok
sorunu da beraberinde getirmistir (Erdem ve ark 2016). Bu sorunlardan bir taneside uyku erteleme
faktoriidiir. Bu aragatirmada akilli telefondan yoksun olma korkusu anlamina gelen, nomofobi kavrami
ele alinmis ve bunun sonucunda 6grencilerde nomofobinin uyku ertelemeye etkisi incelenmistir.

Aragtirmaya dahil olanlarin %65,3’1 kadin, %34,7’si erkektir. Cinsiyet ile uyku erteleme ve cinsiyet ile
nomofobi arasinda bagimsiz gruplarda t testi analizi yapilmis olup aralarinda anlamli bir farklilik
olmadigi gorilmistiir. (p>0,05). Dixit ve ark (2010) tarafindan Hindistan’da yapilan caligmada,
nomofobi diizeylerinde cinsiyete bagli bir farklilik tespit edilmemistir.

Aragtirmaya dahil olan 6grencilerin tiniversiteye yerlesmeden onceki yasadigi yer ile nomofobi ve uyku
erteleme ortalamalar1 arasinda bagimsiz gruplarda varyans analizi yapilmustir. Ogrencilerin {iniversiteye
yerlesmeden onceki yasadig1 yer ile nomofobi ve uyku erteleme arasinda anlamli bir farklilik olmadigi
tespit edilmistir (p>0,05) Arastirmaya dahil olan 6grencilerin smifi ile nomofobi ve uyku erteleme
ortalamalar1 arasinda bagimsiz gruplarda varyans analizi yapilmistir. Ogrencilerin siifi ile uyku
erteleme ve nomofobi arasinda anlamli bir iligski bulunmamaktadir (p>0,05)

Uyku erteleme ile nomofobi arasinda korelasyon analizi yapilmistir. Uyku erteleme ile nomofobi
arasinda anlamli pozitif iligki tespit edilmistir (r=221). Ogrencilerin telefondan yoksun olma korkusu
arttikca uyku erteleme durumlarida artmaktadir. Dixit ve ark (2010) yaptig1 arastirmada Ogrencilerin
%73’1i uyurken bile mobil telefonlarin1 yanlarinda tasidiklarini, %20’si mobil telefonlar1 yanlarinda
olmadig1 veya telefonlarmin sarji bittiginde konsantrasyonlarin1 kaybedip kendilerini gerilim altinda
hissettiklerini sOylemistir. Akilli ve Gezgin (2016) tarafindan yapilan arastirmada genglerin gece
yatmadan 6nce akilli telefon kullanmalar1 ve buna bagl olarak da telefonlarini siirekli agik birakma gibi
aliskanlik ortaya ¢ikmaktigini tespit etmistir. Rosen, Carrier, Miller, Rokkum ve Ruiz’in (2016) 700°den
fazla iiniversite dgrencisiyle gergeklestirdigi teknolojinin uyku diizeni iizerindeki etkisine iligkin son
calismasinda 6grencilerin yartya yakinin mobil telefonlar1 agik birakarak uyudugu ve gece en az birkag
defa uyanip telefonu kontrol ettigi sonucuna ulagsmistir. Kilig Akca ve ark (2018) tarafindan 1040
Ogrenci lizerine yapilan arastirmada 6grencilerin dortte ticliniin uyku kalitelerinin kétii oldugu ve cep
telefonu kullaniminin uyku kalitelerini olumsuz yonde etkiledigi saptanmistir. Bolton ve ark (2013)
yilinda yaptig1 arastirmada nomofobinin kisinin yasamini ve giinliik hayatini olumsuz yonde etkiledigi
sonucuna ulagmistir.
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Literatlirde de goriildiigii lizere telefon bagimliliginin insanda bir kaygi olusturgu gozlemlenmektedir.
Olusan bu kaygi bireylerin yasam kalitesini etkilemektedir. Arastirma sonucunda da kisilerin uyku
geciktirmesini etkiledigi gézlemlenmektedir.

Oneriler;

v" Nomofobi ve uyku erteleme arasindaki iliskiyi kapsamli bir bigimde inceleyen arastirmalar
yapilmalidir.

v" Universite 6grencilerinde nomofobinin sebebi arastirilmali ve bu durumun &niine gecebilecek
projeler gelistirilmelidir.

v Aileler, telefon kullanimi konusunda daha dikkatli davranmali ve olumlu 6rnek teskil etmelidir.
Her telefon istediklerinde, c¢ocuklarina izin vererek kiiciik yasta teknolojiye bagimli hale
gelmelerine engel olmalidirlar.

v' Universite 6grencilerini daha c¢ok sosyal faaliyetlere yonlendirerek gereksiz telefon
kullaniminin 6niine gecilmelidir.

v’ Akilli telefona olan bagimlilig: etkileyen sebeplerden birisi de oyunlardir. Gerekirse bu oyunlar
silinmelidir.
v' Gliniimiizde bireyler siirekli seyahat halindedir. Bu nedenle cep telefonlarmin en g¢ok

kullanildig1 alanlardan biriside toplu tagima araglaridir. Bireyler yaninda kitap tasiyarak cep
telefonuna duyduklar1 gereksinimi azaltabilir.

v" Ayrica nomofobi kavrami bireyin tiim hayatim etkileyen 6nemli bir sorun teskil ettigi i¢in
sadece uyku erteleme degil, sebep oldugu farkli sorunlarin arastirilmasi gerekmektedir.
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