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Mobil bilgi teknolojisinin hizli gelisimi ve akill cihazlarin gtinden gline gelismesiyle birlikte 6zellikle akill telefonlar ve sosyal
medya uygulamalari iletisim sireclerini ve daha bircok dinamigi degisime ugratmistir. Kisilerarasi iletisim ve etkilesimin
blyuk bir boliminin internet ve mobil cihazlar araciligiyla gerceklestiriimesi ve yaygin sosyal medya kullanim,
kullanicilarin paylasilan icerikleri aninda takip etme, stirekli etkilesim halinde olma gibi kaygilar tasiyarak bu platformlara
olan bag(im)lihgini arttirmis ve bu artis birtakim endiseleri de beraberinde getirmistir. Bu baglamda, giinliik hayattaki tim
insani sureclerin dijitalize olmasiyla, sosyal ag platformlarinin “asin” kullanimi cesitli yorgunluklara yol agcmistir. Bu
calismanin odaginda bulunan, dijital cagin yeni salgini olarak nitelendirilen sosyal ag yorgunlugu da bunlardan biridir. Bu
makalede, dinyanin karsilikl bagimli ve bagli oldugu bir donemin zorunlu bir sonucu olarak artan sosyal ag yorgunlugunu
temel kavramlar ve glincel bulgular 1siginda irdelemek amacglanmaktadir. Bu amacla dncelikle, sosyal ag yorgunlugu
tizerinde durulmus ve ilgili kavramlar tanimlanmistir. Ardindan teknostres, gelismeleri kagirma korkusu (FOMO), infobezite
gibi bagli cagin sendromlarinin sosyal ag yorgunlugu ile iliskisi tizerinde durulmustur. Ve son olarak, sosyal ag yorgunlugu
baglaminda gelistirilen cesitli oneriler ile calisma tamamlanmistir. Sonug olarak bu calismada, her an ve her yerde bag(im)h
olmanin bir sonucu olarak sosyal ag yorgunlugu egiliminde bir artis oldugu, sosyal medya platformlarinin agir kullaniminin
yarattigl sosyal medya yorgunlugunun, literatiirdeki ilgili kavramlarla nasil iliskilendigi, hangi onciiller ve sonuclar
uzerinden ele alindigi glincel arastirma bulgulari dogrultusunda ele alinmistir. Aynizamanda bu yorgunlugun kullanicilarda
yarattigi hasarin, son derece 6nemli psikolojik ve toplumsal sorunlara, kisilerarasi iletisim slirecinin olumsuz etkilenmesine
neden oldugu ortaya konmustur.
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ABSTRACT

With the rapid development of mobile information technology and the development of smart devices, particularly
smartphones and social media applications, have changed communication processes and many other dynamics. The fact
that a large part of interpersonal communication and interaction takes place through the internet and mobile devices, as
well as the widespread use of social media, has increased users' reliance on these platforms, with concerns such as
immediate access to shared content and constant interaction, and this increase has brought with it a number of concerns.
In this regard, with the digitalization of all human processes in daily life, the "excessive" use of social networking platforms
has led to various forms of fatigue. Social network fatigue, which is the focus of this study, is one of these fatigues. In light
of basic concepts and current findings, this study aims to examine the growing social network fatigue, which is an
unavoidable consequence of a world that is interdependent and interconnected. For this purpose, firstly, social network
fatigue is emphasised and related concepts are defined. Then, the relationship between syndromes of the connected age
such as technostress, fear of missing out (FOMO), infobesity and social network fatigue was emphasised. Finally, the
study was completed with various recommendations developed in the context of social network fatigue. As a result, in
this study, it is discussed in line with current research findings that there is an increase in the social network fatigue
tendency caused by being connected anytime and anywhere, how social media fatigue resulting from excessive use of
social media platforms is linked to related concepts in the literature, and through which antecedents and consequences it
is addressed. At the same time, it has been shown that the damage caused by this fatigue in users causes significant
psychological and social problems and adversely affects the interpersonal communication process.
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GIRIS
Yasadigimiz dijital cagin getirisi olarak teknoloji ve dolayisiyla internet, glinlik yasamin bircok
alanina niifuz etmistir. Bu bakimdan guinltik yagamin akisi iginde internetle ic ice olma hali, dijital cagdaki
yeniliklerin her gecen saniyede glincellenmesine ve kullanicilarin da bu degisime paralel bicimde adapte
olmasina olanak saglamaktadir. Ravindran, Kaun ve Lian (2014) Facebook, Twitter gibi sosyal ag
platformlarinin mobil cihazlara tasinmasinin, bu tir uygulamalar cogalttigini ve benimsenmesini
kolaylastirdigini, son yillarda bu uygulamalarla sirekli mesgul olan kullanicilarin cevrimici ve ¢evrimdisi
yasamlarinin anahtar kelimesinin ise sosyal ag yorgunlugu oldugunu dile getirmektedirler. Sosyal ag
yorgunlugu kavrami gtin gectikce populerligini artiyor olsa da akademik alanda hakkinda gerceklestirilen

tartismalar sinirlidir. Bu sebeple, yeni gelismelerin yasandigl ve yasanacagi bu yorgunlugun, sagladigi ve

saglayabilecegi firsatlarin ve zararlarn tartisilmasi 6nem tagimaktadir.

Bu calisma cercevesinde bahsi gecen kavramlarin dzetlenmesi ve alan yazina gondermeler
yapilarak tartisiimasi bag(im)li olma halinin geldigi noktayl yakalamak amaciyla gerceklestirilecektir.
Clinki glinimiizde dijital teknolgjilerinin olanakli kildigi bag(im)li olma halinin, bireylerin ¢evrimici ve
cevrimdisi dinyadaki varligini yakindan ilgilendirecek gelismelere zemin vyarattigini belirtmek
mumkundudr. Sosyal iliskilerde giderek artan baglanirlik ve sosyal ag olusturmanin yogunlugu sosyal
medyaile de glicli bir bicimde desteklenince bu aglarda cok fazla zaman ve enerji harcanmasi (Dijk, 2016,
s. 224) durumu, kisisellesmis aglarin olumlu islevlerinin étesinde, bunlardan ¢ok daha etkili sekilde,

olumsuz bireysel ve toplumsal riskler dogurmakta, yeni yorgunluklar tanimlamaktadir.

Bag(im)li olma halinin yikseliste oldugu bir cagda, yorgunluk hali de yeniden tanimlanmaktadir.
Teknolojinin fiziksel ve sosyal mevcudiyete dair tim tanimlamalarn akiskanlastirdigl, cevrimici ve
cevrimdisi dinyada var olma hali arasindaki cizginin giderek belirsizlestigi dijital cagda, yorgunluk,
halihazirda var olan tanimlamalarin otesinde fiziksel ve psikolojik olarak yeniden Gretilebilen bir forma

dontsmustdr.

Bu calismada, dijital iletisim caginda artan sosyal ag yorgunlugunu, glincel arastirmalar ve temel
kavramlar isiginda irdelemek, nedenlerini kavramak hedeflenmektedir. Bu amacla, oncelikle sosyal ag
yorgunlugu tizerinde durulmus ve bu yorgunlugun cercevelendirilmesine temel olusturan ilgili kavramlar

tanimlanmistir. Ardindan sosyal ag yorgunlugunun nasil yaratildig, etkileri ve nasil okunmasi gerektigine
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dair bakis acilan giincel bulgular isiginda ortaya konmaya ¢alisilacaktir. Son olarak bu sirecte sosyal ag
yorgunlugu ile ilgili sorunlar ve ¢ozim onerileri tartisilacaktir. Giincel 6nemi ve gercekligi son derece
yuksek bir sorun Uzerine yazilmis olan bu caligma, glinimuizde cevrimici dinyanin yorgunlugunu,
cevrimdisi dinyanin yorgunlugu ile iligkili ya da ondan ayr olarak hatta her ikisini de kapsayan bir

yorgunluk anlayisini agiklayarak kavramsal bir tartisma sunma niteligi agisindan 6zguindr.
SOSYAL AG YORGUNLUGU: KAVRAM, TANIM VE NIiTELIKLER

Dijital gelismelerin hizla yasandig bir donemde, sosyal aglar internet kullanicilarinin birbirleriyle
etkilesimde bulunmalari icin temel bir ihtiyag ve en ok tercih edilen secenek haline gelmistir. Instagram,
Twitter, Facebook, LinkedIn, Youtube gibi sosyal medya platformlarinin mobil cihazlara gecisi ve bu tiir
uygulamalarin giin gectikge artmasi, bu platformlarin yaygin olarak kullanilmasini kolaylastiran énemli
gelismelerdir. Bir sosyal ag, bir dizi sosyal aktdrden (bireyler veya kuruluslar gibi) ve bu aktdrler arasindaki
bir dizi ikili bagdan olusan bir sosyal yapidir (Aggrawal, 2022, s. 1; Bastos, 2022, s. 63). Boyd ve Ellison'a
gore (2007) sosyal ag siteleri, bireylerin sinirl bir sistem icerisinde herkese acik ya da yari acik profiller
olusturabildikleri, baglanti kurduklan ve paylagimda bulunduklar kullanicilardan liste olusturduklari,
baska kullaniclar tarafindan vyapilan listeleri inceleyebildikleri, baskalari tarafindan vyapilaniarin
goruntulendigi ve bunlar arasinda gecis yapilabilen web-tabanli hizmetlerdir. Leung ve digerlerine gore
(2021, s. 168), bu aglarin cesitli kullanim amaclarina hizmet ediyor olmasi nedeniyle sosyal ag

sitelerindeki kullanici sayisi her yil artmaktadir.

Diinyada 4,76 milyar sosyal medya kullanicisi vardir. Bu rakam, diinya toplam nifusunun
yaklasik yiizde 60'ina denk gelir (Data Reporter, 2023). Tirkiye'de ise 2023 Ocak ayi verilerine gore 62,55
milyon sosyal medya kullanicisi vardir ve bu sayi, toplam niifusun ylizde 73,1'ine esittir. Tlirkiye'de sosyal
medyada harcanan sire glinliik 2 saat 59 dakika iken diinyada 2 saat 27 dakikadir (We are Social, 2022).
Sosyal medya kullanicilarinin %59.6'sin1 erkekler, %40.40n4 ise kadinlar olusturmaktadir ve Tirkiye'de
kullanici basina aylik sosyal medya kullanimi sirasiyla soyle siralanmaktadir: 21 saat 24 dakika
Instagram, 20 saat 54 dakika TikTok, 18 saat 30 dakika Youtube, 11 saat 54 dakika Whatsapp, 9 saat 54
dk Facebook (Data Reporter, 2023). Tiirkive istatistik Kurumu (TUIK, 2022) tarafindan yiiriitilen
Hanehalki Bilisim Teknolojileri (BT) Kullanim Arastirmasi'nda en fazla kullanilan sosyal medya ve

mesajlagma uygulamalan cinsiyete gore incelendiginde; erkeklerin en fazla %85,9 ile WhatsApp, %70,8
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ile YouTube ve %61,5 ile Facebook uygulamalarini, kadinlarnin ise %78,1 ile WhatsApp, %63,7 ile YouTube

ve %55,9 ile Instagram uygulamalarini kullandigl g6zlenmektedir.

Yukarida aktarilanlardan da anlasilacag tzere, dijital iletisim sdrecinin strekli kullanimi
sonucunda dijital dontsimiin hizla gerceklestigini sdylemek mimkdndir. Ancak bir yere bagl kalmadan
tasginabilir teknolgji kullanimi ve sinirsiz internet erisimi beraberinde birtakim sorunlar da getirmektedir.
Vaktimizin blytk bir bolimint gegirdigimiz teknolojik Grtnlerin bilingsizce, kontrolsiizce kullanimi
sonucunda gunumdizde yeni bagimhilik tirleri ortaya ¢ikmis ve dijital bagimlilik da bunlardan biri olarak

tartisiimaya baslanmistir.

Literatlirde arastirmacilarin teknoloji ve internet bagimliliklarini icerecek sekilde kullandiklar
dijital bagimlilik kavramini (Tarhan & Nurmedov, 2013), Yengin ve Bayindir (2019, s. 85), bagl olmak ile
bagimli olmak arasindaki ince cizginin asilmasi hali olarak tanimlamakta ve 1960l yillarda Everett
Rogers'in yeniligin benimsenmesi ya da reddedilmesinin ardindan bireyde ya da sosyal sistemde
meydana gelen degisimler olarak agikladigl “Yeniliklerin Yayilimi Kurami” ile agklamaktadir. Bu kurama
yapilan eklemeler ile teknolojik bagimliigin gelisim evreleri glincellenmistir. Rogers; bireylerin kendilerine
ulasan veniligi kabullenme asamalarini “bilgi, ikna, karar, kabul ve onaylama” olarak 5 kategoride ele
almaktadir. Birinci evre olan bilgide, birey yenilikle karsilagmakta ancak yenilik hakkinda bir bilgi sahibi
olmadigi gibi yenilikle ilgili farkindaligi da bulunmamaktadir. Bireyin yeniligi kullanarak avantajlarini ve
dezavantajlarini sorgulamasi ve yenilik hakkinda daha derinlemesine bir arastirmaicine girdigi evre karar
verme evresidir. Bu evrede birey vyeniligi kullanip kullanmayacagi hakkinda nihai kararini verir. Bireyin
yenilik hakkinda kesin kararinin verdigi evre ise onaylamadir. Bu evrede bireyin teknoloji basinda gegirdigi
zamana bagl olarak bagli, bagimli, tek tip olma durumlari hakkinda bilgi elde edilebilir. Burada iki kritik
veri onem tasimaktadir: Kullanim siresi ve arag ile temas sayisi. Kullanim stresi dogrultusunda
degerlendirildiginde, 4 saate kadar dijital teknoloji kullanimi bagli, 4-8 saat arasi dijital teknoloji kullanimi
bagimli yani eksik hissetme duygusunun gelistigi, kimyasal olmayan davranigsal teknoloji bagimlilig
olarak kabul edilir. 8-16 saat arasi kullanim ise tek tip olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda dijital
bagl olma durumu, bireyin glindelik ihtiyaclar dogrultusundaki teknoloji kullanimini ifade ederken; dijital
bagimli olma durumu, eksik hissetme duygusuyla koriiklenen davranigsal bir teknoloji bagimliligina isaret

eder (Yengin & Bayindir, 2019, s. 105-108).
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Love vd. (2015), dijital bagimliik kavramini agiklarken psikolojik onciillere odaklanmaktadir.
Arastirmacilara gore, internet kullanimi sirasinda yeni uyaranlara otomatik olarak geri bildirimde
bulunabilecegi gibi 6dil kosullanmasindan da bahsetmek mimkundur. Bu bakimdan uyaranlara tiklama,
kaydirma vb. gibi bicimlerde geri bildirimde bulunuldugunda, sinirsel ddul yollan etkinlesmekte ve metin,
video vb. icerikler de ddiil olarak degerlendirilmektedir. Sz konusu geri bildirimlerden elde edilen ddiiller,
beyindeki o6dul devrelerinin harekete ge¢mesini ve internet bagimliigl olarak etiketlenebilecek

davraniglari agiklamaktadir.

Amerikan Bagimlilik Dernegi ve Amerikan Psikiyatri Birligi, bagimlilik tanimlarini, video oyunlari
gibi cesitli iceriklere maruz kalmay! ve dijital iceriklere bagimhihgl da kapsayacak sekilde gtincellemistir.
Benzer bir sekilde, arkadaslardan ve/veya reklamcilardan gelen anlik bildirimlerin (or. metinler, sosyal ag
hizmetleri uyarilar, sosyal medya hizmeti mesajlari) akilli telefon bagimlilig davraniginin veya

bagimliiginin gelismesine yol actigl agiklanmistir (Peper & Richard, 2018).

Tiirkiye istatistik Kurumu (TUIK, 2022) tarafindan yiiriitiilen Hanehalki Bilisim Teknolojileri (BT)
Kullanim Arastirmasi'nin 2022 sonuclarina gore, internet kullanim orani, 16-74 yas grubundaki
bireylerde 2021 yilinda yiizde 82,6 iken, 2022 yilinda yizde 85,0'a yiikselmistir. Bu veriler erisim kolayligi
sebebiyle artig gosteren, kullaniimadiginda huzursuzluk hissi olusturan, asin ve kontrolsiizce
kullanildiginda ise endise olusturan bir siirecin temel dayanagini olusturmaktadir. Boyd ve Ellison (2007,
s. 223), diinyada ve llkemizde bu yaygin kullanimin dogrudan sonucu olarak, kullanicilarin ¢evrimici ve
cevrimdisi yasamlarinin ig ice gegtigi bir sosyal yasam duzenine gecildigine isaret etmektedir. Bu diizenin
sosyal ag yorgunlugu acisindan onemi, her seye sinen bir kullanim pratikleri vurgusuna gonderme
yapmasidir ki, zaman icinde bu kullanim pratiklerinin glinliik yasami domine eden bir hale gelmesi

nedeniyle, sosyal ag yorgunluguna ve temel itici gliclerine yonelik teori odakl caligmalar artmistir.

Sosyal ag yorgunlugu ile ilgili mevcut literattirin durumu hakkinda bilgi vermek amaciyla
yayimlanmis arastirmalarn 6zetlemeden once "Sosyal ag yorgunlugu nedir?” sorusunun cevabini bulmak
elzemdir. Oziinde klinik ve mesleki calismalara ait bir kavram oldugu ileri siiriilebilecek, giiniimiiziin
akiskan dijital caginda asla sadece bu alana hapsedilemeyecek olan yorgunluk kavrami, bircok insanin
gunlik yasaminda deneyimledigi belirli bir hedefe ulagmak icin gereken bilissel veya fiziksel cabayi

sirdlirememe olarak tanimlanabilir (Dobryakova, E. ve digerleri, 2013, s. 849). Farkl disiplinlerde
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yorgunlugun cok farkli siniflandirma yéntemi ve tanimlamalari bulunmaktadir. Ornegin, yorgunluk, klinik
olarak, "stre, tatsizlik ve yogunluk bakimindan degisen birden fazla boyuta sahip 6znel, hog olmayan bir
yorgunluk hissi " olarak tanimlanirken (Piper ve digerleri, 1987, s. 19), mesleki calismalarda, "savunmasiz
bireylerin ylksek taleplere veya is yiikiine ve bireysel hedeflere ulasamamaya verdigi yanit." (Hardy ve
digerleri, 1997, s. 85) olarak tanimlanmaktadir. Enerji eksikligi, bitkinlik hissi ve istenilen bir isi yapmakta
zorluk cekmek (Guo ve digerleri, 2015) olarak tanimlanabilecek bir kavram olarak yorgunlugun, kas, akut,
kronik, zihinsel ve fiziksel, psikofiziksel ve psikososyal yorgunluk olarak cok cesitli bicimlerde belirdigi
gozlenmektedir (Boksem ve digerleri, 2005; Gruet ve digerleri, 2013; Guo ve digerleri, 2015; Romani,

208).

19. yuzyilin ortalarindan itibaren fiziksel islevselligi ciddi sekilde sinirlandirabilen ve yasam
kalitesini olumsuz etkileyebilen ciddi belirtiler isiginda ele alinan yorgunluk kavrami tizerinde tartisilirken,
21. ylzyilin bagindan itibaren ise hem biyolojik hem sosyal hem de psikolojik yonden degerlendirilen bir
yorgunluk kavramindan soz etmek olanakli hale gelmistir (Torres-Harding & Jason, 2005, s. 13). Bu
noktada konuyu biraz daha ayrintilandirmak icin, Zhang ve digerlerinin (2016) soziini ettigi fiziksel ve
psikolojik yorgunluk bicimlerini agimlamak zaruridir. Zhang ve digerlerine gore, fiziksel yorgunluk,
insanlarin fizyolojik kapasitesinde veya fiziksel durumunda (6rnegin, g6z yorgunlugu, kas yorgunlugu) bir
dislse isaret ederken, psikolojik yorgunluk stres, titkenmislik vb. olumsuz duygulari yansitmaktadir. Bu
tanimlamalardan ilki, kavrami motor sistemin performansi veya kas fonksiyonundaki diislise yansiyan
maksimum kuvvet veya gliclin azalmasindan ibaret tanimladigindan oturd, dijitallesmeyle birlikte yeni

formlar kazanan yorgunlugu tim boyutlariyla icermede yetersiz kalacaktir.

Genel olarak séylendiginde, yorgunluk fiziksel ve zihinsel aktivitelerle iligkili bir semptom olarak
ele alinabilir (Chaudri & Behan, 2000). Bu baglamda glinimiizde dijital iletisim teknolgjilerinin olanakli
kildigi cevrimici ve cevrimdisi dinyanin bag(im)h bireyleri, yorgunluk konusundaki geleneksel halin
yeniden gozden gecirilmesine neden olmustur. Giinimuzde ¢evrimdisi diinyaya ickin olan yorgunlugun
da cevrimici bireyin yorgunlugu ile iliskili ya da ondan ayn olarak, hatta her ikisini de kapsayan bir
psikofiziksel ve psikososyal bir yorgunluk anlayisi olarak agiklanmasina ihtiyag duyulmaktadir. Zira,
Chaudhuri ve Behan'in da (2000) degindigi gibi, yorgunluk cok faktorli karmasik bir durum olsa da sosyal
paylasim aglarindan kaynakl yorgunluk, dijital iletisim teknolgjilerinin bugln ulastig diizeyin onemli
nedenlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Dolayisiyla, denebilir ki cevrimdisi yorgunluk ile cevrimigi
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yorgunluk arasindaki cizgi giderek belirsizlesmektedir. Zira izlendigimiz, gozetim altinda oldugumuz,
aliskanlarimizin, ilgilerimizin ve tercihlerimizin kaydedildigi, gercegin ve sanalin ici ice gectigi dijital cagda

teknoloji, yorgunluk kavramini yeniden disinmeyi kaciniimaz kilmaktadr.

Genel olarak ele alindiginda, sosyal ag yorgunlugu modern bilgi iletisim teknolgjilerinin
yayginhigindan ve bunlarin sundugu her zaman ve her yerde baglantida olma halinden kaynaklanan bir

stres bicimine ve sosyal ag uygulamalarinin kullamnimiyla ilgili bir yorgunluk duygusuna génderme yapar.

Ravindran ve digerlerine gore (2014, s. 2317) sosyal ag yorgunlugu, "yorgunluk, sikinti, 6fke,
hayal kinklig,, kayip gibi duygular iceren oznel, ¢cok boyutlu bir kullanic deneyimi“dir. Sosyal ag
kullanimindan kaynakli etkilesimlerin cesitli yonleriyle iliskili ihtiyac/motivasyonun azalmasi da sosyal ag
yorgunlugu olarak degerlendirilmektedir. Bu nedenle, Zhang ve digerleri de (2016) dijital teknolojiler ile
ortaya cikan sosyal ag yorgunlugunu, cevrimici bireyin psikolojik yorgunlugu olarak tanimlar ve sosyal ag
yorgunlugunu, can sikintisi, tikenmislik, kayitsizlik gibi sosyal ag faaliyetlerine verilen olumsuz duygusal

tepkiler olarak ifade eder.

Technopedia (2011) sosyal ag yorgunlugunu, sosyal paylasim aglarinda ¢ok fazla vakit geciren
kullanicilarin, baglantida kalmak igin cevrimici ortamda ¢ok fazla zaman harcamalari ve bu ortama ayrilan
slreyi arttirmasi ile sosyal medyadan geri cekilme egilimi olarak ifade etmektedir. Cevrimici
mahremiyetle ilgili kullanicilarin hissettigi kaygi ve endiseler de sosyal ag yorgunluguyla baglantili olarak

degerlendirilmektedir.

Ravindran ve digerleri (2014, s. 2316) sosval ag yorgunlugunu, kavramin onciillerini ve etkilerini
belirleyerek aciklar. iki asamali olarak gerceklestirdikleri arastirmalarinda, Facebook'ta belirli demografik
ozellikleri paylasan secilmis bir kullanici toplulugu ile calismislardir. ilk asamada secilen toplulugun 201
dyesinden 164'niin 100 glinlik strecteki soz konusu Facebook grubundaki faaliyetlerini kaydetmisler ve
bunun ardindan Facebook grubunda yer alan 34 kullanicrile yorgunluk deneyimleri Gzerine derinlemesine
gorismeler yapmislardir. Yas, kullanim sireleri gibi degiskenlerin etkisi olsa da arastirma sonucunda
kullanicilarda 6zellikle sosyal medya kullanimi sonrasi bunalma, kizginlik ve hayal kinkliginin yani sira
yorgunluk, bikkinlik ile iliskili ¢esitli olumsuz duygular hissedildigi sonucuna variimistir. Gerceklestirdikleri
arastirmada sosyal ag yorgunlugunun tanimlamalarina ve etkilerine kaynaklik eden onctillere ve etkilere
yonelik ortaya koyduklari dagilim ise asagidaki sekilde agikga okunmaktadir:
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Tablo 1 Sosyal ag yorgunlugunun onclilleri ve etkileri (Ravindran ve digerleri, 2014, s. 2316)

ONCULLER Kullanicilarin Kullanicilarin ETKILER
hissettikleri tepkileri
L Sosyal medya
Kendi belirledigimiz aktivitelerine
Platforma iliskin
faktorler 3 dinlenme molalari kisa mola
Topluluga iliskin dOlumlsuz I
6 uygulara
faktorler ylg Kontrolli kullanim Sosyal medya
-Sosyal dinamikler Yol acan aktiviteletini
-Icerik bireysel kontrol
-Yasam dongiisii deneyimler/ i i
hti osyal ag
Kendine iliskin ihtiyaci LR
faktorler azaltmak hesaplarini devre dist
. .. Sosyal medya
-Kisinin kendini 0 Y
2 52T 2 blrakma[ | aktivitelerini
kaptirma egilimleri
askiya alma

Tablo 1'de gorildigl Uzere, sosyal ag yorgunlugunun oncillerinin kullanicr aktivitesi
tzerindeki etkisi digsal ve icsel faktorlerin etkilesimine bagl olarak degismektedir. Yapilan calismada
kullanicilarin yorgunluk dereceleriyle iliskili olarak, hafif veya gecici duygular ve yogun veya nispeten kalici
duygular 6ne gikmaktadir. Onciiller de kullanicilar {izerinde farkli etkilere yol acmaktadir. Etkilere
bakildiginda ise, (¢ olasi etki derecesinden bahsedilebilir ve bu etkiler duygularin yogunluguna ve
kullaniciya bagli olarak degismektedir. S6zu gecen etkiler, sosyal medya aktivitelerine ara verme, sosyal
medya aktivitelerini kontrol etme ve sosyal medya aktivitelerini askiya alma olarak belirlenmektedir

(Ravindran ve digerleri, 2014).

Bu noktadan hareketle, icinde bulunan zamana ve kisilere bagh olarak dijitallesen ortamdaki
varolus hali ve bu halin bireyde biraktigl etkiler sosyal ag yorgunluguna dair degisiklik beklentilerinin
hangi kosullar ve bicimlerde —gercek anlamda- mimkin olabileceginin gorilmesini saglamaktadir.
Clinku yukanda isaret edilen tiim onctiller ve etkilerin, sosyal ag yorgunlugunun platforma, topluluga ve
ozneye iliskin faktorlerden bagimsiz olarak ele alinamayacagina gonderme yaptigi acgiktir. Tim bu
oncdller sosyal ag yorgunlugunu kullanicilarin hisleri ve kullanicilarin tepkileri baglaminda incelemeyi

mumkun killan 6zelliklerdir ve bu 6zellikler, sosyal ag yorgunlugunun karakteristigini olusturmaktadir.

Sosyal ag yorgunlugunun onctillerinin ve sonuglarinin arastirilmasiniamacglayan bir diger calisma
ise Dhir ve digerleri (2019) tarafindan gerceklestirilmistir. 1552 kullaniciile Stres-Gerginlik-Sonug modeli
0zelinde yapilan bu arastirma ile sosyal ag yorgunlugunun oncllerinin ortaya ¢ikariimasi hedeflenmistir.

Stres-Gerginlik-Sonug modelinde, stres faktord, asin teknoloji kullanimi, kompulsif medya kullanimi gibi
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sorunlu oldugu distnilen duygusal ve davranigsal uyaricilar ile ortaya ¢ikan bir durum olarak acgiklanir.
Bu modelde gerginlik, bireylerin uretkenlik fonksiyonlarini olumsuz yonde etkileyebilecek problemli

duygular olarak tanimlanir.

Arastirma sonucunda sosyal ag yorgunlugunun mahremiyet kaygilan, kendini ifsa etme,

ebeveynlik ve akademik performanstaki disls gibi degiskenlerle iligkili oldugu ortaya konmustur.

Benzer bicimde Cao, Khan, Zaigham ve A. Khan (2018), sosyal ag yorgunlugu ve sosyal medya
bagimhiliginin iligkisini ortaya koymak amaciyla yaslan 14-22 arasinda degisen ogrencilerle yaptiklar
anket calismasinda, sosyal medyanin endiseye, depresif duygulara yol actig, zorbaliga bir platform
sagladigl ve bu duygulann yorgunluga yol actigl sonucuna varmislardir. Bu calisma sonucunda

depresyon, anksiyete ve sosyal medya yorgunlugu arasinda pozitif iliski ortaya konmustur.

Zheng ve Ling'e gore (2021) sosyal medya yorgunlugunun itici gliclerini tanimlamak bu sirecte
sosyal medya yorgunluguna yol agan motivasyonu anlamak adina dnemlidir. Sistematik bir literatir
taramasi vyapilarak 40 makaleden olusan nihai bir drneklem grubu Uzerinden gerceklestirilen
arastirmada, sosyal medya yorgunlugunun itici glicleri karakterize edilmekte ve cesitli teorik
cercevelerden de vararlaniimaktadir. Bu calismada, soz konusu dinamikler Stres-Gerginlik-Sonug
Cercevesi ve Biligsel Yiik Teorisi gibi temel kuramsal yaklasimlar isiginda ve sosyal ag yorgunlugu ile
iliskisi temelinde ele alinarak tartisiimaktadir. Bu baglamda, Zheng ve Ling, calismalarinda sosyal ag
yorgunlugunu temellendiren bu iki teoriyi tanimladiktan sonra sosyal ag yorgunlugunun bu teoriler ile
nasil cercevelendigini aciklamakta ve sosyal ag yorgunlugunun karmasik dogasinin psikoloji alanindan

uyarlanan teoriler diginda sosyo-teknik yaklasimlar isiginda irdelenmesi gerektigini 6ne stirmektedirler.

Her iki teoride de cesitli cevresel uyaran tirleri (6rnegin asin bilgi yiklemesi, teknoloji
karmasikligi) ve gerginlik (6rnegin yorgunluk) arasinda bir iligki oldugunu éne sirilmektedir. Bilissel Yik
Teorisi, sosyal ag yorgunlugunu “asin yiklenme” tizerinden inga etmektedir. Bu teoriye gore, insanlar cok
fazla bilgiyle karsi karsiya kaldiklarinda gerekli bilgileri islemek icin hafizalarinin kapasitesi yeterli
olmadigindan asir yiiklenmis hissedebilmektedirler (Sweller, 2011, s. 37). Asiri bilgi yiikd, yorgunluga ve
ortamdan kaginma davranisina yol agmaktadir (Sweller, 2011). Sosyal medyada yer alan asiri ve karmasik

bilgilerin de insanlarin bu bilgileri anlamasini zorlastirdigl ortaya konmustur (Moran & Ronald, 2011).
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Becker ve digerleri (2013), gerceklestirdikleri calismalarinda, mesajlasma da dahil olmak tizere, sosyal

medyadaki ¢oklu gorevlerin depresyon ve sosyal anksiyeteye sebep oldugu sonucuna varmislardir.

Dolayisiyla, bu tir bir asir ylk, sosyal medya kullanicilarinin yorgunluk yasamasinin nedenleri
arasinda yer almaktadir. Bir diger yandan, stres yasayan bireyler, dfke, korku ve yorgunluk gibi strese
karsi bir dizi gerginlik gelistirme egilimindedir. Bu nedenle, sosyal ag yorgunlugu, Stres-Gerginlik-Sonug
cercevesinde bir tiir gerilme olarak kavramsallastirilabilir. Ozetle, her iki teori de cesitli cevresel uyaran
turleri (6rnegin, asin bilgi yikd, teknoloji karmasikligl) ile gerinim arasinda bir iliski oldugunu (Zheng &
Ling, 2021, s. 2) ve bu iliskinin de sosyal ag yorgunlugunun kisisel/psikolojik dncdllerini olusturdugunu
soylemek mimkinddr. Sosyal ag yorgunlugu alaninda yapilan arastirmalar bireylerin bag(im)li olma
halinin niceligi ve niteliginin bireysel endise ve kayg diizeyinde beklenen ciktilarin olugsmasinda belirleyici

rol oynadigini gostermektedir.

Acar (2022), Tiirkiye genelinde 18 yas ve tstl 1100 kisi ile asir sosyal ag yiiklenmesi, sosyal ag
magduriyeti ve sosyo-demografik dzellikler ile sosyal ag kullanimi gibi bagimsiz degiskenlerinin, sosyal
ag yorgunlugunun onctlt olup olmadigini dlcen bir arastirma gerceklestirmistir. Katiimcilarin sosyal ag
yorgunlugunu en cok gelecekteki kullanim niyeti alt boyutunda hissettigini, yorgunluk alt boyutunda
kullanicida tatmin olma yorgunlugunun belirginlestirdigini ifade eden arastirmaci, kontrol edilemeyen
ofke, bedensel yorgunluk, bitkinlik ve yipranma hali gibi gozle gortilebilir fiziksel olumsuz durumlarin
duygusal yorgunluga neden oldugunu; agresiflik alt boyutunda katiimcilarin sosyal ag kullanimindan
dolayr pisman olduklarini, stres seviyelerinin fazlalastigini sonug olarak da bu durumun kullanicilarda
agresif davranma ile sonlandigini saptamistir. Ayrica calismada, kadinlarin erkeklere kiyasla, esinden
ayriimis bireylerin bekarlara kiyasla daha fazla, ekonomik kosullan daha iyi olan kullanicilarin sosyal ag
yorgunluguna daha az maruz kaldigi bulgulanmistir. Arastirmac, kullanicilarin sosyal ag yorgunlugu
yasamalarinda en fazla ytikin, bilginin asin yiklenmesi alt boyutunda toplandigini, baska bir deyisle
kullanicilarin kendi kisisel tercihlerinin disinda farkli bir cevresel etkenden dolayi yiike maruz kaldiklarini
saptamistir. Kullaniailar tarafindan gizlilik ihlali, engelleme, tehdit, kisiligi kotiileme provokasyonlari, alay,

dedikodu gibi fiziksel uyaranlar ile sosyal ag magduriyetine maruz birakildiklar ortaya konmustur.

Bu teorik dizlemden hareketle, sosyal ag yorgunlugunun ¢agimizin sendromlarindan biri

oldugunu soylemek dogru olur. GuUnlik hayati kolaylastiran dijital yasamin avantajlarin yaninda
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dezavantajlarinin da oldugunu bilmek bu sendromlarla basa ¢ikmada 6nemli rol oynamaktadir. Sosyal ag
kullanimi kaynakli kaygi, stres ve mahremiyet korkusu gibi oldukca ciddi problemler sonucunda olusan
sosyal ag yorgunlugunun uluslararasi literatirde derinlemesine arastinildigi gorilmektedir. Bu noktada,
glnlik internet kullaniminin 8 saat oldugu (We are Social, 2022) Tirkiye alanyazininda, sosyal ag
yorgunlugu kavramina yonelik yeterli aragtirmanin bulunmadigl ve bu ¢aligmalarin yapiimasinin biytk

onem tasidigi gortlmektedir.

Bu onciillerin yani sira sosyal ag yorgunlugu kavramsallastinminin, literatiirde “teknostres”,
“infobezite”, “mahremiyet etkisi” ya da “gelismeleri kagirma korkusu (FOMO)” kavramlariyla
cercevelendigi gozlenmektedir. S6z konusu teknolojilerin olanakli kildigi yeni yorgunluk bicimlerinden s6z
etmenin mimkin oldugu glnimulzde, bu kavramlar sosyal ag vyorgunlugunun nedenlerinin ne
olabilecegine dair fikir vermesi agisindan onemsenmelidir. Bu noktada konuyu biraz daha

ayrintilandirmak icin, séziind ettigimiz bu kavramlar agcimlamak zaruridir.

DiJITAL CAGIN “BAGLANTIDA KAL"MA SENDROMLARI

iletisim araclari, enformasyon teknolojileri ve internet erisiminde yasanan cesitli gelismeler, bu
gelismelerin glindelik hayatin odak noktasi haline gelmesi, bireyler arasi iligkiler aginin dijitallegmesi
icinde yasadigimiz bugliniin anlamlandinimasi ve tanimlanmasi agisindan onemlidir. Bu teknolojiler hem
doneme hem de dénemi tanimlayan ¢agin icerdigi tim unsurlara dogrudan etki etmislerdir. 21. ylzyilda
dijital cag kiiresellesme siirecinde gergeklesirken, ayni zamanda bilgi iletisim teknolojilerinin kullaniimasi,
toplumsal teknolojik gelisme ve degisimlerin baslattigi dontisiim, yapisal ve butiinsel olarak iletisime
degisiklikler getirmektedir. Bu degisikliklerin en buyigl giindelik yasamdaki etkisi sebebiyle akilli

cihazlarla donisen strekli baglantida olma halidir.

Sosyal medya platformlar, aninda mesajlasma uygulamalari, nesnelerin interneti (IoT), akill
cihazlarin birbiriyle ve insanlarla olan etkilesimi bir blitin oldugunda artik cevrimdisi olma hali neredeyse
imkansiz hale gelmistir. Dijital cagin bir getirisi olarak baglantida olma hali, yalnizca sosyal aglar
tzerindeki baglantimizi degil aga bagli fiziksel nesnelerin de birbirine baglantisini saglamistir. Nesnelerin
interneti, nesnelerin birbirleri ile bilgi paylagimi yaparak birbirlerini gorme, duyma, konugma ve distinme
imkani saglamakta, gomull cihazlar, algilayic aglar, haberlesme protokolleri vb. temel teknolojilerin

geleneksel olan bir sistemden akilli bir sisteme dontsimi olarak tanimlanmaktadir (Aktas ve digerleri,
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2016). Bu teknolojide gelismelere uyum saglamak, nesneler ile baglantida kalmak heyecan verici goriinse
de sagladigl avantajlanin yani sira dezavantajlar da bulunmaktadir. Strekli olarak son teknolojiye ayak

uydurulan giinimtzde, giyilebilir teknolojiler de “bagh kalma” bagimliigina itici glic olmustur.

Ozellikle oldukca vaygin kullanilan akilli saatlerle veri takip etme, akill telefonlardan gelen
bildirimleri iletme, unutulan spor aktivitelerini hatirlatma gibi uyaricilarla "kontrol altina alinan” gtinliik
rutinler, glivenlik ve bagli olma bagimliligl agisindan oldukg¢a dezavantajli bir konumdadir. Akilli cihazlarin
kullanimi sirasinda toplanan veriler ve bu verilerin kisilerin hassas bilgilerini de icerek sekilde
depolanmasi s6zi edilen dezavantajlardan biridir. Toplanan bu verilerin tgtincd taraflarla paylasiimasi,
izlenebilir ve takip edilebilir olmasi kullanicilarin giivenligi agisindan problemli bir alan olarak
degerlendirilmektedir (Zuboff, 2015). Dijital ortamdaki verilerin bu sistemleri kontrol edenler tarafindan
izlenmesi ve kisisel verilerin glivenliginin saglanamamasi, dijital gozetim, vaniltici etiketleme gibi
durumlar belli basl dezavantajlar arasinda sayiimaktadir (Binark & Bayraktutan, 2013). Bu noktada,
sigorta sirketlerinin akilli saatlerdeki saglik verilerine erisimi sonucunda olumsuz birtakim verilerin
sigorta sireclerine yansitiimasi, verilerin kullanimi agisindan 6nemli bir 6rnek olusturmaktadir (Society,

2015).

Sosyal ag yorgunlugunu ve asin baglantili olma durumunu “teknostres”, “infobezite” ya da
"gelismeleri kagirma korkusu (FoMO)" gibi kavramlar ¢ercevesinde tartismak mimkinddir. Nitekim bu
kavramlar, tim iletisim araclarinin dijitallesmesinden yola g¢ikilarak olusturulduysa da zamanla, sosyal ag
yorgunluguna neden olarak, bu yorgunlugun goriintr hale gelmesinde onemli birtakim unsurlarin

olugmasina hizmet eden bir alt yapi olusturmaktadr.

Sosyal ag yorgunluguna neden olan kavramlardan ilki, teknostrestir. Teknostres kavrami, ilk
olarak 1984 yilinda Bord tarafindan kullanilmistir. Bu kavram, yeni bilgisayar teknolojileriyle saglkl bir
sekilde bas edememenin neden oldugu modern bir uyum hastalig olarak tanimlanir. Bord'a gore,
teknostres —sosyal ag yorgunlugu kavrami ile uyumlu bir bicimde- bilgisayar teknolojisini kabul etmekte
zorlanmak va da bilgisayar teknolgjisi ile asir 6zdeslemekten meydana gelir (Agboola & Olasanmi,
2016)ve iki farkh ancak birbiriyle iliskili niteligi nedeniyle, yorgunlugun dogasini ortaya cikarma

potansiyeline sahiptirler.
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Teknostres tanimi geregi "stresin bir alt boyutu ve teknoloji kullaniminin insan Gzerindeki
dogrudan vevya dolayh etkisi" olarak genellenebilmektedir (Coklar & Sahin, 2011, s. 172). Zhang ve
digerleri (2016) sosyal ag yorgunlugunun teknostres ile sonuglandigina isaret eder. Bu dogrultuda,
(Brillhart, 2004) teknostresin planlama toplantilari, is planlar ve islerin son teslim tarihlerine yonelik
endise gibi teknolojik olarak altyapisi bulunan gérevlerden kaynaklandigindan soz eder. Ravindran ve
digerlerine gore ise (2014), teknostrese neden olan faktorler s6z konusu teknolojinin kullanimindan
kaynaklanirken, sosyal ag yorgunlugu bir dizi oncdl tarafindan tetiklenmektedir. Sosyal ag kullanimi
baglamina 6zgi bir kavram olmanin 6tesinde ayni zamanda teknoloji ve stres disindaki faktorleri de
icerecek sekilde kodlanmasina ve bu kodlarla bireyde goriintr olmasina kadar tim asamalarda, teknoloji

kullaniminin belirleyiciligi, diger tim insacilardan ¢ok daha glcltdir.

Ote yandan, sosyal ag yorgunlugunun bir diger karakteristigi, FOMO (Fear of Missing Out) yani
Geligmeleri Kagirma Korkusu'dur. Sosyal medya kullaniminin yayginlagmasiyla birlikte anlik geligmeleri,
etkinlikleri ve haberleri strekli olarak takip etme aliskanliginin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan FoMO,
sosyal medyanin asir kullanimindan fazlasini ifade etmektedir. Przybylski ve digerleri (2013) FoMQ'yy,
bireyin kendisinin bulunmadigi ortamda, baskalarinin daha doyurucu deneyimler yasayacagindan
duydugu endise ve bu endise sonucunda baskalari ve onlarin yaptiklariyla sirekli baglantida kalma ve
onlarin ne vaptigini bilme arzusu seklinde tanimlamaktadir. Bagka bir deyisle FoMO, herhangi bir
gelismeyi takip edemeyen bireyin, bu durumu kendisi icin bir eksiklik olarak gormesi ve bagkalarinin
durumlarini siirekli takip etme isteginde olma halidir. Kavrami ilk kez ele alan Hermann (2000) bu

kavramla, tlketici davraniglarini etkileyen 6nemli bir olgu olma surecini kastetmistir.

Wortham (2011), FoMO'yu dijital ¢agin simgesi olarak anlatir. Oxford sozligliinde (2023),
"herhangi bir yerde ilging veya heyecan verici bir olayin olduguna dair duyulan endise” seklinde
tanimlanmaktadir. ingiliz psikologlar, FOMQ'yu "baskalarinin, birinin olmadig ddiillendirici deneyimler
yaslyor olabilecegine dair tasidigi yaygin bir endise" olarak tanimlamaktadir (Przybylskive digerleri, 2013,
s. 1841-1848). Sozi edilen FoMO halinin, herhangi bir gelismeyi takip edemeyen kullanicilarin, bu
durumu kendisi icin bir eksiklik olarak gormesi ve baskalarinin durumlarini stirekli takip etme isteginde
olma haline gonderme yapacak sekilde; sosyal medyada gecirilen zamanla, depresyon ve kaygi, duisuk
yasam doyumu, distk sosyal yetenek ve kisilerarasi iligkiler gibi olumsuz duygularla iliskilendirilerek
aktarldig), pek cok arastirmayla ortaya konmustur (Baker ve digerleri, 2016; Elhai ve digerleri, 2016).
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Birey, sosyal paylasim aglarinda takip ettigi kullaniclarin kendinden daha tatmin edici deneyimler
yasamasindan korkmakta, kullanicilarin ne yaptigini bilmedigi zamanlarda kaygi hissetmekte, sosyal
medyada paylasimda bulunmadiginda rahatsiz olmakta, diger kullaniclarin ginlik paylagimlarinin,
etkinliklerinin, tiikettiklerinin bilgisini aninda alamadiklarinda bu gelismeleri kagirmig olmaktan endise

duymaktadir.

GUnumuzde insanlar, her zamankinden daha fazla baskalarinin ne yaptigina dair bircok ayrintiya
maruz kalmakta ve yasamlar agisindan olmalari gereken yerde olup olmadiklari konusunda sirekli bir
belirsizlikle karsi karsiya kalmaktadir. FOMO, sosyal medyaya bir tiir sorunlu baglanma olarak kabul
edilmektedir. Uyku eksikligi, yasam kalitesinin azalmasi, gerginlik, fiziksel refah tzerindeki olumsuz
etkiler, kaygl ve duygusal kontrol eksikligine sebep olurken; sosyal reddedilmeye karsi koymanin bir yolu
olarak gortilmektedir (Gupta & Sharma, 2021). Song ve digerlerine gore (2017) kullanicilar, goz atma,
arama ve sosyallesme gibi mobil bilgi davranislan araciligyla fiziksel veya sanal dinyalarla aninda
baglanti kurmaktadirlar. Anlik baglanti ihtiyaclan tatmin edilemediginde, huzursuzluk, rahatsizlik,
sinirlilik ve panik dahil olmak Uzere endiseli duygular tretmektedirler. Bu arastirmalari, sosyal ag
yorgunlugunun nedenlerini okumada ciddi yardimi olacak bir cikis ya da eksik tamamlama noktasi olarak
gormek ve sosyal medya kullaniminin endise, kaygl gibi bir gerginlik duygusunun yorgunluk halini

arttirdigi yorumunu yapmak mumkinddr.

Taranan literatir zemininde FoMO ve sosyal ag yorgunlugu kavramlari arasindaki iligkiyi tartigan
calismalarla da karsilasilmaktadir. Ornegin Tandon ve digerleri (2021), FoMO, sosyal medya yorgunlugu,
sosyal medya takibi ve ¢evrimigi sosyal karsilagtirmayi iceren dort bilesenli bir iliskiden bahsetmektedir.
Birlesik Krallik'ta 321 sosyal medya kullanicisi Gzerinde gergeklestirilen caligma sonucunda elde edilen
bulgulara gore, FOMO ve sosyal medya yorgunlugu arasinda pozitif bir iliski oldugu gorilmektedir.
Kullanicllann sirekli olarak sosyal medyaya bagl kalmalan halinde FoMO nedeniyle, kaginilmaz olarak

asin bilgi ve icerik yiiklemesi yasadiklari ve bunun da yorgunluga sebep oldugu sonucuna varnimaktadir.

Sosyal medya yorgunlugunu FoMQ ile iligkilendiren Bright ve Logan (2018), FOMO, mahremiyet
ve sosyal medya yorgunlugu kavramlarini reklam icerikleri baglaminda incelemis, sosyal medyada
reklamlann kullanialar Gzerindeki etkilerine dikkat ¢ekmislerdir. 518 katilimayla gerceklestirilen anket

calismasinin sonucunda FoMO'nun sosyal medya yorgunlugu lizerinde en buyiik etkiye sahip oldugu
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gortlmdstir. Bu ¢alisma ayni zamanda sosyal medya kullanimina iligskin tiketici algilannin medya
reklamciligi ve bunlarin sosyal medya yorgunlugu ve psikolojik faktorlerle nasil iliskili oldugunu da ortaya

cikarmistir.

Bu karsilikli iligki halini vurgulayan bir diger kavram da mahremiyet etkisidir. Mahremiyet, bir
kimsenin kendisine veya grubuna ulasma cabasi Uzerindeki secici kontrolldir (Altman, 1977).
Platformlarin dogasindan kaynakli olarak s6z konusu kontrold yitirmis olmanin umutsuzlugu sonucunda
kullanici, mahremiveti ile ilgili endise duymaya baslar. Bu baglamda, Lokke'un (2018, s. 25) kisisel
bilgilerimizi, kamusal baglamda da farkli derecelerde paylagmak icin duydugumuz ihtiyacta temel
meselesinin bu bilgileri kimlerle paylasacagimiza kendimizin karar vermesi gerektigi seklindeki goriistine

deginmek islevseldir:

“Kiginin, kisisel bilgilerini denetleyebilmesi ve bu bilgilerin akibetine mutmkin
oldugunca kendisinin karar vermesi, ayrica bagkalarinin kendisi hakkinda hangi bilgilere
sahip oldugunu bilme hakki, mahremiyetin Gnemli unsurudur. Bu noktada bireylerin sosyal
ag platformlarinda bu bilgilerin islenisi noktasindaki kontrolsizlik hissi kaygl ve strese
sebep olmaktadir. Her birey baskalarinin onlarin kisisel kosullan hakkinda neler

bilebilecegini belirleme hakkina sahip olmalidir.”

Sosyal ag yorgunlugu ise, bu haklari elinden alinmis insanlarin yorgunlugudur. Ozetle, bir diger
tespit mahremiyetin iletisim teknolojileri yoluyla tim alanlara niifuz etmesi ve bu alanlarda kontrolu
yitirmis olmanin kaygisinin sosyal ag yorgunluguna neden oldugu seklinde dne ¢ikmaktadir. Glncel
calismalar sosyal medya yorgunlugu yasayan kisilerle gizlilik ve mahremiyet kaygisi yiiksek olan bireyler
arasinda pozitif bir iliski bulunduguna isaret etmektedir (Bright ve digerleri, 2015; Bright & Logan, 2018;
Dhir ve digerleri, 2019; Xiao & Jian, 2019; Zhang ve digerleri, 2020). Yani mahremiyet kaygisi arttikca
sosval ag yorgunlugu seviyesi de yikselmektedir. Technopedia'da (2011) yer alan arastirmaya gore
cevrimici mahremiyetle ilgili can sikintisi ve endiseler de sosyal ag yorgunluguyla baglantilidir. Psikolojik
stres etkenleri, kisisel niteliklerin yani sira tutum ve davranislar sosyal ag yorgunlugunun bireysel

duzeydeki itici glcleri olarak gorilmektedir.

infobezite de sosyal ag yorgunlugunun merkezinde olan kavramlastirmalardandir. “Information”

ile "obesity” sozclklerinin birlestiriimesiyle olusan kavram, ilgili literatiirde “bilgi fazlahhg”, "bilgi
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nou

bollugu”, “asin bilgi yukid" gibi kavramsal uzantilarla zenginlestirilerek arastinlmaya devam etmistir.
1970 yilinda ilk olarak Alvin Toffler tarafindan kaleme alinan “Future Stock” adh kitapta asin bilgi
yliklemesi olarak nitelendirilen ve Morris (2003) tarafindan icinde yasadigimiz ¢agin yeni salgini olarak
tanimlanan “infobezite” kavrami (Toffler, 1971; Morris, 2003), dijitallesmenin maruz biraktig asir
enformasyon yukine isaret etmektedir. Toffler'a gore (1971, s. 243) bu vk, fiziksel bir hastalik
meselesinin otesinde, psikolojik bir hastaliga gonderme yapar niteliktedir. Tipki viicudun asiri bir cevresel
uyariima baskisi altinda ¢ékmesi gibi, “zihin” ve karar verme surecleri de asin yliklenme durumunda
dizensiz davranmaya baslamaktadir. Bu dizensizlik de duygusal, sosyal ve politik bir sorun yaratarak

sosyal ag yorgunluguna zemin hazirlamaktadir.

Bilginer Kucur (2022), infobezite baglaminda X ve Y kusaklarina yonelik gerceklestirdigi
calismasinda, kullanicilarin bilgiye/enformasyona erisimde ¢ok biiyik bir oranda internete yoneldigini,
eristikleri bilgi/enformasyondan suphe ettiklerini, kendilerine herhangi bir arastirma yapmadiklarinda
bile bilgi/enformasyon iletildigini ve bu durumun kafa karnsikligina neden oldugunu, stres, baski, zaman
kaybi gibi hisler biraktigini saptamistir. Bilginer Kucur (2022, s. 211), ayrica yukli icerigin bireylerde
yorgunluk, kaygi, stres, baski, zaman kaybi, umutsuzluk, kafa karisikligl, asirt uyarilma, motivasyon kaybi
gibi negatif duygular besledigini ve bunun sonucunda da gecici veya anlk ¢6zim baglaminda detoks,

filtreleme, engelleme gibi yontemlere yonelindigini belirtmektedir.

Goux-Baudiment (2015, s. 414) bu yiki daha fazla ve daha hizli bilgi icin her zamankinden daha
fazla talebin olusturdugunu belirtmektedir. Benzer sekilde, Pasquier ve Villeneuve (2007) de
infobezitenin insanlarin ilgili bilgileri hizli ve etkili bir sekilde ¢ikarmasini engelleyen bir bilgi fazlalg
olduguna isaret etmektedirler. Svantesson ise (2013, s. 260), harekete gecilmedigi takdirde, strekli artan
bilgi bollugunun avantajlarin asirn bilgi yiiklemesi kaosu icinde pekala kaybolabilecegine deginmekte ve
bunun en 6nemli sonucun infobezite olduguna dikkat cekmektedir. Kullanic, glinliik hayat pratiklerinde
kapasitesinin tzerinde bir bilgi yiginiyla karsilastiginda bu bilgiler arasinda fonksiyonel olanin; bagka bir
deyisle isine yarayan ve yaramayan bilgilerin aynmini yapmakta zorlanmaktadir (Ers6z & Kahraman,
2020, s. 433). Ozdemir ve Giilsecen (2015, s. 343) tarafindan asin bilgi artisinin bilgiye erisim siirecindeki
etkileri Gzerine gerceklestirilen ¢aligmada, asin bilgilenme ile bireylerin elde etmeye calistiklan bilgiye

erigmekte zorluk yasadiklarina ve kazanilan bilginin ihtiyacn ne kadanni karsiladigindan siiphe
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duyulduguna deginilmektedir. Bu durumun 6grenme ve arastirma sirecinin basglangicindaki tasidigi
olumlu duygulan (seving, heyecan ve merak) azalttigina ve yerini siirece ket vurabilecek olumsuz
duygulara biraktigina (kararsizlik, caresizlik, karamsarlik, bunalma hissi, umutsuzluk ve kaygi) dikkat
cekilmektedir. Bu calismalar enformasyon akisinin ve yogunlugunun artmasi, enformasyon kalitesinin
diismesi ve amacinin da degismesini beraberinde getirdigi gibi, bireylerin zihinlerinin bir nevi sigmesine,
bireylerin bircok olaya duyarsizlasmasina da isaret etmektedir (Esitti, 2015, s. 83). Bu baglamda da
sosyal ag yorgunlugu, sinirliliklari daha net okunmasi gereken bir kavramdir. Aktarnlan kavramlar
cercevesinde, tim bu calismalari ozetlemek gerekirse, sosyal ag yorgunlugu, bilgi ve iletisim
teknolojilerinin olanakl kildigi cevrimdisi hayat ile ¢oziilmez bir bicimde i¢ ice gecmis ¢evrimici dinyanin
bir sonucudur. Bu baglamda, kimilerine gore, sosyal ag yorgunlugunun olugsmasina neden olan, kimlerine
gore cevrimici ve cevrimdigl dinyanin devamliigini saglamada kullanilan bir arag olan sosyal medya

platformlarina bag(im)h olma hali, sosyal ag yorgunlugunu yeniden ireten bir zemin sunmaktadr.

Bu noktada yeni cagin sendromu olarak nitelendirilen sosyal medya yorgunlugunailiskin dneriler
sunmak yerinde olacaktir. Ravindran ve digerleri (2013, s. 436) yorgunlukla micadele etmek icin altinin

cizilmesi gereken ozellikleri ve ¢c6ziim onerilerini 7 temel baslik ile 6zetlemektedir.

1. Sosyal ag yorgunlugunun dogasinin anlasilmasi gerekmektedir. Kullanicilarin benzer stres
faktorleri hakkinda hissettikleri ve bunlara yanit verme bigimi farkhidir. Zira bu tir farkhliklar
deneyimlerin 6znel karakterine isaret etmektedir. Ornegin akistaki icerikten sikilmis iki kullanici
icin duygusal yorgunluk ve buna verilen tepkiler farkli olabilir. Kullanicilardan biri sosyal aglardan
uzaklasirken digeri toplumsal doganin icinde her seyi canh ve diri tutmak icin etkilesimli
deneyimleri tercih edebilir. Kullanicilarin algisi, benligi, toplumsal dinamikler icinde pozisyonun
her biri kendi basina veya kombinasyon halinde kullaniciyi sosyal ag yorgunluguna neden
olabilmektedir.

2. Sosyal ag yorgunlugunun boyutlarinin anlasiimasi gerekmektedir. Sosyal ag yorgunlugunu —
tipki klinik yorgunluk gibi- duygusal, psikolajik, biligsel ve davranigsal boyutlar dikkate alarak ¢ok
boyutlu bir okumasinin yapilmasi zaruridir. Ornegin duygusal boyut kizgin, hayal kinkligina
ugramis ve kendini rahatsiz hisseden kullanicin yorgunluk durumu icin agiklayici olabilmektedir.

Kullanicllann agin mesgul olduklan, maruz kaldigi tepkiler ya da baskilar kargisinda bunalimlarini
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aciklayabilmek icin bilissel boyut hesaba katiimalidir. Ornegin kullanicilarin sikilma, bagimlilik
egilimleri ve kapana kisilmig hissetme durumu psikolojik boyuta isaret ederken; sosyal aglara ara
verme, kontrolli davranma veya aktivite sirelerini azaltma ya da sosyal medyayi birakma
seklinde tepki verme bicimleri, yorgunlugun énemli davranigsal boyutlara sahip olan imalarini
olusturmaktadir.

Sosyal ag yorgunlugunun yogunlugunun anlasilmasi gerekmektedir. Sosyal ag yorgunlugunun
hizla degisen, sinirlanamayan yogunlugunun hafif, orta ve siddetli olma durumu arasindaki fark,
kullanicilarin yorgunluktan etkilenme durumuna isaret etmektedir. Tartigilan konu acisinda
sosyal ag yorgunlugu hususunda onemli olan, kullanicilarin “hafif, orta ya da siddetli” tepkiler
verme durumundan yola g¢ikmalandir. Kullanicnin sosyal aglara kisa bir mola vermesi ile
sonuglanan hafif yogunluk gibi; tiikenmislik nedeniyle sosyal aglar terk etmeye gidecek tirden
siddetli eylemlere yol acan yogun duygular da s6z konusudur. Butin bunlar klinik/mesleki
yorgunluktaki tepkilere benzer bir sekilde, hafiften siddetli deneyimlere dogru degisen bir sosyal
ag yorgunlugunun gostergeleridir.

Sosyal ag yorgunlugunun biciminin anlasiimasi gerekmektedir. Sosyal ag yorgunlugunun
fizyolojik veya psikolojik bicimini ayrintilandirmak anlamli olabilir. Bu noktada bilinmesi gereken
sey, kullanicilar sosyal ag etkinliklerinde harcanan zamani azaltmaya zorlayan dis taleplerin
neden oldugu yorgunlugun dogasinin, fizyolojik oldugudur. Ornegin, kullanicilarin dogum
gunlerinde kendilerine iletilen ¢ok sayida mesaja yanit vermek zorunda kalmasinin verdigi
yorgunluk, dogasi geregi fizyolojiktir. Bunun disinda bildirilen diger tim deneyimler, agirlikh
olarak psikolojik sosyal ag yorgunluguna isaret etmektedir. Sosyal ag yorgunlugu tipki klinik
yorgunlugun akut formu gibi gecici ve kalici yorgunluk deneyiminin temelleri Uzerine insa
edilmistir. Bu baglamda da sosyal aglarda yayginlasan bir tir olarak gecici yorgunluk (akut),
icerik, ani ve minferit deneyimler ve sosyal dinamiklerle ilgilidir ve genellikle kisa dinleme
molalari ile zarara ugramadan gecebilmektedir. Kalici sosyal ag yorgunlugu (kronik), sosyal
medya platformlarini kullanima uzun vadeli yansimasi olan, ¢cok kesin ve sert bir terk edise
gonderme yapmaktadir.

Sosyal ag yorgunlugunun dnciillerinin anlasilmasi gerekmektedir. Sosyal ag yorgunlugunu

onceleyen faktorler kullanicinin kendisinde veya disindaki ortamda bulunabilir. Bu faktorler
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kullaniciya ve  kullanicinin - etkilesimde bulundugu topluluga 6zgl olabilir. Sosyal ag
yorgunlugunun oncillerini kullanicinin is, aile veya diger platformlarla etkilesim alanlarinda; bu
alanlarnin haricinde platformun icine hapsettigi etkenlerde bulmak mumkinddr. Bu nedenle
sosyal ag yorgunlugunu okumada, ilk gorev, onciiller igcinde etkilesimlerin nasil isledigini
gostermek bunun icin de, platformlarin dogasini acikliga kavusturmak ve kullanicida olusturdugu
etkileri belirtmektir. Zira bu onctillerin her birinin hissedilen yorgunlugun zamanlamasi, slresi ve
yogunlugu Uzerinde farkl etkileri olmasi muhtemeldir. Bu nedenle bu onctllerin tespiti
yorgunlugun kapsamini, uzantilarini ve sonuglarini agiga cikarmaya, olasi ¢6zim ve alternatifler
sunmaya katki saglayacaktir.

Sosyal ag yorgunlugunun gostergelerinin anlasiimasi gerekmektedir. Bitkinlik, yorgunluk, can
sikintisi, sinirlilik, sorunlarla bag edememe, bunalma, motivasyon kaybi ve geri cekilme gibi
gostergeler kullanicinin sarsildigina dair bir isarettir. Ayrica sikinti, dfke, hayal kinkhg gibi
gostergeler de sosyal ag vyorgunlugunun belirtileri arasinda degerlendirilebilmektedir. Bu
gostergeleri kendisinde hisseden bir kullanici bu platformlan kullanim dizeyini azaltabilir veya
katildigl faaliyetler konusunda secici davranarak, kendisini korumaya calisabilir.

Sosyal ag yorgunlugunun sonuclarini anlamak gerekmektedir. Tanimlanan cesitli oncdllerin
neden oldugu cesitli yorgunluk tirleri ile kullamim seviyeleri arasindaki baglantilar, yiksek
olasilikla olmasina ragmen degisken olabilir. Ornegin, gecici yorgunluk séz konusu oldugunda,
kullanicilar, kendilerine verdikleri bir dinlenme sonrasinda bu yorgunluktan kurtulabilirler.
Bununla birlikte, gegici yorgunlugun sik sik meydana gelmesi bazen daha uzun vadeli etkilere
sahip olabilir ve hatta agin durumlarda hesabi devre disi birakma kararina; kalici yorgunluk bicimi
ise, kullania etkinlik dizeylerini kalic olarak sonlandirmasina yol acabilir. Bu baglamda,
oncullerin kullanic faaliyetleri Gzerindeki etkisi, anlamlarin kullanici deneyimlerine gore surekli

degistiklerini ima etmektedir.

SONUC

Gorilen odur ki sosyal medya kullanimi ayni zamanda bir “yorgunluk” haline donismustir.

Alanyazinda sosyal ag yorgunlugu cesitli boyutlariyla ele alinmaktadir. Bununla birlikte bu yorgunluga

neden olan sorunlarin basinda, genellikle asiri bilgi yikine maruz kalma, teknolojik bagimlilik, teknolojik

yoksunlugun yarattig fizyolojik ve psikolojik sonuclarin yer aldigi sdylenebilir. Arastirmalar sosyal medya
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kullanicisinin, asir sosyal ag yiklenmesinin (Zhang ve digerleri, 2016; Guo ve digerleri, 2020; Lin ve
digerleri, 2020) mahremivyet kaygisi ve ihlalinde artisi (Bright ve digerleri, 2015; Malik ve digerleri, 2020;
Zhang ve digerleri, 2020), sosyal medya platformlarinin daha uzun ve yogun (Whelan ve digerleri, 2020;
Fu ve digerleri, 2020) daha cok kullanma istegi ve ihtiyacini beraberinde getirdigini, bu ihtiyacin
karsilanmadigi anlarda kullanicinin kendisini mental ve fiziksel yonden kot hissettigini, sosyal medyaya
baglan(a)madig anlarda 6fke, endise ve sikinti verici durumlar yasadigini (Ravindran ve digerleri, 2014)
ortaya koymustur. Bu slrecte dijitalize ¢agin yorgunlarinin baghhigr bagimliiga, kullanicilarin iletisimde
kalma arzusunun teknolojik araglarla karsilanan ihtiyaclarinin ise bu araglardan yoksun kalma korkusuna

dontismesi, bu nedenlere dayanmaktadir.

Olumsuz ve asin kullanimin yaninda yoksunlugun yarattigi kaygilardan da kaginmaya ozen
gostermek gerekmektedir. icinde bulundugumuz dijital cagda var olan, siiphesiz daha sonra da varligini
surdurecek olan sosyal aglarnn kullanicilar Gzerine yarattigl gelisim ve donistimlerin daha cok farkinda

olmak bu aglardan kaynakli yorgunluk sorunlarinin 6niine ge¢cmek icin oldukca onemlidir.

Yorgunluk hicbir zaman tek bir siniflandirmaya dayall olmamistir, cogunlukla coklu bir yapiya
sahiptir. Coklu yorgunluk tirlerinden biri olarak sosyal ag yorgunlugu, icinde bulundugumuz dijitalize cag)
en iyi temsil eden kavramdir. Sadece sosyal medya kullanicisi olmak degil, ayni zamanda teknolojik
cihazlarin kontrolstz kullanimina bagh olarak bagimlilik yaratma potansiyeli ve sayisiz sosyal ve bireysel
nitelik, hissedilen yorgunlugun katlanarak artmasina, yasanan endise, kaygi ve stres seviyesinin de bir o

kadar gliclenmesine yol acmaktadir.

Sonug olarak, agikga gorilmektedir ki sosyal medya platformlar sosyal ag yorgunlugunu daha
gorunur kilmistir. Sosyal medyaya endeksli bir yasam sosyal ag yorgunlugunu beraberinde getirmistir.
Bu yorgunluk, asir sosyal ag yiklenmesi kuraminda vurgulandigi gibi (Zhang ve digerleri, 2016; Guo ve
digerleri, 2020) bilginin, sistemin ve iletisimin asirn yiklenmesinin abartilarak algilanmasina ve

kullanicilarda yorgunluk, stres, kayg gibi olumsuz hislere yol agmaktadir.

Ote vandan, bu makalede vurgulandigi gibi, teknostres, bilgi, mahremiyet etkisi, FOMO ve
infobezite konuyu farkhh boyutlariyla ele alan, bu yorgunlugunun nedenlerine 1sik tutacak
gerekcelendirmeleri olan kavramlardir. Yerli ve yabana literatiirde yapilan ¢ok sayida arastirmanin

bulgularinin da gosterdigi gibi, dijital cagda yorgunluk artan iletisim teknolojileriyle birlikte bambaska bir
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boyuta tasinmistir. Teknolojinin toplum uzerindeki etkisinin bir sonucu olarak teknostres, bilgisayar
kaygisl, infobezite ya da geligmeleri kagirma korkusu, geleneksel yorgunluk algisinin 6tesinde bir bakig
agisi ile sosyal ag yorgunlugunun ele alinmasina yardima olmaktadir. Buna gore sosyal medya
yorgunlugu, mevcut fiziksel yorgunlugun aksine; fiziksel yerine psikolojik; rahatlk yerine stres; huzur
yerine endiseye yonelik bir yorgunluga isaret etmektedir. Boylelikle teknolojiye iligkin sorun alanlarini
dogru tanimlamak ve teknolojiden kaynakli sorunlara yonelik 6neriler gelistirmek agisindan sosyal medya

yorgunlugunun énctllerinin anlagiimasinin 6nemi bir kez daha ortaya ¢itkmaktadir.

Bu nedenle 0dzellikle sosyal medya kullaniminin yeniden tanimladigi ve daha hizli yayip
pekistirerek daha kalici hale getirdigi yorgunluk ve bag(im)l olma halinin dniine gegmek icin konu tizerine
gelistirilecek iletisim politikalarina da blyik gereksinim duyuldugu aciktir. Basta iletisim bilimleri,
psikoloji, sosyal psikoloji, sosyoloji gibi disiplinlerden uzmanlarin konu tzerine arastirmalar yuritmesi
biyik onem arz etmektedir. Daha ¢ok geng ve orta yas grubundaki bireylere sirayet eden, ancak ote
yandan cocuklari ve ergenleri de yorgunluk magduru konuma getiren faktorlerin nedenleri sozi edilen
bilim dallarinin 6nermeleri isiginda irdelenmeli, gelecekte yasanmasi olasi benzeri yorgunluga bagli
gelisen tehlike ve endiseleri yénetme yolunda rehberlik edecek cikarimlarda bulunulmalidir. Ote yandan,
sosyal ag yorgunlugunun kisilik Gzerine etkilerini vurgulayan, sosyal ag yorgunlugu ile dijital okuryazarlik,
ruhsal ¢cokuntl ya da yagsam doyumu arasindaki iliskiyi, en fazla hangi platformlarin yorgunluga sebebiyet
verdigini inceleyen, kullanicilann sosyal ag yorgunu olup olmadiklarninailiskin farkindalik diizeylerini analiz
etmeyi hedefleyen calismalar yiritmek de bir baska oneri olarak sunulabilir. Sosyal ag yorgunlugunu
onlemek ve bu vyorgunluga neden olan diger etmenleri ortaya cikartarak bu etmenlerin sosyal ag
yorgunlugu Uzerindeki etkilerini azaltmak adina onlemler almanin sosyal ag yorgunlugunun neden
oldugu olumsuz sonuclar azaltmak adina fayda saglayacag distnilmektedir. Yeni medyanin,
cogunlukla iletisim akademisyenlerinin arastirma konular arasinda yer almasi, sosyal ag yorgunlugunun
iletisim akademisyenlerinin gorusleri ve onerileri cercevesinde tartisiimasini ve arastirilmasini
gerektirmektedir. Sosyal ag yorgunlugunun altinda yatan nedenleri kavramak, bu yorgunlugu onleyici

etmenlerin farkinda olmak bu yorgunlukla basa ¢ikma konusunda kuskusuz 6nemli adimlardir.
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EXTENDED ABSTRACT

As the advantages and ease of access offered to users by the digital communication age increase day by
day, the dependency on smart devices increases in parallel with this situation. Staying connected is so
simple thanks to smartphones, computers, and tablets having internet access. On the one hand, social
networking platforms have provided new tools for staying socially connected, allowing individuals to
interact with one another at any time and in any location. Although these advantages are frequently
mentioned in the digitalized age, it is clear that the state of staying connected (addicted) leads to
psychological and physical problems (Cao ve digerleri, 2018; Zheng & Ling, 2021). Research shows that
the "excessive" use of social networking platforms leads to a number of problems, as a large part of
interpersonal communication takes place via mobile devices and all human processes in daily life, such
as following the news, communication, information, entertainment, business contacts have become
digitalized. One of these problems is "social network fatigue," a type of fatigue that is investigated in this
study but is not widely known. Philosophy and cultural studies professor Byung-Chul Han (2017), in his
book "The Burnout Society", sees this fatigue as a consequence of the performance of society.
Neurological diseases such as depression, anxiety, attention deficit, and burnout syndrome will define
the twenty-first century. As a result, he mentions that speed has become an issue not only in the
physical world, but also in the online world and that the societal reflection of over-communication, over-
performance, and over-activity increases the state of unease, dissatisfaction, and fatigue. Fatigue has
become a form that can be physically and psychologically reproduced beyond existing definitions in the
digital age, where technology has fluidized all definitions of physical and social presence and the line
between online and offline existence has become increasingly blurred, and social media platforms have
made social network fatigue more visible. A life indexed to social media, social network overload, privacy
concerns, and violations, the desire and need to use social media platforms for a longer time, the user
feeling mentally and physically unwell when this need is not met, and experiencing anger, anxiety and
distressing situations when not connected to social media have brought about social network fatigue.
Social network fatigue, defined as the psychological fatigue of the connected individual, is a subjective,
multidimensional user experience that includes emotions such as fatigue, boredom, anger, frustration,
and loss (Ravindran ve digerleri, 2014, s. 2317). Social network fatigue, unlike physical fatigue, refers to

fatigue that is psychological instead of physical, stress instead of comfort, anxiety instead of peace, and
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is expressed as negative emotional reactions to social network activities such as boredom, burnout, and
apathy (Zhang ve digerleri, 2016). This fatigue, characterized as the new epidemic of the digital age, has
not only affected physical health but has also led to the emergence of psychological problems caused by
exposure to information overload, technological addiction, and technological deprivation. This review
study aims to examine social network fatigue, which has increased as a result of the state of
connectedness created by the digital age, in light of basic concepts and current findings. For this aim, the
concept of social network fatigue is analyzed within the framework of related concepts. While defining
social network fatigue, which is tried to be made sense of with different concepts in the literature, it did
not seem possible to separate the concept from the syndromes of the digital age. Here, the relationship
between syndromes of the digital age such as technostress, fear of missing out (FOMO), infobesity
(Gupta & Sharma, 2021; Bright & Logan, 2018; Kucur, 2022; Zhang ve digerleri, 2016) and social network
fatigue has been emphasized. Finally, the study was completed with various recommendations
developed in the context of social network fatigue. In conclusion, this study reveals that there is an
increase in the social network fatigue tendency caused by being connected anytime and anywhere, how
social media fatigue resulting from excessive use of social media platforms is linked to related concepts
in the literature, through which antecedents and consequences it is addressed, and how the damage
caused by this fatigue in users causes the interpersonal communication process to be negatively
affected. It is observed that being connected (addicted) to social networking platforms, which users’
access for various motivations, leads to an exponential increase in the fatigue felt and the level of
anxiety, worry, and stress experienced. In this context, it is important to understand the antecedents of
social network fatigue in order to correctly define the problem areas related to technology and to develop
suggestions for technology-related problems. This study, written on a problem of great contemporary
relevance and reality, is unique in that it offers a conceptual discussion of fatigue in relation to, separate

from, or even encompassing both the fatigue of the online world and the fatigue of the offline world.
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