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Oz. Bu arastirmada ortadgretim o6grencilerinin giinceli kagirma korkusu deneyimleri ve giinliik
yasamlarina yansimalarinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin g¢alisma grubu 8'i kadin ve 4°(i
erkek olmak Uzere toplam 12 6grenciden olusmaktadir. Arastirma, nitel arastirma modellerinden
olgu-bilim deseninde tasarlanmistir. Calisma verileri, arastirmaci tarafindan gelistirilmis olan yari
yapilandiriimis gérisme formu ile toplanmistir. Arastirmada elde edilen nitel veriler igerik analizi
yontemi ile analiz edilmistir. Yapilan igerik analizi sonucunda katilimcilarin giinceli kagirma korkusunu
psikolojik, sosyal ve teknolojik tanimlamalar olmak Uzere Ug¢ kategoride ele aldiklari goérGlmustir.
Katihmcilarin giinceli kagirma korkusu ile birlikte yetersizlik hissi, geride kalma hissi, kaygi ve stres,
sosyal izolasyon hissi ve bagimlilik hislerini yasadiklari sonucuna ulasilmistir. Ayrica, katihmcilarin
glnlik yasantilarinda glinceli kagirma korkusunun dikkat daginikhgi, uyku sorunlari, zihinsel
yorgunluk, ozglven kaybi ve saglk sorunlari yasamalarina neden oldugu sonucuna ulasilmistir.
Arastirma sonucunda katilimcilarin giinceli kagirma korkusu ile bas etmede sosyal medya kullanimini
yonetme, kendi hayatina odaklanma ve farkindalik pratigi yapma yontemlerini kullandiklari sonucuna
ulasiimistir. Elde edilen sonuglar ilgili alanyazin 1s1ginda tartisiimistir.

Anahtar Kelimeler: Dijital kaygi, Glnceli kagirma korkusu, Olgu bilim, Sosyal medya bagimliligi.

Abstract. This study aims to examine the experiences of secondary school students regarding the
fear of missing out and their reflections on their daily lives. The study group consists of 12 students, 8
of whom are women and 4 of whom are boys. The study was designed in the phenomenological
design, one of the qualitative research models. The study data were collected using a semi-
structured interview form developed by the researcher. The qualitative data obtained in the study
were analyzed using the content analysis method. As a result of the content analysis, it was observed
that the participants defined the fear of missing out in three categories: psychological, social and
technological definitions. It was concluded that the participants experienced feelings of inadequacy,
feeling left behind, anxiety and stress, social isolation and dependency along with the fear of missing
out. In addition, it was concluded that the fear of missing out in the participants' daily lives caused
distraction, sleep problems, mental fatigue, loss of self-confidence and health problems. As a result
of the study, it was concluded that the participants used methods such as managing social media use,
focusing on their own lives and practicing awareness in coping with the fear of missing out. The
results obtained were discussed in the light of the relevant literature.

Keywords: Digital anxiety, Fear of missing out, Phenomenology, Social media addiction.
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Extended Abstract

Introduction. The rapid development of the digital age and the ubiquitous accessibility of
technological tools have radically changed communication and information sharing among young
people. With the popularization of social media platforms, individuals’ awareness of what is

Sayfa | 1122 happening around them and their need to access instant information have increased significantly.
This situation creates intense pressure, especially on young people of secondary school age. This
situation, defined as “fear of missing out,” causes young people to feel the need to stay online
constantly, increase the time they spend on social media, and worry about missing any
developments in their social environment. Fear of missing out affects young people’s mental health,
social relationships, academic success, and even sleep patterns in their daily lives. The need for rapid
access to information and instant sharing sometimes puts young people in a challenging cycle in the
digital world and shapes their social media usage habits. In this context, students' desire to stay
constantly up-to-date on what is happening in the digital world, in addition to their academic
responsibilities, poses threats to their mental health, and causes distraction and increased stress.
This article aims to examine secondary school students' experiences of fear of missing out, to reveal
the reasons for this fear, and to evaluate its effects on their daily lives. Research conducted in recent
years has revealed that increasing social media use among young people has an important place in
the process of gaining acceptance in a social context and developing social identity. In this process, it
has been observed that young people experience emotional distress, especially in situations such as
being excluded by their peers or missing any updates. Fear of missing out has become a
phenomenon that triggers their social media use, affects their mental and physical health, and is
reflected in their daily routines. This article will focus on the definition, prevalence, effects of fear of
missing out, and the ways students manage this situation, and will provide a broader assessment of
the subject. Fear of missing out is a concept that is rapidly spreading especially among young people,
is a product of today's digital age, and has many psychological, social, and academic effect. The
intense penetration of social media and digital technologies into our lives has caused individuals to
feel the need to follow what is happening around them at all times and not to be left behind in the
content shared on social media. This situation, felt in many age groups, especially secondary school
students, creates significant pressure on individuals' mental health and negatively affects their
quality of daily life. In this context, the importance of this article written on the fear of missing out is
to raise awareness to cope with this problem and to contribute to a deeper understanding of the
effects of this situation on young people.

Method. This study examined the experiences of secondary school students' fear of missing out and
their reflections on their daily lives. The study was conducted based on the phenomenological design
within the framework of a qualitative research approach. Phenomenological design is a method used
to determine how individuals define the events they have experienced. In qualitative studies,
phenomenological design is used to obtain comprehensive and in-depth information about the
phenomenon, subject or concept to be examined by directly consulting the opinions of people
related to the research topic. The data obtained within the framework of phenomenological design is
usually classified by content analysis. In order to conceptualize the data, first of all, themes are tried
to be determined for the concepts and phenomena investigated. Then, the obtained data is tried to
be conveyed by describing them with figures and tables. Finally, the data obtained from the
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participants is tried to be supported with direct quotes. Qualitative studies aim to examine the
subject matter in depth. Despite this, it is known that qualitative studies have some advantages and
some disadvantages. While accessing detailed information about the subject of the study and
obtaining the findings directly from the primary source are considered as advantageous features of
qualitative studies, experiencing some problems regarding the reliability and validity of the studies is
considered as disadvantageous aspects of qualitative studies. In this respect, it is important to
conduct reliability and validity studies meticulously in the context of the nature of the qualitative
studies conducted. In this study, which examines the fear of missing out on current events among
secondary school students and their reflections on their lives, data was obtained through an
interview form developed by the researchers. Within the scope of the study, findings on how
students define the fear of missing out on current events, what kind of feelings and thoughts they
have when they experience fear, how the fear of missing out on current events affects their routine
lives, and how they try to cope with the fear of missing out on current events were discussed.

Results. In this study, it is seen that the participants defined the fear of missing out in three
categories: psychological definitions, social definitions and technological definitions. In the
psychological definitions category, the participants made definitions focused on anxiety, definition
focused on addiction, definition focused on lack of self-confidence, definition focused on need for
social approval, definition focused on stress and burnout and definition focused on decreased self-
esteem. When the participants' views are examined, it is seen that they define the fear of missing out
by associating it with dependency, low self-confidence and self-esteem, need for social approval and
anxiety. In the social definitions category, the participants made definitions focused on social
acceptance, peer pressure, search for social status, continuity in social relationships, comparison
with others and compliance with social norms and trends. When the participants' views are
examined, it is seen that they define the fear of missing out by associating it with social acceptance
and the establishment and maintenance of social relationships. In the technological definitions
category, the participants made definitions focused on social media addiction, instant notification,
following the digital agenda, online social interaction and digital prestige. In the study, it was
observed that when the participants experienced fear of missing out, they experienced a feeling of
inadequacy, anxiety and stress, a feeling of being left behind, comparison, a feeling of dependency
and fear of social isolation. Some of the participants listed the effects of fear of missing out on their
daily lives as mental fatigue, difficulty in making decisions, distraction and decreased self-
confidence/self-esteem, sleep disturbance, feeling of dependency, social anxiety and feeling of
inadequacy, difficulties in time management, moving away from living in the moment, health
problems and neglecting personal interests. In addition, it is seen that the participants stated that
they used the methods of managing social media use, focusing on their own life and interests and
practicing mindfulness in coping with the fear of missing out. In the category of managing social
media use, it is seen that the participants used the methods of setting a time limit for social media
use, avoiding constantly browsing social media and taking a break by doing a social media detox.

Discussion and Conclusion. This study examined secondary school students’ experiences of fear of
missing out and their reflections on their daily lives. According to the study data, it was seen that the
participants defined the fear of missing out in three different categories: psychological, social and
technological. "Fear of Missing Out" (FOMO) has become one of the most striking and widespread
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psychological phenomena of the modern age. In the digitalized world, people's constant access to
information via social media and the internet has made daily life easier on the one hand, while on
the other hand, it has led individuals to feel the need to constantly keep up with the "current". FOMO
can be defined as individuals' social and cultural anxiety about "missing out"; individuals feel the
need to stay online and follow what's happening in the digital world, and when they don't do this,
they feel incomplete, excluded or inadequate. In order to understand FOMO more deeply, it is first
necessary to touch on social comparison theory and some basic needs in human psychology. Social
According to comparison theory, people determine their value and position by comparing
themselves to others. Constantly encountering flashy events, success stories, and perfect life scenes
on digital media triggers individuals to feel that their own lives are inadequate. Especially observing
the lives of others on social media platforms can cause individuals to realize the deficiencies in their
lives. Therefore, FOMO manifests itself as a result of these social comparisons and can negatively
affect individuals' lives because they think they are missing out on events that others experience.
FoMO causes individuals to react both emotionally and behaviorally. Emotionally, FOMO can trigger
feelings such as restlessness, anxiety, stress, and dissatisfaction. When an individual constantly
witnesses others living a more fun, full, and colorful life, they may feel dissatisfied with their own life.
This situation plays an important role especially in terms of social relationships. A person may believe
that the individuals around him/her constantly need to do something and feel like they are in a race
with this speed. This feeling forces individuals to spend more time on social media. Because social
media is the most common digital platform where individuals can both express themselves and
observe others.
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Dijital cagin hizla gelismesi ve teknolojik araglarin her an erisilebilir hale gelmesi, gengler
arasindaki iletisim ve bilgi paylasimini kokli bir sekilde degistigi dustinilmektedir. Sosyal medya
platformlarinin popllerlesmesiyle birlikte, bireylerin gevrelerinde olan bitenlere dair farkindaliklari ve
anlik bilgiye ulagma ihtiyaglar belirgin bicimde artmistir (Baker, vd., 2016). Bu durum, o&zellikle
ortadgretim cagindaki gencler lizerinde yogun bir baski yaratmaktadir (Alt ve Boniel-Nissim, 2018).
“Gunceli kagirma korkusu” olarak tanimlanan bu durum, genglerin siirekli olarak gevrimici kalma
gereksinimi hissetmelerine, sosyal medyada vakit gecirme siirelerinin artmasina ve sosyal ¢evrelerine
dair herhangi bir gelismeyi kagirmaktan duyduklarn kaygiya yol agmaktadir (Behera, vd., 2019).
Gunceli kagirma korkusu, ginlik yasamlarinda genglerin ruh sagliklarini, sosyal iliskilerini, okul
basarilarini ve hatta uyku dizenlerini etkilemektedir (Bright ve Logan, 2018). Bilgiye hizli erisim ve
aninda paylasima duyulan ihtiyag, gencgleri zaman zaman dijital diinyada zorlayici bir dongiye
sokmakta ve onlarin sosyal medya kullanim aliskanliklarini sekillendirmektedir (Buglass, vd., 2017). Bu
baglamda, o6grencilerin akademik sorumluluklarinin yani sira dijital diinyada olan bitene dair sirekli
glincel kalma arzulan (Baker, vd., 2016), onlarin zihinsel sagliklarina yonelik tehditler olusturmakta
(Blachnio ve Przepiorka, 2018), dikkat daginikligina ve stresin artmasina sebep olmaktadir (Barry, vd.,
2017).
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FoMO (Fear of Missing Out)’'yu daha derinlemesine anlamak igin dncelikle sosyal karsilastirma
kuramina ve insan psikolojisindeki bazi temel ihtiyaglara deginmek gerekmektedir (Reer, vd., 2019).
Sosyal karsilastirma kuramina gore, insanlar kendilerini baskalariyla kiyaslayarak deger ve konum
belirlerler. Dijital medyada siirekli olarak gosterisli etkinlikler, basari hikdyeleri ve mikemmel hayat
kesitleriyle karsilasmak, bireylerde kendi yasamlarinin yetersiz oldugu duygusunu tetikler (Rogers ve
Barber, 2019). Ozellikle sosyal medya platformlarinda digerlerinin hayatlarini gézlemlemek bireylerin
hayatlarindaki eksiklikleri fark etmesine neden olabilir. Dolayisiyla FOMO, bu sosyal kiyaslamalarin bir
sonucu olarak kendini gosterir (Scott ve Woods, 2018). Ayrica bireylerin baskalarinin deneyimledigi
olaylari kagirdig1 distincesiyle hayatlarini negatif yonde etkiler (Yin, vd., 2019). FOMO, bireylerin hem
duygusal hem de davranissal acidan cesitli tepkiler vermesine neden olmaktadir (Scott ve Woods,
2018). Duygusal anlamda FoMO, huzursuzluk, kaygi, stres ve tatminsizlik gibi hisleri tetikleyebilir. Bir
birey, sirekli olarak baskalarinin daha eglenceli, dolu dolu ve renkli bir yasam sirdigine tanik
oldugunda kendi yasantisindan memnuniyetsizlik duyabilir (Servidio, 2019). Bu durum 6zellikle sosyal
iliskiler agisindan dnemli bir rol oynamaktadir (Reer, vd., 2019). Kisi, cevresindeki bireylerin sirekli
olarak bir seyler yapmasi gerektigine inanabilir ve kendini bu hizla yaris halinde hissedebilir (Stead ve
Bibby, 2017). Bu his, bireyleri sosyal medya lzerinde daha fazla zaman gecirmeye zorlar. Zira sosyal
medya, bireylerin hem kendilerini ifade edebilecegi hem de baskalarini gézlemleyebilecegi en yaygin
dijital platformdur (Steele, vd., 2020).

Davranissal anlamda ise FoMO, bireylerin sosyal medya ve cevrim ici etkinliklere olan
bagimhliklarini artirabilir (Talwar, vd., 2019). Arastirmalara gore, Ozellikle gencgler arasinda yaygin
olan bu durum, kisisel iliskilerin zayiflamasina, konsantrasyon eksikligine ve akademik ya da is
yasaminda verim dislikligine neden olabilmektedir (Steele, vd., 2020; Tomczyk ve Selmanagic-Lizde,
2018). FOMO yasayan bireyler, kendilerini stirekli bir mesguliyet icinde bulurlar ve bu durum, bireyin
zihinsel ve fiziksel saghgini olumsuz etkiler (Wang, vd., 2018). FOMQO’nun bireyler tzerindeki etkileri,
Yavruturk, A.R. (2025). Ortadgretim o6grencilerinin giinceli kacirma korkusu deneyimleri ve glinliik yasamlarina
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daha genis bir toplumsal perspektiften bakildiginda da anlam kazanmaktadir (Wegmann, vd., 2017).
Bu olgunun vyayginlasmasi, toplumda bir tir “mikemmeliyet” kiltlirinin dogmasina zemin
hazirlamistir (Wolniewicz, vd., 2018). Sosyal medyada gorilen idealize edilmis hayatlar, bireylerin
kendi yasam standartlarini siirekli olarak sorgulamasina neden olurken, ayni zamanda bireyler
arasinda rekabet ve kiskanglik gibi olumsuz duygulan da artirabilir (Xie, vd., 2018). FoOMO’nun bir yan
etkisi olarak bireyler, zamanla yiz yize iletisim becerilerinde eksiklik yasamaya ve sosyal baglarinin
zayifladigini hissetmeye baglayabilirler (Yin, vd., 2019). Ozellikle pandemi déneminde dijital medya
kullaniminin daha da artmasi, FOMO’nun toplum genelinde yayginlasmasini hizlandirmistir (Zhou,
2019). Sonug olarak, glinceli kagirma korkusu, modern insanin en yaygin endiselerinden biridir ve bu
olgu hem birey hem de toplumsal acgidan cesitli sonuglar dogurur (Baker, vd., 2016). FoMO’nun
etkilerini azaltmak icin, bireylerin dijital medya kullanimini kontrol altina almasi ve kendi yasamlari ile
baskalarinin yasamlari arasindaki kiyaslamayi minimuma indirmesi 6nemlidir (Coskun ve Muslu,
2019) Bu noktada, dijital detoks uygulamalari ve sosyal medya kullanim siresini sinirlama gibi pratik
¢ozlimler bireylerin FoOMQ’dan kaynaklanan endiselerini hafifletmede etkili olabilir (Dossey, 2014).

Son yillarda yapilan arastirmalar, gencler arasinda artan sosyal medya kullaniminin, sosyal
baglamda kabul géorme ve sosyal kimlik gelistirme slirecinde 6énemli bir yere sahip oldugunu ortaya
koymaktadir (Beyens, vd., 2016). Bu siirecte genclerin, 6zellikle akranlar tarafindan dislanma ya da
herhangi bir glincellemeyi kagirma gibi durumlarda duygusal sikintilar yasadiklar gézlemlenmistir
(Blackwell, vd., 2017). Giinceli kagirma korkusu, onlarin sosyal medya kullanimini tetikleyen, zihinsel
ve fiziksel sagliklarini etkileyen ve ginlik rutinlerine yansiyan bir olgu haline gelmistir (Blanca ve
Bendayan, 2018). Bu makalede, giinceli kagirma korkusunun tanimi, yayginlgi, etkileri ve 6grencilerin
bu durumu yodnetme bicimleri Uzerinde durulacak, konunun daha genis bir cercevede
degerlendirilmesi saglanacaktir.

Gunceli kagirma korkusu, 6zellikle gengler arasinda hizla yayilan, glinimizdeki dijital ¢agin bir
GrinG olarak karsimiza c¢ikan ve psikolojik, sosyal ve akademik agidan bircok etkisi bulunan bir
kavramdir (Blachnio ve Przepiorka, 2018). Sosyal medya ve dijital teknolojilerin hayatimiza bu kadar
yogun bir sekilde nifuz etmesi (Buglass, vd., 2017), bireylerin her an c¢evrelerinde olan biteni takip
etme, sosyal medyada paylasilan iceriklerden geri kalmama gibi bir gereksinim hissetmelerine neden
olmustur (Casale, vd., 2018; Chai, vd., 2019). Ortadgretim 6grencileri basta olmak lzere birgok yas
grubunda hissedilen bu durum, bireylerin ruh saghg izerinde énemli bir baski yaratmakta ve ginlik
yasam kalitelerini olumsuz etkilemektedir (Eide, vd., 2018). Bu baglamda, giinceli kagirma korkusu
Gzerine yazilan bu makale giinceli kacirma korkusu sorunu yasayan genclerinbu sorunlariyla bas
edebilmeleri icin bir farkindalik gelistirmek ayrica bu durumun gencler Gzerindeki etkilerini daha
derinlemesine anlayabilmek icin 6nemli oldugu disliniilmektedir.

Oncelikle, giinceli kagirma korkusunun arastirilmasi ve ele alinmasi, bu korkunun kékenlerini
ve bireyler Gzerindeki etkilerini daha iyi anlamamiza olanak tanir (Chotpitayasunondh ve Douglas,
2016). Sosyal medya platformlari, kullanicilarin hayatlarindaki cesitli olaylari, basarilarini ve mutlu
anlarini sergiledikleri bir vitrin haline gelmistir (Dhir, vd., 2018). Bu durum, 6zellikle gencler lzerinde
strekli bir karsilastirma baskisi yaratarak kendilerini baskalarinin hayatlariyla kiyaslama egilimine
suriklemektedir (Franchina, vd., 2018). Bu da kagcirilacak herhangi bir sosyal medya paylasiminin,
ogrencilerin kendilerini yetersiz hissetmelerine, sosyal ¢evrelerinden dislanacaklari kaygisina ve hatta
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sosyal izolasyona sebep olmaktadir (Clayton, vd., 2015). Bu konuyu ele alan bir makale, bireylerin bu
tir diisiince ve davranislarinin nedenleri Uzerinde diisinmelerine ve sosyal medyanin bu etkilerini
sorgulamalarina yardimci olacaktir. Alan yazinda glinceli kagirma korkusunun bireylerin ruh saglhigi
Gzerindeki etkilerini inceleyen arastirmalar oldugu gérilmektedir (Clayton, vd., 2015; Conlin, vd.,
2016; Dogan, 2019). Arastirmalar FOMO'nun genglerde anksiyete (Clayton, vd., 2015; Coskun ve
Muslu, 2019), depresyon (Mehta ve Pandit, 2018), 6zgliven eksikligi (Blackwell, vd., 2017; Gezgin,
2018) ve uyku problemleri (Beyens, vd., 2016; Hunt, vd., 2018) gibi ¢esitli ruhsal ve fiziksel sorunlara
yol acgabilecegini ortaya koymaktadir. Siirekli olarak g¢evrimici kalma ve sosyal medya igeriklerini
kagirmama gabasi, 6grencilerin zihinsel sagligini tehdit eden bir faktor olarak éne gikmaktadir (Casale,
vd., 2018).

Gunceli kagirma korkusu genclerin sosyal duygusal gelisim alanini olumsuz etkiledigi gibi
akademik agidan da ciddi sorunlara yol ac¢tigl sonucuna ulasan galismalar oldugu goérilebilmektedir.
Coskun ve Muslu’'nun (2019) yaptigl arastirmada glinceli kagirma korkusunun genclerin yasamlari
Uzerinde olumsuz etkiler yarattigi sonucuna ulasiimistir. Ortadgretim c¢agindaki 6grencilerinin,
akademik basarilari ile sosyal gevreleri arasinda sikisarak iki yonli bir baski altina girdikleri sonucuna
ulasmislardir. Bununla birlikte Francina vd. (2018) sosyal medya kullanimi nedeniyle dikkat daginikligi
yasamak, ders calismaya odaklanamamak ve siirekli bildirim kontrolt gibi davranislar, 6grencilerin
akademik basarilarini olumsuz yonde etkiledigi sonucuna ulasmislardir. Ginceli kagirma korkusu
Uzerine yazilan bir makale, egitimcilerin, ebeveynlerin ve 6grencilerin bu soruna vyoénelik
bilinglenmelerine katkida bulunarak daha saglikh ve verimli egitim sireclerinin olusturulmasina
yardimci olabilir. Ayrica bireylerin, 6zellikle genglerin sosyal medya ve dijital diinya ile olan iliskilerini
yeniden gozden gecirmelerine katki saglar (Gezgin, 2018). Sosyal medyanin sadece eglence ve
sosyallesme araci olmadigini, ayni zamanda bilgi kirliligi, yanhs yonlendirme gibi riskler icerdigini
gosterir (Buglass, vd., 2017). Genglerin kendi kimliklerini ve benlik algilarini insa etme siirecinde olan
ortadgretim Ogrencilerinin, sosyal medyadaki gorlndrlGgl artirmaya calisirken (Hetz, vd., 2015),
kendi gercekliklerinden uzaklasma riskiyle karsi karsiya kaldiklari vurgulanabilir (Hunt, vd., 2018).
Sosyal medyada gecirilen zamanin bilingli bir sekilde yonetilmesi gerektigini hatirlatarak genclerin
sosyal medya kullanimlarini daha kontrollii ve saglkli bir sekilde sirdirebilmeleri igin rehberlik edici
olabilir. Sonuc olarak, glinceli kagirma korkusu ile ilgili yazilacak bir makalenin, genclerin psikolojik
saghg), akademik basarilari ve sosyal medya kullanimi gibi cok yonlu etkileri agisindan blyuk bir
onemi bulunmaktadir (Lai, vd., 2016; Mehta ve Pandit, 2018). Bu tiir arastirmalar, toplumda artan
FOMO sorunu hakkinda farkindalik yaratmaya, genclerin bilingli sosyal medya kullanimi
gelistirmelerine, ebeveynlerin ve egitimcilerin bu konuya daha duyarli olmalarina katkida bulunabilir.
Gunceli kagirma korkusunun bireyler (izerindeki etkileri hakkinda yapilacak calismalar, bu soruna
yonelik ¢6ziim oOnerilerinin ve bilingli farkindalik calismalarinin gelismesine 6nclliik ederek bireylerin
dijital diinyada daha saglikl bir denge kurabilmelerine yardimci olacaktir. ilgili alanyazina bakildiginda
ortadgretim 6grencilerinin glinceli kagirma korkusu deneyimlerini inceleyen herhangi bir calismaya
rastlanmamistir. Bu calisma, ortadgretim 6grencilerinin giinceli kagirma korkusu deneyimlerini ve bu
deneyimin yasamlarina nasil yansidiginin incelenmesini esas almaktadir.

Bu arastirmada, ortadgretim 6grencilerinin "glinceli kacirma korkusu" deneyimlerini ve bu
deneyimlerin glinlik yasamlarina yansimalarini anlamak amacglanmaktadir. Dijitallesen diinyada
genclerin sosyal medyada yogun zaman gecirmesi, sosyal etkilesimlerini ¢evrim ici slirdiirme
aliskanliklarini  pekistirmekte ve bu da FoMO’nun ortaya c¢ikma riskini artirmaktadir. FoMO,
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ogrencilerin sosyal gevrelerinde olup bitenleri kagirma endisesiyle siirekli ¢evrim i¢i kalma ihtiyac
hissetmelerine, bu durum ise okul performanslari, sosyal iliskileri, uyku diizenleri ve psikolojik iyi
oluslari lizerinde olumsuz etkilere yol acabilmektedir. Bu ¢alisma, ortadgretim 6grencilerinin FoOMO
deneyimlerini nitel bir yaklasimla inceleyerek FOMO’nun genglerin akademik basarilarina, sosyal
hayatlarina ve genel yasam kalitelerine olan etkilerini derinlemesine ortaya koymayi
hedeflemektedir. Elde edilen bulgularin, 6grencilere yonelik rehberlik hizmetlerinin iyilestirilmesine,
dijital medya kullanimina iliskin farkindalik kazandirilmasina ve FoMO’nun etkilerini azaltmaya
yonelik stratejilerin gelistirilmesine katki saglayacagi distiiniilmektedir. Bu ¢alismada, Orta Karadeniz
bolgesinde bir ilgede Ogrenim goren ortadgretim 06grencilerinin glinceli kagirma korkusu
deneyimlerinin incelenmesini amacglanmistir. Bu kapsamda asagidaki sorulara cevap aranmistir:

1- Ginceli kagirma korkusunu nasil tanimlanmaktadir?

2- Glinceli kagirma korkusu yasandigl durumlarda ne tiir duygular yasaniliyor?

3- Glinceli kagirma korkusunun glinlik rutin yasantiyi nasil etkilemektedir?

4- Bu korku ile basa ¢ikmak icin hangi yontem ve stratejiler kullaniimaktadir?

Yontem

Bu calismada ortadgretim 6grencilerinin glinceli kagirma korkusu deneyimleri ve glinlik
yasamlarina yansimalari incelenmistir. Calisma nitel arastirma yaklasimi cercevesinde olgu-bilim
desen temel alinarak yapilmistir. Olgu-bilim desen (fenomenolojik desen), bireylerin yasamis oldugu
olaylari nasil tanimladiklarini belirlemede kullanilan bir yontemdir (Cepni, 2014; Demirkaya, 2008).
Calismada, yorumlayici ve betimleyici fenomenoloji tiiri kullaniimistir. Yorumlayici fenomenoloji,
bireylerin deneyimlerini ve bu deneyimlere yikledikleri anlamlar anlamaya odaklanarak, o6znel
yorumlarin ve baglamsal etkilesimlerin énemini vurgular. Betimleyici fenomenoloji ise, bsireylerin
yasadigl deneyimleri 6nyargisiz bir sekilde tanimlamayi amaglayarak, biling iceriklerinin dogrudan
betimlenmesine odaklanir. Nitel calismalarda incelenmek istenen olgu, konu ya da kavramlar
hakkinda arastirma konusu ile ilgili kisilerin goéruslerine dogrudan basvurularak, kapsaml ve
derinlemesine bilgi elde edebilmek icin olgu-bilim deseni kullanilir (Berg ve Lune, 2015; Biyikoztirk
vd., 2017; Yildirim ve Simsek, 2016). Creswell’e (2014) gore ise olgu-bilim desen, bir konu hakkinda
farkl veri toplama araclariyla detayl bilgilere ulasiimasi ve bu bilgiler 1siginda kategoriler, temalar ve
alt temalar hazirlanarak kurgulanan bir arastirma desenidir. Olgu bilim desen cercevesinde ulasilan
veriler genellikle icerik analizi yapilarak siniflandirilir. Verilerin kavramsallastiriimasi icin oncelikle
arastirilan kavram ve olgular icin temalar belirlenmeye calisilir. Daha sonra elde edilen veriler, sekil ve
tablolar ile betimlenerek aktarilmaya c¢ahsilir. En sonunda katilimcilardan elde edilen veriler dogrudan
alintilarla desteklenmeye calisilir (Yildinnm ve Simsek, 2016). Nitel calismalar, ele alinan konu olguyu
derinlemesine incelemeyi amaclamaktadir (Creswell, 2014). Calisma konusu ile ilgili ayrintili bilgiye
ulasilmasi ve bulgularin birincil kaynaktan dogrudan alinmasi, nitel calismalarin avantajli 6zellikleri
olarak ele alinirken, calismalarin glvenirligi ve gecerligi ile ilgili bir takim sorunlarin yasanmasi nitel
calismalarin dezavantajli yoni olarak ele alinmaktadir (Balci, 2018). Bu acidan, yapilan nitel
calismalarin niteligi baglaminda glvenirlik ve gecerlik calismalarinin titizlikle yapilmasi 6nem
tasimaktadir (Yildirnm ve Simsek, 2016). Ortadgretim oOgrencilerinin giinceli kacirma korkusu
deneyimleri ve yasamlarina yansimalarinin incelendigi bu arastirmada veriler, arastirmacilar
tarafindan olusturulan goriisme formu ile elde edilmeye calisilmistir. Calisma kapsaminda
ogrencilerin glinceli kacirma korkusunu nasil tanimladiklar, korkuyu yasadiklarinda ne tir duygu ve
Yavruturk, A.R. (2025). Ortadgretim o6grencilerinin giinceli kacirma korkusu deneyimleri ve glinliik yasamlarina
yansimalari. Bati Anadolu Egitim Bilimleri Dergisi, 16(1), 1120-1147.
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duslinceler icerisinde olduklar, gilinceli kacirma korkusunun rutin yasantilarini nasil etkiledigi ve
glinceli kagirma korkusuna karsi nasil basa ¢ikmaya ¢alistiklarina iliskin bulgular ele alinmistir.

Calisma grubu

Calismada goruslerine basvurulan katilimcillar 2024-2025 egitim ve 6gretim yilinda Orta
Karadeniz bolgesinde bir ilcede 6grenim goren 4’0 erkek ve 8’i kadin ve her bir sinif diizeyinden 3’er
0grenci olmak Ulzere 12 gonilli 6grenciden olusmaktadir. Arastirma arastirmacinin gorev yaptigi
ilcede 6grenim gormekte olan 6grenciler ile yapildigl igin arastirmanin 6rnekleme yontemi, amagli
orneklem yontemleri icerisinden sik¢a kullanilan kolay ulasilabilir 6rnekleme yontemi secilmistir.
Kolay ulasilabilir 6rnekleme yontemi ¢alisma slirecinde arastirmaciya zaman, ¢aba ve emek yoniinde
kolaylklar saglamasi, verilere daha kolay ulasilabilmesi, verilerin toplaniimasi ve degerlendirmesi
sureclerinde kolayliklar saglamasi agisindan genellikle nitel ¢alismalarda kullanilan bir yontemdir
(Yildinm ve Simsek, 2016). Arastirmaya hiz ve pratiklik kazandiran bu yéntemdeki temel anlayis yakin
olan ve erisilmesi kolay olan o6rneklem grubunun segilmesidir. Cogunlukla diger oOrnekleme
yontemlerini kullanma olanaginin bulunmadigi durumlarda tercih edilmektedir (Demirkaya, 2008).

Arastirmanin glvenirligini arttirmak amaciyla katihmcilar gondllilik esasiyla ¢alismada yer
almistir. Siirecin tim asamalar objektif ve detayh olarak raporlanmistir. Calisma kapsaminda analiz
yapilirken 6nem arz eden goruslerin gercegi yansitmasi ve glvenilirlige katki saglamasi icin dogrudan
alintilara yer verilmistir. Bununla beraber nitel arastirmalarin gecerlik ve glvenirligi konusunda
Pawson ve arkadaslarinin (2003) gelistirdigi TAPUPAS (saydamlik (transparency), dogruluk (accuracy),
amaclihk (purposivity), yarar (utility), ulasilabilirlik (accessibility), 6zgunlik (specificity)) modeli
¢alismanin tim asamalarinda g6z 6niinde bulundurulmustur. Ayrica, ¢alismada uzman incelenmesi ve
katilimer teyidi alinarak arastirmanin glivenirligi ve gecerligi gliclendirilmistir. Arastirmaci ¢alismayi
yaptigi okulda psikolojik danisman olarak goérev yapmaktadir. Ogrencilerin kendilerini rahat
hissetmeleri icin basta bilgilendirme c¢alismalari olmak (izere terapotik iliskiler kurulmustur.
Ogrencinin gorisleri oldugu gibi calismaya yansitiimaya calisilmistir. Ogrenciye gériismeden sonra
yazdiklari kendisine okunmus ve 06grencinin gerekli gordigl yerlerde dlzeltmeler yapilmistir.
Arastirma boyunca yapilan biitiin ¢alismalar ¢alismanin amacina uygun yapilmistir. Katilimcr 6grenci,
veliler ve calismanin yapildigi okul yonetimine calismanin amaci hakkinda bilgi verilmistir. Calisma
boyunda 6grenciye ulasilabilme ve Ogrenci icin uygun zamanda calismanin yapilmasina 6zen
gosterilmistir. Calisma sonucunun 6zglin olmasi icin ilgili alan calismalari gbzden gegirilmistir. Nitel
arastirmalarda zaman ve kaynak sinirlari nedeniyle biylk gruplara ulasmak mimkin olmadigindan
ve sabit kurallardan ziyade gorismenin niteligi, derinligi ve sliresi goz 6ninde bulunduruldugunda
gorlisme gruplarinin sayisinin nicel arastirmalardan daha kigik oldugu soylenebilmektedir. (Yildirim
ve Simsek, 2016). Calisma katilimcilari K61, K62, K63, Ko4........ seklinde kodlanmustir.

Veri toplama araci

Bu calismada veriler arastirmacilar tarafindan hazirlanmis gérisme formu ile toplanmistir.
Gorisme formunun hazirlanmasindan once yenilik¢i ve esnek 6grenme alanlari ile ilgili alanyazinda
yapilan calismalar (Beyens, vd., 2016; Blachnio ve Przepiorka, 2018; Chai, vd., 2019; Coskun ve Muslu,
2019; Franchina, vd., 2018) incelenmistir. Gorlismede verileri elde etmek icin kullanilacak olan
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gortisme formu iki kissmdan olusmaktadir. Gorisme formunun ilk kismi katilimcinin cinsiyeti, sinifi ve
okul tiurd ile ilgili sorulardan olusurken, ikinci kisim katiimcilarin yenilikgi ve esnek 6grenme
alanlarinda 6grenim gorme sonucunda edindikleri beceriler ile ilgili doért agik uglu sorudan
olusmaktadir. Sonrasinda olusturulan gériisme formunun galismanin amacina uygun olup olmadigi ve
gorusme formundaki sorularin katilimcilarin gelisim diizeylerine uygun olup olmadigini belirlemek igin
form psikolojik danismanlik ve rehberlik bolimiinde gorev yapan iki 6gretim Uyesine gonderilmistir.
Ogretim Uyelerinden gdérisme formu ile ilgili formun kullanilabilecegine dair olumlu gériis alinmistir.
Daha sonra gorisme formu dil ve anlatim yoniinden degerlendirilmesi igin bir Tlrkce 6gretmenine
gonderilmistir. Tlrkce 6gretmeninin degerlendirmelerine gore gerekli diizenlemeler yapildiktan sonra
gorisme formu son halini almistir. Gorlisme formu, amacina uygunlugu ve islevselligi bakimindan
test edilmek lizere farkli sinif diizeyinde 6grenim goren lg¢ 6grenciye uygulanmis ve bu yolla pilot
uygulamasi yapilmistir. Pilot uygulama sonucunda veri toplama araci olarak hazirlanan goriisme
formundaki sorularin katilimcilar tarafindan agik, net ve kolay anlasilir oldugu ve katilimcilarin
¢alismanin amacina uygun cevaplar verdikleri gorildikten sonra ¢alismada veri toplama araci olarak
gorisme formunun kullanilmasinin uygun olacagi sonucuna ulasiimistir.

Veri toplama siireci

Ortadgretim 6grencilerinin giinceli kagirma korkusu deneyimlerini ve glinlik yasamlarina
yansimalarini ele alan bu calismayi yapabilmek icin 6ncelikle ¢alismaya gondlli katilmak isteyen
ogrenciler tespit edilmistir. Katilimcilar ile gériismeden once goériismenin yapilacagl zaman ve
gorisme yeri katimc ile arastirmaci tarafindan belirlenmistir. Gériisme zamani olarak 6grencinin
derslerinin olmadigl zaman dilimi belirlenmistir. Gériisme yeri ise 6grencilerin 6grenim goérdikleri
okullarin rehberlik servisi gérisme odasi olarak belirlenmistir. Daha sonra arastirmanin yapilacagi
kurumun idari personelleri ile géristlmistiir. Okul midiria ve okul rehberlik servisine galismanin
icerigi ve amaci anlatilmistir. Calismaya gondlli olarak katilmak isteyen 6grenciler ile arastirmaci yiz
ylze goriserek calisma hakkinda bilgilendirme yapmistir. Yz yize gérismelerden sonra 12 6grenci
katilimci olarak belirlenmistir. Daha sonra katilimcilarin velilerinden yazili veli ¢calisma bilgilendirme
formu ve velisi bulunduklar 6grencilerin calismaya katilimlari icin onay alinmistir. Katilimci 6grenciler
veri toplama sireci hakkinda bazi kurallar (gizlilik ilkesi, calismalardan cekilebilme hakki, génullGluk
ilkesi vb.) hakkinda bilgilendirilmistir. Katihmcilar ile yapilan goriismeler 6grencilerin derslerini
aksatmayacak bicimde ve kendilerinin uygun oldugu zamanlarda yapilmistir. Gériismeler ilgili okulun
rehberlik servisi odalarinda gerceklestirilmistir. Gortismeler katilimcilarin gerekli onaylari alinarak cep
telefonu araciligiyla kayit edilmistir. Arastirma stirecinde ulasilan her tlrll kayit calisma etigi geregi
verilerin analizinden sonra imha edilmistir. Goérismeler boyunca katilimcilarin kendilerini rahat
hissedebilecegi, duygu ve disincelerini kolaylikla ifade edebilecekleri bir ortam hazirlanmistir.
Gorusmeler 40-50 dakika kadar sirmistiir. Biitiin goriismeler yaklasik olarak 630 dakika kadar zaman
almstir.

Verilerin analizi

Calismada, verilerin analiz edilebilmesi icin ilk olarak goérismeler sonucunda elde edilen
kayitlar ve goriismelerde elde edilen yazili notlar temele alinarak veriler rapor edilmistir. Calismada
verilerin analizinde nitel ¢alismalarda yaygin olarak kullanilan icerik analizi (Ekiz, 2013) yontemi
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kullanilmistir. Nitel arastirmalarda kullanilan igerik analizi katilimcilardan elde edilen sozlii ve yazili
verilerin toparlanmasi, derlenmesi, 6zetlenmesi ve verilerin rapor edilmesinde kullanilir (Creswell,
2014). Daha sonra ulasilan veriler ortak yonlerine gore galismanin amacina paralel olarak farkh
temalar altinda siniflandirilir ve kavram haritalari olusturulur (Yildirnnm ve Simsek, 2016). Bu yontem
ile calismada katilimcilardan elde edilen verilerden hareket edilerek ¢alisma sorularina uygun olarak
oncelikle kodlar, sonrasinda temalar olusturulmustur.

Ortadgretim ogrencilerinin glinceli kagirma korkusu ile glinceli kagirma korkusu ile bas etme
yontemleri il eilgili iki kategori olusturulmustur. Giinceli kagirma korkusu ile ilgili katilimci gorisleri
temele alinarak, psikolojik, sosyal ve teknik tanimlamalar olmak lizere l¢ tema belirlenmistir.
Psikolojik tanimlamalar kategorisinde, anksiyete, bagimlilik, 6zgliven eksikligi, stres ve tikenmislik,
sosyal onay ihtiyaci ve benlik saygisi azalmasi odakli tanimlamalari kodlari olusturulmustur. Sosyal
tanimlamalar kategorisinde, sosyal kabul ihtiyaci, akran baskisi, sosyal statli arayisi, sosyal iliskilerde
sureklilik, baskalari ile kiyaslama, toplumsal norm ve trendlere uyum odakli tanimlamalari kodlari
olusturulmustur. Son olarak teknolojik tanimlamalar kategorisinde ise, sosyal medya bagimlihgi, anlik
bildirim, dijital glindemi takip etme, online sosyal etkilesim ve dijital prestij odakli tanimlamalar
kodlari olusturulmustur. Gilnceli kagirma korkusu yasayan katilimcilarin yetersizlik duygusu, geride
kalma duygusu, kaygl ve stres, sosyal izolasyon korkusu ve bagimlilik hissi yasadiklari sonucuna
ulasilmistir. Arastirmada katilimcilar ginceli kagirma korkusunun ginliik yasantilarinda dikkat
daginikhg, uyku bozuklugu, sosyal anksiyete ve yetersizlik hissi, zihinsel yorgunluk, ani yasamaktan
uzaklasma, karar vermede zorlanma, 6zgiiven/6zsayg! azalmasi, saglik sorunlari ve kisisel ilgi alaninin
ihmal edilmesi ile ilgili sorunlara neden oldugu verilerine ulasilmistir. Son olarak, gilinceli kagirma
korkusu ile bas etme yontemleri ile ilgili sosyal medya kullanimini yénetme, kendi hayatina ve ilgi
alanlarina odaklanma ve farkindalik pratigi yapma yontemleri kategorileri olusturulmustur. Sosyal
medya kullanimini yénetme kategorisinde, sosyal medya kullanimina zaman siniri koymak, sosyal
medyaya slirekli g6z atmaktan kacinma ve sosyal medya detoksu yaparak mola vermek kodlari
olusturulmustur. Kendi hayatina ve ilgi alanina odaklanma kategorisinde, Kendi hedeflerine ve
hobileri Gzerine odaklanmak, baskalariyla kiyas yapmak yerine kendi basarilarini kutlamak ve kendi
basarilarina ve gelisimine deger vermek kodlari olusturulmustur. Son olarak, farkindalik pratigi yapma
kategorisinde, farkindalik meditasyonu ile zihnini sakinlestirme, FOMO duygusunu fark etme ve ana
odaklanma ve ani kagirma korkusunu yenmek kodlari olusturulmustur. Ayrica, her bir tema ve kod
icin frekans degerleri belirlenmistir. Boylece veriler tablolar araciligi ile sunulmustur. Son olarak
katilimcilardan elde edilen verileri desteklemek icin katihmcilarin dogrudan goérislerinden ornekler
verilmistir.

Gegerlik ve glivenirlik

Nitel calismalarin bilimsel bir 6zellik kazanabilmesi acisindan calismanin glvenirligi ve
gecerligi ile ilgili calismalar yapmak énemli gorilmektedir (Yildinm ve Simsek, 2016). Bu kapsamda
nitel calismalarda givenirlik ve gecerligi saglamaya yonelik olarak arastirmanin yénteminin calisma
amacina uygun olarak secilmesi ve yapilan se¢imin nedenleri ile birlikte ele alinmasi gerekmektedir
(Morrow, 2005). Calisma icin secilen yonteme uygun yapilan biitin uygulama asamalarinin detayl
olarak ele alinmasi, basta 6rneklem grubunun secilmesi ve tim calismanin bir bitin olarak nitel
arastirma sistematigi icerisinde ele alinmasi gerekmektedir (Yildirrm ve Simsek, 2016). Bu nedenle
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yapilan calismada kullanilacak modelin belirlenmesi ve temellendiriimesinin yapilmasi, verilerin
toplanmasi silreci ve verilerin uygun analiz edilmesi hakkinda detayli bilgiler verilmis, ¢alismanin
bltin asamalarinda gerekli olan izinler ve onaylar alinmis ve ilgili kurum ve kisilerin bilgilendirilmesi
yapilmistir. Ayrica ¢alismanin bitiin asamalarinda gizlilik ilkesi ve gonullulik ilkesine uygun
davranilmistir. Nitel ¢alismalarda veri toplama araglarinin galisma amacina uygun olarak hazirlanmasi
calismanin gecerligi icin 6Gnemli bir etken olarak gérilmektedir (Creswell, 2014). Bu ¢cercevede calisma
icin hazirlanan veri toplama araci olan goériisme formunu hazirlamadan 6nce galisma konusu ile ilgili
daha o©nceden yapilan galismalar incelenmistir. Hazirlanan veri toplama aracinin gegerliginin
arttirllmasi igin ilgili uzman goérusiinden yararlanmasinin, alan uygulayicilarindan goriis alinmasi ve
uzman kisiler tarafindan degerlendirmelerin yapilmasinin énemli oldugu bilinmektedir (Morrow,
2005; Yildinm ve Simsek, 2016). Bu baglamda calismada veri toplama araci olan goériisme formunun
arastirma amacina uygun hale getirilmesi, formun uygun bir sekilde uygulanmasi ve elde edilen
verilerin degerlendirilmesi asamalarinda hem alan uzmanlarinin gérislerinden yararlaniimis hem de
alan uygulayicilarinin goris ve degerlendirmeleri alinmistir.

Nitel calismalarda verilerin elde edilmesi kadar elde edilen verilerin birbiriyle tutarli bir
orintl olusturmasi ve ayni zamanda verilerin net ve anlasilir bir sekilde sunulmasi arastirmanin
glvenirligini olumlu etkilemektedir (Merriam, 2009). Bu cercevede verilerin elde edilmesi, verilerin
kodlanmasi ve temalarin verilere dayali olarak nasil hazirlandigi anlasihir bir sekilde
detaylandinlmistir. Ote yandan nitel calismalarda verilerin tutarli bir sekilde alintilar ile
desteklenmesinin de 6nerildigi bilinmektedir (Yildinm ve Simsek, 2016). Calismanin gecerligini ve
glvenirligini saglamak amaciyla, katilimcilarin ifadelerinden birebir alintilar yapilmis, veri seti
bagimsiz bir okuyucu tarafindan tekrar kodlanarak iki kodlama arasindaki tutarliik A=C+(C+3)x100
formla (Miles ve Huberman formiili) ile hesaplanmistir. Bu formilde A: Givenirlik katsayisini, C:
Uzerinde gériis birligine varilan terim sayisini, a: Uzerinde gériis birligi saglanmayan terim sayisini
ifade etmektedir ve iki kodlayici arasindaki goris birligi oraninin en az % 80 olmasi gerekmektedir
(Baltaci, 2017). Bu arastirmada glivenirlik katsayisi % 83.14 olarak bulunmustur.

Etik prosediirler

Calisma kapsaminda ilgili olan biitin kurum ve kisiler calisma siirecine baslamadan 6nce
bilgilendirilmistir. Katilimcilarin hem kendilerinden goniilli olarak calismaya katildiklarina dair yazih
onay alinmistir, hem de velilerden yazili onaylar alinmistir. Calismanin bitin evrelerinde gizlilige
onem verilmesi ve g¢alismaya goniilli olarak katilma basta olmak Gzere arastirmanin bilimsel ¢alisma
etik kurallarina uygun yapilmasina Ozen gosterilmistir. Calisma slirecine Tokat Gaziosmanpasa
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalari Etik Kurulu’nun 24.09.2024 tarih ve 01-29 sayili
etik kurul onayi alinarak baslanmistir. Calismanin her asamasinda Amerikan Psikoloji Birligi (APA) ve
Amerikan Egitim Arastirmalari Birligi’'nin (AERA) 6ngérdigi etik asamalara uyulmustur. Katihmcilar ile
ilgili kisisel bilgiler (isim, soy isim, kimlik numarasi vb.) alinmamistir. Bulgular sunulurken katihmcilar
kodlarla belirtilmistir. Ayrica katihmcilara arastirmanin herhangi bir evresinde her ne sebeple olursa
olsun istemeleri halinde kosulsuz olarak arastirmadan ayrilabilecekleri ile ilgili bilgi verilmistir.
Katiimcilarin kisisel/6zel mahremiyet alanlari, itibarlari ve haklarinin glvence altinda oldugu
katihmcilar ile paylasilmistir. Calisma, katilimci 6grenciler icin herhangi bir olumsuz etkiye sebep
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olmayacak sekilde yuriatilmistir. Verilerin analizi ve verilerin raporlama siirecinde olabildigince
seffaflik ilkesi g6z online alinmistir.

Bulgular

Bu bolimde, ¢alisma sorulari kapsaminda, ortadgretim 6grencilerinin gilinceli kagirma
korkusu ile ilgili deneyimleri ve yasamlarina yansimalarina iliskin gorisleri sunulmakta ve
yorumlanmaktadir. Calismaya katilan 6grencilerin gilinceli kagirma korkusunu tanimlamalari ile ilgili
gorisleri Tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1.
Katilimcilarin giinceli kagirma korkusunu tanimlamalari
Kategoriler Kodlar f
Anksiyete odakli tanimlama (K63, K64, K65, K66, K67, K68, K69, K610, 9
K612)
Bagimlilik odakh tanimlama (K61, K63, K64, K65, K66, K68, K69, K610, K611, 10
K612)
Psikolojik tanimlamalar Ozgiiven eksikligi odakli tanimlama (K61, K62, K65, K&6, K67, K68, K89, 10
(f=54) K610, K611, K612)
Sosyal onay ihtiyaci odakl tanimlama (K61, K62, K63, K64, K66, K67, K68, 9
K69, K612)
Stres ve tikenmislik odakli tanimlama (K61, K62, K63, K64, K65, K66, K67, 8
K&9)
Benlik saygisi azalmasi odakli tanimlama (K61, K63, K64, K65, K66, K610, 8
K611, K612)
Sosyal kabul ihtiyaci odakli tanimlamalar (K61, K62, K63, Ko4, K65, K66, 11
K67, K68, K69, K610, K612)
Akran baskisi odakli tanimlama (K61, K62, K66, K67, K68, K611, K612) 7
Sosyal stati arayisi odakh tanimlama (K61, K64, K65, K66, K67, K68, K69, 8
K611)
Sosyal tanimlamalar Sosyal iliskilerde siireklilik odakli tanimlama (K61, K64, K65, K66, K67, K8, 10
(f=67) K69, K610, K611, K612)
Baskalari ile kiyaslama odakh tanimlama (K61, K62, K63, K66, K67, K68, K&9, 9
K610, K611)
Toplumsal norm ve trendlere uyum odakli tanimlama (K61, K62, K63, K64, 12
K65, K66, K67, K68, K69, K610, K611, K612)
Sosyal medya bagimliligi odakh tanimlama (K62, K63, K65, K66, Ko7, K68, 8
K611, K612)
Anlik bildirim odakl tanimlama (K63, K64, K65, K69, K610, K611) 6
Teknik tanimlamalar Dijital giindemi takip etme odakl tanimlama (K61, K62, K63, K&4, K65, K66, 12
(f=31) K67, K68, K69, K610, Ko11, Ko12)
Online sosyal etkilesim odakh tanimlama (K68, K611) 2
Dijital prestij odakh tanimlama (K61, K610, K612) 3

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin glinceli kagirma korkusunu, psikolojik tanimlamalar
(f=54), sosyal tanimlamalar (f=67) ve teknolojik tanimlamalar olmak (izere li¢ kategoride ele aldiklari
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gorulmektedir. Katihmcilar psikolojik tanimlamalar kategorisinde, anksiyete odakl tanimlama (f=9),
bagimlilik odakli tanimlama (f=10), 6zgiiven eksikligi odakli tanimlama (f=10), sosyal onay ihtiyaci
odakl tanimlama (f=9), stres ve tiikenmislik odakli tanimlama (f=8) ve benlik saygisi azalmasi odakl
tanimlamalar (f=8) yapmislardir. Asagida psikolojik tanimlamalar ile ilgili dogrudan katilimci
goruslerine yer verilmistir:

“Giinceli kagirma korkusunu bir bagimlihk sorunu olarak tanimliyorum. Kendilerine giivenleri
veya saygilari az olan kisiler baskalarindan kabul gérmek igin yasadiklari bir yetersizlik duygusunun
yansimasi olarak dederlendiriyorum” (K61)

“Giinceli kagirma korkusu insanlarin baskalari tarafindan onaylanmak igin stirekli giincel olan
bilgileri bagimhlik derecesinde takip etme ile ilgili yasadigi bir kaygr durumudur. Cogu zaman kisinin
kendisini eksik gérmesinden kaynaklandi§ini diisiiniiyorum. insanlar yasamis olduklari bu eksikligi
giinceli takip etmekle tamamlayacadini diistiniiyorlar” (K63)

“Glinceli kagirma korkusu bireyin benlik saygisi ve 6zgliveninin diisiik olmasindan kaynaklanan
bir bagimlilik tiirii olarak tanimlayabilirim.” (K611)

Katilimcilarin gorislerine bakildiginda glinceli kagirma korkusunu bagimlilik, 6zgliven ve
benlik saygisinin disik olmasi, sosyal onay ihtiyaci ve anksiyete ile iliskilendirerek tanimladiklari
gorilmektedir. Katiimcilar sosyal tanimlamalar kategorisinde, sosyal kabul (f=11), akran baskisi (f=7),
sosyal stati arayisi (f=8), sosyal iliskilerde sireklilik (f=10), baskalari ile kiyaslama (f=9) ve toplumsal
norm ve trendlere uyum (f=12) odakl tanimlamalar yapmislardir. Asagida sosyal tanimlamalar ile ilgili
dogrudan katilimci gérislerine yer verilmistir:

“Glinceli kagirma korkusunu sosyal ortamda yer edinebilmek icin bir arayis olarak
tanimhyorum. Sosyal iliskilerin devam edebilmesi icin bir gereklilik olarak gériiyorum. Glinceli kagirma
korkusu insanlarin sosyal g¢evrede bazi kurallar ya da belirli dénemde popiiler olan bir takim
bilgilerden haberdar olmak, karsilastirma yapmak veya degerlendirmelerde bulunmak igin insanlarin
yasadiklarin korkudur.” (K610)

“Glinceli kagirma korkusu insanin akranlari tarafindan kabul gérmesi icin toplumsal kurallara
uyum saglayabilmesi ve giinliik hayatta karsilastigi durumlara yénelik saglikli degerlendirmelerde
bulunabilmek icin giincel olanlardan bilgi edinmeye yénelik yasadigi korkudur’” (K62)

“Glinceli kagcirma korkusunu bireyin yasadigi sosyal ¢evrede kabul gérmesi, sosyal iliskileri
kurmasi ve siirdiirebilmesi icin bir takim gilincel bilgilere sahip olabilmesi konusunda yasadigi
korkudur” (K612)

Katimcilarin gorislerine bakildiginda gilnceli kagirma korkusunu sosyal kabul, sosyal
iliskilerin kurulabilmesi ve sirdirilebilmesi ile iliskilendirerek tanimladiklari goérilmektedir.
Katimcilarin teknik tanimlamalar kategorisinde, sosyal medya bagimliligi (f=8), anlik bildirim (f=6),
dijital gindemi takip etme (f=12), online sosyal etkilesim (f=2) ve dijital prestij (f=3) odakh
tanimlamalar yapmislardir. Asagida teknolojik tanimlamalar ile ilgili dogrudan katimci goruslerine
yer verilmistir:

“Glinceli kag¢irma korkusu insanlarin dijital platformlarda bir takim bilgileri anlik olarak
bagimli olma gibi takip etme korkusudur” (Ké3)

“Glinceli kagirma korkusu giincel bilgileri bir sayginlk géstergesi olarak dederlendirip takip
etme ile ilgili yasanilan korkudur.”(K610)
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“Glinceli kagirma korkusu bireylerin sanal ortamda siirekli olarak bilgileri takip etme ile ilgili
yasadiklari endisedir.” (K67)

Katilimcilarin gilinceli kagirma korkusunu sosyal medya bagimhhgi ve dijital glindemi takip
etme ile iliskilendirerek tanimladiklari séylenebilir. Katilimcilarin glinceli kagirma korkusu yasadiklari
Sayfa | 1135 durumlarda ne tiir duygular iginde olduklari ile ilgili goriisleri sekil 1'de verilmistir.

Yetersizlik
Duygusu
=11

Bagmimhhk Hissi
r=6

Sosval Izolasyvon
Korkusu
=5

Sekil 1. Katihmcilarin glinceli kagcirma korkusu yasadiklarinda hissettikleri duygular

Sekil 1’e bakildiginda katilimcilarin glnceli kagirma korkusu vyasadiklarinda, yetersizlik
duygusu (f=11), kaygi ve stres (f=10), geride kalma duygusu (f=9), kiyaslama (f=6), bagimlilik hissi
(f=6) ve sosyal izolasyon korkusu (f=5) yasadiklarini ifade ettikleri gérilmektedir. Katimcilarin glinceli
kagirma korkusu ile birlikte yasadiklari duygular ile ilgili gorusleri asagida verilmistir:

“Giinceli kacirma korkusu ile birlikte cok karmasik duygulari yasiyorum. Oncelikle bircok
konuda yeterli olmadigimi, bircok kisiye gére bircok konuda yetersiz oldugumu hissediyorum. Ayni
zamanda siirekli yeni seyleri 6grenmeye calismakta bir nokta da bagimii hale beni getiriyor.” (K64)

“Basta kendimi yetersiz hissetmeme neden oluyor, bu durum bende tanimlayamadigim bir
strese durumuna sokuyor. Ciinkii siirekli kendimi baskalariyla kiyasliyorum. Bu durum sonucunda
stirekli gtincel bilgileri takip etme dénglisii icerisinde kaliyorum.” (K610).

“Ashnda giinceli kacirma korkusu beraberinde bircok korku ve kaygiyi insana yasatiyor. Basta
diger insanlardan geride kalma korkusu olmak lizere, kaygi, stres ve sosyal cevreden ayrilma korkusu
gibi bircok korkuyu yasiyorum.” (Ké9)

Katimcilarin gorislerine bakildiginda katimcilarin glinceli kagirma korkusu sebebiyle en
fazla yetersizlik duygusu yasadiklari daha sonra kaygl ve stresin takip ettigi gorilmektedir.
Katilmcilarin ginceli kagirma korkusunun glinliik yasantilari Gzerindeki etkileri ile ilgili gorisleri Sekil
2’de verilmistir.
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Sekil 2. Glinceli kagirma korkusunun giinlik yasantilar Gzerindeki etkileri

Sekil 2 incelendiginde katilimcilarin bir kismi glinceli kagirma korkusunun giinliik yasantilari
Gzerindeki etkilerini, zihinsel yorgunluk (f=11), karar vermede zorlanma (f=10), dikkat daginikhgi (f=9)
ve 6z gliven/6z saygl azalmasi (f=9), uyku bozuklugu (f=8), bagimlilik hissi (f=8), sosyal anksiyete (f=4),
yetersizlik hissi (f=3), zaman yonetimi zorluklari (f=5), ani yasamaktan uzaklasma (f=5), saghk
sorunlari (f=4) ve kisisel ilgi alaninin ihmal edilmesi (f=3) seklinde siraladiklari gorilmektedir.
Katimcilarin giinceli kagirma korkusunun glinlik yasantilarina etkisi ile ilgili gorisleri asagida
verilmistir:

“Ashnda glinceli korkusu benim giinliik yasantimda bircok problem yasamama neden oluyor.
Ornedin dikkatimi toplayamiyorum, uyku sorunlarini yasiyorum bu durumda ¢odu zaman yorgun
olmama neden oluyor. Zamani iyi kullanamiyorum ve bir¢ok konuda kara verme konusunda
zorlaniyorum. Biitiin bunlar haliyle sagligimi da olumsuz etkiliyor.” (Ké3)

“Kendimi daha ¢ok yetersiz hissetmeme neden oldugunu diisiinliyorum. Beraberinde uyku
bozuklugu, zihinsel ve bedensel yorgunluga neden oluyor. Son olarak giinceli kagirma korkusu ile
birlikte siirekli bilgilerin degistigini diisiindiigiim icin karar vermede zorlaniyorum. Bu durumda benim
kendime olan giivenimi olumsuz etkiledigini diisiiniiyorum.” (K67)

“Basta yogunlasma sorunu ve saglikli karar vermek konusunda beni olumsuz etkiliyor. Uyku
sorunlari, Giinceli yakalayayim derken mevcut andan bir zevk alamadigimi diisiiniiyorum. Bdylece
kendim ile ilgili yapmam gereken bircok isten eksik kaldigimi diistiniiyorum.” (K610)

Katilimcilarin gorislerine bakildiginda ginceli kagirma korkusunun katilimcilarin giinlik
yasantilarini olumsuz etkiledigi gérilmektedir. Katiimcilarin giinceli kacirma korkusu ile basa ¢ikmak
icin kullandiklari yontemler ile ilgili gorisleri Tablo 4’te verilmistir.
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Tablo 4.
Gunceli kagirma korkusu ile bas etme yontemleri
Kategoriler Kodlar f
Sosyal medya kullanimina zaman siniri koymak (K61, K63, K64, K65, K66, 10
Sosyal Medya K67, K68, K69, K10, Ko12)
Kullanimini Yonetme Sosyal medyaya siirekli gz atmaktan kaginma (K61, K62, K63, K64, K65, 12
(f=33) K66, K67, K68, K69, K610, K611, Ko12)
Sosyal medya detoksu yaparak mola vermek (K61, K62, K64, K65, K66, K67, 11
K68, K69, K610, K611, Ko12)
Kendi hedeflerine ve hobileri Gzerine odaklanmak (K61, K62, K63, K64, K65, 12
K66, K67, K68, K69, K610, K611, K612)
Kendi hayatina ve ilgi Baskalariyla kiyas yapmak yerine kendi basarilarini kutla (K61, K62, K63, 8
alanlarina odaklanma K66, K67, K68, K611, K612)
(f=29) Kendi basarilarina ve gelisimine deger vermek (K61, K62, K64, K65, K66, 9
K67, K68, K69, K611)
Farkindalik ¢alismalari ile zihnini sakinlestirme (K62, K63, K64, K65, K66, 9
K67, K68, K611, Ko12)
Farkindalik pratigi FoMO duygusunu fark etme (K61, K62, K63, K64, K65, K69, K610, K611) 8
yapma (f=29) Ana odaklanma ve ani kagirma korkusunu yenmek (K61, K62, K63, K64, K65, 12

K66, K67, K68, K69, K610, K611, K612)

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin giinceli kagirma korkusunu ile bas etmede, sosyal medya
kullanimini yénetme (f=33), Kendi hayatina ve ilgi alanina odaklanma (f=29) ve farkindalik pratigi
yapma (f=29) yontemlerini kullandiklarini ifade ettikleri goérilmektedir. Katihmcilarin sosyal medya
kullanimini yénetme kategorisinde, sosyal medya kullanimina zaman siniri koymak (f=10), sosyal
medyaya silrekli goz atmaktan kacinma (f=12) ve sosyal medya detoksu yaparak mola vermek (f=11)
yontemlerini kullandiklarn gorilmektedir. Katiimcilarin sosyal medya kullanimini yénetme ile ilgili
gorisleri asagida verilmistir:

“Glinceli kagirma korkusu ile bas etmede sosyal medyayi nasil kullandigimizia dogrudan iliskili
oldugunu diisiiniiyorum. Sosyal medya kullanimina belli bir sinir koyabilirsek, siirekli kontrol etmekten
kendimizi alabilirsek ve belirli araliklarla sosyal medya kullanimina ara verirsek bu korkunun
iistesinden gelebiliyorum.” (K61)

“Bence en etkili yéntem bilingli kullanma, zaman yéniinden sinirlandirarak kullanma ve
sinirlayici kurallar ¢ergevesinde sosyal medya kullanildiginda glinceli kagirma korkusunu azaltabiliriz”
(K65)

“Glinceli kagirma korkusunu yasadigimizda her ne yapiyorsak, bunlari birakarak (istesinden
gelebiliyorum. Ornedin, korkuyu yasadigimda hemen ara veriyorum ve sosyal medyadan haber veya
bilgi takip etmeyi birakiyorum” (Ké8)

Katilimcilarin sosyal medya kullanimini yénetme konusunda ara verme ve zaman agisindan bir
takim kurallar cercevesinde kullanmanin etkili oldugunu ifade ettikleri goértlmektedir. Katilimcilarin
kendi hayatlarina ve ilgi alanlarina odaklanma kategorisinde, kendi hedeflerine ve hobileri lzerine
odaklanmak (f=12), baskalariyla kiyas yapmak yerine kendi basarilarini kutla (f=8) ve kendi
basarilarina ve gelisimine deger vermek (f=9) bas etme yéntemlerini kullandiklarini ifade etmislerdir.
Katilimcilarin kendi hayatlarina ve ilgi alanlarina odaklanma ile ilgili gorisleri asagida verilmistir:
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“Glinceli kagirma korkusu ile bas etmenin en etkili yéntemi kisinin kendi i¢ diinyasina
odaklanmasi ve hedeflerine odaklanmasi olarak gériiyorum. Baskalarini takip etmek yerine bendi
yaptiklarina odaklanmasi ve deder vermesi daha etkili olur.” (K62)

“Baskalarinin yapip ettiklerini merak etmek yerine kisinin kendi yaptiklarini énemli gérmesi ve
kendisini ddiillendirmesi en énemli bas etme y6ntemidir. Bireyin kendi basarilarina odaklanmasi bu

Sayfa | 1138 konuda daha cok faydali oldugunu diistiniyorum.” (K66)

“Bireyin ilgi odagini baska kisilerden kendisine ¢evirmesi gerektigini diisiinliyorum. Sevdigim

seylerle ugrasmak beni giinceli kagirma korkusundan uzaklastiriyor.” (K69)

Katilimcilarin kendi hayatlarina ve ilgi alanlarina odaklanma ile ilgili gérislerine bakildiginda,
glinceli kagirma korkusu ile bas etmede bireyin kendileri ile ilgilenmenin etkili bir ydontem olduguna
dair goriis beyan ettikleri gorilmektedir. Katilimcilarin farkindalik pratigi yapma kategorisinde,
farkindalik galismalari ile zihni sakinlestirme (f=9), FOMO duygusunu fark etme (f=8) ve ana
odaklanma ve ani kagirma korkusunu yenmek (f=12) bas etme yontemlerini kullandiklarini ifade
etmislerdir. Katihmcilarin farkindalik pratigi yapma ile ilgili gérisleri asagida verilmistir:

“FOMO ile etkili bas edebilmek icin FOMO duygusunu fark etmek énemlidir. Daha sonra ¢esitli
egzersizlerle hem zihinsel hem de davranissal olarak bu korkunun listesinden gelebildim.’ (K63)

“Bence dncelikle birey nasil bir korku yasadigini tam olarak belirlemelidir. Baska bir ifade ile
farkina varmalidir. Daha sonrada bu korkudan kurtulmak igin yasamis oldugu ana odaklanmalidir’”
(K67)

“FoMO’yu yenebilmek igcin FOMO’nun ne oldugunu ve nedenlerinin iyi bilinmesi gerektigini
diisiintiyorum. Daha sonra da bas edebilmek icin neler yapilacagdi lizerinde ¢alisilabilir” (K610)

Katilmcilarin FoMo ile bas etme konusunda farkindalik pratigi yapma ile ilgili goérislerine
bakildiginda FOMQ’yu tanima ve nedenleri bilmenin 6nemine atif yaptiklari gérilmektedir. Ayrica, bir
takim egzersizler ile FOMO korkusu ile bas edilebilecegi ile ilgili gbrisler ifade edilmistir.

Tartisma, Sonug ve Oneriler

Bu calismada ortadgretim 6grencilerinin glinceli kacirma korkusu deneyimleri ve gunlik
yasamlarina yansimalari incelenmistir. Calisma verilerine goére katimcilarin gilinceli kagirma
korkusunu psikolojik, sosyal ve teknolojik olmak Uzere (¢ farkli kategoride tanimladiklari
gorilmektedir. Glnceli kagirma korkusu" (Fear of Missing Out - FOMO) modern ¢agin en dikkat gekici
ve yaygin psikolojik olgularindan biri haline gelmistir (James, vd., 2017). Alan yazinda yapilan birgok
arastirmada (Gezgin, 2018; Milyavskaya, vd., 2018; Oberst, vd., 2017), dijitallesen diinyada insanlarin
surekli olarak sosyal medya ve internet araciligiyla bilgiye aninda ulasabilmesinin bir yandan giindelik
yasami kolaylastirirken, diger yandan bireylerin sirekli “ginceli” yakalama zorunlulugu
hissetmelerine yol actigl sonucuna ulasilmistir. FOMO, bireylerin sosyal ve kiltirel agcidan “bir seyleri
kaciriyor olma” endisesi olarak tanimlanabilir; bireyler stirekli cevrim ici kalma ve dijital diinyada olan
biteni takip etme ihtiyaci duymakta ve bunu yapmadiklarinda kendilerini eksik, dislanmis veya
yetersiz hissetmektedirler (Buglass, vd., 2017; Popovac ve Hadlington, 2020). Bu baglamda, alan
yazindaki FOMO tanimlamalarinin ¢alisma bulgulari ile ortlstligi séylenebilir.
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Calismada glnceli kagirma duygusunun ginlik yasanti Uzerinde etkileri incelenmistir.
Arastirma verilerine gore glinceli kacirma korkusu kaygi, stres sosyal izolasyon, yetersizlik duygusu,
geride kalma duygusu, kiyaslama ve bagimlilik gibi bircok olumsuz durumlara neden oldugu sonucuna
ulasilmistir. Ayrica, dikkat daginikhig, uyku bozuklugu sosyal anksiyete, zaman yOnetiminde
zorluklarin yasanmasi, karar vermede zorlanma ve saglik sorunlarina neden olduguna yonelik veriler

Sayfa | 1139 elde edilmistir. Alan yazinda yapilan bir calismada (Hetz, vd., 2015) ¢alismanin bulgulari ile paralel
olarak glinceli kagirma korkusunun bireylerin sosyal ve dijital diinyada olup bitenleri kagirma
korkusundan kaynaklanan endise ve kaygl duygusu oldugu sonucuna varilmistir. Dijital medya ve
sosyal aglarin yayginlasmasi ile birlikte, bireylerin sirekli olarak baskalarinin deneyimlerini,
basarilarini ve glindelik hayatlarini gézlemlemesi FOMQ’yu tetikleyen en 6nemli unsurlardan biri
haline gelmistir (Przybylski, vd., 2013). Bu korku, giinlik yasam Uzerinde ¢ok yonlii ve derin etkiler
yaratmakta; bireylerin davranislarindan sosyal iliskilerine, zihinsel sagliklarindan is performanslarina
kadar bircok alanda etkisini gostermektedir. Yapilan bir arastirmada (Stead ve Bibby, 2017)
FoMO’nun sosyal iliskilere yansidigi sonucu ortaya konulmus ve bu sonu¢ mevcut ¢alismada elde
edilen bulgulari desteklemektedir. FOMO yasayan kisiler, ¢cevrelerindeki bireylerin daha iyi bir hayat
yasadigini dislindiikce, kendi yasamlarini yetersiz bulabilirler. Bu da, kisileri sosyal ortamlara daha
fazla katilmaya zorlar; davetleri reddetmemeye ve siirekli olarak bir seyler yapmaya calisirlar (Al-
Furaih ve Al-Awidi, 2021). Ancak bu zorunluluk hissi, bireylerin kendileri icin degil, yalnizca
cevrelerinde olup biteni kagirmamak adina sosyallesmesine yol acar (Cinar ve Mutlu, 2019). Boylece,
bireyler zamanla igsel tatminsizlik yasamaya baslar ve iliskilerinde derinlikten ziyade yizeysellik
hakim olur (Dossey, 2014). S6z konusu arastirma bulgular yapilan ¢alisma bulgularini destekler
niteliktedir. Arastirma bulgularina dayanarak FoMO’nun kisinin sosyal cevresi ile daha ylzeysel
iliskiler kurmasina, uzun vadede ise yalnizlik ve tatminsizlik hissinin artmasina sebep olabilecegi
soylenebilir.

FoMO’nun etkilerinin bir diger boyutu da bireylerin dijital medya kullanim aliskanliklarinda
gozlemlenebilir (Holte ve Ferraro, 2020). Alan yazinda yapilan bir¢ok calismaya (Hosgor, vd., 2017;
Kacker ve Saurav, 2020; Karadag ve Akginar, 2019) gére FoMO yasayan bireyler, sosyal medya
platformlarinda daha fazla zaman gegcirirler ve cevrim ici paylasimlari siirekli olarak takip etme ihtiyaci
hissederler. Ozellikle giiniin erken saatlerinde sosyal medyada gegirilen siire arttikca, bireyler giine
stresli ve yorgun bir baslangic yapabilir. Sabah telefonlarina bakma aliskanhgi, giin boyunca bu
cihazlara daha fazla bagimh olmalarina ve sirekli bildirimleri kontrol etmelerine neden olur. Dijital
medya kullanimi sirekli hale geldiginde ise, bu aliskanlik bireylerin is ya da akademik performansini
olumsuz etkileyebilir; ¢linki strekli olarak dikkatin dagilmasi ve ¢evrim ici paylasimlar arasinda zaman
harcanmasi, verimliligi dustrur. Bireylerin zihinsel saghgl da FoMO’dan dogrudan etkilenmektedir.
Ote yandan, sosyal medyada baskalarinin hayatlarini izlerken bireyler, kendi yasamlari ile baskalarinin
yasantilari arasinda kiyaslama yapma egilimine girerler (Kartol ve Peker, 2020). Bir arkadasinin tatil
fotograflarini goren bir birey, kendi tatil planlarinin yetersiz oldugu diisiincesine kapilabilir veya bir is
arkadasinin terfi aldigini gériince kendi kariyer gelisimi ile ilgili eksiklik hissi yasayabilir. Bu kiyaslama
sireci, 6z glven kaybina, kaygl bozukluguna ve depresyona neden olabilir. FOMO’nun sirekli
tetikledigi "baskalari benden daha iyi bir yasam siriyor" dislincesi, bireylerde 6z deger yargisinin
dismesine ve psikolojik olarak daha kirilgan bir hale gelmelerine yol agabilir (Kim, Lee ve Kim, 2020).
Ozellikle geng bireylerde bu durum, kimlik gelisimini olumsuz etkileyebilir; kendilerini baskalarinin
standartlarina goére tanimlama egilimi gosterebilirler (Metin, vd., 2017). FOMO’nun fiziksel sagliga
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etkileri de g6z ardi edilmemelidir. Uyku dizeninin bozulmasi FoMO’nun en vyaygin fiziksel
sonuclarindan biridir (Milyavskaya, vd., 2018). Sosyal medya ve dijital diinyada olan biteni kagirma
endisesi ile bireyler, gece ge¢ saatlere kadar ekran basinda kalabilirler. Ekran siiresinin uzamasi ise
uyku kalitesini bozabilir ve uzun vadede kronik yorgunluga, bagisiklik sisteminin zayiflamasina ve
stres seviyesinin artmasina yol agabilir (Dou, vd., 2021). FoMO’nun tetikledigi bu aliskanhklar,
bireylerin glinliik enerji seviyesini ve motivasyonunu dislrebilir; bu da uzun vadede hem fiziksel hem
de zihinsel sagligi olumsuz yénde etkiler (Metz, 2019). Alanyazinda yapilan arastirmalarin sonuglarina
bakildiginda, her ne kadar arastirma bulgulari, katilimcilarin sosyo-kiiltirel 6zelliklerine gore farkilik
gosterse de, alan yazinda yapilan ¢alismalarin arastirma bulgulariile ortlistigi séylenebilir.

FoMO, gilinlik hayatin vazgegilmez bir pargasi haline gelen dijital medya kullanimi ile
yakindan iliskili oldugundan, bu korkunun bireylerin zaman yonetiminde de etkili oldugu soylenebilir.
FoMO’nun etkisi altinda olan bireyler, siirekli bir seyleri kagiriyor olma endisesiyle cogu zaman isleri
ertelemekte ya da gereginden fazla sosyal medya lizerinde vakit harcamaktadirlar (Aydin, vd., 2021).
Bu durum, yapilmasi gereken islerin birikmesine, son dakika stresine ve islerin diizensiz yliriimesine
neden olabilir. Ayrica, bireylerin slrekli ¢cevrim ici kalma ihtiyaci is ve 6zel hayat dengesini bozar
(O’Connell, 2020). isteki bir géreve odaklanmak yerine sosyal medyada paylasilan yeni bir etkinligi
veya haberi takip etmek isteyen birey, bu iki alan arasinda odaklanma problemi yasayabilir.
FoMO’nun etkilerini azaltmak ve glnlik hayat Gzerindeki olumsuz etkilerini en aza indirmek igin bazi
dnlemler almak miimkiindiir (Qutishat ve Sharour, 2019). Oncelikle, bireylerin dijital medya kullanim
surelerini sinirlamalari ve sosyal medyada gegirilen zamani azaltmalar 6nemlidir (Zhou, 2019). Sosyal
medya kullanimini belirli saatlerle sinirlandirmak veya dijital detoks giinleri uygulamak, bireylerin
glnlik hayata daha fazla odaklanmasini saglayabilir. Bunun yaninda, bireylerin kendi yasamlarini
baskalarinin yasamlari ile kiyaslamaktan kaginmalar ve kisisel hedeflerine odaklanmalari FOMO’nun
etkilerini hafifletebilir (Sarica-Kegeci, vd., 2021). Ayrica, yliz ylze sosyal etkilesimlerin arttiriimasi ve
bireylerin kendilerini dijital diinyadan bir sireligine uzaklastirmalari, hem zihinsel hem de fiziksel
saglhk acisindan olumlu sonuglar dogurabilir (Santos, vd., 2021). Sonug¢ olarak, giinceli kagirma
korkusu bireylerin giinliik hayatinda oldukga yaygin ve derin etkiler yaratan bir olgu haline gelmistir.
FoMO’nun etkilerini fark etmek ve bu etkilerle basa ¢ikmak icin saghkl dijital medya aliskanhklan
gelistirmek, bireylerin yasam kalitesini artirmada 6nemli bir adim olabilir.

Calismanin bir diger arstirma sorusu katilimcilarin FOMO ile bas etme yontemleri ile ilgilidir.
Katilmcilar FOMO ile bas etmede, sosyal medya kullanimini yonetme, Kendi hayatlarina ve ilgi
alanlarina odaklanma ve farkindalik pratikleri yapma gibi yontemler kullandiklarini ifade ettikleri
gorlilmektedir. Alan yazinda bircok calismada (Tandon, vd., 2021; Tomczyk ve Selmanagic-Lizde,
2018; Yildiz, vd., 2020) arastirma bulgularini destekleyen sonuglara ulasiimistir. Ginceli kacirma
korkusu (FOMO) ile bas etmek, dijital cagin bireyleri tzerinde yarattigi baskilar hafifletmek ve daha
dengeli bir yasam sirdirmek adina 6nemlidir (Tandon, vd., 2021). Sdrekli ¢cevrim ici olma ve
baskalarinin hayatlarini takip etme zorunlulugu, bireylerin kendi yasamlarini yetersiz hissetmesine ve
zihinsel saglk sorunlarina yol acabilir (Tomczyk ve Selmanagic-Lizde, 2018). Bu nedenle, FOMO ile
basa cikabilmek icin cesitli stratejiler gelistirilmistir. Bu stratejiler, bireylerin dijital medya kullanim
aliskanliklarini diizenlemeyi (Tandon, vd., 2021), i¢sel tatmin duygusunu glclendirmeyi ve psikolojik
saghgi korumayi amaglar (Yildiz, vd., 2020). FOMO ile basa ¢ikmanin en temel yollarindan biri, bireyin
sosyal medya kullanimini sinirlandirmasidir (Tandon, vd., 2021). Dijital dinya, bireyleri strekli bir bilgi
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akisi ve sosyal karsilastirma silirecine sokarak, kendi yasamlarindan memnun olmama duygusunu
artirabilir (Baker, vd., 2016). Sosyal medya kullanimini sinirlandirmak, bireylerin bu akistan
uzaklasarak gercek yasamlarina daha fazla odaklanmalarini saglar (Dhir, vd., 2018). Sosyal medya
uygulamalarina belirli bir stire kisitlamasi getirmek, “dijital detoks” glinleri diizenlemek veya sadece
belirli zaman araliklarinda g¢evrim igi olmak gibi 6dnlemler alinabilir. Bu kisitlamalar, bireylerin sosyal
medya kaynakl baskiyr azaltmalarina ve gercek yasam aktivitelerine daha fazla vakit ayirmalarina
olanak tanir (Yildiz, vd., 2020). FOMO ile basa ¢ikmanin bir diger énemli yolu, “mindfulness” (bilingli
farkindalik) ve meditasyon gibi zihin odakl tekniklerin uygulanmasidir (Tandon, vd., 2021; Yildiz, vd.,
2020). Bilingli farkindalik, bireylerin simdiki ani kabul etmelerine, dis etkenlerin yarattigi kaygiy
azaltmalarina ve zihinsel huzuru korumalarina yardimci olur (Dossey, 2014). FoOMO yasayan bireyler,
surekli olarak baskalarinin hayatlarini disinmek ve kendilerini baskalariyla kiyaslamak yerine,
mindfulness uygulamalariyla kendi yasamlarina odaklanmayi 6grenebilirler (Eser ve Alkaya, 2019).
Meditasyon ise bireylerin zihinsel farkindahgini artirir ve stres seviyelerini dusirir (Hosgor, vd.,
2017). Duzenli olarak yapilan meditasyon, FoMO’nun tetikledigi kaygi ve tatminsizlik hissini
hafifletebilir. Ayni zamanda bireyler, mindfulness sayesinde kendi istek ve ihtiyaclarini daha net bir
sekilde kavrayarak, dijital diinyadaki uyaricilara olan bagimliliklarini azaltabilirler (Eser ve Alkaya,
2019).

FoMO'’yu yenmede sosyal medya iceriklerinin elestirel bir bakis agisiyla degerlendirilmesi de
onemlidir. Sosyal medyada paylasilan icerikler cogunlukla idealize edilmis ve filtreden gegcirilmis hayat
kesitlerinden olusur. Bireyler, bu iceriklerin gercek hayati yansitmadigini ve sosyal medyada
gordukleri hayatlarin cogu zaman bir “ideal” degil, bir “kurgu” oldugunu fark etmelidirler (Karadag ve
Akcinar, 2019). Bu farkindalik, bireylerin sosyal medyada goérdiikleri olaylar daha saglikli bir sekilde
degerlendirmelerine yardimci olur (Hosgor, vd., 2017). Bir birey sosyal medyada gordigi tatil
paylasimlarinin yalnizca kisa bir ani yansittigini ve o kisinin de yasaminda cesitli zorluklar yasadigini
unutmamalidir. Bu bakis agisi, bireylerin kendi hayatlarindan daha fazla tatmin duymasini saglayarak
FoMO’nun etkilerini hafifletir (Milyavskaya, vd., 2018). FOMO ile basa ¢ikmada kisisel tatmin ve
kendini gerceklestirme odakl bir yasam tarzi benimsemek de oldukca etkilidir (Oberst, vd., 2017).
Bireylerin baskalarinin deneyimlerine odaklanmaktan ziyade kendi hedeflerine yonelmeleri ve kendi
degerlerini 6n plana ¢ikarmalari 6nemlidir (Przybylski, vd., 2013). Bu, bireylerin hayatlarindaki kiclik
basarilari fark etmelerine, kendi ilgi alanlarina yonelmelerine ve hayatlarindan daha fazla
memnuniyet duymalarina yardimci olur (Roberts ve David, 2019). Bireyler kisisel hedeflerine ulasmak
icin bir plan yaparak bu hedefleri adim adim gergeklestirebilirler. Bu siirecte elde edilen basarilar,
bireylerin kendi hayatlarindan tatmin duymasini saglar ve FoMO kaynakli eksiklik hissini azaltir
(Oberst, vd., 2017). Ayni zamanda, bireylerin sosyal cevrelerinden onay beklemeleri yerine igsel
olarak tatmin saglayan faaliyetlere yonelmeleri, 6zglivenlerini ve 6z degerlerini artirir (Gezgin, 2018).
Sosyal iliskilerde yiz yize etkilesimlerin artirilmasi da FOMO ile basa ¢ikmada etkili bir yontemdir
(Xie, vd., 2018). Dijital medya lizerinde kurulan sanal iliskiler, cogu zaman ylizeysel kalir ve bireylerin
duygusal ihtiyacglarini tam anlamiyla karsilamaz. Bunun yerine, bireylerin sevdikleriyle yiz yize vakit
gecirmeleri, gercek sosyal baglarini gliclendirmelerine ve duygusal tatmin saglamalarina yardimci olur
(Wegmann, vd., 2017). Ozellikle pandemi déneminde artan dijital etkilesimlerin ardindan yiiz yiize
iletisimin yeniden 6n planda tutulmasi, bireylerin gercek yasamdan daha fazla keyif almalarini saglar.
Ylz ylze iletisim, bireylerin gevreleriyle derin ve anlaml baglar kurmasini saglayarak FoMO’nun
yarattig1 yalnizlik hissini azaltabilir (Popovac ve Hadlington, 2020).

Yavruturk, A.R. (2025). Ortadgretim o6grencilerinin giinceli kacirma korkusu deneyimleri ve glinliik yasamlarina
yansimalari. Bati Anadolu Egitim Bilimleri Dergisi, 16(1), 1120-1147.
DOI. 10.51460/baebd.1578417



DOKUZ EYLUL UNIVERSITESI
EGITIiM BIiLIMLERI ENSTITUSU

o) < &~ <
Bati Anadolu Egitim Bilimleri Dergisi, (2025), 16 (1), 1120-1147. = % @ L/ %4
Western Anatolia Journal of Educational Sciences, (2025), 16 (1), 1120-1147. \ W é ‘, j
Arastirma Makalesi / Research Paper ey /%_ o0z o

Calismada FoMO ile basa ¢ikmak igin bir baska etkili ydontemin, kisisel ilgi alanlarina yénelmek
oldugu sonucuna ulasiimistir. Alanyazinda bircok arastirmada (Hetz, vd., 2015; Tomczyk ve
Selmanagic-Lizde, 2018; Yin, vd., 2019) calismanin bulgularini destekleyecek bir sekilde hobilerin,
bireylerin streslerini azaltmalarina, kendilerini ifade etmelerine ve zamanlarini keyifli bir sekilde

Sayfa | 1142 gecirmelerine imkan verdigi sonucuna ulasiimistir. Bir birey resim yapmayi veya miizikle ilgilenmeyi
secebilir; bu tlr aktiviteler, bireylerin kendilerini ifade etmeleri i¢in bir alan saglar. Hobiler ayni
zamanda bireylerin bagkalarinin hayatlarina odaklanmak yerine kendi deneyimlerini yaratmalarina
yardimci olur. Kisisel ilgi alanlarina yonelmek, bireylerin sosyal medya gibi dissal uyaricilardan
bagimsiz bir sekilde tatmin hissetmelerini saglayarak FOMO’nun etkilerini hafifletebilir. Son olarak,
bireylerin dijital diinyadan kisa bir slire uzaklasmalarini saglayan “dijital detoks” glinleri de FOMO ile
basa ¢itkmada oldukca etkilidir. Dijital detoks, bireylerin belirli bir stire boyunca dijital cihazlardan
uzak kalmasini icerir (Gezgin, 2018). Bu uygulama, bireylerin sosyal medya kaynakli baskiyi
azaltmasina ve ginlik hayata daha fazla odaklanmalarina olanak tanir (Oberst, vd., 2017). Dijital
detoks, bireylerin sosyal medya bagimhligindan bir siireligine kurtulmasini saglarken, ayni zamanda
zihinsel olarak da rahatlamalarini saglar (Wolniewicz, vd., 2018). Hafta sonlari dijital detoks
uygulamak, bireylerin disarida vakit gecirmelerini, doga ile baglanti kurmalarini ve sosyal iliskilerini
glclendirmelerini tesvik edebilir. Sonug olarak, glinceli kagirma korkusu ile bas etmek, bireylerin
dijital medya aliskanliklarini diizenlemelerini, zihinsel saglklarini korumalarini ve yasamdan daha
fazla tatmin duymalarini saglayan bir dizi strateji icerir. Sosyal medya kullanimini sinirlandirmak,
mindfulness gibi farkindalik tekniklerini kullanmak, kisisel tatmin odakli bir yasam tarzi benimsemek,
ylz ylize sosyal etkilesimleri artirmak ve dijital detoks uygulamak, FOMO’nun olumsuz etkileri ile basa
¢ikmada 6nemli adimlardir. Bu yontemler, bireylerin dijital diinyanin yarattigi baskilardan uzaklasarak
kendi yasamlarina odaklanmalarina olanak tanir ve daha dengeli bir hayat stirdirmelerini saglar.
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