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Ozet

Bu calismanin amaci, tniversite 6grencilerinin nomofobi diizeyleri ile fiziksel aktivite seviyeleri
arasindaki iligkiyi incelemektir. Calisma nicel arastirma paradigmasi temel alinarak tarama modelinde
desenlenmistir. Caligmaya basit tesadiifi Ornekleme yontemine gore segilmis, yas ortalamalar
22,90+4,242 yil olan 136 kadin ve 122 erkek olmak iizere 258 {iniversite dgrencisi dahil edilmistir.
Katilimcilarin Nomofobi diizeylerinin belirlenmesinde Yildirim ve Correia (2015) tarafindan gelistirilen
Nomofobi anketi, fiziksel aktivite seviyelerinin tespitinde ise Oztiirk (2005) tarafindan Tiirkce
uyarlamasi yapilan Uluslararasi Fiziksel Aktivite anketi kullanilmistir. Veriler SPSS programinda analiz
edilmistir. Verilere normallik analizi yapilmistir. Katiimcilarin nomofobi diizeyleri ve fiziksel aktivite
diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesinde Pearson Korelasyon analizi uygulanmistir. Analiz
sonucuna gore katiimcilarin nomofobi diizeyleri ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel
acidan anlaml bir iligkiye rastlanmamistir (p>,05). Bu bulgular, nomofobi ile fiziksel aktivite arasinda
bir iligki olmadigin gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Cep telefonu, inaktivite, sedanter
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Analyzing the Correlation Between Nomophobia and Physical
Activity Levels Among University Students

Abstract

This study aims to investigate the correlation between university students' levels of nomophobia and
their levels of physical activity. The study was structured using a survey model grounded in the
quantitative research paradigm. The research comprised 258 university students, consisting of 136
females and 122 males, with a mean age of 22.90+4.242 years, selected via simple random sampling. The
Nomophobia questionnaire created by Yildirim and Correia (2015) assessed participants' Nomophobia
levels, while the International Physical Activity questionnaire, adapted into Turkish by Oztiirk (2005),
evaluated their physical activity levels. The data were analyzed using the SPSS software. An analysis of
normality was conducted on the data. Pearson Correlation analysis was utilized to investigate the
relationship between participants' levels of nomophobia and their levels of physical activity. The
analysis revealed no statistically significant correlation between participants' nomophobia levels and
their physical activity levels (p>.05). The results indicate an absence of correlation between nomophobia
and physical activity.

Key Words: Mobile phone, inactivity, sedentary
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SUMMARY

Introduction and Aim

Nomophobia, originating from the term "no-mobile-phone phobia,” denotes a psychological condition
marked by fear and anxiety associated with disconnection from mobile devices (Yildirim ve Correia,
2015). This phenomenon has garnered considerable attention in recent years, especially among young
adults, as smartphones have become essential instruments for communication, entertainment, and work
(Bhattacharya et al., 2019). Although smartphones provide significant convenience, their widespread
usage may result in psychological distress, social isolation, and potential physical health problems (King
etal., 2013).

The relationship between nomophobia and physical activity is an increasingly significant area of
research. Current literature indicates that excessive smartphone usage fosters sedentary behavior,
thereby diminishing physical activity levels in individuals (Lepp et al., 2013). Nonetheless, the direct
correlation between nomophobia—a distinct category of smartphone-related problems—and physical
activity levels remains inadequately investigated. This study seeks to investigate the correlation
between nomophobia and physical activity levels in university students.

Material and Method

Study design and Ethics: This cross-sectional study involved 258 undergraduate students, consisting
of 136 females and 122 males, with an average age of 22.90 + 4.24 years. Ethical approval was secured
from the Scientific Research and Publication Ethics Board of Kiitahya Dumlupinar University.

Instruments

Nomophobia Questionnaire (NMP-Q): This 20-item scale, created by Yildirim and Correia (2015),
evaluates four dimensions: information accessibility, convenience loss, communication difficulties, and
disconnection from online networks. Scores categorize nomophobia into mild (21-60), moderate (61—
100), and severe (101-140) classifications.

International Physical Activity Questionnaire (IPAQ): The Short-form IPAQ, validated in Turkish by
Oztiirk (2005), assesses physical activity levels using metabolic equivalents (MET). Activity levels were
categorized as low (<600 MET-min/week), moderate (601-3000 MET-min/week), or high (>3000 MET-
min/week).

Data Analysis

Data were analyzed using SPSS (v23). Descriptive statistics, independent t-tests, and Pearson correlation
tests were employed to examine the relationships between variables. Statistical significance was set at
p <.05.

Result and Discussion

The mean nomophobia score was 75.25 + 26.36, indicating moderate levels of nomophobia. Physical
activity levels averaged 2671.59 + 2611.96 MET-min/week, with 52.3% of participants exhibiting
moderate physical activity levels, 30.6% high levels, and 17.1% low levels. The prevalence of moderate
and severe nomophobia underscores its commonality among university students (Table 2). Elevated
nomophobia may stem from the dependency on mobile phones for academic and social purposes
(Durak, 2018). However, the distribution of physical activity levels suggests a more balanced trend, with
a substantial proportion of students engaging in health-promoting behaviors. No statistically significant
correlation was found between nomophobia scores and physical activity levels (r = .005, p >.05) (Table
4). This finding aligns with studies suggesting that while smartphone addiction affects sedentary
behavior, it may not directly influence physical activity patterns (Kang and Jung, 2014). Although
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nomophobia was not directly associated with physical activity, students in the sports sciences faculty
demonstrated significantly higher activity levels than their peers in other faculties (t(256) = 4.687, p <
.01). This suggests that academic discipline may play a more critical role in shaping physical activity
habits than psychological factors like nomophobia.

The results indicate an absence of correlation between nomophobia and physical activity. Furthermore,
despite the absence of difference in nomophobia scores, the significantly elevated physical activity
scores among sports science students suggest that mobile phone usage does not inhibit physical activity.
Moreover, prolonged usage of mobile phones may result in addiction to these devices.

The research indicates that although nomophobia is widespread among university students, it does not
directly correlate with physical activity. This indicates that psychological dependence on smartphones
may not intrinsically impede physical activity, especially among individuals with established exercise
regimens. Institutions ought to integrate awareness programs regarding healthy smartphone usage and
advocate for physical activity within student wellness initiatives. Additional longitudinal studies are
necessary to investigate the intricate relationships among nomophobia, smartphone addiction, and
physical health behaviors.

1. GIRIS

Nomofobi, cep telefonuna erisim kayb:1 korkusuna verilen bir isimdir ve giintimiiz dijital diinyasinda
giderek artan bir endise kaynag: olarak tanimlanmaktadir. Bu kavram, Ingilizce “no-mobile-phone-
phobia” ifadesinin kisaltmasidir ve temel olarak cep telefonunun yanimizda olmamasindan
kaynaklanan bir endise durumunu ifade eder (Bhattacharya ve ark., 2019). Giintimiiz toplumunda cep
telefonlari, yalnizca iletisim araci olmaktan 6te, sosyal medya kullanimi, haber takibi, eglence, is ve
egitim amagcli kullanilan ¢ok yonlii cihazlar haline gelmistir. Cep telefonlariyla gegirilen yogun zaman,
cihaza erisimin olmamasi halinde stres, kayg1 ve huzursuzluk gibi belirtilere yol agmaktadir (Yildirim
ve Correia, 2015).

Nomofobi, 6zellikle gencler ve genc yetiskinler arasinda yaygindir. Cep telefonu kullaniminin
artmasiyla birlikte bu fobi de daha fazla insam etkilemeye baslamistir. Nomofobi'nin psikolojik etkileri
gesitli calismalarda ele alinmistir. Nomofobi yasayan bireyler genellikle cihazlarina ulasamadiklarinda
kaygi, sinirlilik ve caresizlik duygular1 yasamaktadir (King ve ark. 2013). Yapilan arastirmalar,
nomofobinin bireylerin giinliik yasamlarini olumsuz yonde etkiledigini ve siirekli olarak cihazlarina
bagli hissettiklerini gostermektedir (Gezgin, 2018). Nomofobi, kayg1 bozukluklarina benzer semptomlar
gosterir. Bireylerde sik sik telefonlarimi kontrol etme istegi, cihazin sarjimin azalmasindan endise
duyma, telefon kayboldugunda veya kapandiginda yogun bir huzursuzluk hissetme gibi belirtiler
gozlenir (Yildirim ve ark., 2016). Bu fobi, ayn1 zamanda sosyal iligkileri de etkileyebilir. Cep telefonuna
bagimli olan bireyler, yiiz ylize iletisimde zorluk ¢ekebilir ve hatta ¢evrimigi iletisimden ayrilmakta
zorlanabilirler. Nomofobi yasayan bireylerde 6zgiiven eksikligi, yalnizlik hissi ve sosyal izolasyon gibi
psikolojik etkiler de ortaya ¢ikabilir (Kaur ve ark., 2018).

Dijitallesmenin yayginlasmasi, nomofobi vakalarnin artmasina yol ag¢mistir. Sosyal medya
platformlari, anlik mesajlasma uygulamalar1 ve gesitli mobil uygulamalar, bireyleri siirekli olarak
cevrimigi kalmaya tesvik etmektedir. Bu durum, nomofobi riskini artiran 6nemli faktdrlerden biri
olarak kabul edilmektedir. Ayrica, yapilan calismalar geng yetiskinlerde nomofobi prevalansinin
olduk¢a yiiksek oldugunu gostermektedir. Nomofobi, bireylerin uyku diizenini, akademik
performansini ve sosyal iligkilerini olumsuz yénde etkileyebilir (Durak, 2018). Ornegin, telefonla uzun
saatler geciren bireyler, sosyal gevrelerinden uzaklasarak izole bir yasam siirebilirler. Bu, 6zellikle
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genclerde ve ergenlerde goriilen bir durumdur (Dursun ve ark., 2024). Telefon bagimliligi, bireylerin
yasam tarzi iizerinde gesitli etkiler yaratmakta ve 6zellikle fiziksel aktivite seviyelerinde diisiise yol
acabilmektedir. Yapilan arastirmalar, akilli telefonlarin yaygin kullanimi ile genglerin ve yetiskinlerin
sedanter bir yasam tarzina egilim gosterdigini ortaya koymustur. Telefon bagimlilig1, bireylerin giin
icerisinde uzun siire ekran basinda kalmasina ve bu siire boyunca hareketsiz bir sekilde vakit
gecirmesine neden olmaktadir (Lepp ve ark., 2013). Ornegin, akilli telefonlar, sosyal medya ve gevrimici
oyunlar gibi dikkat cekici igeriklerle dolu oldugundan, bireyler siklikla fiziksel aktivite yerine bu
aktiviteleri tercih etmektedir (Alfawareh ve Jusoh, 2014). Bu durum, uzun vadede fiziksel sagh
olumsuz etkileyebilecek, obezite, kalp hastaliklar1 ve diger sedanter yasam tarz ile iligkili saglik
sorunlarina yol acabilir. Buna ek olarak, telefon bagimlilig1 olan bireylerin genellikle uyku diizenleri de
etkilenir, bu da fiziksel aktiviteye katilim1 zorlagtiran bir diger faktordiir (Kang ve Jung, 2014). Ozellikle
geng yetiskinler tizerinde yapilan arastirmalar, telefon bagimlilig ile diisiik fiziksel aktivite seviyeleri
arasinda giiclii bir iliski oldugunu ve bu bagimliligin artan sedanter davranislara katkida bulundugunu
gostermektedir (Dempsey ve ark., 2020). Sonug olarak, telefon bagimlilig1 yalnizca zihinsel saglig: degil,
ayn zamanda fiziksel saglig1 da etkileyen ¢ok boyutlu bir sorundur ve bu konuda farkindalik yaratmak
onemlidir. Yukarida bahsi gecen nedenlerden otiirii, mevcut calismanin amact iiniversite
ogrencilerinde nomofobi ile fiziksel aktivite arasindaki iliskinin arastirilmasidir.

2. MATERYAL ve METOT

Arastirma Grubu

Kesitsel yapidaki bu arastirmanin 6rneklem grubunu iiniversitede lisans diizeyinde yer alan ve
calismaya katilmaya goniillii olan 258 6grenci olusturmaktadir. Kiitahya Dumlupinar Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu tarafindan etik izin alinmistir. Arastirmaya yas ortalamalar:
22,90+4,242 yil olan 136 kadin ve 122 erkek katilimc dahil edilmistir. Calisma 6ncesi tiim katilimcilar
calisma ile ilgili bilgilendirilmis ve goniillii katilim formu imzalatilmistir.

Veri Toplama Araglar

Nomofobi Anketi (NMP-Q)

Katilimcilarin Nomofobi diizeylerinin belirlenmesinde Yildirim ve Correia tarafindan 2015 yilinda
gelistirilen Nomofobi anketi (NMP-Q) kullanildi. Olgek 20 soru ve 4 farkl alt boyuttan olugsmaktadir.
Bu alt boyutlar; Bilgiye erisememe (madde 1-4), rahatliktan feragat etme (madde 5-9), iletisim
kuramama (madde 10-15) ve gevrimici baglantiy1 kaybetme (madde 16-20) olarak isimlendirilmektedir.
Yedili Likert tip olan 6lgekte puanin 20 olmasi durumunda nomofobi yok, 21 ile 60 aras1 hafif, 60 ile 100
arasi orta ve 100 ile 140 arasi asir1 nomofobi seviyesi olarak belirlenir. Olcekten alinabilecek en diisiik
puan 20 iken en yiiksek puan 140'tir.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa Formu)

Orijinal olarak Craig ve ark. (2003) tarafindan gelistirilen dlcek 2005 yilinda Oztiirk tarafindan Tiirkge’
ye uyarlanmistir. Katilimcilar tarafindan verilen yamitlara gore 7 giinliik yiiriime, orta siddette ve
yiiksek siddette fiziksel aktiviteler belirlenmistir. Bu bilgiler araciligiyla bireylerin metabolik esdeger
(MET) degerleri tahmini olarak tespit edilmistir. Yiirtime 3.3 MET, orta siddet 4.0 MET ve yiiksek siddet
8.0 MET olarak alinmistir (Oztiirk, 2005). 600 MET dk./hafta ve alt1 fiziksel aktivite yapanlar diisiik
diizey, 601 ile 3000 MET dk./hafta fiziksel aktivite yapanlar orta diizey ve 3001 MET dk./hafta fiziksel
aktivite yapanlar yiiksek diizey olarak belirlenmistir (Dogduay, 2013).

Verilerin Analizi ve Yorumlanmasi

Calismamizda bulgularin istatistiksel analizi International Business Machines (IBM) tarafindan
gelistirilen Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) 23 kullanilarak yapilmistir. Verilerin normal
dagilip dagilmadigini kontrol etmek igin normallik testleri uygulanmistir. +2 ile -2 araligindaki ¢arpiklik
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ve basiklik degerleri kabul edilebilir olarak degerlendirilmistir (George ve Mallery, 2016).
Parametrelerin aritmetik ortalamalar1 ve standart hata degerleri hesaplanmigtir. Verilerin normal
dagildigi bulunmustur. Ug veya daha fazla degiskenin karsilagtirlmasinda One-way ANOVA,
ortalama ve standart sapmanin belirlenmesinde ise tanimlayici istatistik kullanilmistir. Parametreler
arasindaki iligkiyi incelemek i¢in korelasyon analizi kullamilmistir. Ayrica frekans analizinden ve
bagimsiz gruplar i¢in t testinden de yararlanilmistir. Anlamlilik diizeyi .05 olarak alinmistir.

3.BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici istatistikleri

Degisken n Ortalama Standart Sapma
Yas (Y1l) 22,90 4,242
Boy Uzunlugu (CM) 171,37 9,433
Viicut Agirhig (Kilogram) 65,89 14,441
Viicut Kiitle indeksi 22,27462 3,666180
Giinliik Ortalama Telefon Kullanimi (Saat) 258 5,31 3,335
Giinliik Ortalama Uyku Siiresi (Saat) 7,87 1,298
Haftalik Egzersiz Siiresi (Saat) 2,38 1,930
Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET dk./hafta) 2671,59 2611,957
NMP-Q Puam 75,25 26,362

Katilimailar, yas ortalamast 22,90 yil (SS: 4,242) olan 258 kisiden olusmaktadir. Katilimcilarin ortalama
boy uzunlugu 171,37 Cm (SS: 9,433) iken, ortalama viicut agirligi 65,89 kg (SS: 14,441) olarak
dlglilmiistiir. Viicut Kiitle Indeksi (VKI) degerleri incelendiginde, katilimcilarin ortalama VKI degeri
22,27 (SS: 3,67) olarak belirlenmistir. Glinliik ortalama telefon kullanim siiresi 5,31 saat (SS: 3,335),
ortalama uyku siiresi 7,87 saat (SS: 1,298, haftalik egzersiz siiresi ortalama 2,38 saat (SS: 1,930) olarak
Olctilmiistiir. Fiziksel aktivite diizeyi (MET dk./hafta) verisi ise 2671,59 (SS: 2611,957) olarak
kaydedilmistir. Nomofobi puani (NMP-Q) ortalamasi ise 75,25 (SS: 26,362) tespit edilmistir.

Tablo 2. Katilimclarin NMP-Q frekans dagilimi

NMP-Q Degerlendirmesi Frekans Yiizde
Yok 4 1,6
Hafif 68 26,4
Orta 139 53,9
Asiri 47 18,2
Toplam 258 100

Bu tablo, katilimalarin nomofobi diizeylerini NMP-Q puanlarina gore degerlendirmektedir. 258
katilimcidan %1,6's1 (n: 4) nomofobi belirtisi gostermezken, %26,4'ii (n: 68) hafif nomofobi, %53,9'u (n:
139) orta diizeyde nomofobi ve %18,2'si (n: 47) asir1 diizeyde nomofobi yasamaktadir.
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Tablo 3. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin frekans dagilimi

Fiziksel Aktivite Diizeyi Frekans Yiizde
Diisiik 44 171
Orta 135 52,3
Yiiksek 79 30,6
Toplam 258 100

Bu tablo, katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerini diisiik, orta ve yiiksek olarak simniflandirmaktadir.
258 katilimcr arasinda %17,1'i (n: 44) diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahipken, %52,3’ii (n: 135) orta
diizeyde fiziksel aktivite yapmaktadir. Katilimcilarin %30,6's1 (n: 79) ise yiiksek fiziksel aktivite
diizeyine sahiptir.

Tablo 4. Fiziksel aktivite diizeyi ile nomofobi korelasyon analizi

X SS NMP-Q Puan1 p
Fiziksel Aktivite Diizeyi 2671,59 2611,957 ,005 932
NMP-Q Puani 75,25 26,362 - !

Fiziksel aktivite diizeyi ile NMP-Q puami arasindaki iliskiyi inceleyen korelasyon testine gore,
korelasyon degeri, 005’tir. Fiziksel aktivite diizeyi ile nomofobi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmamustir (r=,005; p>,05). Fiziksel aktivite diizeyi ile NMP-Q puan iliskisizdir.

4. TARTISMA VE SONUC

Katilimcilarin temel demografik ve fiziksel 6zellikleriyle birlikte giinliik telefon kullanimi, uyku stiresi,
haftalik egzersiz stiresi ve fiziksel aktivite diizeylerini gostermektedir (tablo 1). Ortalama yasin 22,90 y1l
olmasi, ¢alismanin geng yetiskinlerden olustugunu ve iiniversite 6grencilerinin tipik yas araliginm
yansittigini gostermektedir. Katilimailarin ortalama VKI degeri 22,27 ile saglikli aralikta olup, bu durum
¢ogu 6grencinin normal agirlikta oldugunu gostermektedir. Giinliik ortalama telefon kullanim siiresi
5,31 saat olarak kaydedilmistir; bu, geng yetiskinlerde yaygin olarak goriilen ytiiksek ekran siiresini
yansitir. Telefon kullaniminin yaygin oldugu bu yas grubunda, cihaz kullaniminin saglik ve yasam tarzi
tizerindeki etkileri dikkate alinmalidir (Bhattacharya ve ark., 2019). Haftalik ortalama egzersiz stiresi
2,38 saat olarak belirtilmistir; bu siire, Onerilen fiziksel aktivite miktarinin altinda kalmaktadir ve
sedanter yasam tarzina egilim olabilecegini diisiindiirmektedir (Dempsey ve ark., 2020; Aktas Ustun ve
ark., 2020).

Nomofobi seviyelerini degerlendiren bu tabloda (tablo 2), katiimcilarin %53,9'unun orta diizeyde,
%18,2’sinin ise asir1 diizeyde nomofobi yasadig1 goriilmektedir. Bu yiiksek oranlar, geng yetiskinlerde
nomofobinin yaygin bir sorun oldugunu ve bu bireylerin cep telefonlarina erisim eksikligi durumunda
stres ve kaygi yasayabileceklerini gostermektedir. Nomofobi puanlarinin ytiiksekligi, telefon bagimlilig
ile iliskili kayg: seviyelerinin de yiikseldigine isaret eder. Bu bulgular, nomofobiyle iliskili potansiyel
psikolojik etkilerin (6rnegin, stres, sosyal izolasyon) geng yetiskinlerde nasil ortaya ¢iktigini anlamak
adima 6nemlidir (King ve ark., 2013). Ozellikle asir1 nomofobi yasayan bireyler, giinliik yasamlarini ve
sosyal iligkilerini etkileyebilecek diizeyde endise ve bagimlilik yasayabilirler.

Katilimcilarin %17,1’inin diisiik, %52,3"tinlin orta, %30,6’sinun ise yiiksek fiziksel aktivite diizeyine
sahip oldugunu gostermektedir (tablo 3). Cogunlugun orta diizeyde fiziksel aktivite yaptig
goriilmektedir, ancak diisiik fiziksel aktiviteye sahip %17,1'lik kesim, sedanter yasam tarzina egilim
olabilecegini diisiindiirmektedir. Ozellikle diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahip bireylerde, uzun
vadeli saglik riskleri daha yiiksek olabilir (Kang ve Jung, 2014). Bununla birlikte, yiiksek fiziksel
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aktiviteye sahip bireylerin oran1 (%30,6) da dikkat cekicidir ve bu bireylerin daha saglikli bir yasam
tarzina egilim gosterebilecegi diisiiniilmektedir. Bu dagilim, iiniversite 6grencileri arasinda fiziksel
aktivite farkinin anlamli oldugunu ve telefon kullaniminin bu aliskanliklar: etkileyebilecegini
gostermektedir.

Fiziksel aktivite diizeyi ile nomofobi arasinda anlamli bir iliski bulunmadig: goriilmektedir (tablo 4).
Bu, cep telefonu bagimlilig1 veya nomofobinin, bireylerin fiziksel aktivite aliskanliklarin1 dogrudan
etkilemedigini gostermektedir. Sonuglar, nomofobi seviyelerinin fiziksel aktivite seviyeleri iizerinde
anlamli bir etkiye sahip olmadigin isaret etmektedir. Bu bulgu, cep telefonu kullaniminin fiziksel
aktivite lizerinde potansiyel etkileri oldugu 6ne siiriilmesine ragmen, nomofobi 6zelinde bu etkinin
belirgin olmadiginm1 gostermektedir (Lepp ve ark., 2013). Bununla birlikte, daha genis bir 6rneklemle
veya farkli metodolojilerle yapilan ¢alismalarda, telefon bagimlilig: ve fiziksel aktivite arasindaki iliski
daha derinlemesine incelenebilir.

Sonug olarak {iiniversite O0grencileri arasinda nomofobi ve fiziksel aktivite aligkanliklarinin nasil
dagildigini anlamamiza yardimci olurken, telefon bagimliliginin geng yetiskinlerdeki psikolojik ve
fiziksel etkilerini anlamak adina daha fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugunu da gostermektedir.
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