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Ozet

Bu ¢alisma, ¢alisan bireylerde gelismeleri kacirma korkusunun (Fear of Missing Out-FOMO)
yasam doyumu ve psikolojik iyi olus tiizerindeki etkisini incelemeyi amacglamaktadir.
Arastirma, nicel arastirma yaklasimi cercevesinde iliskisel tarama modeli kullanilarak
yuratilmistiir. Calismanin drneklemini, kolayda 6rnekleme yontemiyle belirlenen 347 ¢alisan
olusturmaktadir. Arastirma verileri cevrim i¢ci anket teknigiyle elde edilmistir. Verilerin
analizinde tamimlayic istatistikler, dogrulayici faktoér analizi (DFA), Cronbach's Alpha
givenirlik analizi, Pearson korelasyon analizi ve basit dogrusal regresyon analizinden
yararlanilmistir. Analiz sonuglari, gelismeleri kacirma korkusunun yasam doyumu ile
psikolojik iyi olus tizerinde anlaml ve negatif yonde etkili oldugunu géstermektedir. Bunun
yani sira FOMO diizeyindeki artisin calisanlarin yasam doyumu ve psikolojik iyi olus
diizeylerinde azalmaya neden oldugu belirlenmistir. Arastirma bulgularinin, ¢alisanlarin
dijital iyi olusunu desteklemeye ve is yasaminda psikolojik sagligin gelistirilmesine yo6nelik
politika ve uygulamalara katki saglayacagi degerlendirilmektedir.
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Abstract

This study investigates the impact of Fear of Missing Out (FOMO) on employees' life
satisfaction and psychological well-being. A quantitative research approach was adopted, and
the study was designed using the relational survey model. The sample consisted of 347
employees selected through convenience sampling. Data were obtained using an online
questionnaire. Descriptive statistics, confirmatory factor analysis (CFA), Cronbach's alpha
reliability analysis, Pearson correlation analysis, and simple linear regression analysis were
employed to analyze the data. The findings indicated that FOMO exerts a significant negative
1 Dog. Dr,, Kayseri Universitesi, effect on both life satisfactio_n and psychological well.-being.. Futhermore, higher .levels of
Sosyal Bilimler MYO FO.MO were found to be assoc1ateq W.lth lower le_vels of life satisfaction and psychgloglcal well-
being among employees. The findings of this study are expected to contribute to the
development of policies and practices aimed at promoting employees' digital well-being and
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1. Giris

Dijital teknolojilerin ve mobil iletisim araglarinin hizli gelisimi, bireylerin bilgiye erisim
ve sosyal etkilesim sekillerini 6nemli derecede degistirmektedir. Sosyal medya, akilli
telefon veya cevrim i¢i etkilesim uygulamalar1 sayesinde bireyler giiniin her saatinde
bilgi akisina erisebilmekte, bu durum iletisimi kolaylastirirken ayni1 zamanda siirekli
cevrim ici olma baskisin1 da beraberinde getirmektedir. Ozellikle calisma yasaminda
dijital iletisim kanallarinin yayginlasmasi, ¢alisanlarin yalnizca mesai saatleri icerisinde
degil, mesai sonrasinda da is ve sosyal c¢evrelerinden gelen gelismeleri takip etme
gereksinimi hissetmelerine neden olmaktadir. Siirekli baglantida kalma zorunlulugu ise
zamanla bireylerde “gelismeleri kagirma korkusu” (FOMO) olarak adlandirilan

psikososyal bir kavramin ortaya ¢ikmasina neden olmustur.

FOMO, bireyin baskalarinin deneyimledigi ddiillendirici yasantilar1 kag¢irdigina iliskin
stirekli bir kaygi yasamasi ve bu nedenle cevresinde olup bitenleri siirekli takip etme
istegi olarak tanimlanmaktadir (Przybylski vd., 2013). i1k olarak sosyal medya kullanimi
baglaminda ele alinan bu kavram, giinlimiizde yalnizca dijital platformlarla sinirh
olmayip bireyin psikolojik sagligini, sosyal iligkilerini ve ¢alisma yasamin etkileyen

onemli bir risk faktori olarak degerlendirilmektedir.

Calisma yasaminda dijital donlisimiin hiz kazanmasi, uzaktan ve hibrit calisma
modellerinin yayginlagmasi ile ¢alisanlarin siirekli erisilebilir olma beklentisi artmistir.
Bu durum c¢alisanlarin is ve 6zel yasam sinirlarini belirsizlestirirken, dijital platformlar
tizerinden gelismeleri kagirmama istegini de gii¢clendirmektedir. Bu arastirma, agirhikli
olarak Oz Belirleme Kurami (Deci & Ryan, 2000) temelinde ele alinmis olup, bireylerin
temel psikolojik ihtiyag¢larinin yeterince karsilanamamasinin FOMO’nun ortaya
¢cikmasinda etkili olabilecegi varsayimindan hareket etmektedir. Arastirmanin kuramsal
temelleri ve FOMO’yu acgiklayan diger yaklasimlar kavramsal cerceve bdliimiinde

ayrintili olarak ele alinmistir.

Literatiirde FOMO’'nun depresyon, sosyal medyaya bagimhlik, yalnizlik, anksiyete, ve
tiilkenmislik gibi degiskenlerle iliskisini inceleyen ¢ok sayida arastirma bulunmaktadir.
Bununla birlikte mevcut ¢alismalarin énemli bir boliimiiniin liniversite 6grencileri ve
geng yetiskinler tizerinde gerceklestirildigi, calisan bireyleri konu alan arastirmalarin ise
daha siirh oldugu goriilmektedir. Ozellikle FOMO’nun yasam doyumu ve psikolojik iyi
olus tlizerindeki etkisini calisan 6rnekleminde birlikte inceleyen arastirmalarin sinirh

olmasi, bu calismanin ¢ikis noktasini olusturmaktadir.
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Bu arastirmanin amaci, ¢alisan bireylerde gelismeleri kacirma korkusunun (FOMO)
yasam doyumu ve psikolojik iyi olus iizerindeki etkisini incelemektir. Arastirmanin,
FOMO’nun calisanlarin yasam Kalitesi lizerindeki etkisini iki onemli psikolojik cikti
degiskeni lizerinden birlikte degerlendirmesi bakimindan literatiire katki saglamasi
beklenmektedir. Ayrica elde edilecek bulgularin, ¢alisanlarin dijital iyi olusunu
desteklemeye yonelik uygulamalara ve is-yasam dengesini giiclendirmeyi amaglayan

insan kaynaklari politikalarinin gelistirilmesine katki sunacagi disiiniilmektedir

2. Kavramsal Cerceve

2.1. Gelismeleri Ka¢cirma Korkusu (FOMO)

Dijitallesmenin ve iletisim teknolojilerinin hiz kazanmasiyla birlikte ortaya c¢ikan
(FOMO), kisinin baskalarinin tecriibe ettigi odiillendirici yasantidan mahrum kalma
kaygist ve bu durumdan dolay: siirekli cevrimici kalarak digerlerinin ne yaptigiyla
baglantida kalma arzusu olarak tanmimlanmaktadir (Przybylski vd. 2013). Kavramin
kokenleri, tlketicilerin tiim olasiliklar1 yasama ve hicbir seyi kacirmama ydniindeki

temel motivasyonuna ve kaygisina dayanmaktadir (Herman, 2000; Beaqon, 2006).

FOMO'nun kavramsal altyapisi incelendiginde {i¢ temel psikoloji kurami o©ne
cikmaktadir. Bunlardan ilki olan “Oz Belirleme Kuramina” (Deci & Ryan, 2000) gore
bireylerin 6zerklik, yetkinlik ve iliskilenme gibi temeldeki psikolojik gereksinimlerin
gercek hayatta yeterince Kkarsilanamamasi, bireyde sosyal dislanma algisini
giiclendirerek FOMO’nun ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir. ikincisi, bireylerin
kendilerini siirekli bagkalarinin yasamlariyla kiyaslama egilimini ve bunun yarattigi
yoksunluk hissini agiklayan Sosyal Karsilastirma Kuramidir (Festinger, 1954). Ugiinciisii
ise bireyin bir gruba ait olma, kabul gérme ve sayginlik ihtiyacini vurgulayan ihtiyaclar

Hiyerarsisidir (Maslow, 1970).

2.2. Yasam Doyumu ve Calisma Yasami

Yasam doyumu, bireyin kendi belirledigi standartlar ve beklentiler ¢ercevesinde hayatini
bir biitiin olarak, bilissel ve yargisal bir sekilde olumlu degerlendirmesi durumudur
(Diener vd., 1985; Diener, 2000). Hedonik yaklasima gére mutluluk ile esdeger tutulan
bu kavram, bireyin hayatin cesitli alanlarindan elde ettigi tatminin genel bir

yansimasidir.

Calisan bireyler acisindan yasam doyumu, mesleki deneyimlerden ve is tatmininden
bagimsiz diisliniilemez. Bireyin uyanik oldugu vaktin biiylik bir kismini gecirdigi is
ortamindaki doyumsuzluk, yorgunluk veya stres, yasam doyumunu dogrudan ve gii¢cli

bir bicimde etkilemektedir (Keser, 2005). Literatiirde is ve yasam doyumu arasindaki bu
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etkilesim genellikle "tasma" (spillover) ve "telafi" (compensation) modelleri ile
aciklanmaktadir; nitekim iste yasanan tatmin ya da tlikenmislik duygusu ile yasam
doyumu arasinda dogrudan ve anlamli iliski vardir (Near vd., 1987; Judge & Watanabe,

1994; Maslach & Jackson, 1981).

2.3. Psikolojik Iyi Olug

Psikolojik iyi olus (eudaimonik yaklasim), bireyin yalnizca anlik mutluluklar ve hazlar
yasamasini degil, kendi potansiyelini gerceklestirmesini, 6zerk olmasini, yasamda bir
amaca sahip olmasini, ¢evresiyle olumlu iliskiler kurmasini ve otantik benligiyle
yasamasini ifade eden ¢ok boyutlu ve derinlikli bir yapidir (Ryff, 1989; Ryff & Singer,
2008; Deci & Ryan, 2008).

Calisma hayatinin getirdigi zorluklar ve rol catismalar1 karsisinda bireyin ruh saghigini
koruyabilmesi, yiiksek bir psikolojik iyi olus seviyesine ve psikolojik sermayeye sahip
olmasina baghdir (Luthans vd. 2007; Avey vd. 2011). Psikolojik iyi olusu ve 6z-
yeterliligi yliksek olan calisanlar, stresle basa ¢ikmada daha basarili olmakta, mesleki
tikenmislik (burnout) ve duygusal yorgunluk riskine karsi daha direncli

kalabilmektedirler (Maslach & Leiter, 1997; Hobfoll, 1989).

2.4. FOMO, Yasam Doyumu ve Psikolojik Iyi Olus Arasindaki Etkilesim

Giliniimiiz ¢alisma hayatinda sinirlarin giderek belirsizlesmesi ve dijital teknolojiler
araciligiyla stirekli erisilebilir olma durumu (Greenhaus & Allen, 2011), ¢alisanlarda
psikososyal bir baski yaratmakta ve FOMO’yu tetiklemektedir. Gelismeleri kacirma
korkusunun (FOMO) ytiksek olmasi, ¢alisan bireylerin psikolojik iyi oluslar1 ve yasam

doyumlari lizerinde negatif etkilere sahip olabilmektedir.

Literatiirdeki c¢alismalar, yliksek FOMO diizeyinin anksiyete, depresyon, uyku
bozukluklari, yalmizlik, yetersizlik hissi ve diisiik benlik saygisi gibi olumsuz psikolojik
sonuglarla yakindan iligkili oldugunu kanitlamaktadir (Aalbers vd., 2021; Arora vd,,
2019; Jan vd., 2017; Woods & Scott, 2016). Sosyal ortamlardaki ve dijital mecralardaki
gelismeleri kacirma korkusu, ¢alisanlarin dikkat siireclerini ve odaklanma becerilerini
olumsuz etkileyerek hem giinliik islevselligi hem de akademik/mesleki performansi

bozmakta (Alt, 2015), bu da dogrudan psikolojik iyi olusu zedelemektedir.

Ayrica, aidiyet eksikligi ve sosyal dislanma kaygisi ile siirekli bagkalarinin yasantilarini
takip eden ve kendini kiyaslayan FOMO diizeyi yiiksek bireylerin, kendi yasamlarini daha
az tatmin edici bulduklar1 ve dolayisiyla genel yasam doyumlarinin anlamh diizeyde

diistiigii saptanmistir (Przybylski vd., 2013; Baker vd., 2016; Groenestein vd., 2024). s
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yerinde yasanan duygusal tiilkenme ve duyarsizlasma hali halihazirda yasam doyumu
lizerinde negatif bir etkiye sahipken (Maslach & Jackson, 1981), dijital ¢cagin getirdigi
FOMO bu tiikenmislik ve stresi daha da derinlestirmekte, sosyal medya tiikenmisligi ile

birleserek dongilisel bir krize yol agmaktadir (Liu & Ma, 2020).

Sonug olarak; calisan bireylerde FOMO algisi, sadece dijital bir aliskanlik veya zaman
yOnetimi sorunu degil, bireyin yasam doyumunu azaltan ve psikolojik iyi olusunu tehdit
eden temel bir risk faktoriidiir. Gergek hayattaki psikolojik ihtiyaclarin tatmin
edilememesi FOMO’ya yol agarken, FOMO'nun yarattig1 siirekli tetikte olma hali de

bireyin is-yasam dengesini sarsmakta ve eudaimonik iyi olusunu zayiflatmaktadir.

2.5. Hipotezler ve Arastirma Modeli

FOMO’nun kuramsal temelleri ile yasam doyumu ve psikolojik iyi olus tizerindeki etkisini
inceleyen ampirik arastirmalar birlikte degerlendirildiginde, gelismeleri kagirma
korkusunun bireylerin yasam kalitesini ve psikolojik islevselligini olumsuz ydnde
etkiledigi goriilmektedir (Baker vd., 2016). Oz Belirleme Kurami, Sosyal Karsilastirma
Kurami ve ilgili ampirik arastirmalar, FOMO'nun bireylerin temel psikolojik
ihtiyaclarinin karsilanmasini gli¢clestirdigini, sosyal karsilastirmalar1 artirdigini ve
bunun sonucunda yasam doyumu ile psikolojik iyi olus diizeylerini diistirdiiglinii ortaya
koymaktadir (Deci & Ryan, 2000; Festinger, 1954; Maslow, 1970). Bu dogrultuda

arastirmada asagidaki hipotezler gelistirilmistir.

H1: Calisan bireylerde gelismeleri kagirma korkusu (FOMO), yasam doyumunu negatif

yonde etkilemektedir.

H2: Calisan bireylerde gelismeleri kagirma korkusu (FOMO), psikolojik iyi olusu negatif
yonde etkilemektedir.

Arastirma hipotezlerinden yola ¢ikilarak arastirma modeli Sekil 1’de verilmistir

Sekil 1: Arastirma Modeli

[ FOMO ]
H1 (- H2 ()
[ Yasam Doyumu ] [ Psikolojik lyi Olus ]
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3. Yontem

Bu arastirma, nicel arastirma yaklasimi esas alinarak iliskisel tarama modeline gore
yuriitiilmustiir. Model, calisan bireylerde gelismeleri kacirma korkusunun (FOMO)
yasam doyumuna ve psikolojik iyi olusa etkisini degerlendirmeyi amaglamaktadir.

Arastirma verileri anket teknigi kullanilarak elde edilmistir.

Verilerin analizinde SPSS 22 ve AMOS 22 programlarindan yararlanilmistir. Oncelikle
katilimci bireylerin demografik 6zelliklerine yonelik ytizde ve frekanslar hesaplanmistir.
Daha sonra verilerin normal dagilima uygun olusu “carpiklik” ve “basiklik” degerlerine
bakilarak degerlendirme yapilmistir. Olgeklerin faktor yapilarinin mevcut calisma
ornekleminde dogrulanmasi amaciyla Dogrulayic1 Faktor Analizi (DFA) uygulanmistir.
Olgeklerin giivenilirligi Cronbach's Alpha katsayis1 hesaplanmistir. Degiskenler arasinda
iliskiler “Pearson korelasyon analizi” ile incelenmis, gelismeleri kacirma korkusunun
yasam doyumuna ve psikolojik iyi olusa etkisi de “regresyon analizi” ile analiz edilmistir.

Analizler esnasinda anlamlilik diizeyi p < 0,05 olarak kabul edilmistir.

Arastirmanin yiiriitillebilmesi icin gerekli etik kurul izni, Kayseri Universitesi Etik
Kurulu tarafindan alinmistir. Arastirma, 14.07.2026 tarihinde gergeklestirilen kurul
toplantisinda degerlendirilmis ve 7/2026 sayili toplanti ile 128/2026 basvuru numarasi

kapsaminda etik agcidan uygun bulunmustur.

3.1. Arastirma Orneklemi

Arastirma evreni kamuda ve 6zel sektorde calisan bireylerden olugsmaktadir. Arastirma
orneklemini ise kolayda 6rnekleme yontemiyle ulasilan ve arastirmaya goniillii olarak
katilan 347 c¢alisan olusturmaktadir. Katilimcilar kamu, 6zel sektor ve serbest calisma
gibi farkli ¢alisma alanlarinda gorev yapmakta olup farkli yas, egitim ve meslek
gruplarini temsil etmektedir. Veriler ¢cevrim i¢i anket yontemiyle toplanmis, eksik ya da
hatali olan formlar degerlendirme dis1 birakilarak analizler 347 hatasiz anket ile

gerceklestirilmistir.

3.2. Veri Toplama Araglari

Arastirmada veri toplama araci olarak kullanilan anket formu dért béliimden
olusmaktadir. ilk béliimde katihmcilarin demografik 6zelliklerine iliskin bilgileri
belirlemeye yonelik kisisel bilgi formu yer almaktadir. ikinci boliimde gelismeleri
kacirma korkusu (FOMO) 6lgegi, liglincli béliimde yasam doyumu 6lgegi ve dérdiincii

boliimde psikolojik iyi olus 6lcegi bulunmaktadir.
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“Gelismeleri Kacirma Korkusu (FOMO) Olgegi”: Zhang vd. (2020) tarafindan gelistirilen ve
Celik ve Ozkara (2022) tarafindan Tiirkgceye uyarlanan FOMO 6lgegi 9 maddeden
olusmakta ve “Kisisel FOMO” ile “Sosyal FOMO” olmak tizere iki alt boyut icermektedir.
Bu calismada, arastirmanin temel amaci dogrultusunda Kisisel FOMO ve Sosyal FOMO alt
boyutlari ayr1 ayri ele alinmamis; her iki alt boyuttaki 9 maddenin tamami kullanilarak
FOMO’nun genel diizeyini gosteren toplam puan iizerinden analizler gerceklestirilmistir.
Bu kullanim, Celik ve Ozkara’nin (2022) FOMO'yu iist yap1 olarak ele alan ikinci diizey
dogrulayici faktor analizi sonucunda dlgegin toplam puaninin kullanilabilecegine iliskin
bulgularina dayanmaktadir. Dolayisiyla arastirmada tek bir alt boyut degil, Kisisel FOMO
ve Sosyal FOMO boyutlarinin birlikte olusturdugu genel FOMO yapisi

degerlendirilmistir.

Yasam Doyumu Olgegi: Calismada Diener vd. (1985) tarafindan gelistirilen “Yasam
Doyumu Olgegi” kullanilmigtir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi Dagh & Baysal (2016)
tarafindan gerceklestirilmistir. Olgek tek boyutlu yapida olup 5 maddeden olusmaktadir.
Tiirk¢e uyarlama calismasinda 6lgegin tek faktorlii yapisini korudugu ve gecerli ile

glivenilir bir 6l¢cme araci oldugu belirlenmistir.

Psikolojik Iyi Olus Olcegi: Arastirmada psikolojik iyi olug diizeyini belirlemek amaciyla
Tennant vd. (2007) tarafindan gelistirilen Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi
Kisa Formu (WEMWBS-SF) kullanilmistir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi Demirtas &
Baytemir (2019) tarafindan gerceklestirilmistir. Olcek tek boyutlu yapida olup 7
maddeden olusmaktadir. Katilimcilar maddeleri son iki haftadaki yasantilarim1 dikkate
alarak yanitlamaktadir. Tiirkce uyarlama calismasinda 6lgcegin tek faktorli yapisinin

dogrulandig ve gecerli ile glivenilir bir 6l¢me araci oldugu gosterilmistir.

4. Bulgular
4.1. Katimcilarin Demografik Ozellikleri
Arastirmaya katilan ¢alisanlarin demografik o6zelliklerini yansitan frekans ve yiizde

dagilimlar Tablo 1'de verilmigtir.

Tablo 1’e bakildiginda katilimcilarin %53,9'unun kadin, %46,1'inin erkek oldugu
gorilebilmektedir. Katilimcilarin biiyiik cogunlugu evli (%73,2), lisans mezunu (%41,5)
ve 0zel sektorde (%48,4) calismaktadir. Yas dagilimi agisindan en yiiksek oran %33,1 ile
18-30 yas grubuna ait olup bunu %25,4 ile 41-50 yas grubu izlemektedir. Giinliik sosyal
medya kullanim siiresi incelendiginde ise katilimcilarin en biiyiik bélimiiniin (%41,8)

sosyal medyayi giinde 1-3 saat kullandig1 belirlenmistir. Genel olarak 6rneklemin farkl
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yas gruplari, egitim diizeyleri ve sektdrlerden calisan bireylerden olustugu

gorilmektedir.

Tablo 1: Katilimcilarin Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Degisken Kategori Frekans Yiizde Degisken Kategori Frekans Yiizde
Kadin 187 53,9 Medeni Evli 254 73,2
Cinsiyet
Erkek 160 46,1 Durum Bekar 93 26,8
Lisevealtt 137 39,5 18-30 115 331
Onlisans 48 13,8 31-40 79 22,8
ﬁgrenim Durumu Lisans 144 41,5 Yas 41-50 88 25,4
Lisansusta 18 5,2 51 ve 65 18,7
usti
1 saatten 88 25,4 Kamu 120 34,6
Giinliik Sosyal az
Medya Kullanim 1-3 saat 145 41,8 Sektor Ozel 168 48,4
Siiresi 4-6 saat 82 23,6 Serbest 44 12,7
7 ve lzeri 32 9,2 Diger 15 4,3
Toplam 347 100,0 Toplam 347 100,0

4.2. Normal Dagilim Analizi
Olgeklerin parametrik testlere uygun oldugunu belirleyebilmek amaciyla normal dagihm
analizi gerceklestirilmistir. Bu kapsamda degiskenlere yonelik degerler incelenmis olup

sonuclar Tablo 2'de sunulmustur.

Tablo 2: Normal Dagilim Analizi

Olgek Ortalama SS Carpikhik  Basiklik
Gelismeleri Kacirma Korkusu (FOMO) 3,970 0,461 -0,225 -0,666
Yasam Doyumu 3,017 0,707 -0,066 -0,494
Psikolojik Iyi Olus 3,021 0,639 -0,092 0,111

Tablo 2 incelendiginde, degiskenlerine ait carpiklik, basiklik degerlerinin tamaminin
+1,5 ile -1,5 referans araliginda oldugu goriilmektedir. Literatiirde ¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin bu sinirlar icerisinde yer almasi, verilerin normal dagilim gosterdiginin
kabul edilmesi icin yeterli goriilmektedir (Tabachnick & Fidell, 2001). Buna gore
arastirmada kullanilan verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir ve hipotezleri

test ederken parametrik analizler kullanilmasin uygunluguna karar verilmistir.
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4.3. Gegerlilik Analizi
Arastirmada kullanilan 6l¢eklerin yapi gecerliliginin saglanmasi icin DFA uygulanmustir.

Analizlerden hesaplanan uyum degerleri Tablo 3'te verilmektedir.

Tablo 3: Dogrulayici Faktor Analizi (DFA) Sonugclari

Olgek Ad1 x? (CMIN) x?/df GFI CFI TLI IFI RMSEA
Gelismeleri Kacirma 71,336 2,853 0956 0,952 0931 0953 0,073
Korkusu (FOMO)

Yasam Doyumu 5,809 1,162 0,993 0,997 0,995 0,997 0,022
Psikolojik yi Olus 21,453 1,532 0982 0983 0975 0984 0,039
Kabul Edilebilir Uyum <5 20,90 =090 =090 =090 <0,08
Degerleri

Tablo 3 incelendiginde arastirmada kullanilan gelismeleri kacirma korkusu (FOMO),
yasam doyumu ve psikolojik iyi olus 6l¢eklerine iliskin DFA uyum degerlerinin uygun
siirlar icinde bulundugu goriilmektedir (Capik, 2014). FOMO 6lgegi icin x?/df=2,853,
GFI=0,956, CF1=0,952, TLI=0,931, IFI=0,953 ve RMSEA=0,073; yasam doyumu 0lgegi icin
x?/df=1,162, GFI=0,993, CFI=0,997, TLI=0,995, IFI=0,997 ve RMSEA=0,022; psikolojik
iyi olus o6lgegi icin ise x*/df=1,532, GFI=0,982, CFI=0,983, TLI=0,975, IFI=0,984 ve
RMSEA=0,039 olarak bulunmustur. Elde edilen uyum indeksleri, arastirmada kullanilan
ii¢c Olcegin de mevcut O6rneklem iizerinde yeterli dizeyde yapi gecerliligine sahip

oldugunu gostermektedir.

4.4. Giivenilirlik Analizi
Arastirmada kullanilan o6lgeklerin i¢ tutarlilik diizeyinin tespit edilebilmesi adina

“Cronbach's Alpha” giivenirlik analizi yapilmis ve sonuglar Tablo 4'te sunulmustur.

Tablo 4: Guivenilirlik Analizi

Olcek Cronbach's Alpha (a) Madde Sayisi
Gelismeleri Kacirma Korkusu (FOMO) 0,797 9
Yasam Doyumu 0,731 5
Psikolojik Iyi Olus 0,773 7

Bir 6l¢ciim aracinin gilivenilir olabilmesi icin “Cronbach's Alpha” katsayisinin «a>0,70
olmasi O6nerilmektedir (Gilirbiiz & Sahin, 2018). Tablo 4 incelendiginde FOMO 6l¢eginin
a katsayisinin 0,797, yasam doyumu 06lgeginin 0,731 ve psikolojik iyi olus 6lceginin ise

0,773 oldugu goriilmektedir. Elde edilen Cronbach's Alpha katsayilarinin tamaminin
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0,70'in lzerinde olmasi, arastirmada kullanilan 6lceklerin yeterli diizeyde i¢ tutarliliga

ve glvenilirlige sahip oldugunu gostermektedir.

4.5. Korelasyon Analizi
Arastirmada yer alan gelismeleri kacirma korkusu (FOMO), yasam doyumu ve psikolojik
iyi olus degiskenleri arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla Pearson korelasyon analizi

yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 5'te sunulmustur.

Tablo 5: Degiskenlere iliskin Ortalama, Standart Sapma ve Korelasyon Analizi Sonuglari

Degiskenler Ort. SS 1 2 3

1. Gelismeleri Ka¢cirma Korkusu (FOMO) 3970 0461 1

2. Yasam Doyumu 3,017 0,707 -0,169** 1

3. Psikolojik Iyi Olus 3,021 0639 -0,306** 0,824** 1
**p<0,01.

Tablo 5 incelendiginde yasam doyumu ve FOMO arasinda negatif ve disiik diizeyde
anlaml bir iliski bulundugu goériilmektedir (r=-0,169; p<0,01). Buna gore bireylerin
FOMO diizeyleri arttikca yasam doyumlar1 azalmaktadir. Ayrica gelismeleri kagirma
korkusu ve psikolojik iyi olus negatif yonde anlaml bir iliskiye sahiptir (r=-0,306;
p<0,01). Bu bulgu, gelismeleri kacirma korkusundaki artisin psikolojik iyi olus
diizeyinde azalmayla ilgili oldugunu gostermektedir. Bunun yaninda yasam doyumu ile
psikolojik iyi olusun pozitif, yiiksek diizeyde ve anlaml bir iliski tespit edilmistir
(r=0,824; p<0,01). Elde edilen bulgular, arastirma degiskenleri arasinda anlaml

iliskilerin bulundugunu ortaya koymaktadir.

4.6. Regresyon Analizleri
Arastirmada gelismeleri kagirma korkusunun yasam doyumu ve psikolojik iyi olusa olan
etkisini tespit edebilmek amaciyla “basit dogrusal regresyon analizi” yapilmistir. Analiz

sonuclari Tablo 6 ve Tablo 7'de sunulmustur.

Tablo 6: Gelismeleri Kagirma Korkusunun Yasam Doyumu Uzerindeki Etkisine Iliskin

Regresyon Analizi

Kavramlar B St. Hata Beta t p
Sabit Terim 4,046 0,325 - 12,437 0,000
Bagimsiz Degisken

Gelismeleri Kacirma Korkusu -0,259 0,081 -0,169 -3,186 0,002

Model Ozeti: R=0,169; R?=0,029; Adj.R*=0,026; F=10,151; p=0,002

Bagimli Degisken: Yasam Doyumu p<0,05
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Tablo 6 incelendiginde kurulan regresyon modelinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
gorilmektedir (F=10,151; p<0,05). Analiz sonuclarina gore gelismeleri kacirma
korkusunun yasam doyumuna negatif, anlamli bir etkisinin oldugu belirlenmistir (f=-
0,169; p<0,05). Buna gore gelismeleri kacirma korkusu arttik¢a calisan bireylerin yasam
doyumu azalmaktadir. Regresyon modeli yasam doyumundaki degisimin %2,9'unu

aciklamaktadir (R?=0,029). Bu bulgu dogrultusunda H1 hipotezi kabul edilmistir.

Tablo 7: Gelismeleri Kagirma Korkusunun Psikolojik Iyi Olus Uzerinde Etkisine Yonelik

Regresyon Analizi

Kavramlar B St. Hata Beta t p

Sabit Terim 4,706 0,284 - 16,560 0,000

Bagimsiz Degisken
Gelismeleri Kacirma Korkusu -0,425 0,071 -0,306 -5,970 0,000
Model Ozeti: R=0,306; R*=0,094; Adj.R?=0,091; F=35,647; p=0,000

Bagimh Degisken: Psikolojik lyi Olus ~ p<0,05

Tablo 7 incelendiginde kurulan regresyon modelinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
gorilmektedir (F=35,647; p<0,05). Regresyon analizi sonucunda gelismeleri kacirma
korkusunun psikolojik iyi olusa negatif, anlamli bir etkisinin oldugu belirlenmistir (f3=-
0,306; p<0,05). Buna gore calisan bireylerin gelismeleri kacirma korkusu arttikca
psikolojik iyi olus diizeyleri azalmaktadir. Regresyon modeli psikolojik iyi olustaki
degisimin %9,4"inii aciklamaktadir (R?=0,094). Bu bulgu dogrultusunda H2 hipotezi
kabul edilmistir.

5. Sonug

Bu arastirmada, ¢alisan bireylerde FOMO’'nun yasam doyumu ve psikolojik iyi olus
tizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular, gelistirilen
her iki hipotezi de desteklemekte ve dijitallesmenin calisma yasaminda ortaya ¢ikardigi
psikososyal risklerden biri olan FOMO’nun ¢alisanlarin yasam kalitesi tizerinde olumsuz
etkiler olusturdugunu géstermektedir. Bu yontiyle arastirma, FOMO’nun yalnizca sosyal
medya kullanimina iliskin bireysel bir davramis bicimi olmadigini, ayn1 zamanda
calisanlarin psikolojik ve sosyal iyilik halini etkileyen 6nemli bir olgu oldugunu ortaya

koymaktadir.

Arastirmada gerceklestirilen regresyon analizleri sonucunda gelismeleri kacirma

korkusunun yasam doyumunu negatif yonde etkiledigi belirlenmis ve H1 hipotezi
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dogrulanmistir. Bu bulgu, ¢calisan bireylerin dijital ortamlarda veya sosyal cevrelerinde
yasanan gelismeleri kacirma kaygisi arttikca yasamlarindan duyduklar1 genel
memnuniyetin azaldigini gostermektedir. Elde edilen sonuclar, Przybylski vd. (2013),
Baker vd. (2016) ve Groenestein vd. (2024) tarafindan gergeklestirilen arastirmalarin
bulgulariyla paralellik gostermektedir. S6z konusu arastirmalarda da yiiksek FOMO
diizeyine sahip bireylerin yasamlarini daha az tatmin edici algiladiklar1 ve yasam
doyumlarinin anlamh diizeyde azaldig1 belirlenmistir. Bu durum, Sosyal Karsilastirma
Kurami (Festinger, 1954) kapsaminda degerlendirildiginde, bireylerin stirekli olarak
baskalarinin yasamlarini takip etmeleri ve kendilerini bu yasantilarla kiyaslamalarinin
yetersizlik ve tatminsizlik duygularini artirarak yasam doyumunu olumsuz etkiledigi

seklinde acgiklanabilir.

Arastirmanin bir diger 6nemli bulgusu ise gelismeleri kagirma korkusunun psikolojik iyi
olusa negatif, anlamli etkiye sahip oldugunun belirlenmesidir. Bu dogrultuda H2 hipotezi
de desteklenmistir. Bulgular, Arora vd. (2019) ile Aalbers vd. (2021), Woods & Scott
(2016); Jan vd. (2017), tarafindan gergeklestirilen ¢alismalarin sonuglariyla benzerlik
gostermektedir. S6z konusu arastirmalarda FOMO’nun anksiyete, depresyon, yalnizlik,
uyku bozukluklari, diisiik benlik saygisi ve psikolojik tiikenmislik gibi olumsuz psikolojik
sonuglarla iliskili oldugu ortaya konulmustur. Bunun yaninda Alt (2015) ile Liu & Ma
(2020), siirekli ¢evrim i¢i kalma ve gelismeleri takip etme baskisinin dikkat daginikligini
artirdigini, tilkkenmislik ve duygusal yorgunlugu besledigini belirtmektedir. Oz Belirleme
Kurami (Deci & Ryan, 2000) acgisindan degerlendirildiginde ise bireyin 6zerklik, yetkinlik
ve iliskilenme gibi temel psikolojik gereksinimlerinin yeterince karsilanamamasi,
FOMO’nun ortaya c¢ikmasinmi kolaylastirmakta; buna bagl olarak bireyin yasamimn
anlamh bulmasi, kisisel gelisimini slirdiirmesi ve psikolojik islevselligini ifade eden

eudaimonik iyi olus diizeyi olumsuz etkilenmektedir.

Arastirmanin bulgulari, FOMO’nun ¢alisan bireylerin yalnizca dijital davranislarini degil,
ayni zamanda yasam doyumlarini ve psikolojik iyi oluslarini da etkileyen énemli bir
psikososyal risk faktorii oldugunu gostermektedir. Dijital iletisim araglarinin ve sosyal
medya platformlarinin ¢alisma yasamindaki etkisinin giderek arttifi giliniimiizde,
calisanlarin stirekli ¢evrim i¢i kalma baskisi is-yasam dengesini zayiflatabilmekte ve
psikolojik sagliklarini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu nedenle arastirmanin,
calisanlarin dijital iyi olusunun gelistirilmesine ve saglikli ¢alisma ortamlarinin
olusturulmasina yonelik uygulamalara katki saglayacagi degerlendirilmektedir. Ayrica

FOMO’nun yasam doyumu ve psikolojik iyi olus iizerindeki etkisini calisan bireyler
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ornekleminde birlikte incelemesi bakimindan arastirmanin ilgili literatiire katki

sundugu diistiniilmektedir.

Arastirma bulgular1 dogrultusunda kurumlarin calisanlarin dijital iletisim yiikiini
azaltmaya yonelik uygulamalar gelistirmeleri énem tasimaktadir. Ozellikle mesai
saatleri disinda isle ilgili dijital iletisimin sinirlandirilmasi ve ¢alisanlarin baglantiyi
kesme hakkini (right to disconnect) destekleyen kurumsal politikalarin uygulanmasi,
calisanlarin siirekli erisilebilir olma baskisim1 azaltarak FOMO diizeylerinin
distiriilmesine katki saglayabilir. Bunun yaninda insan kaynaklari birimleri tarafindan
dijital iyi olus, saglikli teknoloji kullanimi, zaman yonetimi ve dijital farkindalik
konularinda egitim programlarinin diizenlenmesi c¢alisanlarin bilingli teknoloji
kullanimini destekleyebilir. Ayrica orgiitlerde iyimserlik umut, 6z yeterlilik ve psikolojik
dayaniklilign ~ gelistirmeye  yonelik  psikolojik  sermaye  uygulamalarinin
yayginlastirilmasi, ¢alisanlarin dijital ¢agin ortaya c¢ikardig1 psikososyal risklerle daha

etkili bicimde basa cikmalarina katki saglayabilir.

Arastirmanin bazi sinirhiliklar: da bulunmaktadir. Arastirma verileri kolayda 6rnekleme
yontemiyle ulasilan 347 calisandan elde edilmis olup bulgularin farkli 6rneklemlere
genellenmesinde dikkatli olunmalidir. Ayrica arastirmanin kesitsel tasarimi degiskenler
arasindaki nedensel iligkilerin uzun dénemli olarak degerlendirilmesine olanak
vermemektedir. Bu nedenle gelecekte gerceklestirilecek arastirmalarda olasilikli
ornekleme yontemleri kullanilarak farkl sektorlerde ve kiiltiirlerde karsilastirmal
calismalar yapilmasi onerilmektedir. Bunun yani sira FOMO ile yasam doyumu ve
psikolojik iyi olus arasindaki iliskide is-yasam dengesi, psikolojik sermaye, orgiitsel
destek, dijital okuryazarlik, teknostres ve esnek calisma uygulamalar1 gibi arac1 veya
diizenleyici degiskenlerin incelenmesi, konunun daha kapsamli bicimde agiklanmasina

ve literatiiriin zenginlestirilmesine katki saglayacaktur.

Sonug olarak bu arastirma, gelismeleri kacirma korkusunun c¢alisan bireylerin yasam
doyumu ve psikolojik iyi olusunu anlamli ve olumsuz yoénde etkiledigini ortaya
koymustur. Dijitallesmenin hiz kazandig1 gliniimiiz ¢alisma yasaminda, c¢alisanlarin
yalnizca teknolojik verimliliklerinin degil, psikolojik ve sosyal iyi oluslarinin da
korunmasina yo6nelik biitiinciil politikalarin gelistirilmesi, siirdiirtilebilir ¢alisan refahi

ve Orgiitsel basar1 agisindan 6nemli bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir.

Etik Beyan: Bu ¢alismada bilimsel ve etik ilkelere uyulmustur.

Bu calisma icin Kayseri Universitesi Etik Kurulu’'ndan 14/07/2026 tarihli ve 7/2026 nolu
toplantisinda 128 sira sayili karari ile izin alinmistir.
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