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Teknoloji Caginda Internet ve Sosyal Medya Kaynakl1 Yeni Nesil Korkulara liskin
Bir inceleme
Exploring Emerging Digital-Age Fears Linked to the Internet and Social Media

Elif Seyda Dogan'
Ugur Giindiiz?"

oz

Teknoloji caginda, internet ve sosyal medya platformlary, kisilerarasi iletisimden bireylerin giindelik hayatina, benliklerine
ve rutinlerine kadar pek ¢ok alanda koklii degisiklikler yaratmistir. Bu ¢alisma, teknoloji ¢aginda bireylerin internet ve
sosyal medyayla olan iligkilerini ve bu platformlarin bireylerde yarattii yeni nesil korkular ile olumsuz etkileri
incelemektedir. Sosyal medya kullaniminin bireylerde “FoMO” (Gelismeleri Kagirma Korkusu), sosyal medya bagimliligs,
kiskanglik, yetersizlik ve dislanmighik hissi gibi psikososyal etkiler yarattig1 tespit edilmistir. Ayrica, sosyal medyanin
karanlik yiizii (DoSM) olarak adlandirilan siber zorbalik, mahremiyet ihlalleri, Stres-Gerginlik-Sonug (Stressor-Strain-
Outcomes) iligkisiyle dezenformasyon ve bir stres tetikleyici olarak islev gormesi bireylerde yeni nesil korkular ve
kaygilarin artmasina neden olmaktadir. Tiirkiye acisindan da 6nemli bir konu olan sorunlu internet kullamaimini analiz
eden calisma, sosyal medya ile kurulan iligkinin hem psikolojik hem de fiziksel sonuglarina deginmektedir. Sonug olarak,
sosyal medya bireyler i¢in iletisim ve bilgiye erisim kolaylig1 saglasa da, asir1 kullanimi psikososyal ve fiziksel sorunlara
yol agabilmektedir. Calisma, sosyal medya bagimlili1 ve yeni nesil korkularin bireylerin yasam kalitesine etkisini ele
almakta ve dijital diinyada bilingli kullamim stratejilerinin énemini vurgulamaktadir.
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ABSTRACT

In the digital age, the internet and social media platforms have significantly transformed many aspects of life, including
communication, daily routines, self-perception, and lifestyles. This study examines how individuals engage with these
platforms, highlighting the fears and negative consequences associated with their use. Social media use has been linked to
psychosocial effects such as FOMO (Fear of Missing Out), addiction, jealousy, feelings of inadequacy, and social exclusion.
Additionally, the darker side of social media—referred to as DoSM (Dark Side of Social Media)—includes issues like
cyberbullying, privacy violations, misinformation, and its role as a stressor, as described in the Stressor-Strain-Outcomes
model. These factors contribute to rising contemporary fears and anxieties. The study also focuses on problematic internet
use, a major issue in Tiirkiye, and addresses the psychological and physical consequences of social media engagement. In
conclusion, while social media offers benefits such as facilitating communication and access to information, excessive use
can lead to significant psychosocial and physical problems. This study highlights how social media addiction and the
emerging anxieties of the digital age impact individuals’ quality of life, emphasizing the importance of conscious and
balanced digital usage strategies.
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GIRIS

Insanin internetle kurdugu iliski, karmagik ve ¢ok katmanh bir etkilesim siireci icinde
sekillenmektedir. Teknoloji, insan1 beklenmedik bir hizla degisen bir diinyayla kars1 karsiya
getirerek bireyi doniistimiin merkezine ¢ekmistir. Giindelik yasamin ayrilmaz bir pargas1 haline
gelen internet, yalnizca bireysel pratikleri degil, ayn1 zamanda toplumsal yapilar1 ve kiiltiirel
dinamikleri koklii bir bigimde doniistiirmiistiir. Bu baglamda, dijital toplumun simgesel
mekanlarmi olusturan sosyal medya platformlari, insanin somut diinyadan dijital evrene
uzanan seriiveninde merkezi bir rol oynamaktadir. Teknolojik gelismeler, sadece yayin
ortamlarini degil, mesajin iletim bicimlerini de degistirerek yeni tartisma alanlar1 yaratmaktadir.
Caglar’a gore (2019) yeni medyada, mesajin tiretici ve tiiketici arasindaki egemenlik iligkisi
doniismekte, pasif alic1 yerine mesaji yorumlayan aktif bir kullanici profili ortaya ¢tkmaktadir.
Internetin sagladig1 gorsellik ve genis iletisim olanaklari, bireysel ve kitlesel iletisimi dijital
ortama kaydirarak medya tiiketim aligkanliklarin1 koklii sekilde degistirmistir. Ancak bu
dontisiimiin birey iizerindeki en baskin ve etkileyici duygusal yansimasi, korku olgusu
tizerinden kendisini gostermektedir. Gelecegin beklenenden daha hizli gelmesiyle duyulan,
Alvin Toffler'in “Gelecek Korkusu” diye adlandirdig: korku, sosyal medya ¢aginda farkli korku
modellerine doniiserek kendini gostermeye devam etmistir. Sosyal medyadaki 6nemli
paylasimlari gorememeye dair endise duymay: agiklayan “Gelismeleri Kagirma Korkusu
(GKK)” (Fear of Missing Out) (Tanhan, vd. 2022; Cetinkaya vd., 2021) sosyal medyanin
goriinmeyen fakat biiyiik dezavantajlar ortaya koyan taraflarini agiklayan “Sosyal Medyanin
Karanlik Yiizi” (Dark Side of Social Media) (Erdogan, 2022) kavrami; kompiilsif sosyal medya
kullanimi sebebiyle istilaci, catismaci ve yorgunluk verici uyarilar veren sosyal medya kullanimi
ve sosyal ag yorgunluguna neden olan ve “Stres-Gerginlik-Sonu¢” (Stressor-Strain-Outcomes)
(Tuncer & Levendeli, 2023, ss. 479-507) olarak adlandirilan modelleriyle agiklanan yeni nesil
korkular hayatimiza girmistir.

Sosyal medyanin yaygimnlagsmasi, bu alanin daha derinlemesine incelenmesine ve anlaml
sonuglarin {iretilmesine zemin hazirlamistir. Yapilan arastirmalarin biiyiik bir kismi, sosyal
medyanin olumsuz etkilerine odaklanmaktadir. Arastirmacilar, bireylerin sosyal medyada
sergiledigi davramislarin (6rnegin kiskanghik ve yorgunluk) psikososyal yansimalarini
inceledikge, sosyal medyanin uyku diizeni, akademik basar1 ve ruh hali tizerindeki belirgin
etkileri de giin ytiziine ¢tkmistir. (Tandon vd., 2021). Bu ¢alismalar bir¢ok olumsuz fenomene
odaklanarak anlamli sonuglar elde ederken aynmi zamanda sosyal medya kullanim
davranslarmin psikososyal etkileri tizerine de birgok teori iiretmislerdir. Gelismeleri Kagirma
Korkusu, insanlarimn agir1 sosyal medya kullanmasindan kaynaklanan psikolojik sonuglar olan
sosyal karsilastirma, kiskanglik, yorgunluk, “stalking” gibi belirtiler ve 6nde gelen olumsuz
fenomenlerden olusmaktadir (Beyens vd., 2016). Diger insanlarin yaptiklarina ayak uydurma
istegi ve kendisi bir yerde yokken diger insanlarin orada daha iyi seyler yasayacagina dair
kaygili bir davrarnus olusturan Gelismeleri Kagirma Korkusu (Blachnio & Przpiorka, 2018, ss.514-
519), kiginin kendisiyle diger insanlarin yasadigy firsatlar1 karsilastirmayr temel alan bir
kavramdir. Sosyal kargilagtirma teorisi, sosyal medya yorgunlugu, sosyal medya takibi gibi
teoriler ve bu teoriler hakkindaki literatiir ¢calismalar1 gosteriyor ki kullanicilar farkh diistince
tarzlarinda, ruh hallerinde sosyal medya kullanimi gerceklestirirken bazi kilit belirtiler
gostermektedirler.

Sosyal medya, insanlara her giin ayni miizikleri, aym videolari, diinyanin herhangi bir
noktasindaki bir skandali saniyeler iginde gosteren ekranlar araciigiyla bir¢ok duyguyu
oldukca genis bir kitleye aym anda hissettirme giicline sahiptir. Kitleleri etkileme giicti,

IBAD SOSYAL BILIMLER DERGISI | (2025) 18: 88-1161 https://doi.org//10.21733/ibad.1627789

89


https://doi.org/10.21733/ibad.1627789

Teknoloji Caginda Internet ve Sosyal Medya Kaynakli Yeni Nesil Korkulara iligkin Bir Inceleme

bilgisayar teknolojilerinden 6nce, kitlesel yaymlarin etki giiciiniin fark edilmesiyle kullanilmaya
baglanmis, konvensiyonel ve dijjital yaymlar diinyanin her yerinde propaganda araci haline
gelmistir. We Are Social’in 2022 verilerine gore (We Are Social, 2022) Tiirkiye’de internete erisim
orani 2022'nin basinda ylizde 82 oraninda goriilmiistiir. 2021’den 2022'ye kadar internet
kullanim oraninda 3,9 milyon (yiizde 5,9) artis goriilmektedir. Arastirmaya gore Tiirkiye’deki
insanlarin internet kullanma sebeplerinin basinda yiizde 80,7 oranla bilgi aramak gelmektedir.
Sosyal medya istatistiklerine bakildiginda ise 2022 yilinin Ocak ayinda Tiirkiye niifusunun 68,9
milyonunun sosyal medya kullanicisi oldugu goriilmiistiir ki bu rakam toplam niifusun yiizde
80,8’ine denk gelmektedir. Tiirkiye’de sosyal medya kullanicilarinin 2021 ile 2022 arasinda 8,9
milyon (yiizde 14,8) arttig1, sosyal medya kullanicilarinin yiizde 93,2 oranla en ok WhatsApp”
kullandig1 ,bu orani yiizde 92,5’le Instagram, yiizde 78,1’le Facebook ve yiizde 69,6 oranla
Twitter'in takip ettigi ortaya konan verilerden anlasilmaktadir.

Cep telefonunun ¢ok fazla kullanilmasmin yol actig, cep telefonu titremesinden etkilenerek
Phanto Titresim Bozuklugu gibi bir fiziksel sonugla birlikte kiside, 6zellikle sanal nesilde, sosyal
medya ve kompulsif bozukluk arasindaki baglanti da rapor edilmistir. Sosyal medya
mesajlariin sik sik kontrol edilmesi seklinde ortaya ¢ikan sosyal medya ve anksiyete baglantisi,
bir yeniligi kagirma, yani Gelismeleri Kagirma Korkusu basligina da isaret etmektedir (Bashir &
Bhat, 2016, ss.125-131). Robert Kraut ve meslektaglarinin 2002’de yayimnlanan bir ¢alismasinda,
1995-96 yillarinda, hentiiz internet deneyimi olmayan 93 haneye internet erisimi ve bilgisayar
saglanmasiyla meydana gelen sonuglar ortaya koyulmustur. Calisma, sanal sosyal katilimin
psikoloji tizerindeki etkilerini incelemektedir. Haneleri birkag y1l boyunca diizenli olarak takip
ederek anlamli bir sonug ortaya koymay1 amaglayan arastirmacilar, internet kullaniminin ilk
yilindan sonra internetin kullanim oraniyla dogru orantih olarak yalmizlik hissinin ve
depresyonun da arthgini gézlemlemistir. Internetin etkilerini gdzlemleyerek siirecin sonundaki
etkileri “paradoks” olarak tanimlayan aragtirmacilarin elde ettikleri sonuglara gore, internet
kullanimmin iletisim, sosyal katilim ve refah seviyesi {izerinde olumlu etkileri goriilmiistiir.
Bununla birlikte internet kullanimi, “psikolojik iyi olus” tizerinde olumsuz sonuglara da yol
agmustir. Sosyal medyanin yayginlasmasi ve anlik erisim, kolaylik ve etkilesim gibi 6zellikleri,
birey tizerinde olumsuz etkiler yaratabilecek psikolojik ve davramgsal uyaricilar yaratmigtir
(Wang & Teo, 2023, ss.257-264). Aragtirmacilar ¢alismanin sonucunda, “zenginin daha zengin
olmas1” modelinden yola ¢ikarak, “zaten disa doniik olanlar i¢in internet kullanimiyla iligkin iyi
sonuglar”, “ice doniik ve yalnizlik ile depresyon hissine meyilli olanlar i¢in internet kullanimiyla
iliskin kotii sonuglar” olustugu sonucuna varmislardir (Kraut vd., 2002). Stres-Gerginlik-Sonug
modeliyle agiklanan olumsuz ruh halleriyle (depresyon, anksiyete vb.) asir1 mesajlasma, sanal
ortamda sohbet etme, miizik dinleme, video izleme, oyun oynama gibi medya kullanimlar:
arasinda bir iliski oldugunu kanitlayan ¢alismalar mevcuttur (Rosen vd., 2013). Hafif fakat
kronik olarak hissedilen depresyon tiirii olan distimi ile internet kullanimi arasinda iligki kuran
calismalar (Ko vd., 2008), hatta depresyonun kisa mesaj bagimliligiyla ilintili olabilecegini ortaya
koyan ¢alismalar bulunmaktadir (Lu vd., 2011).

Bu calisma, teknoloji c¢agindaki gelismelerin bireyler tiizerindeki psikososyal -etkilerini
incelemekte ve sosyal medya kullaniminin ortaya ¢ikardig: yeni nesil korkular: ele almaktadir.
Calisma, ozellikle Gelismeleri Kagirma Korkusu (FoMO), sosyal medyanin karanlik yiizii ve
stres-gerginlik-sonu¢ modeli cercevesinde bireylerin bu platformlarla kurdugu iligkinin
psikolojik etkilerini analiz etmektedir. Calisma kapsaminda degerlendirilen arastirma sorular:
su sekildedir: (1) Dijitallesme bireylerin psikolojik iyi olusunu nasil etkiliyor? (2) Sosyal
medyanin yeni nesil korkular tizerindeki rolii nedir? (3) Teknolojinin sosyal karsilastirma ve
bireysel farkindalik {izerindeki etkileri nelerdir? Calisma, sosyal medya platformlarinda
bireylerin siirekli etkilesimde bulunmalarmin yaratti$1 kaygilar, sosyal medya diinyasinda
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diger kullanicilarla yapilan kargilastirmalar sonucu ortaya g¢ikan kiskanglik ve merak gibi
psikolojik tepkileri incelerken, ayn1 zamanda "stalking" (takipgilik) ve yorgunluk gibi olgularm
bireylerin ruh saghig: tizerindeki etkilerini de ilgili literatiir baglaminda degerlendirecektir.

METODOLOJi

Bu calismada, geleneksel literatiir taramas1 yontemi kullanilarak sosyal medya ve teknoloji ile
iligkili psikososyal etkiler ele alinmustir. Literatiir taramasi sirasinda Google Scholar veri tabani
temel kaynak olarak tercih edilmistir. Calismanin kapsamini genis tutmak amaciyla hem
Ingilizce hem de Tiirkge kaynaklar incelenmis, bylece farkli kiiltiirel ve sosyo-demografik
baglamlarda sosyal medyanin bireyler iizerindeki etkileri analiz edilmistir.

Literatiir Se¢im Siireci

Literatiir taramasi sirasinda teknoloji, internet ve sosyal medya ile ilgili hem eski hem de yeni
calismalara yer verilerek, bu alanlardaki doniisiim stiregleri incelenmistir. Gelismeleri kagirma
korkusu (FoMO), sosyal medya bagimliligi, stres-gerginlik-sonu¢ modeli (Stressor-Strain-
Outcomes), sosyal medyanin karanlik yiizii (Dark Side of Social Media) ve dijital stres gibi
anahtar kavramlar temelinde taramalar gergeklestirilmis, bu konulara odaklanan akademik
calismalar secilmistir.

Kaynak Kullanimi1 ve Referans Se¢imi

Calismada kullanilan kaynaklar arasinda:

e Akademik arastirma makaleleri,

¢ Alaninda yetkin yazarlar tarafindan yazilmis kitaplar,

¢ Glivenilir istatistik kurumlarinin verileri (6rnegin, sosyal medya kullanim istatistikleri sunan
kuruluslar) yer almaktadir.

Bu sec¢im siirecinde 6zellikle sosyal medya temelli psikososyal etkileri inceleyen akademik
calismalar referans alinmis, boylece sosyal medya kullaniminin bireylerin psikolojik iyi olusu
tizerindeki etkileri ¢ok yonlii olarak ele alinmistir.

Analiz Yaklasimi

Bu calismada, dokiiman analizi yontemi kullanilarak ikincil kaynaklar olan akademik
makaleler, kitaplar, istatistik raporlar1 aracihigiyla sosyal medya ve psikososyal etkiler
arasindaki iliski, teorik gergeveler dogrultusunda sistematik bir sekilde degerlendirilmistir. Kiral
(2020, s.170-189) nitel arastirmalarin birden ¢ok fazla kanit kaynagi kullanarak farkli veri
kaynaklariyla c¢alismanin inandiriciligini artirmasi, bilgileri smiflandirabilmesi, ¢alismanin
amacin1 ve konusunu desteklemesi ve onaylamasi icin dokiiman analizi kullanildigim
belirtmigtir. Nitel arastirma yonteminde dogrudan goriisme ve gozlemin yapilamayacagi
durumlarda veya yapilan arastirmanin gecerliligini artirmak igin yazili ve gorsel dokiimanlar
arastirmaya dahil edilir. (Yildirnrm & Simsek, 2021). Bu baglamda calisma, nitel arastirma
desenlerinden dokiiman analizi deseniyle kurgulanmistir. Dokiiman analizi, arastirilmasi
hedeflenen olgu veya olgular hakkinda bilgi igeren yazili materyallerin analizini kapsamaktadir
(Destegiiloglu & Yilmaz, 2025; Yildirim & Simsek, 2021). Dokiiman analizi yonteminin
aragtirilan olgu hakkinda detayli ve derinlemesine bilgilere ulagilmasma imkan veren yapisi
bulunmaktadir. (Tokmak & Kara, 2023, ss.121-138). Nitel aragtirma yaklagimlarinda dogrudan
gozlem ve gorlisme miimkiin olmadiginda ya da arastirmanin gecerliligi artirilmaya
calisildiginda goriisme ve gozlem yontemlerinin yami sira, {izerinde durulan arastirma
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problemiyle iligkili yazili ve gorsel dokiimanlarin da arastirmalara dahil edilebilmesi (Sak vd.,
2021) ¢alismamizda bu yaklasimin tercih edilmesinde baslica nedenlerdendir.

Bu ¢alismada veri gesitlemesi yapmak ve arastirmanin giivenilirligini artirmak igin litreratiir
taramasi kapsaminda, FOMO (Gelismeleri Kagirma Korkusu), sosyal medya bagimliligi, dijital
stres ve stres-gerginlik-sonug modeli gibi olgularin bireylerin yasam kalitesine etkisini anlamak
icin disiplinleraras1 bir yaklasim benimsenmistir. Bu yontem sayesinde, sosyal medya ve
teknoloji kullaniminin bireyler iizerindeki etkilerini anlamaya yonelik genis ve kapsamli bir
gerceve sunulmasi amaglanmis ve mevcut literatiiriin sundugu bulgular teorik ve metodolojik
bir biitiinliik i¢inde ele alinmustir.

Teknolojinin Golgesindeki Korkular Ve Kavramlar

Teknoloji, bir gezegen yaratmus, icinde onu kullanan tiim uluslarmn kiiltiirlerini enstriimanlar:
haline getirmis bir gelisimdir. Iletisim, ulagim, zaman teknolojilerinin yaygmn olarak
kullanulmastyla hiper-gercekligin i¢inde insan, yeni bir diinyaya dahil olmustur. Bu diinya, tiim
etkenleri bir dncekinden degisik, kural koyucular1 ve kurallar1 6ncesine gore farkli, teknik bir
dizilimden ibarettir. Elektrik, internet ve sanal alemin oldugu bir odada ayn1 anda ytizlerce
insan, binlerce diislince, onlarca dil bulunabilir ve kullanilabilir.

Giiniimiizde modern toplumun en énemli pargas: haline gelmis olan teknoloji ulasabildigi tiim
kiiltiirlere ve bireylere niifuz etmis yeni bir kimlik tireticisidir. Kisilerin zihinlerinin isleyis
bicimini yeniden sekillendirir. Hiz, kiiresellik, iletisim tizerindeki etkileri, bilgiyle karsilasmanin
kolaylagsmasi insanin yasamini derinden etkilemistir. Bireyler dolayli degil dogrudan olarak
kiiresel diinyanin ortasindadir (Aydogan & Kirik, 2012, s5.58-69).

“1970’lerde iletisim ve enformasyon teknolojilerindeki gelismeler, bir ‘teknolojik devrim’den s6z
ettirecek diizeydeydi. Uydu ve kablo teknolojisinin kullanimi, Ozellikle yaymciligin
uluslararasilasmasinda onemli bir etken olarak devreye girdi. Gelgelelim, s6z konusu olan,
yalnizca uydu ve kablo gibi iletisim araglarmnin, biiyiik ekran ya da diiz ekran gibi gosterim-
sunum aygitlarinin ve enformasyon islemcilerin (bilgisayarin da yer aldig1 bilisim alani) ayr1
ayr gelismesi degildi. Bilgisayar sistemleri, telekomiinikasyon altyapis1 ve iletisim araglarmnin
yondesmesi (convergence) gerceklesiyordu (Kejanlioglu, 1998, ss.108-113).”

I¢inde bulundugumuz, gelisimlerinin devam ettigi teknoloji devrimi cag1 diger iki Snemli
devrim gibi toplumun tiim siireglerini etkilemistir. Tarim devrimi ve endiistri devrimi diinya
genelinde milat sayilabilecek gilicte etki ve degisim yaratmis diger iki biiytik gelisim olarak
goriilebilir. Cok uzun siiregleri i¢ine alan bu devrimler, teknoloji devrimi gibi ekonomik, politik,
sosyal ve kiiltiirel tiim siiregleri ele alirken yasam biciminde yarattigi koklii degisimlerle
insanlarin duygu ve diisiince bi¢imlerinde de degisime sebep olmustur. Norbert Elias'i (2000)
gelistirdigi uygarlasma kuraminda devletlerin gelisim stiregleri irdelenirken bu siireclerin
psiko-olusumsal ve sosyo-olusumsal gelisimlerinin i¢ ige gectigi savina ulasilir. Toplumsal
gelismeler ve psikolojik gelisimler birbirine bagh ve bagimhidir. Elias'in uygarlik kuraminmn
psikolojik boyutu kisilerin kendilerine ve digerleriyle arasina koydugu mesafe ve 6zdenetim ile
aciklanmaktadir. Kisi, duygulari {izerinde bir 6zdenetim kurarak yapaylasir ve i¢giidiilerinden
uzaklagir.

Klasik (Newton) biliminde evren saat gibi isleyen bir makine gibi diistintilmiistiir. Newton
tiziginde baslangi¢ noktasindan baglayarak ilerleyen siireglerin olas: gelismeleri 6ngoriilebilir
ve sonuglar1 tahmin edilebilirdir. Ayni diisiinceyle bir¢ok disiplinde ¢alismalar yapilmugtir.
Insan viicudunun ve ekonominin makineye benzetildigi calismalar mevcuttur. Ekonomi
kuramcist Adam Smith makine simgesini ekonomiye tasirken, “Sistemler bir¢ok acidan
makineye benzer”, diyerek sistemlerin ve makinelerin dis etkenlere gore yeniden
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tasarlanmasina y&nelik fikirlerin temelini de atmistir (Demirci vd., 2013). Oge’ye gére (2005,
s5.285-303) kaos teorisinin dogdugu noktanin tam olarak sistemlerin dogrusal bir denge
noktasina ulasamadigl, bir¢ok degiskenli sistemlerde kalici ¢oziimlerin sonsuz bir sekilde
stirebilen oynak bir durum olusturdugu ve artik gelecek tahminine izin verilmeyen bir bagka
sistem modelinin yayilmasiyla iliskili oldugu degerlendirilmektedir. Bu teori ilk olarak 19.
ylizyilin sonlarma dogru Fransiz matematik¢i Jules Henri Poincare’nin calismalarinda
goriilmiistiir. Poincare’nin dinamik sistemler {izerine olan ¢alismalarinda ¢oklu degiskenler
sebebiyle gelecek ongoriisiine izin vermeyen bir kaos kuramidan s6z ederken bu teoriye dair
en 6nemli calismalart M.I.T. meteoroloji profesorii olan Edward Lorenz yapmustir. Sistemdeki
girdileri cok az miktarda oynatmasiyla sistemin tiim fonksiyonlarinin miidahale edilemeyecek
derecede degistigini goren Lorenz, periyodik olmayan davranis 6zelliklerinin yer aldig1 hicbir
sistemde Ongorii yapmanin miimkiin olmadigmi ifade etmistir. Lorenz, bu kavrami Kelebek
Etkisi olarak agiklamistir. Klasik bilim karsisindaki yeni bilim, devrimsel yenilikleri ve teorileri
yeniden gozden gegirerek tahmin edilemez degisimler ve belirsizlik konularini ele almaktadir.
Denge ve diizen klasik bilimdeki makine metaforunu karsilarken kaosu ve dogrusal olmayan
bir diizeni i¢inde barindirmaktadir.

Alvin Toffler (1992), giiciin degisim ¢agindan bahsederken, teknoloji devriminin diinyay1 i¢ine
sokmak {tizere oldugu kurallar1 farkli, sonu 6ngoriilebilir olmayan bir yeni bir sok dalgasini
anlatmak istemistir. 21. yiizyilin safagindayken diinyay: biitiin halinde tutan giiciin yapisinin
¢Oziilmek iizere oldugu bir zamanda bulunduklarini sdyleyen Toffler, bicimlenen bir baska gii¢
olan yiiksek teknoloji ¢aginin insan toplumlarmin tiim kademelerinde yer aldigini soylemistir.
Bu degisim yalnmizca giiciin ne olduguyla ilgili bir degisim degil, giictin kendi yapisindaki bir
degisimi isaret eden bir gelisme olarak agiklanmaktadir. Toffler 70’lerden giliniimiize dek
uzanan siirede yaganan biiyiik degisimi hizlanma, cesitlenme ve zaman-alan algisindaki
degisimlere baglamistir. Teknoloji ¢agiyla birlikte giiciin kendisi de yonii de degismistir. Fakat
tim bunlarin yani sira diinyanin somut yapist da degismis, yatay, sapmayan, sasirtici yani
olmayan diizen, bir¢ok yone sapma olasilig1 yiiksek olan bir kaos ortamina donmiistiir.

Geleneksel ¢agda bilgi ve onun getirileri maddeseldir. Somut ve sonucu belli olgular mevcuttur.
Bilgiye ve diinyanin formuyla ilgili veriler siyah ya da beyaz; netti. Soyutlasan, sanallasan
diinyada diizen kargasanin kendisi olmustur. Giiniimiizde denklemler hiper hizla
degismektedir. Tiim yap1 ve 6zellikler farklilasmaktadir. Belirsizligin ve olasiliklarin son derece
artmastyla gergek Olgiilemez hale gelmistir (Demirci vd., 2013). Gliciin el degistirmesi, kime ait
oldugunun belirsiz hale gelmesi, bireylerin ve onlar1 olusturan toplumlarin yonlerinin
belirsizlesmesine sebep olmustur. Ural’a gore (1999, ss.451-460) iktidarin belli olmasi, sosyal,
tarihsel ve kiiltiirel dayanaklar1 olan bir organizasyon olan devletin var olmasi, toplumsalin
olusmasi ve istikrarli sekilde devam etmesi agisindan zorunlu bir yapi olarak goriilmektedir.
Aksi halde bir sistem olan toplum, islevlerini kaybeden bir makineye benzer ve kaos ortami
beslenir. Toffler'a gore (2008) giictin kimin elinde oldugu sorusu Endiistri Devrimi’yle birlikte
sorulmaya baglamis bir soru olmustur. Oncesinde halk giiciin kimin elinde oldugunu ¢ok
belirgin, dikte eden, s6z sahibi olan kisilerin varligiyla biliyordu. Tarim Devrimi ardindan halk
toprakla ugrasarak kit kanaat bir gecim bicimiyle hayatini siirdiiriirken yonetenler saraylarda,
dokunulmaz bir hayat siirmekteydi. Boyle bir toplumda giiciin kimin elinde oldugu tartisiimaz
bir soru ya da sorun olmustur. Daha sonra, endiistrilesmeyle birlikte kontrol ve gii¢ yayilmistir.
Bircok 0zel kurum, sirket, ekonomide etkisi biiyiik olan mekanizmalar da yoneten olarak
algilanmaya baglamistir. Sermaye patronlar1 halkin tizerinde biiyiik s6z sahibi olmustur.
Boylelikle toplum soyut olarak bir biitiin olsa da somut olarak onlarca parca halinde, baska
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bagka sermaye gruplarinin etkisi altinda hayatlariin tizerindeki s6z hakkini ticret karsiliginda
kaybetmislerdir. Artik gii¢ veren sey miilkiyetin sahipligi degil iiretim araglarina dontismiistiir.

Tiirk Dil Kurumu'na gore (2019) korku, tehlike veya tehlike diisiincesi karsisinda duyulan kaygt
ve {liziintii olarak tanimlanmigtir. Alman filozof Giinther Anders’in 1956 yilinda yazdig1 Die
Antiquiertheit des Menschen (Insamin Eskimisligi) kitab1 (2018) ikinci endiistri devrimi caginda
insanin ruhsal durumu iizerine yazilmisg bir kitaptir. Anders, korkunun birgok insan tarafindan
konusuldugunu ama gergek korku tizerine konusan ¢ok az insan oldugunu soylemistir. Tkinci
endiistri devriminin ardindan insanlarin yasanan degisimler sonrasi gegirdikleri buhranlar
onlar korkuyla kaplamistir. Anders, yasanilan ¢aga bir rumuz takilmasi gerekseydi bunun
“korkma yeteneksizligi ¢agr” oldugunu sodylerken korkunun bir 6zgiirlitk oldugundan, korkma
ozgurliigiinii elde edebilmek icin de Oncelikle 6zgiirlesebilmek ve hayatta kalabilmek igin
korkmanin gerekliliginden s6z etmistir. Korku sozciigti Danimarkali filozof ve teolog Seren
Abbye Kierkegaard tarafindan terim diizeyine yiikseltilmistir ve korkunun idrak edilenden
daha ytiksek edebi ve felsefi gegmisi oldugu goriilmiistiir. Kavramsallasan kavram ilk halinden
giiniimiize dek temelinde kisinin kendini giivende hissetmediginde kapildig1 duygu olma
temelini yitirmemistir. Kierkegaard’a gore (2006) korku cevresinde her seyin dond{igii bir sahne
olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Insan korku ve kaygiya siiriiklendiginde karsisma ¢ikan diger
durum ve olgular da aym ruh haliyle karsilanmakta ve ayni sekilde algilanmaktadir.
Kierkegaard korku kavramindan soz ederken insanin kargitlarmin sentezi oldugunu
sOylemistir. Diyalektik bir varlik olan insan eski yeni, iyi kotii, dogru yanlis gibi ikilemlerin
arasinda kalir. Bu gibi karsit durumlarda kalan insan igin umutsuzluk ve korku kag¢inilmazdir.
Teknoloji cagmi diistindiigtimiizde sonlu geleneksel diinya ile sonsuz sanal diinya arasinda
sikisan insan kendi olma stirecini umutsuzluk iginde yasamaktadir.

Teknolojiyle birlikte gelecegin bireyin ya da toplumun beklentisinden once gelmesi
diistincesiyle temellendirilen bir kavram olan gelecek korkusu ise ilk defa Alvin Toffler
tarafindan yazilan “Sok: Gelecek Korkusu” kitabinda kullanilmistir (Toffler, 1974). Gelecek
korkusu, toplumun sosyolojik, bireylerin psikolojik olarak hizli degisimlere hazir olmadig:
donemlerde hiz kazanan teknolojik yenilikler sonucunda ortaya ¢ikan bir sok hali olarak
tanimlanir. Kayg1 ve korku {izerine bilimsel ¢aligmalariyla 6nde gelen bir isim olan Sigmund
Freud, ilk defa kaygidan bahsettigi ¢alismasinda (2013), insan zihninde beklenti yer aldiginda
ayni zamanda diisiincelerin segimlerini kontrol eden her zaman diistinsel bir igerige
baglanmaya hazir olarak serbest dolasan bir anksiyete kuantumunun varligindan séz eder.
Freud'un nevroz olarak adlandirdigy stirecteki bekleyis kisinin iginde baska higbir sey
barindirmayan, saf bir korku halini anlatir.

“Gelecek korkusu, bir zaman olayidir. Degisim hizi biiyiik olgiide artmis olan bir toplumun
artintidir. Yeni kiiltiirtin eskisi iizerine acimasizca yiiklenmesi sonucu olusmaktadir. Bir yerde
bu olay, kisinin kendi toplumu iginde kiiltiir sokuna ugramasi biciminde tanimlanabilir. Oysa
etkisi daha kotiidiir. Baris goniillillerinde, yolcular geride biraktiklar1 kiiltiirlerine
donebileceklerinin rahatlatici bilinci i¢indedirler. Gelecek korkusuna ugramis kurbanin bu
olanag1 yoktur” (Toffler, 1974).

Gelecegin beklentimizden once hayatimiza girmesiyle ortaya c¢ikan bir psikolojik durum olan
gelecek korkusu kavrami kiiltiir soku kavramiyla yakindan iligkilidir. Toffler'in kavrami
tartisirken degindigi tizere teknolojinin sagladig1 imkanlar neticesinde insanin hentiz tanismay1
beklemedigi bir kiiltiir onun hayatina izinsizce ve ansizin girdiginde bambagka bir psikolojik ve
sosyolojik siire¢ baglamaktadir. Aksoy’a gore (2012, s5.292-303) kiiltiir soku kavramui ilk kez 1960
yilinda Kalvero Oberg tarafindan yeni bir kiiltiir iginde ne yapilacagimin bilinmemesi sonucu
olusan korku ve kaygi halini tanimlamak igin kullanilmustir. Psikoloji literatiiriinde kullanilan

IBAD SOSYAL BILIMLER DERGISI | (2025) 18: 88-116 | https://doi.org//10.21733/ibad.1627789

94


https://doi.org/10.21733/ibad.1627789

Dogan, E.$. & Giindiiz, U.

kavrama tibbi agidan yaklasilmistir. Tipki kaos teorisinin ilk defa meteoroloji biliminde
kullanilip daha sonra diger disiplinlerde ¢alismalariin yapilmas gibi kiiltiir soku kavrami da
daha sonra egitimsel bakis agisiyla ele alinmis ve diger disiplinlerde de arastirma konusu
olmustur. Bagka bir kiiltiir igine hazirliksiz ve habersiz bigimde dahil edilen bireyin yeniden
kendi kiiltiiriine, sosyal cevresine donme umudu yitirilmistir. Bireyin tanistig1 yeni kiiltiir de
stirekli bir degisim i¢inde oldugu icin bu ortamda yeni bir deger edinme veya sosyal cevre
edinme de miimkiin olmayacaktir. Bireyin kiiltiirtindeki yon sapma duygusu gittikge
derinlesmekte ve ayn1 6lglide umutsuzlugu da biiytimektedir. Toplumu olusturan bireylerin her
birinde farkl dlgiilerle olsa da bu alt tist olma durumu ve kiiltiir soku diisiiniildiiglinde kitlesel
bir umutsuzluk ve gelecek korkusu ortaya ¢ikmaktadir.

Teknoloji, yasamu kolaylastiran ve konforlu hale getiren sdylemleri disinda kisinin giivenligine,
kimligine, cevreye, psikolojiye ve sosyolojiye olumsuz etkileri bulunmaktadir. Furedi'ye gore
(2001) teknolojik yenilikler bircok durumda teknolojik tehditlere doniisiir ve siursiz bir risk
unsuru haline gelmektedir. Teknoloji hem psikolojik hem sosyolojik birgok incelemeye konu
olmustur ve bu incelemelerde 6zellikle giivenlik kaygisi temelinde teknolojinin etkilerinden stz
edilmistir. Risk, kiside bugiiniine ve gelecegine dair derin kaygilar yaratmaktadir. Zamanla risk
kiside bir saplant1 haline gelmektedir ve bu saplantinin nihai sonucu onun kendisini garesiz bir
varlik olarak gormesidir.

Teknolojik devrimin en 6nemli yardimcilarindan bir tanesi hizdir. Yasanmis olan degisimin
etkilerini biiyiiten ve diinyanin genelinde bir etki yaratmasmi saglayan giic hiz olmustur.
Hizlanan degisim toplumsal ve psikolojik olarak yenilikle tanisma ve onu igsellestirme
konusunda zaman tanimaz hale gelmistir. Kierkegaard’a gore (2006) tiim bu dontistim basit ve
hizli goriinse de kisi yeni bir olguyla aniden tanmisma tehlikesiyle karsilagtiginda diigtincesinde
bir sonuca ulagsma cesaretinde bulunmayabilir ve bu durum karsisinda hissedilen tehlikeyle
olusan kayg1 ve korku, biiyiik bir muglaklik hissi verir. Yasamin hizi artis gosterdikge bireyin,
dolayisiyla toplumun etrafini saran teknolojik ¢cember bilgi yiginlariyla yiikliidiir.

Gelismeleri Kagirma Korkusu Kavramina Bir Bakis

Internet ve sosyal medya platformlar: aktif ve degisken alanlardir. Glindem, 6ne ¢ikan bilgiler,
trend devaml olarak degismektedir. Sosyal aglarda devam eden degisikliklerin bir parcas:
olamamaya karsi duyulan kaygi (Gil, vd., 2015), giindemden geri kalma ve “gelismeleri
kacirma” korkusu literatiirde ilk olarak Fear of Missing Out (Gelismeleri Kagcirma Korkusu) adiyla
kavramsallagsmistir. Gelismeleri Kagirma Korkusu'nun yaygmligini anlamak tizere 2012’de
yapilan 6n arastirmalarda kisinin bir meslektasinin ondan daha fazla bilgiye sahip oldugunu
bilmenin, kiside huzursuz bir duygu olusturmakta olduguna, bu duygunun bazen kisiyi tiiketen
bir duygu olmaya yaklastifina isaret edilmektedir. Bu arastirma genclerin olumlu deneyimleri
kagirma riskinden kaynaklanan yogun kaygi yasadigmi ortaya koymustur. Bagkalarinin,
kendisinin yasamadig glizel “seyler” yasayabilecegine dair yaygin bir korku olarak tanimlanan
Gelismeleri Kag¢irma Korkusu, kisinin bagkalarinin yaptiklariyla eszamanli ayni seyleri
yapabilmis olma arzusuyla, gerceklesemedigi durumlarda bundan kaynaklanan huzursuzlukla
karakterize edilmektedir (Przybylski vd., 2013). Sosyal ag kullanicilari, sosyal iligkilerinde
aksama olmadan siirdiirme ve cevrelerindeki insanlarin paylastigi gelismeleri korkusu
sebebiyle sosyal medya platformlarin: sik sik ziyaret etme konusunda baski hissetmektedirler
(Fox & Moreland, 2015, ss.168-176). Bireyin yeterlilik, 6zerklik ve iliski kurma konularinda
karsilanmamis ihtiyaglarinin bulunmasma bagh olarak yasam doyumunun diismesiyle
Gelismeleri Kagirma Korkusu deneyimi olusmaktadir. Gelismeleri Kagirma Korkusu, bagkalarmin,
bireyin yasamadigi, olumlu, odiillendirici sonuglar1 olan deneyimler yasayabilecegine dair
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yaygin bir endisedir (Przybylski vd., 2013). Gelismeleri Kagirma Korkusu yalnizca sosyal aglarda
degil, fiziksel diinyadaki iliskilerde de kendini iliski kurdugu kisinin hayatindaki gelismelerden
geri kalma korkusu olarak gosterebilmektedir; bu nedenle kaginmaci veya kaygili baglanma
stilleriyle iligki kuran kisilerin sosyal aglarda Gelismeleri Kagirma Korkusu yasamas1 arasinda
pozitif iliski bulunmaktadir (Blackwell vd., 2017). Olumlu deneyimlere sahip olmamaktan veya
on planda yer alamamaktan korkmak hem sosyal aglarda kurulan iliskilerde hem de fiziksel
diinyada kurulan iligskilerde kendini gosterebilmektedir.

Sosyal medya sayesinde insanlar ilgi ¢ekici bulabilecekleri kisilere ve etkinliklere daha kolay
erisebilmektedir. Sosyal medyanin kisinin dis diinyayla, siber olsa bile, daha kolay etkilesim
kurmasini saglamasi, bu olgunun iyi taraflarindan biri olarak degerlendirilebilmektedir. Kisinin
bu kadar kolay etkilesim kurma firsatini tanimasi, bu kolayligin yan sira ilgi ve alaka gorebildigi
bir sosyal ¢evreyle iliski kurabilmesi, bunlar1 kagirma korkusunu tetiklemektedir.

Kullanialar icin gekici 6zelliklerinin yaninda olumsuz sonuglar dogurabilen sosyal medya
platformlarinin Gelismeleri Kagirma Korkusu ile baglantisini 6lgen bir bagka arastirmada 16 ila 18
yaglari arasindaki 1468 Ispanyolca konusan Latin Amerikali sosyal medya kullanicisi arasinda
yapilan ¢evrim igi anket ile Gelismeleri Kagirma Korkusu’nun mobil cihazlar ile kullanilan sosyal
medya platformlarma erisimle iligkili oldugu bulunmustur. Katiimcilar arasindaki geng
kizlarda depresif hissetme ile sosyal medya platformu kullanimi arasinda pozitif iliski
bulunurken, geng erkek katilimcilarda kayginin daha fazla sosyal medya platformu kullanmay1
tetikledigi gortilmiistiir (Oberst vd., 2017). Depresif hissedince sosyal medyada daha fazla
zaman gecirmek ile sosyal medyada daha fazla zaman gecirince depresif hissetmek, iki yonlii
bir etkidir.

Sosyal medya, kullanim kolayhig;, erisim kolaylig1 ve hiz1 sebebiyle ¢ok sayida kullaniciya gok
kisa bir siire icinde ulasarak politikadan teknoloji ve eglence endiistrisine kadar kamusal
sOylemleri belirleme, giindemi belirleme giiciine sahiptir (Asur & Huberman, 2010, ss.492-499).
Gelismeleri Kagirma Korkusu, temel insani iliski ihtiyaciyla dogrudan baglantihidir. Kiside eksik
kalmus, engellenmis, karsilanmamis ihtiyaglarindan kaynaklanan olumlu hisleri ve deneyimleri
kagirma korkusu ve bunu takip eden sosyal paylasimlara dair kompulsif davranislar gibi belirli
algisal ve davranigsal ozelliklere sahip olumsuz bir duygusal model olarak agiklanmaktadir
(Gupta & Sharma, 2021, s5.4881-4889). Gelismeleri Kagirma Korkusu'nun potansiyel etkilerini farkli
degiskenlerle dlgen galismalar mevcuttur. Gelismeleri Kagirma Korkusu hakkinda giderek artan
arastirmalardan biri de 2021 yilinda Gelismeleri Kacirma Korkusu’'nun sosyal ag siteleri ve sosyal
ag sitelerinin sorunlu kullanimiyla iliskisindeki potansiyel etkilerini 21.473 katihmc ve 33
bagimsiz 6rnek arasinda incelemistir. Gelismeleri Kagirma Korkusu ile bazi bireysel ozellikler
arasindaki iligkilere iliskin meta analizi yapilan ¢alismada Gelismeleri Kagirma Korkusu ile
depresyon, anksiyete ve nevrotiklik ile pozitif, bilinglilik diizeyi ile negatif korelasyon
saptanmistir. Arastirmada Gelismeleri Kagirma Korkusu ile sosyal ag sitelerini kullanmak ve
Gelismeleri Kagirma Korkusu ile problemli sosyal ag sitesi kullanimi arasinda etkilerinin ¢ok
bliylik oldugu pozitif korelasyonlar belirlenmistir. S6z konusu arastirmada da Gelismeleri
Kagirma Korkusu'nun kisilerde, bir baskasinin yasadigi olumlu deneyimleri yasayamama
korkusuna baglh olarak sosyal yeterlilik eksikligi, iliski kurma ihtiyaglar1 ortaya ¢ikardigy;
kisilerin eksikliklerini ve ihtiyaclarim1 gidermek icin sosyal platformlar1 kompulsif bir
yaklasimla kullanmaya tetiklendigi ortaya koyulmustur (Fioravanti vd. 2021). Tletisim
kurmanin, hayati paylasmanin teknoloji araglariyla gittikge daha kolay hale geldigi diinyada
kisinin aidiyet duygusu degismistir. Kalabaliklar i¢cinde fark edilme, bir grubun veya duygunun
parcasi olma gibi temel sosyal ihtiyaglarin giderilmesi kisinin avuglarina sigan bir cihaz
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araciligiyla dakikalar iginde karsilanabilen ihtiyaglar haline gelince Gelismeleri Kacirma Korkusu
tetiklenmektedir.

Kisinin ait olma, popiilerlik, fark edilme, yer edinme ihtiyaglar1 ile artan sosyal medya kullanimi
beraberinde stresin de artmasina sebep olmustur. Hala kesfedilmekte olan Gelismeleri Kagirma
Korkusu kisinin fiziksel ve ruhsal iyi olma halinin siirdiiriilmesi acisindan biiyiik 6nem arz
etmektedir (Blachnio & Przepiorka, 2018, s5.514-519). Teoride g¢evrim ic¢i deneyimler icin
kullarulan Gelismeleri Kagirma Korkusu, ozellikle Przybylski ve arkadaslarmin (2013) ifadesi
disindaki neredeyse tiim galismalarda giinliik/cevrim disi yasamdaki gelismeleri kagirma
korkusuna odaklanmaktadir. Gelismeleri Kagirma Korkusu kavramini, agiklamak ve 6lgmek igin
alanyazinda yer alan arastirmalar ve ¢alismalar hem ¢evrim ici hem de gevrim dis1 yasamda
kisinin duygu diinyasini degerlendirmektedir.

Multidisipliner bir kavram olan Gelismeleri Kacirma Korkusu'nu ele alirken kisinin durumu
tizyolojik ve psikolojik yontemlerle degerlendirilirken, ¢evrim igi ve ¢evrim disi deneyimleri,
sosyal medya kullanimi, hem geleneksel hem de dijital ortamlardaki satin alma egilimleri, korku
ve kaygi durumu ve fiziksel davranislar: incelenmektedir. Giiven’e gore (2021, ss. 99-124) kisinin
kendini kiyasladig: bir duygu ve diistince hali olarak ele almabilecek olan Gelismeleri Kagirma
Korkusu glinliik hayattaki psikoloji, isletme, iletisim ve egitim alanlarinda yogunlasan etkiler
birakmaktadir. Zihinsel ve duygusal stresle iliskili, her seyi tiiketen bir duygu olarak agiklanan
Gelismeleri Kacirma Korkusu, takintili bir endise bicimidir. Gelismeleri Kacirma Korkusu'nun
icerdigi korkular arasinda gelismeleri kagirma, g¢evresinin edindigi deneyimleri edinememis
olma, ait olamama ve uyum saglayamamanin yaru sira sosyal dislanma da vardir. Alabri (2022)
bu korkularin ¢cogunun sosyal korkular olmasina isaret ederek insan beyninin baglant kurmaya
programlanmis olmasinin, sosyal baglantilar kuramadiginda korku ve kaygi hissetmesine sebep
oldugunu belirtmistir. Insanlarmn ilk dénemlerde hayatta kalabilmek igin diger insanlarla
baglanti kurmasmin, topluluk olusturma diirtiisiinii ve teorik olarak ait olma ihtiyacin
tetikleyerek kisiler aras1 baglant: kurmasini ve siirdiirmesini yaygin bir arzuya doniistiirmiistiir.
Boylelikle sosyal bir varliga doniisen insanin baglanti kurmaya dogustan ihtiyaci olmaya
baglamistir (Baumeister & Leary, 2017, ss.57-89). Fakat bu duygu ve diisiince yapisimin
Geligmeleri Kagirma Korkusu olarak tanimlanmasi ve aktarilmasi sosyal medya kullaniminin bir
sonucudur. Sosyal medyadan onceki zamanlarda bireyler bagkalarmin faaliyetlerini gérme ve
bir sey kagirdiklarmni hissetme imkanina sahip degildir.

Birey yalnizca kendi ihtiyaglar1 da karsilandiginda iyi seyleri kagirdigini hissetmemektedir.
Sosyal medyanin bireye baska insanlarda gordiigii olumlu sebep ve sonuglari kendi ihtiyactymis
gibi hissettirmektedir (Holte & Ferraro, 2020). Kaygili sosyal medya kullanimi, kullanicilarda
“sosyal medya yorgunlugu” seklinde anilabilecek olumsuz bir durum yaratmustir. Sosyal
medya yorgunlugunun farkli onciil ve sonuglari bulunmakla birlikte bunlardan en yaygin
psikososyal refahtir. Bireylerin psikososyal refah durumu, sosyal medyanin kaygi ve
yorgunluga yol a¢ip agmamasini etkilemektedir. Hindistan’da ergenlik ¢aginda olan sosyal
medya kullanicilar1 arasinda kesitsel metodoloji (ilgili durumun toplumdaki sikligini anlamayi
hedefleyen, genelleyici sonugclar elde eden yontem) ile yapilan bir arastirmada kompulsif sosyal
medya kullaniminin sosyal medya yorgunlugunu 6nemli derecede tetikledigi, bunun da daha
sonra kayg1 ve depresyonun aratmasina neden oldugu goriilmiistiir (Dhir vd., 2018). Teknoloji,
internet ve sosyal medya kullanimlarinin hayatin bir¢ok noktasinda olumlu sonuglar
yaratmasina ragmen asir1 kullanimlarinin olumsuz sonuglar: da kaginilmazdir. Sosyal medya
yorgunlugu da bu olumsuz sonuglardan biri olarak kullanicilarin zihinsel ve davranissal
durumlarini olumsuz yonde etkileyen ve yaygin bir faktordiir.
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Teknoloji, internet ve sosyal medya araglarinin diinya capinda yaygimlasmasiyla siklikla
kullanulan bilgi ve iletisim platformlari ortaya gikmistir. Internet teknolojisinin giindelik hayatta
yayginlagsmasiyla hayatin cesitli yonlerinde fayda saglayan pek ok ozelliginin yaninda
bagimhilik ve depresyonla iligkisi de incelenmektedir. Ozellikle son yirmi yildaki bilgi
teknolojisindeki gelismelerle internet kullanimu ile zihinsel saglik arasinda potansiyel baglantiya
iliskin caligmalar yapilmaktadir. Bu ¢alismalardan ilki 1998 yilinda internet ve ruh saghg:
konusuna iliskin olarak yapilmis, ¢evrim igi etkilerin aile iiyeleri arasindaki iletisimi azaltmasi
ve depresyon belirtilerini arttirmasina dair sonuglar ortaya ¢ikarmistir. Calismada “internet
paradoksu” olarak adlandirilan gozlemlere gore iletisim teknolojisi olan internet, kullanicilarin
sosyal katilim oranlarimni diistirmekte ve psikolojik sagliklarini olumsuz etkilemektedir (Kraut
vd., 1998). Bilimsel literatiire gore internetin bagimlilik ve depresyonla iligkilendirilmesinin en
onemli sebeplerinden biri de internet kullanicilariin sosyal agdaki arkadaslarini ¢cogunlukla
mutlu ve basarili olarak algilamasidir.

Bilgisayar araciligiyla iletisimde ve sosyal ag ortamlarinda insanlar kisisel ve profesyonel
ozelliklerini abartarak sergilemekte, hatali ve eksik yanlarinm kolayca gizlemektedir (Banjanin
vd., 2015). Depresif bireylerin patolojik derecede akilli telefon kullanimi, asir1 giiven
ihtiyacindan kaynaklanmakta ve genellikle kullanim sonrasi derin diisiincelere dalmaya neden
olmaktadir. Akilli telefonunda yakin cevresinden gelen bildirimleri gérmek bireye sosyal
giivence hissettirmektedir. Bu giivence arayisi ve karsiliginda telefonda bulunan bildirimlerle
bu ihtiyacin giderilmesi hem kaygiy1 hem de Gelismeleri Kagirma Korkusu'nu tetiklemekte ve
stirdiirmektedir (Billieux vd., 2015). Bununla birlikte sosyal etkilesim bagimlili$1 olusmaktadir.
Sosyal tatmin saglamak igin akilli telefonun problemli ve takintili kullanimi baglamaktadir.
Akilli telefon bagimlilarinin kisisel arasi sorunlar, sosyal kaygi ve depresyon yasama
olasihigimin, bagiml olmayanlara gore Onemli Ol¢lide daha yiliksek oldugu yapilan
arastirmalarda goriilmiistiir (Kupferberg & Hasler, 2023). Aagard’a gore (2015, ss.223-231)
telefon sessiz moddayken bile telefona yeni gelen bir bildirim olup olmadigini kontrol etmek,
telefonu her an tasimak siirekli baglantida kalma ihtiyacini ifade eden davranislardir. Akilli
telefonu asir1 derecede kontrol etmenin bir nedeni de telefon araciligiyla karsilasilabilecek bir
gelismeyi ya da firsati kagirma korkusudur (Li vd. 2020). Bireylerin duygularm
diizenleyebilme yetilerini gelistirememelerinin sebebi, duygularini akilli telefondan gelen
bildirimlere ve akilli telefonlar aracilifiyla kurabilecekleri iliskilerin sonuglarina teslim etmis
olmalaridir.

Tiim bu incelemeler sonucunda teknoloji, internet ve sosyal medyanin problemli kullaniminin
kisilerde kaygi, korku ve depresyona yol a¢tig1 goriilmiistiir. Ayn1 zamanda kaygi, korku ve
depresyon sahibi bireylerin de teknoloji, internet ve sosyal medyay1 problemli kullanmaya
yatkin olduklar1 ortaya ¢ikmistir. Bagka insanlarin daha iyi yasamlara sahip oldugu diistincesi,
sosyal ag kullanicisinda bu insanlarin hayatina daha yakindan bakma egilimi olusturmaktadir.
Iyi bir hayatin sonucunda kendisinin sahip olamayacag1 diilleri bagkalarinin aldigini goren
kullanici bu hayatlara daha sik bakmakta, baktik¢ca kaygisi artmakta, kaygist arttik¢a sosyal
aglara daha bagimli hale gelmektedir. Olumsuz ve siirekli devam eden bir duygu durumu
haline gelen gelismeleri kacirma korkusu ayni zamanda sosyal tatmin saglamakta zorlanan
insanlarin  telefondan gelen bildirimlerle ihtiyacim1 gidermeye yatkin olmasmi da
kapsamaktadir. Telefona gelecek bildirimi aninda gorme ihtiyaci, telefon bagimliligin
arttirmakta ve kisinin telefonu her an yaninda tutmasi ve telefona gelen bildirimleri stirekli
kontrol etmesiyle sonug¢lanmaktadir.
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Sosyal Medyanin Karanlik Yiizii

Sosyal medya, herkesin her seye simirsizca erisebildigi, her seyle smirsizca etkilesim kurabildigi
bir diinya sunmustur. Her ne kadar sosyal medya kullanimi kisiden kisiye degisse de sosyal
medyanin sundugu olumlu yanlarin, kiside uyandirdig1 olumsuz duygulari golgede birakmasi
bir sekilde herkesi ele gecirmektedir. Yeni bir tehlike ¢ag1 yaratan sosyal medyanin kullanicilara
verdigi giivensizliklerin ve risklerin goz ardi edilebilmesinin sebebi, kullanicilarn sosyal
medyanin 1s1ltisina kapilmalaridir.

Sosyal medyanin bireysel, toplumsal ve sermaye sahiplerinin halka ulasabilmesi agilarindan
sagladigl sayisiz imkanin yani sira sosyal medyanin karanlik yiiziine iliskin kavramsal
yaklagimlarin sayisinin artmaya baslamasiyla birlikte sosyal medyanin kisa ve uzun vadeli
sonuglarin incelenmesi miimkiin olmustur. Erdogan’a gore (2022, ss. 411-429) sayisiz
islevsellige sahip olan sosyal medyanin karanlhk yiizii, kullanicilarin  kimliklerinin,
diisiincelerinin, bulunduklar1 konumlarmin siirekli takip edilmesi, sosyal medya
platformlarinda paylastiklar fikirlerin kullanicilarin basina dert agabilmesi gibi olumsuzluklar
barindirmaktadir. Siber suglar, gizlilik ve giivenlik ihlalleri, mahremiyetin goz ard: edilmesi,
siber zorbalik gibi durumlar da sosyal medyanin karanlik yiizii kavrammin olugsmasina temel
olusturan olumsuzluklar arasindadir. Sosyal medya kullaniminin iletisim ¢agimin en etkili
gelismelerinden birinin olmasmin yani sira yapilan bazi aragtirmalar neticesinde sosyal
medyanin problemli kullaniminin stres, depresyon, beslenme bozukluklar: gibi sorunlara yol
acarak karanlik yiizlinti gosterdigi sonuglar1 bulunmaktadir (Sheldon vd., 2019). Bu baglamda
sosyal medyanin iyi ya da kotii, yararli ya da yararsiz, siyah ya da beyaz, parlak ya da karanhk
olmadigin bilmek 6nemlidir.

Kasith ya da kasitsiz birgok teknolojik yeniligin sonuglar: genellikle iki yonlii degildir ancak ayni
anda hem parlak hem de karanlik taraflara sahiptir. Sosyal medyanin olumlu islevsellikleri ve
problemsiz kullanimmin sagladigi artilar bireysel, toplumsal ve kurumsal Olgiide kendini
gostermektedir.

Alfred Nobel 1866'da dinamiti icat ettiinde ona "Nobel'in Patlatma Tozu" adin1 vermis,
madenciligi, tas ocakgiligini ve ingaat: onemli Olciide iyilestirmis ancak elbette ordular dinamit
patlamalarmin silah potansiyelinin farkina vardiginda savas: da "iyilestirmistir". Benzer bir
ikilem sosyal medya araciifiyla uzaktaki arkadaglarla baglanti kurmak konusunda da vardir
¢iinkii sosyal medya araciligiyla uzaklardaki kisilerle baglanti kuran kisi, ayn1 zamanda karsi
masada oturanlarla da baglantisin1 kesmektedir. Bu noktada sosyal medyanin bir iletisim
teknolojisi oldugu ve etkilesime faydasi oldugu diisiiniiliirken bir taraftan da yiiz ytize iletisimi
azalttig1 da ortadadir (Baccalera vd., 2018).

Bireylerin, topluluklarin ve kuruluglarin farkli sosyal medya platformlarin1 baglanti kurmak,
etkilesime gecmek, tamitim yapmak gibi amaclarla nasil kullanabilecegini anlatmak icin
Kietzmann ve arkadaslarimin 2011'de yaptig1 calismada islevselligin kapsamini anlatan bir
gerceve gelistirilmistir (Kietzmann, vd., 2011). Erdogan’a gore (2022) karanlik sosyal medya ve
sosyal medyanin karanlik ytiziinii kavramlar, arastirmalar ve stratejiler cergevesince inceleyen
calismada Tiirkge versiyonuyla yer almistir.
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Sekil 1. Sosyal Medyann Islevselligi (Kietzman, 2011, s.243’den akt. Erdogan, 2022, 5.415)

2018'de ise Baccarella ve arkadaslarinin, 2011’deki ¢alismada belirtilen sosyal medya
islevselliklerinin karanlik ytiizlerini arastirmasiyla ortaya yeni bir ¢alisma konmus (Baccalera
vd., 2018) ve Erdogan’a gore (2022) karanlik sosyal medya ve sosyal medyanin karanlik ytiziinii
kavramlar, aragtirmalar ve stratejiler cergevesince inceleyen ¢alisma da Tiirkge versiyonuyla yer
almistir.

Meveudiyet

Sekil 2. Sosyal Medyanin Islevselliginin Karanlik Yiizii (Baccarella vd., 2018, 5.433’den akt.
Erdogan, 2022, s.417)

Sosyal medyanin olumlu kullanimma odaklanan c¢alismalar da bulunmaktadir. Bu
calismalardan biri, 6zellikle gelismekte olan tilkelerdeki sosyal medya kullanimlar1 baglaminda
0z kontrol ve sosyal normlara baglilik kavramlarini ele almistir. Bu ¢alismaya gore sosyal medya
kullanim1 sirasinda 6z kontrol sahibi olmak, kullanicilarin yanlis bilgi yaymak, siber suglara
dahil olmak veya siber zorbalik uygulamak gibi olumsuz davraniglardan uzak durmalarin
saglamaktadir. Ayni sekilde sosyal normlara bagh kalmak ise kullanicilarin dijital diinyaya
adim atarken geleneksel diinyada 6grendigi birlikte yasayabilme yetilerini uygulamalarina
yaramakta, ayni zamanda empati yapma, yardimlasma, bilgi aktarma, nezaket, is birligi gibi
olumlu eylemlerin sosyal medya kullanimi esnasinda da gosterilmesini saglamaktadir
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(Shahzalal vd., 2023). Calismalar, sosyal medyanin nasil olumlu kullanilacagma ve olumlu
kullanimin hangi etkiler yaratacagina odaklansa da bagimlilik yaratan teknolojik davraniglara
dair aragtirmalar da bu davranislara eslik eden psikiyatr bozukluklar arasinda giiclii iligkiler
oldugunu ortaya koymustur. Sosyal medyanin olumsuz sonugclartyla iligkili olarak ortaya ¢ikan
OKB, kayg1 ve depresyon, bagimlilik yaratan teknoloji kullanimu belirtileridir (Andreassen vd.,
2017). Teknoloji ve sosyal medya kullanicisinin 6z kontrol ve sosyal normlara yakin olmasmdaki
Olgiit ise genel refah seviyesi basta olmak {izere, akademik basarisina, kisiler aras iletisiminin
durumuna gore degismektedir. Kendini kontrol etme diizeyi yiiksek olan bireyler bagiml
teknoloji kullanimimna ve sosyal medyanin bagimlilik yapan etkilerine karsi direnerek hazz
erteleyebilmekte, oncelikli olan hayat sorumluluklarma odaklanabilmektedir (Duckworth &
Seligman, 2005, ss5.939-944). Karakulakoglu'na gore (2012, ss. 32-39) bilgi teknolojilerinin
vadettiklerinin yani sira sosyal medyanin goriinmeyen ya da karanlik yiiziinde kullanicilarin
karsilasti$1 olumsuzluklar, teknolojinin, internetin ya da sosyal medyanin s6z verdigi ¢oztimleri
sunmanin yaninda problemli kullanimlar ve sonuglar yarattigini da gostermektedir. Bilgi
teknolojilerinin vadettikleri arasinda bilgiye sirsiz erisim yer almaktadir. Karsiiginda
hiikiimetlerin, sirketlerin ve kurumlarin kullanici bilgilerine smirsiz erisimi s6z konusudur.

Morozov’a gore (2011, s5.97-98) sosyal medyanin 6zgiirliitk vermesinin 6tesinde kullanicinin
etkilesimde oldugu tiim seyleri; kisi, kurum, sirket, kiiltiir 6gesi, fikir, sosyal medyada sunmasi,
kendi tercihiymis gibi goriinen bir tesvikin sonucudur. Bilgi ve veri isleyici olan sosyal medya
hiikiimetlerin yani sira sirketlerin de tesvikiyle daha da yaygmlasmakta, kullanicilar,
arkadaglarini, faaliyetlerini, begenilerini kendi rizalariyla sunma konusunda ilerletmektedir.
Sosyal medyada kullanicilarin kendi istekleriyle paylagtiklar1 bilgiler, davramissal reklam
diinyasmi da yaratmistir. Facebookun kullanicilarin daha 6nce bagka sitelerde ne gibi icerikleri
begendigini ve bir kullanicinin etkilesimde oldugu arkadaglarmin daha ©nce neleri
begendiklerini ve satin aldiklarmi dikkate alarak reklamlarini daha ayrintili hale getirmeyi
amagcladig1 bilinmektedir. Kullanicilar her giin, daha 6nce verdigi kisisel bilgilerinden olusan
davranigsal reklamlarla karsilasmaktadir.

Davranigsal reklamlar, kisinin bilgi ihtiyaclarma gore 6zel olarak sansiirlenmistir. Davranislarin
reklamlara yansiyip hiikiimetin kullanicilarin gérmesini isteyip istemedigi seylere yansimamasi
miimkiin degildir. Morozov'un (2011, ss.97-98) aktarimina gore dijital ayak izleri ayn1 zamanda
ozellikle otoriter hiikiimetlerin web 2.0'in biiylik bir kismini destekleyen kisisellestirme
mekanizmalarini, davranigsal reklamciliktan ¢ok sansiir mekanizmasina dontistiirmiistiir.
Internet kontroliiniin en bilindik yontemi olan belirli URL lere erisimin engellenmesi hem
¢evrim ici hem de gevrim dig1 6zgiirliik baskisinin derinlemesine biiylimesine ve genislemesine
yol agmaktadir. Sosyal medya ve internet gibi teknolojilerin insanlari bir araya getirme amaciyla
tasarlanmis olmasinin yani sira bazi durumlarda ters etki yaratabildikleri de goriilmiistiir.

2017 yilinda 19-32 yas aras1 geng yetiskinler {izerinde yapilan bir arastirmada sosyal medyay1
daha fazla kullanan kisilerin, daha az kullananlara gore fiziksel hayatta sosyal olarak izole
hissetme olasiliginin ii¢ kattan fazla oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Primack, vd., 2017). Legg’e
gore (2023) sosyal medyay1 daha fazla kullananlarin, daha az kullananlara gore dijital goz
yorgunlugu yasama oranlarmin da daha fazla oldugu bilinmektedir. Dijital goz yorgunlugu,
ekran zamani, parlaklifi, ekranin goze uzakhig: gibi degiskenlere baglanmaktadir. Bilgisayar ya
da telefonun basinda uzun siire bulunan kisinin kas ve iskelet yapisina gore hatali bir durusta
durmasi uzun vadede sorunlara yol agmaktadir. Applied Ergonomics dergisinde yapilan bes y1llik
bir arastirma, geng yetiskinlerde cep telefonuyla mesajlasmak ile boyun veya sirt agrisi arasinda
bir iligki oldugunu bulmustur. Ozellikle giiniimiiziin geng yetiskinlerinin hayatlarinin ayrilmaz
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bir parcas: olan cep telefonlarmin kas ve iskelet yapisina etkisi hakkinda yapilan bir dizi vaka
calismasy, telefonu uzun saatler boyu kullanmanin 6nkol ve bas parmaktaki kas-iskelet sistemi
bozukluklarini ortaya koymustur (Gustafsson vd., 2017). Teknolojiyi uyumaya yakin saatlerde
kullanmak da uyku sorunlarma yol agmaktadir. Bu olumsuz etki, teknolojik cihazlardan gikan
mavi 151g1n beyni uyarmasiyla ilgilidir. 2014 yilinda yapilan bir ¢calismada mavi 15181n viicudun
dogal sirkadiyen yapisin1 bozmak icin tek bagina yeterli oldugu ortaya cikmistir (Chang vd.,
2014). Sirkadiyen ritim, diinyanin kendi ekseni etrafinda doniis siiresinin canlilar {izerinde
olusturdugu biyokimyasal, fizyolojik ve davranigsal ritimlerin tekrar edilmesidir. Isigin yani sira
melatonin, sicaklik ve jet-lag da sirkadiyen ritmi etkileyen unsurlar arasindadir (Sozlii & Sanlier,
2017, ss.100-109). Beyne gelen mavi 11k uyarisi uykuya dalmay1 zorlastirdigy gibi kisinin ertesi
giin daha az ding hissetmesine de sebep olmaktadur.

Giintimii toplumunda sagliksiz bir aliskanlik haline gelen davrarus bicimi, bireylerin hareketsiz
davranislar sergilemesi, uzun siire oturarak veya uzanarak dijital ortamda vakit gecirmesidir.
Modern toplum yapisinda bos zamanlarda, is esnasinda, ise gidip gelirken uzun stire
oturulmaktadir. Bu esnalarda giiniin %55 ile %69 arasi bir kisminin sosyal medyada hareketsiz
ugraslarla harcandigin1 gostermektedir. Dijital teknolojilerin yaygm kullanimimmn saglik
tizerindeki en biiylik olumsuz etkilerinden biri de hareketsizlige bagh olarak ortaya ¢ikan
etkilerdir. Hareketsiz yasam tarzini tegvik eden yogun sosyal medya kullaniminin uzun vadede
obezite, kalp-damar hastaliklar1 gibi etkileri bulunmaktadir. Ancak aktif bir yasam tarzinin
tesvik edildigi teknoloji tirtinleri de bulunmaktadir. 2017’de yapilan bir arastirma; uygulama
bildirimleri, e-postalar ve egzersizi tesvik eden giyilebilir teknoloji gibi aktif teknolojilerin
hareketsizligi azaltabilecegini ortaya koymustur (Stephenson vd. 2017). Ozet olarak
teknolojideki son gelismeler yasam tarzlarim biiyiik Ol¢iide etkilemistir. Teknolojinin birgok
olumlu etkisinin yaninda yukarida belirtilen olasi riskler de olumsuz yanlar1 olusturmaktadar.
Cihaz kullanim1 ve ekran baginda gecirilen siireyi azaltmak, teknolojinin saglig1 ve yasam tarzini
olumlu yonde degistirmeye tesvik eden uygulamalari ve giyilebilir teknolojileri kullanmak olasi
riskleri azaltmaya yardimci olabilmektedir.

Stres-Gerginlik-Sonu¢ Kavrami Ve Teknostresin Yansimalar1

Teknoloji, internet ve sosyal medyanin giinliik hayatta asir1 yer almaya baglamasy, {ig tiir agir
yiikiin iki tiir psikolojik gerilimi ortaya ¢ikarmasma neden olmustur. Bilgi, iletisim ve sosyal
aglarda agir1 yiiklenmeler, teknostres ve tiikenmeyi ortaya ¢ikarmustir. Bu veriler, 249 Cinli
tiniversite 0grencisinin katildig1 ¢evrim i¢i anket araciligiyla ampirik olarak test edilmistir.
Sonuglar, {ig tiir sosyal medya ytiikiiniin teknostres yaratan en 6nemli stres etkenleri oldugunu,
asir1 bilgi yiikiiniin tiikenmeyi 6nemli ol¢iide etkiledigini gostermektedir (Shi vd., 2020). Sosyal
medya kaynakli teknostres, giinliik hayatin en 6nemli parcalarindan biri olan is saatleri icinde
de goriilmektedir. Sosyal medyanin popiilaritesinin artmasi ve son yillardaki kullanim
sikliginin artmasi, bu konuda da ¢alismalar yapilmasmin oniinii agmistir. ABD’deki ¢alisanlar
arasinda yapilan bir anketin sonucuna gore, ¢alisanlarin %59 unun sosyal medyaya is saatleri
icinde kisisel kullanim igin eristigi ortaya ¢ikmistir. Calisanlarin %15'inin giinde bir defadan
fazla kisisel kullanim i¢in sosyal medyaya eristigi goriilmiistiir. Sosyal medyanin is yerinde bu
kadar yaygm kullanimi, bir¢ok kurulusu, o kurumda ¢alisanlarin is giinii boyunca sosyal
medyaya erisimine izin verme hususunda etkilemistir (Brooks & Califf, 2017, ss.143-153).
Ozellikle 2012 yilinda yaynlanan, 92 alandaki 1900'den fazla teknolojinin ve trendin
olgunlugunu degerlendiren Gartner Raporu’nda biiyiik kuruluslarin %30"undan daha azinin is
yerinde sosyal medyaya erisimi engelledigini ve tiim sosyal medyaya erisimi engelleyen
kuruluslarin sayisinin yilda yaklasik %10 azaldigini belirtmistir (Fenn & Raskino, 2012). Bir
diger calismada bazi orgiitsel 6zelliklerin de teknostres ile iligkili oldugu goriilmiistiir. Diisiik
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merkezilesme ve diisiik inovasyona sahip orgiitlerdeki galisanlarmn, yiiksek merkezilesme ve
yiiksek inovasyona sahip Orgiitlerdeki galisanlara gore daha az teknostres yasadigi ortaya
koyulmustur (Wang vd., 2008). Internet diinyasindaki en biiyiik etkinlik haline gelen sosyal
medya aglarinin ¢alisanlarin calisma sekillerini biiytiik olgiide degistirdigi, kisisel ve kurumsal
kontrollerin yan sira akademik birgok arastirma tarafindan ortaya koyulmustur.

Her giin farkli sektor ve pazarda sirketler tarafindan siirekli gelistirilen yeni teknolojiler ve
tirtinler, kullanicilara daha da yiiksek teknolojileri tanitmakta, daha gekici teknolojik tirtinleri
sunmaktadir. Bu durumda her giin yeni bir teknolojiyle tanisan bireyler, heyecanin yani sira
belirsizlik duygusu da yasamaktadir. Siirekli gelisen teknoloji bireysel ¢apta diizenli olarak
yenilik yapma, yeni bir bilgiyle tanisma ve hayatina adapte etmeye ¢alisma baskisi; kurumsal
capta ise artan rekabet ortami ve miisterilerde olusan beklentilerin artmasi sebebiyle yeni
teknolojileri daha hizl1 benimseme, sirketin kendini siirekli olarak yeniden yapilandirma ihtiyaci
hissetmesi ve siire¢ degisikliklerine sik sik adapte olmak zorunda kalmasi anlamina gelmektedir
(Bhatt & Kothari, 2015, s5.85-93). Giinliik hayata entegre olan bir dizi teknoloji iiriinii, 6rnegin e-
postalar, giinliik hayat1 diizenlemek icin kullanilan uygulamalar, sosyal medya uygulamalari,
her an yanimizda tasiyabildigimiz akill telefonlar, diziistii bilgisayarlar, giyilebilir teknolojiler,
bireylerin teknolojiye erisimini kolaylastirdikga teknostres seviyesini arttirmigtir.

Bilgi ve iletisim teknolojilerinin kullanim sikligmin artmasi, bireylerin bilgiye erisimlerin
kolaylagmasi asir1 bilgi yiiklenmesine sebep olmus, is-aile-kisisel vakit arasindaki simirlari
bulaniklastirarak bireysel tiitkenmeyi hizlandirmistir (Fisher & Wesolkowski, 1999, ss.28-42).
Teknostresin yogunlugunun karmagik faktorlere bagli oldugu goriilmiistiir. Bu faktorler
oncelikli olarak cinsiyet, yas ve akademik ilerleme durumuyken, psikolojik etmenleri ortaya
koyan arastirmalar, karamsar insanlarin teknolojilerle ilgili olarak yiiksek kayg: yasadiklarinm
(Farifia, vd., 1991) benlik saygis: diisiik kisilerin sosyal medyada kendilerini gostermeye daha
egilimli oldugunu (Forest & Wood, 2012, 295-302) 0z yeterliligi daha yiiksek Kkisilerin
bilgisayarlar konusunda daha az teknostres yasadigin1 (Compeau & Higgins, 1995, s5.189-211)
bilgisayar kullanim sikliginin teknostres {izerinde artis yarattigini ortaya koymustur (Rosen vd.,
1987). Sosyal medyada gecirilen zaman, giinliitk hayatta psikolojiye iyi gelebilecek, stres
seviyesini diisiirebilecek bazi durumlarn ortadan kaldirmistir. Kendine vakit ayirma,
arkadaglarla ve aileyle vakit gecirme gibi manevi doyum yaratan olaylarin yerini sosyal
medyadaki takipgilerle fotograf, video ya da durum bilgisi paylasmanin almas: iyi hislerin
kaynaklarin1 ortadan kaldirmistir. Facebook, WhatsApp gibi durum ve fotograflarin
giincellenebildigi, LinkedIN gibi profesyonel deneyimlerin duyurulabildigi, Twitter gibi hayat
hakkindaki her konuda paylagim yapilabilen uygulamalar sosyallesme, gelismeleri paylasma,
diger insanlar hakkinda bilgi alma gibi ihtiyaclar1 karsilamigtir (Kaplan & Haenlein, 2010, ss.59-
68). Bilgi ve iletisim teknolojilerinin kullanicilar1 asir1 bilgi yiiklemesi, belirsizlik, soyut bir
diinyanin i¢inde bulundugu igin giiven ve devamlilik hissedememe gibi durumlar sebebiyle
kaygiya stiriiklemesi, en ¢ok bilinen teknostres kabulleridir.

Belirli cihazlarin ve uygulamalarin sadece duygu ve diistinceye bagli degil, fiziki olarak da stresi
artiran Ozellikler barindirdigy yapilan arastirmalarca ortaya konulmaktadir. Yapilan
aragtirmalarda goriilmiistiir ki teknolojinin asir1 kullanimi, cilt iletkenliginin artmasina, kan
basimncmin artmasina, kalp atis hizinin artmasma ve adrenalin ile kortizol hormonlarinin
ylikselmesine neden olmakla birlikte bagisiklik sistemini dezavantajli sekilde etkileyebilen
melatonin seviyesinin diismesine sebep olmaktadir (Riedl vd.,2012). Insanlarin yeni teknolojileri
ogrenirken ve hayatlarina dahil ederken verdikleri tepkiler, stres ve gerginlige dair sonuglar
vermektedir. Asir1 yiiklenme ve belirsizlik unsurlarinin bilesik etkileri, insanlarmn
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deneyimleyebilecegi en popiiler teknostres tanimlarindandir (Jurek vd., 2021). Teknostrese dair
aragtirmalar stres etkenlerinin refah ve 6z yeterlilik duygularini azalttigma dair giiclii kanitlar
sunmaktadir. Bir kisinin teknolojiye dair olumsuz deneyimlere karsi olusturdugu biligsel ve
duygusal tepkilerinin bilgi ve iletisim teknolojileri kullanimina iligkin kaygi, yorgunluk,
stiphecilik ve genel 6z yeterlilik diisiisti getirdigi saptanmistir (Aghwotu & Owajeme, 2010,
ss.223-231). Ayni zamanda teknostresin odaklanma yetenegi, karar olusturma ve goriis bildirme
yeteneklerini azaltti$ina inanilmaktadir. Teknolojinin bir stres kaynag: olarak algilanmas: kimi
kullanialarin teknoloji yeteneklerini gelistirememesine yol agarken kimi kullanicilarin ise stres
etkenlerini ortadan kaldirmak i¢in teknolojiyle iligkilerini diizenlemek igin yeni ve yaratic1 yollar
bulmaya motive olmasina yol agmaktadir.

Milyarlarca insanin evlerine kapandigi koronaviriis (COVID-19) salgmni doneminde hem
bireysel hem de kurumsal anlamda teknoloji araglarmin, bilgi ve iletisim teknolojilerinin ve
sosyal medyanin kullanimi artmigtir. Salgin déneminde sosyal medya kullanimin stres etkeni-
zorlama-sonug ¢ergevesinde inceleyen bir ¢alismada kisisel faktorler rehberliginde (cinsiyet,
bakim verme, gelir vb.) iki stres etkenini (sosyal medya kullanimi ve salgin endisesi) dikkate
almistir. 2020 yilinin Mart aymin sonlarinda 192 ABD’li yetiskin sosyal medya kullanicis
arasinda yapilan anket verileri, COVID-19 hakkindaki bireysel endigeler arttikca sosyal medya
yorgunlugunun da onemli 6lglide artthgimi gostermistir. Calisma, sosyal medya kullanimimi
yalmizca COVID-19 cercevesinde ele almamis, sosyal medya kullanimmin bireysel
motivasyonlarii da incelemistir. Buna gore sosyal medyanin eglence, ag olusturma ve
giindeme ortak olma gibi motivasyonlar1 bulunmaktadir. Bu motivasyonlardan ag olusturma
kaynakli kullanimin sosyal medya yorgunlugunu 6nemli Olgiide artirdigr ortaya ¢ikmustir
(Wang & Deng, 2020, ss.257-264). Bireysel sosyal medya kullanimi, kriz anlar1 sirasinda
artmaktadir; bu durum problemli psikolojik dénemlerinde olan bireylerin sosyal medya
kullanirken bir yorgunluga stiriiklenmelerine yol agmaktadir. Dolayisiyla ihtiyaglar1 ya da
motivasyonlar: farkli olan bireyler sosyal medyada etkilesimde bulunurken davramislari
etkilenebilmektedir. Shao’ya gore (2009, ss.7-25) en sik goriilen motivasyonlardan birisi de
bireylerin medya kullanimiyla bilgiye ulasma ¢abasidir. Bireyler diinya hakkindaki bilgilerini
artirma arzusuyla bilgi aramaktadir. Kullanici motivasyonlarimin kullanicr davranislarinm
etkilemesi, bireysel sosyal medya kullanimmin olumsuz sonuglarindan, stres etkenlerinden
biridir.

TARTISMA

Bu calisma, internet ve sosyal medya kullanimimin bireylerin psikososyal yapilar iizerindeki
etkilerini ve glinimiiz dijital kiiltiiriinde ortaya c¢ikan yeni nesil korkular1 inceleyerek
dijitallesme siirecinin bireysel ve toplumsal diizeydeki yansimalarini ele almistir. Bulgular,
sosyal medyanin bireyler i¢in sagladig1 kolayliklarin yani sira, bu platformlarin karanhk yiizii
(DoSM) ve getirdigi psikososyal olumsuzluklar hakkinda onemli ipuglari sunmaktadir.
Literatiirdeki mevcut caligmalarla uyumlu olarak, sosyal medya kullaniminin psikolojik
gerilimleri artirdigy ve bireylerin dijital diinyaya bagimlilikla es zamanl olarak psikolojik
saghginda bozulmaya yol agtig1 tespit edilmistir (Przybylski vd., 2013; Dhir vd., 2018).

Ozellikle, Gelismeleri Kactrma Korkusu (FOMO) ve sosyal medya bagimlhilig: gibi dijital cagda 6ne
¢itkan kavramlarin bireylerde yetersizlik, dislanma ve stres gibi duygusal sonuglara neden
oldugu belirlenmistir. Przybylski ve arkadaslarinin (2013) ortaya koydugu FoMO kavramu,
sosyal medyanin bireylerdeki sosyal baglanti ihtiyacini nasil tetikledigi ve bu durumun
psikososyal sonuglarini  agiklamak agisindan ¢alismamizdaki literatiir  bulgulariyla
ortiismektedir. Sosyal medyanin bireylerin sosyal karsilastirmalarini artirmasi ve bu durumun
kiskanclik, tatminsizlik ve diisiik yasam doyumu gibi sonuglara yol actig1 da ilgili literatiirde
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genis bir sekilde tartisilmistir (Fox & Moreland, 2015; Fioravanti vd., 2021). Bu baglamda,
calismamiz FoMO ve sosyal medya bagimliliginin bireylerin yasam kalitesine olan etkilerini
daha derinlemesine anlamayr miimkiin kilmistir. Ancak literatiirde, FoMO'nun yalnizca
olumsuz etkiler yaratmadig, aksine bireylerin sosyal baglarini giiclendirmeye yonelik bir
motivasyon kaynag: olabilecegini 6ne siiren calismalar da bulunmaktadir (Gupta & Sharma,
2021). Bu noktada, FoMO'nun bireyler {izerindeki etkilerinin kontekste bagli olarak
degisebilecegi ve farkli sosyal medya kullanim aligkanliklarmin psikososyal sonuglar iizerinde
belirleyici oldugu vurgulanmalidir.

Son yillarda yapilan arastirmalar, sosyal medya bagimhlig1 ve Gelismeleri Kagirma Korkusu
(FoMO) kavramlarmin bireylerin psikososyal yasamlar: iizerindeki etkilerini derinlemesine
incelemigtir. Onceki bulgular, sosyal medya bagimliliginin bireylerde depresyon, anksiyete ve
stres diizeylerini artirdifini gostermistir. Fridchay ve Reizer (2022) tarafindan yapilan bir
calisma, FoMO'nun tiikenmislik iizerindeki pozitif etkisini vurgulayarak, FoOMO diizeyinin
artmastyla titkkenmislik seviyesinin de yiikseldigini ortaya koymustur. Bu bulgu, sosyal medya
bagimliliginin bireylerin psikolojik sagligi tizerindeki olumsuz etkilerini desteklemektedir.

Ote yandan, Bahar ve Villi (2023) tarafindan gergeklestirilen bir arastirma, FoMO'nun hedonik
tiiketimle iligkili oldugunu ve bireylerin sosyal medya araciifiyla tiiketim davraniglarmi
artirabilecegini belirtmistir. Bu durum, FoMO'nun yalmzca olumsuz psikolojik sonuglara yol
a¢madigini, ayni zamanda bireylerin sosyal baglarini giiglendirme ve toplumsal katilimi artirma
potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla, sosyal medya bagimliligi ve
FoMO'nun bireyler tizerindeki etkileri, kullanimin igerigi ve bireysel farkliliklar baglaminda
degerlendirilmelidir.

Sosyal medyanin karanlik ytizii, bireylerin psikososyal saglig1 iizerinde 6nemli olumsuz etkilere
yol agmaktadir. Ozellikle, sosyal medya kullamiminin artmastyla birlikte bireylerde depresyon,
anksiyete ve stres diizeylerinde yiikselme gozlemlenmistir. Bu durum, Stres-Gerginlik-Sonuglar
(5-5-O) modeli gergevesinde degerlendirildiginde, sosyal medyanin bir stres kaynag: (stressor)
olarak bireylerde gerginlik (strain) olusturdugu ve bu gerginligin olumsuz sonuglara (outcomes)
yol actigr goriilmektedir. Ornegin, Gokalp (2021) yaptig1 aragtirmada, sosyal medya
kullaniminin bireylerde yetersizlik hissi ve zihinsel saglik sorunlarma neden oldugunu ortaya
koymustur.

Benzer sekilde, Tiirkiye Iletisim Arastirmalar1 Dergisinde yayimlanan bir calisma (Erdogan,
2022), sosyal medyanin islevselligine dayali olarak "karanlik sosyal medya" kavramini incelemis
ve bu platformlarin bireylerin psikolojik iyi olusunu olumsuz etkiledigini belirtmistir. Bu
bulgular, sosyal medyanin kontrolsiiz kullaniminin bireylerde stres ve gerginlik yaratarak, S-S-
O modeli (Stressor-Strain-Outcome) kapsaminda olumsuz sonuglara yol acabilecegini
gostermektedir.

Sosyal medyanin "karanlik yiizii"ne iliskin degerlendirmeler de ilgili literatiirle paralellik
gostermektedir. Siber zorbalik, dezenformasyon ve mahremiyet ihlalleri gibi riskler, bireylerde
dijital diinyaya kars1 giivensizlik duygusunu artirmaktadir. Ozellikle, sosyal medyanin bir stres
kaynag1 olarak islev gordiigii S-5-O modeli (Stressor-Strain-Outcome) gergevesinde yapilan
incelemeler, bilgi ve iletisimin asir1 yiiklenmesi nedeniyle bireylerin psikolojik tiikenmislik
yasama olasiiginin arttigimmi ortaya koymustur (Shi vd., 2020). Calismamizda, bu stres
faktorlerinin bireylerin yasam kalitesini diisiirme potansiyeli oldugu degerlendirilmektedir.

Pratik katkilar agisindan, ¢alisma, sosyal medya kullaniminin bireysel ve toplumsal diizeydeki
olumsuz etkilerini en aza indirmek i¢in alinabilecek onlemleri ortaya koymaktadir. Sosyal
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medya kullanimma yonelik farkindalik kampanyalar1 ve dijital okuryazarhik egitimleri,
bireylerin sosyal medya platformlarini daha bilingli bir sekilde kullanmalarini saglayabilir.
Bunun yar sira, sosyal medya platformlarmin etik tasarimi ve kullaniar gizliligini 6nceleyen
politikalarin gelistirilmesi, bireylerin dijital diinyadaki giivenlik algismi artirabilir. Ornegin,
bireylerin ekran siiresini sinirlandirmaya yonelik uygulamalarin yayginlastirilmasi, sosyal
medya bagimlilig: ile miicadelede etkili bir strateji olabilir.

Teorik katkilar baglaminda, ¢alisma, FoMO, DoSM ve S-5-O modellerini, sosyal medya
kullanimmin bireyler tizerindeki etkilerini anlamada bir gergeve olarak kullanarak literatiire
onemli bir katki sunmaktadir. Bu modellerin ampirik olarak test edilmesi, sosyal medyanin
bireylerin psikososyal yapilara olan etkilerinin daha genis bir perspektifle ele alinmasma
olanak tanimaktadir. Ayn1 zamanda, calisma, sosyal medyanin olumsuz etkilerini azaltmaya
yonelik teorik stratejilerin gelistirilmesine yonelik yeni bir bakis agis1 sunmaktadir.

Sonug olarak, dijitallesmenin bireyler {izerindeki etkileri, bireysel diizeyde sosyal medya
kullanim aliskanliklarinin yeniden degerlendirilmesini, toplumsal diizeyde ise bilingli
politikalarin gelistirilmesini zorunlu kilmaktadir. Bu baglamda, ¢alismamiz hem bireysel hem
de toplumsal diizeyde djjital diinyanin etkilerini anlamaya yd&nelik literatiire onemli bir katki
saglamaktadir.

SINIRLILIKLAR VE GELECEK CALISMALAR

Bu calismada, internet ve sosyal medyanin bireyler {izerindeki etkileri ele alinmus,
dijitallesmenin bireysel ve toplumsal diizeyde yarattig1 yeni nesil korkular analiz edilmistir.
Ancak, calismanin bazi siirhiliklart bulunmaktadir ve bu simirhiliklarin gelecekte yapilacak
calismalar konusunda bir baslangic noktast olusturma potansiyeli bulundugu
degerlendirilmektedir.

Calismada ilk olarak metodoloji baglaminda smirliliklar bulunmaktadir. Calismada kullanilan
yontemler, sosyal medya kullaniminin etkilerini belirlemede nitel ve nicel yaklasimlar:
birlestirse de, uzun vadeli bir tasarimin eksikligi, zaman icinde bu etkilerin nasil degistigini
anlamay1 zorlastirmistir. Ayrica, ¢alismamamizda bahsedilen ilgili literatiirde kullanilan
calismalarda 6z-bildirim yontemine dayali veriler kullanilmasi, katilimcailarin yanhliklar: ve
dogruyu ifade etmeme egilimleri nedeniyle sonuglarin dogrulugunu etkileyebilme
potansiyeline sahiptir.

Bu calisma, sosyal medya ve internet kullaniminin bireyler {izerindeki olumsuz etkilerini
anlamada 6nemli bir adim atmus olsa da, daha genis bir perspektiften ele alinmasi gereken pek
¢ok alan bulunmaktadir. Gelecek arastirmalar, bu simrliliklarin {istesinden gelerek daha
kapsayici, uzun vadeli ve kiiltiirel baglama duyarl analizler saglayabilir. Gelecek arastirmalar,
sosyal medya kullaniminin bireyler {izerindeki etkilerini uzun vadede izleyebilecek sekilde
tasarlanabilir. Genis periyoda yayilmis tasarimlar, sosyal medya bagimliliginin, FoMO'nun ve
DoSM'nin bireylerin yasamlarinda nasil degistigini ve gelistigini anlamada kritik rol
oynayabilir.

Sosyal medya platformlarinin bireyler tizerindeki etkilerini azaltacak stratejiler gelistirilmesi,
yalnizca bireysel refah1 artirmakla kalmayacak, ayni1 zamanda toplumsal diizeyde daha saghikl
bir dijjital ortamin olusumuna katki saglayacaktir. Sosyal medya kullaniminin bireyler
tizerindeki etkileri, farkh kiiltiirel baglamlarda nasil farklilik gosterdigi tizerine derinlemesine
analizler yapilmahdir. Ozellikle Batt ve Dogu toplumlarmin sosyal medya kullanim
motivasyonlar1 ve psikososyal etkileri arasindaki farkliliklar1 inceleyen Kkarsilastirmali
calismalar literatiire degerli katkilar saglayabilir.
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SONUC VE ONERILER

Teknoloji cagl, insan yasaminda derin degisimlere yol acarken, dijital diinyaya 6zgii yeni nesil
korkularin ortaya gtkmasina da neden olmustur. Internet ve sosyal medya platformlars, iletisim
kurma bicimlerini, bireylerin kendilerini ifade etme yollarimni ve toplumsal iligkilerin dogasin
koklii bir sekilde doniistiirmiistiir. Bu ¢alisma, bu doniistimiin bireyler tizerindeki etkilerini ele
alarak, ozellikle dijitallesme stirecinin psikolojik ve toplumsal sonuglarina odaklanmistir. Dijital
platformlarin bireylere sundugu etkilesim ve bilgi akisi, hem olumlu hem de olumsuz sonuclar
dogurabilmektedir. Sosyal medyanin, bireyler arasindaki iletisimi kolaylastirmasinin yani sira,
psikososyal dengeleri nasil etkiledigi konusu arastirmanin temel odak noktalarindan biri
olmustur.

Calismada ele alinan yeni nesil korkular, bireylerin internet ve sosyal medya kullaniminda
karsilastig: riskler ve belirsizliklerle sekillenmistir. FOMO (Gelismeleri Kagirma Korkusu), sosyal
medya ¢aginin bireyler iizerinde en yaygimn etkilerinden biri olarak one ¢ikmistir. Bireylerin
gevrimici diinyada stirekli bir seyleri kagirma endisesi tasimasi, sosyal medya platformlarinda
asirt zaman gegirme ve bu platformlara bagimhilik gelistirme gibi davranislara neden
olmaktadir. Geligmeleri Kacirma Korkusu, bireylerin sosyal cevrelerindeki olaylara katilma
baskisini artirirken, ayni zamanda yetersizlik ve dislanmislik hislerini de pekistirmektedir. Elde
edilen bulgular, bireylerin sosyal medya kullanimina bagh olarak degisen duygu durumlarin
gozler oniine sermektedir. Ozellikle, bireylerin sosyal iligkilerinde siirekli giincel kalma
cabasiyla birlikte kaygi, kiskanglik ve tatminsizlik gibi psikolojik sonuglar dogurabilmektedir.
Sosyal medyanin bireyler iizerindeki bu etkileri, bireysel farkliliklarla sekillenen bir yapiya
sahiptir. Bireylerin sosyal medya kullanim1 konusunda gosterdigi biling diizeyi, FoMO'nun
etkisini azaltabilecek bir unsur olarak one ¢ikarken, bilingsiz ve kompulsif kullanim, bireyin
ruhsal iyi olusunu dogrudan tehdit etmektedir.

Sosyal medyanin birey tizerindeki bir 6nemli yansimalari mahremiyet kaygilari, siber zorbalik
ve dezenformasyon gibi olumsuzluklarla kendini gosteren sosyal medyanin karanhk ytizii
(DoSM) kavramudir. Bu c¢alisma kapsaminda degerlendirilen veriler, sosyal medya
platformlarinin sundugu simrsiz erisim imkanlarinin bireylerde bir giivenlik acig1 hissi
yaratabildigini ve stirekli ¢evrimi¢i olma baskisinin psikolojik yiik olusturdugunu
gostermektedir. Bilginin hizla yayildig1 ve degistigi dijital ortamda, bireylerin bu bilgi akisina
ayak uydurma ¢abasi bir noktadan sonra titkenmislik hissine yol agabilmektedir. Siber zorbalik,
mahremiyet ihlalleri, dezenformasyon ve dijital gozetim gibi unsurlar, bireylerde giivenlik ve
mahremiyet kaygilarmi artirmaktadir. Sosyal medyanin kitlesel manipiilasyon araci olarak
kullanilmasi, bireylerin toplumsal ve bireysel kimliklerini tehdit eden bir unsur haline gelmistir.
Bu durum, bireylerde siirekli izleniyor olma korkusu ve dijital diinyadaki giivenlik agiklarindan
kaynaklanan kaygilar yaratmaktadir. Ozellikle kisisel bilgilerin ifsa edilmesi ya da yanlis
kullanimiyla ortaya ¢ikan bu kaygilar, bireylerin dijital diinyayla olan iligkilerini daha da
karmagik hale getirmektedir.

Calismada ayrica teknostres ve tiikenmislik gibi kavramlar da incelenmistir. Agir1 tiiketiminde
bir bagimlillk unsuru ve stres ytikleyicisi islevi goren sosyal medya ve teknoloji, bilgi ve
iletisimin agir1 yiiklenmesi ile bireylerde psikolojik gerilimlere neden olmaktadir. Ozellikle
yogun bilgi akisi, bireylerin odaklanma yeteneklerini zayiflatirken, tiikenmislik sendromuna yol
a¢gmaktadir. Bu siireg, yalnizca bireysel diizeyde degil, ayni zamanda is yasaminda ve toplumsal
baglamda da verimlilik kaybma neden olmaktadir. Bu noktada, stres-gerginlik-sonug (5-5-O)
modeli, sosyal medyanin birey tizerindeki etkisini anlamada 6nemli bir ¢erceve sunmaktadir.
Giiniimiiz toplumlarinda, dijital platformlara stirekli maruz kalmak bireylerin bilissel
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kaynaklarini tiiketirken, ayn1 zamanda fiziksel ve psikolojik stres unsurlarini da artirmaktadir.
Bilgi asir1 yiiklenmesi, iletisim baskisi ve stirekli giincel kalma zorunlulugu, bireylerin sosyal
medya kullanimini yalnizca bir etkilesim aract olmaktan c¢ikarip, bir stres kaynagma
doniigtiirebilmektedir. Bu durum, bireylerin sosyal medya platformlarindan ya tamamen
kopmasina ya da asir1 bagimlilik gelistirmesine neden olabilmektedir.

Teknolojinin hizli gelisimi, bireylerde gelecek korkusu yaratmaktadir. Alvin Toffler'm ifade
ettigi gibi (1974), teknolojiyle gelen degisimlerin hizi, bireylerin bu yeniliklere uyum saglama
kapasitelerini asmakta, bu da bir sok etkisi yaratmaktadir. Gelecek korkusu, bireylerin yalnizca
kendi hayatlarina degil, ayn1 zamanda toplumun genel yapisma dair belirsizlik duygularim
artirmaktadir. Bu korku, toplumsal normlarin doniistimiiyle birleserek bireylerde uyumsuzluk
ve izolasyon hissini gii¢clendirmektedir.

Sosyal medyanin bireyler iizerindeki olumsuz etkilerinin yani sira, kiyaslama davranislar ve
"goriiniir olma" baskisi da bireylerin ruhsal saghigmi tehdit eden unsurlar olarak belirlenmistir.
Kullanicilar, gevrimigi platformlarda siirekli olarak diger bireylerle kendilerini karsilastirmakta,
bu da kiskanglik, tatminsizlik ve stres gibi duygular1 artirmaktadir. Goriiniir olma baskisi,
bireylerin her an “miikemmel” bir yasam sergileme zorunlulugu hissetmelerine neden olarak
dijital diinyadaki varliklarin1 daha da problemli hale getirmektedir.

Bu korkularla basa ¢ikabilmek ve dijital diinyaya daha saglikli bir sekilde uyum saglayabilmek
icin bireysel, toplumsal ve yapisal diizeyde bir dizi 6nlem alinmahdir. Bu baglamda
degerlendirilebilecek baz1 6nlemlerden bahsetmek gerekirse;

Dijital Okuryazarligin Artirilmasi: Bireylerin internet ve sosyal medya platformlarmin potansiyel
riskleri konusunda bilinclendirilmesi énemlidir. Ozellikle geng nesillerin, sosyal medyanin
manipiilatif yapisin1 anlamalarina ve bu platformlar1 daha saglikli bir sekilde kullanmalarmna
yonelik egitim programlar gelistirilmelidir. Gokdag'in (2021, ss.82-100) {iniversite
ogrencilerinin tiniversite 6grencilerinin dijital okuryazarlik diizeyleri ile dijital veri giivenligi
farkindaliklar1 arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasi, dijital okuryazarliin 6nemini
vurgulamaktadir.

Bilingli Kullamim Stratejileri: Sosyal medya ve teknoloji kullaniminda bireylerin 6zdenetim
gelistirmesi, ¢evrimici platformlarla saglikl bir iliski kurmalarini saglayacaktir. érnegin, ekran
stiresinin sinirlandirilmasi, ¢evrimdisi etkinliklerin tesvik edilmesi ve sosyal medya detokslar1
gibi yontemler bireylerin ruhsal sagliklarmi korumalarma yardima olabilir. Sosyal medyada
gelismeleri kagirma korkusu (FoMO) ile sosyal medya bagimlilig1 arasindaki iliskiyi inceleyen
arastirmalar, bu tiir stratejilerin 6nemini ortaya koymaktadir (Tekin vd., 2024).

Etik Tasarim ve Politikalar: Teknoloji sirketleri, dijital platformlarin etik kullanimini saglamak igin
daha seffaf ve kullanic1 odakli tasarim politikalar1 gelistirmelidir. Giintimiiz diinyasinda sikca
orneklerini gordiigtimiiz gizlilik ihlallerinin 6nlenmesi, kullanici verilerinin daha iyi korunmast
ve algoritmik manipiilasyon gibi illegal/etik olmayan yontemlerin sinirlandirilmasi bu
baglamda kritik oneme sahiptir.

Psikolojik Destek Mekanizmalarimin Giiclendirilmesi: Yeni nesil korkularin bireyler iizerindeki
psikolojik etkileri goz oniinde bulundurularak, bu korkularla basa ¢ikmay1 kolaylastiracak
destek mekanizmalar1 hayata gegirilmelidir. Ozellikle sosyal medya bagimliligi ve Gelismeleri
Kagirma Korkusu gibi sorunlarla basa ¢ikmak igin terapotik yaklasimlar tesvik edilmelidir.
Universite 6grencilerinin sosyal medyadaki gelismeleri kagirma korkusu ile sosyal medya
bagimliliklar1 arasindaki pozitif iliskiyi gosteren ¢alismalar, bu tiir destek mekanizmalarinin
gerekliligini vurgulamaktadir (Kovan & Ormanci, 2021, ss.1130-1149).
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Dijital diinyanin bireyler {izerindeki olumsuz etkilerini azaltmak ve bilingli bir sosyal medya
kullanim kiiltiirii olusturmak amaciyla, dijital okuryazarlik ve sosyal medya farkindalik
stratejilerinin gelistirilmesi biiyiik onem tasimaktadir. Gelismeleri Kagirma Korkusu kavramu,
bireylerin sosyal medyada giincel olaylar1 kacirma endisesiyle siirekli ¢evrimigi olma egilimini
artirmakta ve bu durum psikolojik iyi olusu olumsuz yonde etkilemektedir (Blackwell vd.,
2017). Bu baglamda, sosyal medya detoksu aligkanliklarinin tegvik edilmesi ve bireylerin ekran
stiresini smirlandirmalarina yardimc olacak araglarin gelistirilmesi gerekmektedir. Ayrica,
sosyal medyada sunulan igeriklerin idealize edilmis bir gercekligi yansittign konusunda
farkindalik artiric1 egitimler ve kampanyalarin diizenlenmesi 6nemlidir (Fardouly & Vartanian,
2016, ss.1-5).

Sosyal medyanin karanlik ytizii olarak tanimlanan Dark Side of Social Media (DoSM), bireylerde
siber zorbalik, mahremiyet ihlalleri ve dezenformasyon gibi olumsuz etkilere yol agmaktadir
(Kircaburun vd., 2018). Bu olumsuzluklarla miicadele etmek amaciyla dijital giivenlik
egitimlerinin verilmesi ve bireylerin giivenli internet kullanimi konusunda bilinglendirilmesi
kritik oneme sahiptir. Ayrica, sosyal medya platformlarmin igerik énerme algoritmalarinda
seffaflik saglamasi, kullanicilarin kargilastiklar: igerikleri daha iyi anlamalarina olanak
taniyacaktir (Cotter & Reisdorf, 2020, ss.745-765).

Stres-Gerginlik-Sonug (5-S-O) modeli gercevesinde, sosyal medya kullanimmdan kaynaklanan
asir1 bilgi yiikii ve siirekli iletisim baskisi, bireylerde stres ve tiikenmislige neden olabilmektedir
(Lee vd., 2016). Bu sorunlar1 azaltmak igin bireylerin bilgi yonetimi ve teknoloji kullanimina
yonelik stratejiler gelistirmeleri desteklenmelidir. Ayni zamanda, stresin bireyler {izerindeki
etkilerini azaltmaya yonelik farkindalik ¢alismalar1 yapilmali ve bireysel dayaniklilig: artiran
programlar uygulanmaldir. Bu stratejiler, dijital diinyanin bireyler {izerindeki olumsuz
etkilerini azaltmak igin etkili bir gerceve sunarken, bireylerin dijjital diinyada daha bilingli ve
dengeli bir sekilde varlik gostermelerine katki saglayacaktir.

Sonug olarak, teknoloji ¢caginin sundugu firsatlardan en iyi sekilde yararlanmak igin bireylerin
dijital diinyadaki varliklarin1 daha bilingli bir sekilde yonetmeleri gerekmektedir. Yeni nesil
korkular, dijital dontistim stirecinin kaginilmaz bir sonucu olsa da, bu korkularla etkin bir
sekilde basa ¢ikabilmek igin bireysel farkindalik, toplumsal is birligi ve yapisal diizenlemeler
biiyiik 6nem tagimaktadir. Dijital cagin getirdigi zorluklarla baga ¢ikmak, yalnizca bireylerin
refahini artirmakla kalmayacak, ayni zamanda toplumsal dayanikliigi da giiclendirecektir.
Sosyal medya kullaniminin bireyler tizerindeki etkileri biiyiik Olglide kullanim sekline ve
bireysel farkindalik diizeyine baglidir. Bilingli ve dengeli bir kullanim, sosyal medyanin
sundugu olumlu yonlerden faydalanmay1 miimkiin kilarken, kontrolsiiz ve kompulsif kullanim
psikolojik, sosyal ve hatta fiziksel sorunlar1 beraberinde getirmektedir. Sosyal medyanin bireyler
tizerindeki etkilerini daha saglikli yonetebilmek adina, dijital okuryazarlik ve bilingli medya
kullanimi1 konularinda farkindali§in artirilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.
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