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Giriş

İletişim kurma ihtiyacı, insanoğlunun varoluşunun bir parçası 
olarak insanlık tarihindeki en önemli gereksinimlerden biri 
olmuştur. Bu ihtiyaç, insanların hayatlarını sürdürmelerinde 
etkili olduğu kadar hayatlarını şekillendirmede de önemli bir rol 
oynamıştır. Teknoloji ve modern hayatın getirdiği değişimler, 
insanların iletişim araçlarını ve iletişim kurma yollarını da 
farklılığa uğratmıştır. Son yıllarda bu değişim, inanılmaz şekilde 
hızla artmaya devam etmektedir. Bu kapsamda bireylerin iletişim 

kurma yolları sürekli bir değişim içerisindedir. Akıllı telefon, 
tablet ve bilgisayarlar gibi araçlar aracılığıyla internete istenilen 
yerde ve zamanda ulaşabilme olanağı, interneti günümüz 
dünyasında iletişimin en önemli yolu haline getirmiştir. Böylece 
internet, bireylerin hayatının önemli bir bölümüne etki eder 
hale gelmiştir. İnternet, boş zamanları değerlendirmek için 
müzik dinlemek, video/film izlemek ve çevrim içi oyunlar 
oynamak; sosyal ilişkileri geliştirmek için arkadaş ve aileler ile 
iletişim kurmak; bilgi edinmek için araştırma yapmak gibi çok 
çeşitli amaçlar için kullanılmaktadır (Wu ve Chen 2015, Carlisle 
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Son zamanlarda, insanlar arası iletişim ve etkileşimin büyük çoğunluğunun internet ve mobil cihazlar aracılığıyla gerçekleştirilmesi ve yaygın 
sosyal medya kullanımı, insanlara belli avantajlar sağlamanın yanı sıra yeni olumsuzluklar da katmaktadır. Alan yazında Fear of Missing Out 
(FoMO) olarak adlandırılan, Türkçeye Gelişmeleri Kaçırma Korkusu (GKK) olarak geçen kaygı türü, bu olumsuzlukların birçoğunun altında 
yer alan önemli bir kavramdır. Bu kaygı türünün iyi anlaşılması, önleyici adımların atılması ve doğru müdahale çalışmalarının yapılması 
açısından, kuramsal çerçevesinin iyi şekilde ortaya konulması gerekmektedir. Bu bağlamda, bu çalışmanın amacı, konu üzerine kapsamlı bir 
kuramsal çalışma ortaya koymak, GKK’nin özellikle gençler ve genç yetişkinlerin eğitim, sosyal, ekonomik ve psikolojik hayatlarında önemli bir 
olumsuzluğa sahip olduğuna dikkat çekmek ve bu kavramın ne olduğunun, nedenlerinin, belirtilerinin, olumsuz etkilerinin ve nasıl mücadele 
edileceğinin bilinmesinin bu sorunla baş etmedeki önemi üzerine temel bir bakış açısı oluşturmaktır. Literatür taraması yapılarak ortaya konan 
bu çalışmada, konu üzerine yapılan ulusal ve uluslararası çalışmaların sonuçları derlenmiştir. Gelişmeleri Kaçırma Korkusu, başkalarının 
sahip olduğu heyecanlı ve görkemli hayatlarına yönelik internet aracılığıyla sürekli takip etme isteği ve buna yönelik sürekli endişe hali olarak 
tanımlanabilir. Bu korkunun sonuçları kadar nedenlerinin de anlaşılması, bu noktada önem arz etmektedir. Çalışma sonucunda, konunun iyi 
anlaşılması ve bu kapsamda atılacak adımlara yönelik neler yapılmasına dair öneriler yer almaktadır.

Anahtar sözcükler: Gelişmeleri kaçırma korkusu, FoMO, derleme

Recently, the fact that the majority of communication and interaction between people is carried out through the internet and mobile devices 
and the widespread use of social media has brought new disadvantages as well as certain advantages to people’s lives. In the literature, a type 
of anxiety called Fear of Missing Out (FoMO), referred as Gelişmeleri Kaçırma Korkusu (GKK) in Turkish, is an important concept underlying 
many of these disadvantages. In order to understand this type of anxiety well, to take preventive steps and to carry out correct intervention 
studies, its theoretical framework should be put forward well. In this context, the purpose of this study is to present a comprehensive theoretical 
study on the subject, to draw attention to the fact that FoMO has a significant negative effect especially in the education, social, economic and 
psychological lives of young people and young adults, and to form a basic perspective on the importance of knowing this concept, its causes, 
symptoms, negative effects and how to tackle it in dealing with this problem. In this study, which was presented by making a literature review, 
the results of national and international studies on the subject were compiled. Fear of Missing Out can be defined as the constant desire to 
follow the exciting and glorious lives of others through the internet and a state of constant anxiety about it. Understanding the reasons as 
well as the consequences of this fear is important at this point. As a result of the study, there are suggestions on what should be done for 
understanding the subject well and the steps to be taken.
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ve ark. 2016). İnternetin birçok insan tarafından ulaşılabilir 
hale gelmesiyle birlikte insanların birbirleriyle olan iletişim 
kurma şekli de farklılık göstermeye başlamıştır. Önceleri sadece 
bilgisayardan takip edilen sosyal medya platformları, başta 
akıllı telefonlar olmak üzere birçok teknolojik araç ile de takip 
edilebilmektedir. Akıllı telefonların internete her zaman ve her 
yerde bağlanma özelliği ile beraber, sosyal medya ağları daha sık 
kullanılmaya başlanmıştır. 

Sosyal medya uygulamalarının her gün artması ve insanlar 
tarafından yoğun bir şekilde kullanılması, kullanıcıların 
paylaşılan içerikleri anında takip edebilmesini ve kendi içeriklerini 
takipçilerine ulaştırabilmesini oldukça hızlandırmaktadır. 
Bu durum, sosyal medya ağ kullanıcılarının bilgi alışverişini 
kolaylaştırmakta ve sürekli iletişim halinde olmalarına katkı 
sağlamaktadır. Böylelikle de internet, akıllı telefonlar ve sosyal 
medya uygulamalarının hayatın her noktasında ve her anında 
yer almasına zemin hazırlanmıştır (Metin ve ark. 2017). 2020 
yılına ait verilere göre Türkiye’de akıllı telefonlarla geçirilen süre, 
günlük ortalama 4 saat olarak belirtilmiştir. 16-64 yaş arası soysal 
medya kullanıcıları sosyal ağlarda günde 3 saate yakın vakit 
harcamaktadır. Türkiye’de 60 milyonu aşkın internet kullanıcısı, 
55 milyona yakın sosyal medya kullanıcısı ve 77 milyona yakın 
kayıtlı akıllı telefon bulunmaktadır. Dünyada internet kullanan 
birey sayısı 4.54 milyara ulaşmış ve bu sayı dünya nüfusunun 
yarısından fazlasını teşkil etmektedir. Sosyal ağ kullanan birey 
sayısı ise 3.80 milyarı ve akıllı telefon kullanıcı sayısı 5.19 milyarı 
aşmıştır. Cep telefon kullanan birey sayısı dünya nüfusunun 
%67’sini teşkil etmektedir. Dünyada ve Türkiye’de akıllı telefon 
kullanan birey sayısı artarken, bilgisayar, tablet ve benzeri 
araçları kullanan sayısı azalmaktadır (Wearesocial 2020). Fakat 
bu durum, internet kullanımının artışını sağlamaktadır. Artan 
internet, akıllı telefon ve sosyal platform uygulama sayıları insan 
arası ilişkileri de etkilemiş ve değişime uğratmıştır. Neredeyse 
her birey artık sosyal iletişim ve ilişkilerini telefon ve sosyal 
ağlara bağlı kalarak gerçekleştirmeye başlamıştır. Sosyal olarak 
iletişimini sanal yollarla gerçekleştiren bireyler, artık başkalarının 
sosyal ortamlarda neler yaptıklarını ve neler paylaştıklarını 
merak etmektedirler. 

Sanal ortamlarda paylaşım yapmak, arkadaş ve tanıdıklarının 
kişisel sayfalarını kontrol etmek kolay hale gelmiştir. Bu durum, 
bireylerin zaman ve mekândan bağımsız olarak sürekli insanlarla 
sanal ortamlarda iletişim halinde olmalarına fırsat tanımıştır. 
Artık insan hayatının vazgeçilmez bir parçası haline gelen bu 
ortamlar, başkalarının sosyal medyadaki paylaşımlarını ve 
içeriklerini takip edenler için değerli hale gelmiştir (Kacker ve 
Saurav 2020). İnsan ilişkilerinin değişmesi ve bu ilişkilerin sanal 
ortama taşınmasıyla birlikte çeşitli olumsuz duygu durumları da 
yaşanmaya başlanmıştır. İngilizcede Fear of Missing Out (FoMO) 
olan Türkçeye de Gelişmeleri Kaçırma Korkusu (GKK) olarak 
adlandırılan yeni bir rahatsızlık bu olumsuz durumlardan biridir. 
GKK, bireyin diğer insanların daha iyi bir yaşamı olduğuna 
yönelik duyulan olumsuz ve sürekli devam eden hislerin toplamı 
olarak tanımlanabilir. Bu bireyler, başkalarının sosyal medyada 
paylaştıkları içerikleri sürekli olarak takip etmeye yönelik bir 
istek ve zorunluluk hissederler. Bu durumun bireyin hayatını 

olumsuz bir şekilde etkilediği ortaya çıkmıştır. GKK depresyona, 
azalmış psikolojik refaha, kaygı belirtilerinin artmasına, strese, 
yaşamın işlevselliğinde bozulmalara, artan psikopatoloji riskine 
ve teknoloji bağımlılığı gibi birçok olumsuz duruma sebep 
olabilmektedir (O’Connell 2020). Davranışsal bağımlılıkların 
modern toplumlarda çok önemli bir sorun alanı olarak yer aldığı 
çağımızda, bu duruma yol açan her nedenin ayrıntılı şekilde 
incelenmesi, müdahale edilmesi ve önlemler alınması büyük 
önem arz etmektedir. Bu bağlamda, GKK gibi bir sorun alanının 
ülkemizde de araştırılması ve bu durum ile baş etmek için adımların 
atılması, oldukça önemlidir. Bu olumsuz durum, bireyin sosyal, 
ekonomik ve eğitim hayatını olumsuz etkileyebilmektedir. Bu 
durumla baş etmenin en büyük yollarından biri de, bu kavramın 
ne olduğunu, belirtilerini, nedenlerini ve baş etme yollarını 
bilmektir. Bunları bilmek GKK ile mücadele de etkili olacağı 
düşünülmektedir. Bu çalışmanın amacı ve sunuşu, sırasıyla GKK 
kavramının ne olduğu, belirtileri, nedenleri, müdahale ve önleme 
yöntemleriyle birlikte yapılan araştırmaların bir arada verilmesi 
ve Türkçe alan yazındaki bu konudaki eksikliği gidermektir.

Tanımı

Sosyal medyanın yoğun bir şekilde insan hayatına girmesi, 
insanların yaşamlarına yönelik çok ciddi bir etkiye sahip olmuştur. 
Artan paylaşımlarla bitlikte sosyal medya bağımlılığı kullanıcıları 
paylaşımlar ve bilgileri kaçırmaya yönelik endişe duymalarına 
neden olmuştur. Bu durum özellikle 90’lar sonrası nesil 
kullanıcılarda GKK’nin oluşmasına neden olmuştur (Wang ve ark. 
2021). Cambridge Dictionary (2020) GKK’yi sosyal platformlarda 
insanların arkadaşları tarafından paylaşılan eğlenceli ve heyecan 
verici olaylardan haberdar olmaması durumunda meydana gelen 
endişe hali olarak tanımlamıştır. Urban Dictionary’e (2006) 
göre GKK, sosyal bir organizasyon ya da toplantıda değerli 
yaşantılardan haberdar olamamaya ya da sosyal medyada 
paylaşılan önemli olayları kaçırmaya yönelik bir çeşit endişe 
durumu olarak tanımlanmaktadır. Oxford Dictionary’e (2018) 
göre ise GKK, sosyal medyada meydana gelen daha ilginç ya da 
heyecanlı etkinlikleri kaçırmış olmaya yönelik duyulan kaygı olarak 
yer almaktadır. Öte yandan, GKK başkalarının sosyal medyada 
paylaştıkları ve görmeye değer hayatlarını kaçırmaya yönelik his 
olarak açıklanmış ve GKK’nin sağlıksız sosyal medya kullanımı 
ile ilişkili olduğunu ifade edilmiştir (Riordan ve ark. 2021). 
Blum’a (2016) göre GKK, kişinin sosyal medya platformlarında 
arkadaşlarının fotoğraflarını görmesi, fotoğraflarda kendisini 
görmemesi ve bu yüzden olumsuz duygular hissetmesi olarak 
tanımlamıştır. Bu tanımlardan hareketle, GKK; bireyin diğer 
insanların yaşamlarında olan bitenleri takip edememe korkusu 
olarak tanımlanabilir. Bu durum bireyleri sürekli Facebook, 
Instagram gibi sosyal medya platformlarını ziyaret etmeye 
itebilmektedir. Bu nedenle, insanlar sosyal medya uygulamalarına 
daha fazla önem vermekte ve daha fazla zaman harcamaktadır. 
Sapadin (2015) GKK’nin daha çok sosyal medyayı yaygın bir 
şekilde kullanan bireylerde görüldüğünü ifade etmiştir. Bunun 
sebebi ise bu bireylerin sosyal medya aracılığı ile başkalarının ne 
yaptığını, neler paylaştıklarını sürekli takip etmeleridir. Sosyal 
medyada bireyler binlerce beğeni alırken; bu insanlar çok daha az 
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beğeni alırlar. Bu yüzden, GKK yaşayan bireyler için sürekli olarak 
başkalarının ne yaptığı oldukça önemlidir. Benzer bir şekilde 
Erciş ve arkadaşları (2021) GKK’yi insanının, bir başkasının sahip 
olabileceği görkemli deneyimlerden haberdar olamaya yönelik 
duyulan kaygı olarak ifade etmişlerdir.

Diğer insanların ne yaptığını sürekli merak eden bireyler 
teknolojik aletlerin uyarılarına da duyarlı olabilmektedir. 
Hodkinson (2019) telefon çaldığı zaman birey telefonu açmak 
zorunda olduğunu hissediyorsa, GKK’nin yaşanabileceğini dile 
getirmiştir. Telefon ne kadar uzun çalarsa, bireyin GKK tecrübesi 
de o kadar uzun yaşanabilmektedir. GKK ifadesindeki korku 
kelimesi aslında bir şeyi yapmak zorunda olmayan bireyin o şeyi 
yapmak zorunda olduğunu hissetmesine neden olan kaygıyı ifade 
etmektedir. Bu yüzden, birey sosyal medyada önemli olabilecek bir 
yere davet edildiğinde, çok önemli bir işi olmasına rağmen, GKK 
yaşadığı için daveti kabul etme mecburiyeti hissedebilmektedir. 
Yaşanılan bu “gelişmeleri kaçırmamalıyım” hissi bireyin 
irrasyonel kararlar almasını sağlamaktadır. Bu açıdan GKK birçok 
rahatsızlığın kaynağında önemli rol oynamaktadır. GKK, son 
zamanlarda hayatımıza giren bir tür “kaygı bozukluğu” ya da 
“gereksiz yere pişmanlık duyma” olarak tanımlanabilir (Argan 
ve ark. 2018). GKK, kişilerin sahip oldukları fırsatların farkında 
olmaması veya kendi hayatlarını başka hayatlara kıyaslayarak 
daha çok şeye ya da güzel yaşama sahip olmaları gerektiği 
fikrinden kaynaklanabilmektedir. GKK, cep telefonlarının 
internet özelliğinin yaygın bir şekilde kullanılması, sosyal medya 
platformlarına olan ilginin artması ile hayatımızın bir parçası 
olmuş ve toplumda görülme sıklığı artış göstermiştir. Mccoy 
(2016) GKK’nin bilhassa genç öğrenciler arasında çok yaygın 
olduğunu dile getirmiştir. Ayrıca, GKK; kişinin sosyal hayatı 
için önemli olan durumlardan haber alamamaktan kaynaklanan 
duygusal ve zihinsel gerginlik hissi olarak da tanımlanabilir. 
Bisping (2018), GKK yaşayan bireylerin, bu korkuyu azaltmak 
için daha çok sosyal medyaya baktıklarını belirtmiştir. Bu durum 
istemsizce ve sürekli olarak sosyal medya sitelerinde gezinmekle 
sonuçlanabilmektedir. Sanal âlemde vakit geçiren bireyler 
gerçek çevrelerine gereken önemi verememektedirler. Örneğin; 
araba sürerken sürekli telefonlarını kontrol etme zorunluluğu 
hissetmektedirler. Toplantı ya da partiye katıldıklarında oradaki 
insanlarla iletişim kurmak yerine telefonları ile ilgilenmeyi 
yeğlemektedirler. Bu gibi durumlar kişinin gerçek hayatla 
bağlarını koparabilmekte, aynı zamanda sadece telefonun 
içinde yer alan yapay dünya ile kişinin ilişki kurmasına neden 
olabilmektedir. Gelişmeleri Kaçırma Korkusu ile birlikte ortaya 
çıkan kaygı seviyesi, öte yandan gerçek hayatla bağı daha fazla 
koptuğundan bireyin daha fazla artmaktadır.

GKK ile birlikte sosyal medya platformlarında fazla vakit 
geçiren bireylerin doğrudan ilişkili olarak teknoloji kullanımı 
da artmaktadır. GKK bir şeyi veya diğer ödüllendirici faaliyetleri 
kaçırmamaya yönelik sürekli olarak sosyal medya ile meşgul 
olmayı ifade eder. Bu durum, çevrim içi etkinliklerde değilken 
olay, faaliyet ya da deneyimleri kaçırılabilme duygusunu 
gidermeye yönelik sosyal kaygı duygularının ortaya çıkması 
olarak tanımlanabilir (Kaloeti ve ark. 2021). Wiesner (2017), 
GKK’yi teknolojinin aşırı kullanılmasına sebep olan bir durum 

olarak görmektedir. GKK’si yüksek olan bireyler, genellikle 
sosyal çevreleri ile kurdukları ilişkileri sosyal medya aracılığı ile 
gerçekleştirir. Bulgular, GKK’nin altında yatan nedenin bireyin 
bir gruba ya da çevreye ait olma hissinden kaynaklandığını 
göstermektedir. Bireyin bir gruba ait olma ihtiyacı artıkça, GKK’yi 
daha yoğun ve daha çok yaşaması muhtemeldir. Wiesner’e (2017) 
göre, insanlar var olduklarından beri, planladıkları ya da sahip 
oldukları bir şeyleri kaybetmeye ya da kaçırmaya yönelik kaygılara 
sahip olmuşlardır. Teknoloji çağının bize sunmuş olduğu imkânlar 
ilişki kültürümüzün değişmesine sebebiyet vermiştir. Bu durum, 
insan hayatı ile ilgili daha çok içerik, paylaşım ve bilgi akışını takip 
etmemizi mümkün kılmıştır. Bu bilgi akışı durduğunda ya da 
kesintiye uğradığında bireyler kaygı (GKK) yaşayabilmektedirler. 
Teknolojinin özellikle yaşamımızın son dönemlerine önemli 
etkisinin olduğu bilinmektedir. Bu etki ile beraber teknoloji 
kendine has problemleri de beraberinde getirmiştir. Teknoloji ve 
internet çağına özgü iletişim kültürü, sanal âlemde sürekli aktif 
olarak insanlar ile etkileşim kurmayı alışkanlık haline getiren 
bir kültür olmuştur. Bu kültürde, bireyler birbirleri ile hızlı 
ilişki kurabiliyorken, ilişkiler aniden bitebilmektedir. Bireyler, 
sosyal bir ortamda arkadaşlarıyla beraberken bile sohbet etmeyi 
bırakıp başkalarının ne yapıyor oldukları ile ilgilenmektedirler. 
Bu durum, insanların yüz yüze ilişki kurmasını engelleyen 
ve sosyal medyayı takip etme zorunluluğu oluşturan yeni bir 
bağımlılık türü olan GKK’yi meydana getirmiştir. GKK’nin bir 
bağımlılık türü olup olmadığı halen tartışma konusuyken bazı 
araştırmacılar bu durumun yeni teknolojilerde bir bağımlılık 
türü olarak değerlendirilebileceğini ifade etmişledir (Przybylski 
ve ark. 2013, Tomczyk ve Selmanagic-Lizde 2018, Kaloeti ve ark. 
2021). GKK gündemi kaçırma ya da sosyal platformlarda neler 
olup bitiğinden haberdar olamamaktan kaynaklanan bir tür 
korku çeşididir. Bu korku ya da kaygı bireylerin akıllı telefonları 
ve sosyal medya hesaplarını sürekli kontrol etmelerine yol 
açabilmektedir. Bu durumun altında yatan sebepler, onay alma ve 
kabul görme olarak sınıflandırılabilir. Bu ihtiyacı karşılamak için 
bireyler sürekli sanal ortamlarda yer almaktadırlar. Bu durum 
beyindeki ödül-ceza sistemini ve haz dengesini bozmaktadır. 
Bu insanlar haz alabilmek için sosyal medya sitelerine daha 
fazla girmekte, bu alanlarda paylaşım yapmakta ve başkalarının 
paylaşımlarını kaçırmamak için zamanlarının çoğunu bu sitelerde 
harcamaktadırlar.

GKK insanların günlük hayatlarını derinden etkileyen bir sorun 
haline gelebilmektedir. Cohen (2013) GKK’yi insanların daha 
mutlu, daha ilgi çekici ve eğlenceli yaşamlara sahip olduğuna 
yönelik duyulan endişe olarak tanımlamıştır. İnsanlar bu kaygıyı 
otobüste, yemek masasında ya da evde otururken hayatlarının 
her alanında yaşayabilmektedirler. Bu durum kişinin tüm 
hayatını etkileyebilmektedir. Ertürk (2012) GKK’nin yeni bir 
internet bağımlılık türü olabileceğini dile getirmiştir. GKK, sanal 
dünyadaki gelişmeleri kaçırma hissiyle, kaçırıldığı zaman geri 
kalma endişesi ile, akıllı telefonlarının aşırı bir şekilde kontrol 
edilmesiyle, yapmış olunan her etkinliği sosyal medya dünyasında 
paylaşılmasıyla ve diğer kullanıcıların neler paylaştıklarının sürekli 
bir şeklide kontrolüyle ilişkilendirilebilir. Bu şekilde birey sanal 
dünyaya ve sitelere bağımlı olmakta ve yeni alışkanlık davranışları 
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sergilemeye başlayabilmektedir. Argan ve arkadaşları (2018), 
Facebook, Twitter gibi sosyal paylaşım sitelerinin, insanların neler 
yaptıklarını ve nelere sahip olduklarını insanların gözleri önüne 
serdiğini ifade etmişlerdir. İnsanlar bu platformları kullanarak 
kendi yaşamları ile başkalarının hayatlarını kıyaslamaya başlamış; 
bu da GKK’nin yaygınlaşmasına sebep olduğu gerçeğini ortaya 
çıkarmıştır. 2013 yılının, GKK’nin gözlenmesi açısından oldukça 
önemli bir yıl olduğu düşünülmektedir. Çünkü bu yılda akıllı 
telefonların satışları, bilgisayar satışlarını geçmiştir. Bu durum 
da insanlar yanlarında taşıdıkları akıllı telefonları ve 7 gün 24 
saat internete bağlanma özelliği ile sosyal medya platformlarına 
girme fırsatına sahip olmuşlardır. Günümüzde ise akıllı telefon 
kullanımı ile bu durum çok fazla artmıştır. GKK’nin hemen 
hemen herkesi etkileyen bilişsel bir durum olduğu söylenebilir. 
Bu kaygıyı düşük seviyede yaşayan bireyler yorgun ya da rahatsız 
olduğu için katılmadığı bir partiyi sosyal medyadan takip ederek 
dışlanmışlık hissine sahip olabilmektedirler. Bu endişe seviyesi 
yüksek olan bireyler ise kendinden başka herkesin çok mutlu 
olduğunu ve heyecan dolu yaşamlara sahip olduğu fikrine sahip 
olabilmektedirler. GKK’nin odak noktasında kişinin kendi 
hayatını başka hayatlarla karşılaştırması yatıyor olabilir. Ama 
unutulmaması gereken nokta ise insanlar sadece mutlu oldukları 
yaşamlarını paylaşmakta, üzüntü ve mutsuz yaşamlarını sosyal 
medyada paylaşmamaktadır (Gürsoy Atar ve Gürsoy Ulusoy 
2020). Mccoy (2016) ise GKK’nin öğrenciler arasında çok yaygın 
olduğunu dile getirmiştir. Yazara göre GKK, kişinin sosyal hayatı 
için önemli olan durumlardan haber alamamaktan kaynaklanan 
duygusal ve zihinsel gerginlik hissi olarak tanımlanabilmektedir. 
GKK, genç bireylerde görülen ve bu bireylerin akranlarının 
paylaştığı görkemli yaşamları içeren faaliyet ve deneyimleri 
kaçırmaya yönelik inanca dair bir kaygı olarak tanımlanabilir. 
Bu durum genellikle sosyal medya aracılığı ile meydana gelir ve 
başkalarının yaptıklarına yönelik sürekli haberdar olma isteğine 
yol açar (Franchina ve ark. 2018, Silva Santos ve ark. 2021).

Özetle, GKK bireyin diğer insanların yaşamlarında neler 
olduğunu, kendi hayatı dışında gelişen olayların, durumların ve 
diğer insanların neler yaptıklarının an be an bilinmesi isteğinden 
kaynaklı olarak bunlardan mahrum kalınması durumunda ortaya 
çıkan gerginlik, kaygı ve boşluk hissi olarak tanımlanabilir. GKK 
kavramının daha iyi anlaşılması açısından nedenlerinin, hangi 
durumlarda ortaya çıktığının ve bireyleri nasıl etkilediğinin 
bilinmesi önemlidir. 

Nedenleri

İnsan, varoluşundan beri merak duygusu ile yaşamını sürdürmüş 
ve hayatını en derinden etkileyen bir durum olarak bu duyguyu 
sürdürmüştür. Bu merak duygusu insanlığı her zaman bir adım 
ileriye taşımış olsa da, bireylerin diğer yaşamlara olan merakı 
bazı durumlarda kötü sonuçlara yol açmıştır. Teknolojinin bu 
kadar gelişmediği dönemlerde bireyin diğer insanlar hakkındaki 
bu merak duygusu belli bir noktaya kadar giderilse de teknolojik 
aletlerin insanların yaşamının her alanına girmesiyle bu 
merak duygusu daha fazla artmış ve daha fazla giderilmeye 
başlanmıştır. GKK daha çok bireyin memnuniyet ihtiyacını 
karşılayamamasından kaynaklanmaktadır. Bireyler bu ihtiyacı 

gidermek için sosyal ağlara sürekli olarak bağlanmakta ve takip 
ettikleri kişilerin sayfalarını, güncellemelerini ve paylaşımlarını 
da öğrenmek ve bu merakı gidermek için sürekli akıllı telefonlarını 
kullanmaktadırlar (Przybylski ve ark. 2013, Yang ve ark. 2021). 
Luna (2014) GKK’nin eski bir korku olduğunu fakat günümüz 
sosyal medya iletişimiyle beraber tekrar önem kazandığını 
belirtmiştir. Toplumda yaşayan bireyler olarak, topluma ait 
olma ve toplumdan haberdar olma hayati önem taşımaktadır. 
Ülkemiz ya da bulunduğumuz toplum için önem taşıyan olayları 
televizyon, gazete, internet ve sosyal medya platformlarıyla 
takip etmekteyiz. Toplum içinde yaşayan bireyin kendisini 
dışlanmış hissetmemesi, dikkat edilmesi gereken önemli bir 
durumdur. Beynimiz, dışlanma durumu yaşadığımız zaman tepki 
veren özel bir bölüme sahiptir. Beynimizin bu bölümü limbik 
sistem olan amigdaladır. Amigdalanın görevi yaşamımıza tehdit 
oluşturabilen her şeyi tespit etmektir. Bu yüzden amigdalası 
hassas olan bireyler, dışlanmışlık ve gelişmelerden haberdar 
olamama durumu karşısında diğer bireylere göre daha fazla 
tepki verebilmektedir. Kişinin, grubun ya da toplumun bir 
parçası olamayışı, yaşamı için tehdit oluşturabilen ve strese 
sebep olabilecek bir olaydır. Dışlanmışlık hissini yaşayan bireyler 
oluşan stresten kurtulmak istemektedirler. Bu yüzden stresten 
kurtulmak için bireyler, gelişmeleri kaçırmamak adına hemen 
hemen iki kat çaba sarf edip bir şeyleri kontrol etme çabası 
sergilerler. Karadağ ve Akçinar (2019) çalışmalarında problemli 
ya da fazla sosyal medya kullanan bireylerde bulmuş oldukları 
sonuca benzer bir şekilde GKK yaşayan bireylerin geçmişte 
psikolojik sarsıntı yaşamış ya da sürekli ve abartılı bir şekilde her 
şeyi sürekli kontrol etmektedirler. Bu durum bu bireylerin Obsesif 
kompulsif hastalığa sahip olabileceğini de gösterebilmektedir. Bu 
durum GKK’nin önemli sebepleri arasında gösterilebilir.

GKK’nin oluşmasına sebebiyet veren başka bir durumun rekabet 
hissinin yüksek olması olduğu söylenebilir. GKK düzeyleri yüksek 
olan bireyler araba alırken, ev bakarken ya da tatile giderken 
ihtiyaçlarını karşılayabilecek özelliklere ek olarak daha gösterişli 
ve ilgi çekici nitelikler de arayabilmektedirler. Bu durum kişilerin 
ekonomik güçlerini daha fazla zorlamasına ve daha fazla para 
harcamalarına neden olabilmektedir. GKK düzeyleri yüksek olan 
bireylerin yaptıkları seçimlerde en iyiyi yakalamaya çalıştıkları 
söylenebilir. İnsan ne kadar gösterişli şeylere sahip olursa olsun, bir 
şeylere sahip olmak mutluluğu getirmemektedir. Sürekli kaliteli ve 
gösterişli şeylere sahip olma fikri endişeye neden olabilmektedir. 
Özetlemek gerekirse, her zaman daha pahalı ve daha popüler 
olan eşyalara sahip olma isteği de GKK’ye neden olabileceği 
düşünülen önemli bir durumdur. Bu isteği karşılayabilmek 
kişinin hayatını hem psikolojik hem de ekonomik olarak kötü bir 
şekilde etkileyebilmektedir. Öte yandan, Kacker ve Saurav (2020) 
GKK’nin sadece sosyal ağ kullanan bireylere özgü olmadığını 
dile getirmişlerdir. Yüksek seviyede bu durumu yaşayan insanlar 
arkadaşlarının aktivitelerini ve paylaşımlarını sürekli takip etmek 
için kendilerini zorunlu hissetmektedirler. İletişim faaliyetlerini 
sosyal platformlardan gerçekleştiren bireylerin sürekli sosyal 
medya kullanımı da GKK’nin yükselmesinde etkilidir. Vitelli 
(2016) ise GKK’nin yaygın olmasının nedenlerinden birinin 
sosyal medyadaki insanlarla iletişim halinde olmayı sağlayan 
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yollar olduğunu ifade etmiştir. Sosyal medya da bu kadar çok 
bilgi ve paylaşım çokluğunun bireylerin seçeneklerini artırmıştır. 
Başka bir araştırmada GKK’nin nedeni şu şekilde açıklanmıştır. 
Sosyal medyada bu kadar seçeneğe sahip olan bireylerin seçim 
felcine uğrattığı söylenebilir. GKK’nin sosyal özellikli faaliyet ve 
olayların fazlalığından dolayı en iyiyi seçmeye dair belirsizlikten 
ve tercih edilemeyen şeylere karşı pişmanlıktan kaynaklanabilir 
(Milyavskaya ve ark. 2018, Servidio 2021).

İletişim kurma ihtiyacını farklı şekilde gidermeye çalışan bireyler 
diğer duygu durumlarını da bir başka şekilde giderme ihtiyacı 
güdebilmektedir. Barker’a (2016) göre, GKK mutsuzluktan 
kaynaklanabilmektedir. Bu korku seviyesi yüksek olan bireyler 
kendilerine ve hayatlarına karşı olumlu duygulara sahip 
değildirler. Bu yüzden başkalarının kendilerinden daha mutlu 
hayatlara sahip olduklarını düşünmektedirler. Bireyler yemek 
yerken, uyumadan önce ya da uyandıktan hemen sonra sosyal 
medyayı takip edebilmektedirler. Bireyler mutsuzluklarını bu 
tür ortamları takip ederek gidermektedirler. Aksine, bu durum 
kişinin ruh sağlığını daha da olumsuz yönde etkilemektedir. 
Başkalarının sosyal medya platformlarında takip ettiği 
eğlenceli yaşamları ile kendi mutsuz yaşamlarını kıyaslamakta, 
hayatı ve kendisi hakkındaki düşünceleri daha da olumsuz 
yönde etkilenebilmektedir. Gottberg’e (2017) göre ise GKK’nin 
en büyük nedenlerinden biri başkalarının sahip olduğu 
önemli, ilginç ve heyecanlı hayatlarını gözden kaçırmaktan 
kaynaklanan endişe ya da korku halidir. Bireyler gün içinde 
bu korku ve kaygı durumunu birçok kez yaşamaktadırlar. Kişi, 
“yaptığım tercih doğru mu, hiçbir şey neden yolunda gitmiyor 
gibi” soruları sorarken bile bu kaygı durumunu yaşamaktadır. 
Bu durum günlük hayatta birçok kez birini takip etmek ve 
kişiyi zorunlu bir şekilde sanal ortamdaki arkadaşlarını ve 
durum güncellemelerini takip etmeye itmektedir. Sürekli 
bu kaygıları yaşayan bireyler artık bu endişenin etkisi altına 
girmekte; bu da GKK’yi meydana çıkarmaktadır. Tekayak ve 
Akpınar’a (2017) göre GKK, herhangi bir işle meşgul olurken 
sosyal medya aracılığıyla edinilen arkadaşların paylaştıkları 
profil güncellemelerini ve onların sayfalarını sürekli bir şekilde 
takip etmekle ilişkilendirilebilir. GKK düzeyi yüksek olan 
bireyler, herhangi bir sebeple sosyal medya arkadaşlarının 
ne yaptıkları konusunda bilgi alamadıkları, “neler oluyor, 
arkadaşları neler yapıyor” gibi sorulara cevap bulamadıkları için 
kaygılı ve sinirli hissedebilmektedirler. Bu durum da GKK’ye 
sebep olabilmektedir. GKK düzeyi yüksek olan bireyler, erişim 
sağlanamadığı zaman tüm olaylara en son baktıkları yere kadar 
bakarak rahatlayabilmektedirler. Böylece, erişim sağlanamadığı 
zamanki oluşan korku ve asabi olma durumu bu şekilde 
giderilebilmektedir.

Mutsuzluk, kaygı ve asabiyet gibi hisleri yaşayan GKK düzeyi 
yüksek bireyler üzerinde yapılan araştırmaların artması ile 
birlikte bu rahatsızlık verici durumun birçok rahatsızlık ile 
ilişkili olduğu ve nedenlerinin ortak noktalarının olduğu 
görülmektedir. Bu araştırmalardan birine sahip Tarhan (2021), 
son zamanlarda yapılan bilimsel bir araştırmaların sonucu olarak 
insanlarda yeniliği arama geninin bulunduğunu ifade etmiştir. 
Bu gene sahip bireyler, Gelişmeleri Kaçırma Korkusuna yüksek 

oranda yakalanma riski taşımaktadırlar. Bu bireyler, yeniliğe ilgi 
duyarlar ve teknolojinin son modelleri olan akıllı telefonları takip 
ederler. Eriş’e (2014) göre Gelişmeleri Kaçırma Korkusu 13-33 
yaş aralığında sıkça rastlanılan bir olgudur. GKK’nin toplumda 
görülme sıklığının giderek artığını dile getiren araştırmacı, 
GKK’nin herhangi bir şeyden eksiklik ya da geri kalmak istememe 
gereksiniminden kaynaklanan takıntılı bir durum olarak 
tanımlanabileceğini ifade etmiştir. 

Yuan ve arkadaşları (2020) 341 Çinli üniversite öğrencisine 
yönelik yapmış oldukları çalışmada GKK’nin internet tabanlı 
problemli oyun oynama, problemli akıllı telefon kullanımına 
ve bunlarla ilişkili olduğu düşünülen depresyon belirtilerine 
etkisini araştırmışlardır. Çalışma sonucunda GKK’nin ciddi 
bir şekilde depresyon ve problemli akıllı telefon ilişkisine etki 
ettiği bulunmuştur. Ayrıca araştırmacılar çalışma sonuçlarında 
GKK’nin psikopatoloji semptomları ile internetin aşırı kullanım 
arasındaki bağlantıda kilit role sahip olduğunu ifade etmişlerdir. 
Yıldız ve arkadaşları (2020) 458 gönüllü spor lisansı olan 
sporculara yönelik yapmış oldukları çalışmada, GKK’nin nomofobi 
ve internet bağımlılığı ile orta seviyede ilişkili olduğu ortaya 
çıkmıştır. Öte yandan GKK ve nomofobi ciddi bir şekilde internet 
bağımlılığını yordadığı da ortaya çıkmıştır. İnternet bağımlılığı 
gibi sosyal medyanın aşırı kullanımı ile ilgili durumların GKK’nin 
nedenlerinden olabileceği düşünülmektedir. Fioravanti ve 
arkadaşları (2O21) yapmış oldukları çalışmada GKK, sosyal ağ 
siteleri kullanımı ve problemli sosyal ağ siteleri kullanımı üzerine 
meta analiz yapmışlardır. Çalışmanın bulgularında GKK, sosyal 
ağ siteleri kullanımı ve problemli sosyal ağ site kullanımı arasında 
ciddi bir ilişkinin olduğu ortaya çıkmıştır. Yaş, cinsiyet ve coğrafik 
alan değişkenlerinin bu ilişkiyi yordamadığı da çalışmanın başka 
bir bulgusudur. GKK, depresyon, anksiyete ve nevrotiklik ile 
pozitif, bilinç ile negatif ilişkili olduğu da ortaya çıkmıştır. Dou 
ve arkadaşları (2021) 806 üniversitesi öğrencisini kapsayan 
çalışmada algılanan sosyal destek, temel psikolojik ihtiyaçlar, 
algılanan stres ve GKK arasındaki ilişki üzerine bir inceleme 
yapmışlardır. Çalışma bulgularında algılanan sosyal destek ile 
GKK arasında negatif yönlü bir ilişki olduğu, algılanan sosyal 
destek ile GKK arasındaki ilişkiye temel psikolojik ihtiyaçlar 
kısmen aracılık ettiği ortaya çıkmıştır. 

GKK’nin nedenlerine bakıldığında, bireyin merak duygusu, ait 
hissetme ihtiyacı, rekabet ve gösterişte bulunma hissi, iletişim 
kültürünün değişmesi, gerçek hayatta elde edemediği hislere 
ulaşma arzusu ve eksik kalma hissi gibi birçok sebebi olduğu 
görülmektedir. GKK ile ortaya çıkan kaygının giderilmesi açısından 
daha fazla bu rahatsızlık durumuna girildiği de yapılan araştırmalar 
ile ortaya konmaktadır. GKK’nin nedenleri arasında en önemli 
etkinin iletişim kültürünün değişerek sosyal medya aracılığıyla 
giderilmesi olduğu söylenebilir. GKK’nin akıllı cep telefonlarının 
yaygın şekilde kullanması ile doğru orantılı şekilde arttığı 
görülmektedir. Bu bağlamda, akıllı cep telefonları başta olmak 
üzere teknoloji kullanımının artması ve bağımlılık düzeylerinin 
artması ile GKK’nin görülme sıklığı, nedenleri ve belirtileri de bazı 
noktalarda örtüşmektedir. GKK’nin nedenleri kadar belirtilerinin 
de anlaşılması, GKK’nin kavramsallaştırılması ve onunla mücadele 
edilmesi noktasında önem arz etmektedir.
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Belirtileri

GKK üzerine yapılan araştırmalar, bu duruma sahip bireylerin 
ortak hisler, durumlar ve tepkiler yaşadıklarını ortaya koymuştur. 
Genel olarak genç nesil üzerine odaklanan çalışmalar, özellikle 
teknolojik gelişmelerin arttığı dönemde büyüyen bireylerde 
durumun daha fazla görüldüğünü ortaya koymuştur. İlk olarak, 
JWTIntellegence Marketing Communications (2012), GKK’yi 
sosyal medya kullanımı açısından değerlendirmiştir. Çalışma 
yüksek oranda akıllı telefonların hayatımıza girmesiyle GKK’nin 
artığını ileri sürmüştür. Çalışmanın bulgularında, araştırmacılar 
GKK’nin düzenli olarak akıllı telefonları kontrol etme davranışını 
tetiklediği sonucuna varmışlardır. Bulgular, 13-33 yaş grubundaki 
kişilerin daha çok GKK’ye yakalanma olasılığının olduğunu 
göstermiştir. Araştırmaya katılan öğrencilerin yarısından fazlası, 
GKK’ye karşı koyamadıklarını dile getirmişlerdir. Araştırmaya 
katılan katılımcıların %65 ise arkadaşlarının onlar olmadan 
bir şey yaptıkları zaman dışlanma hissini yaşadıklarını dile 
getirmişlerdir.

Yapılan başka bir çalışmada (Przybylski ve ark. 2013), GKK 
puanları yüksek olan bireylerin daha fazla akıllı telefon 
kullandıkları sonucuna ulaşılmıştır. Ayrıca, GKK olumsuz bir 
şekilde ruh hali ve yaşam doyumu ile ilişkili olduğu bulunmuştur. 
Üniversite öğrencileri arasında GKK yaygınlığı üzerine yapılan 
bir çalışmada (Hoşgör ve ark. 2017) öğrencilerin bağımlılık 
düzeylerinin orta seviye olduğu ortaya konmuştur. GKK’si 
yüksek olan öğrencilerin sürekli telefonlarını kontrol ettikleri ve 
telefonların şarjlarının bitmesinden korktukları için yanlarında 
şarj dolum aletleri taşıdıkları ortaya çıkmışlardır. Bu öğrencilerin 
sosyal medya platformlarına sürekli katıldığı ve en az 7 yıldır ve 
en az 4 farklı sosyal medya hesaplarının olduğu ortaya çıkmıştır. 
Ayrıca öğrencilerin yatağa girerken ve uyandıkları zaman akıllı 
telefonlarla meşgul oldukları ortaya çıkmış ve bu bireyler en 
az 7 saat günlük olarak sosyal medya uygulamalarında vakit 
geçirdikleri sonucuna ulaşılmıştır.

Mcginnis (2017) GKK’nin günümüzde herkeste özellikle de 
milenyum çağında büyüyen kişilerde sıkça görülebileceğini ifade 
etmiştir. Yazara göre bu durumun bazı belirtileri olabilmektedir. 
Bu belirtiler:

-  Bireyin sosyal platformlarda gördüğü tüm cazip gelen 
aktiviteleri yapma arzusuna ve bu ortamlarda gördüğü yerlere 
gitme isteğine sahip olması,

-  Bireyin daima sosyal medya ağlarını takip ve kontrol etmesi,

-  Bireyin, sosyal ağlarda takip ettiği arkadaşlarının düzenlediği 
ya da içinde bulunduğu herhangi bir olay veya aktiviteden 
haberdar olamadığında kendini kötü hissetmesi,

-  Bireyin sanal âlemlerdeki yaşantılara ve olaylara bakarak 
insanlara yetişememe ve insanlardan geride olduğu hissine 
kapılması,

-  Başka insanların sosyal medyada paylaştıkları deneyimlerin 
etkisinde kalınması olarak gösterilebilir.

Yapılan bir diğer çalışmada, Modzelewski (2020) GKK belirtilerini 
şu şekilde ifade etmiştir: karşıdan karşıya geçerken, kalabalık bir 
ortamdayken ya da sosyal medya hesabına bakılmamış bir şey 
kalmamasına rağmen gözünü telefondan alamamak; gördüğü her 
şeyin fotoğrafını çekmek; insanlar tarafından davet edilen etkinlik 
ya da davetleri reddedememek; tatildeyken bile sürekli e-postaları 
kontrol etmek; başkalarının sahip olduğu ya da deneyimlediği 
pahalı şeylere kişinin alım gücü zorlanmasına rağmen fazlaca 
para harcamak. Modzelewski (2020) bu belirtilerin GKK kaynaklı 
olduğunu ve GKK düzeyi yüksek bireylerde ortak görünen 
durumlar olduğunu ifade etmiştir. Öte yandan, Metz (2019) 
GKK yaşayan bireylerin bazı ortak belirtilere sahip olduğunu dile 
getirmiştir. Yazara göre bunlar:

-  Sosyal ortamlarda arkadaşlarıyla birlikteyken bile sürekli bir 
şekilde mobil cihazları kontrol etme,

-  Sosyal medya ağlarında etkin bir şekilde gezinme ve paylaşımlar 
yapma,

-  Kişilere ne yapacakları nereye gidecekleri konusunda sorular 
sorma,

-  Dedikodu yapmaya hevesli olma,

-  İnsanların yapmış olduğu tercihleri reddedememe,

-  Kişinin yorgun ya da hasta olmasına rağmen parti ve benzeri 
sosyal etkinlikleri terk edememesidir.

Bu belirtilere ek olarak Sapadin (2015) yaptığı çalışmada, GKK’nin 
günümüzde sık rastlanan bir durum olduğunu ifade etmiş ve 
kişinin bütçesine zarar vermesine ve kişinin yerine getirmesi 
gereken sorumluluklara engel olmasına rağmen kişinin kendini 
parti ve benzeri sosyal aktivitelere katılmak zorunda hissetmesi 
olarak belirtmiştir. Buna ek olarak, bireylerin arkadaşlarının 
sosyal medyada yayınladıkları anlık tatil ve macera fotoğraflarını 
gördüklerinde bu fotoğraflara bakarak gösterilen yerlerde 
bulunamamaktan ve bu şeyleri kaçırmaktan kaynaklanan 
endişe ve olumsuz duygular yaşamasını da önemli belirtilerden 
biri olarak ifade etmiştir. Ayrıca, Sapadin’e (2015) göre, sosyal 
ortamlarda bile sürekli sosyal medyaya bakmak ve kişinin, 
arkadaşlarından onları dinlemediğine yönelik eleştiriler alması 
da önemli belirtilerdendir. Russel (2020) ise yaptığı araştırmada, 
GKK belirtilerini şu şekilde sıralamıştır; 

-  Bir şeylerden haberdar olmak amaçlı devamlı olarak akıllı 
telefon ve bilgisayarın kontrol edilmesi, 

-  Sosyal medya uygulamalarının, mesajları ve durumları takip 
etmek amacıyla sürekli olarak akıllı telefondan kontrol 
edilmesi,

-  Sosyal ortamda arkadaşlarla beraberken orada olmayan 
arkadaşlarına mesaj gönderip sosyal medya sitelerinde 
gezinmesi,

-  Dışarıdayken kişinin akıllı telefon ya da tabletinin batarya 
göstergesinin bittiğine işaret eden kırmızı simgesinin çıkması 
ve kişinin gelişmelerden haberdar olamayacağından kaynaklı 
panik ve endişe duymasıdır.
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Yapılan bazı araştırmalar ise GKK belirtileri ile teknoloji 
bağımlılığı belirtileri arasında benzerliğin çok fazla olduğunu 
ortaya koymuştur. Bu çalışmalardan birinde, Ertürk’e (2012) 
göre sanal ortamdaki GKK belirli semptomlarla kendini 
göstermektedir. Bu semptomları şu şekilde sıralamıştır:

-  Sosyal medya ağlarında fazlaca gezinmiş olmasına rağmen, 
Facebook, Twitter ve benzeri sanal ortamlarda gezinmekten 
kendini alıkoyamamak, 

-  Sanal medya ağlarında gün geçtikçe daha fazla zaman harcamak 
ve bu harcanan zamanın kişinin sosyal yaşamını özellikle de 
aile - arkadaş ilişkilerini etkilemesi,

-  Sosyal medya ağlarına girememe ya da erişememe durumunda 
boşluk hissi, depresyon, huzursuzluk veya sinirlilik gibi 
duyguların açığa çıkması,

-  Bireyin, sosyal medya ağlarında harcadığı zaman ve bu ağları 
kullanış biçimi hakkında çevredekileri yanlış yönlendirerek 
gerçekleri saklayıp yalan söylemesi,

-  Sanal ortamlara girildiği ya da ulaşıldığı vakit kendini keyifli, 
mutlu hissetme ama bu ortamlara girme konusunda engel 
olunduğunda kontrolsüz sanal ortama ulaşma isteğidir. 

Tekayak ve Akpınar (2017) GKK’yi, kişilerin özendiği, sahip olmak 
istediği hayatları sosyal medya üzerinden gözlemleyebildikleri ve 
sosyal medyadaki kişilerin bireylerden daha iyi yaşantılara sahip 
olmasından kaynaklanan bir çeşit endişe ve korku olduğunu 
belirtmişlerdir. Yazarlara göre GKK’nin en önemli dört belirtisi 
bulunmaktadır. Bunlar:

-  Sosyal medya uygulamalarına ya da sosyal medya arkadaşlarına 
ulaşım sağlanamadığında meydana gelen endişe ve sinirlilik 
hissi,

-  Sosyal medya uygulamalarında kimlerin ne paylaştığı, kimlerle 
etkileşim kurduğuna yönelik sürekli takipte olma durumu,

-  Herhangi bir sebepten dolayı sosyal medya ağlarını takip 
edemeyen bireyin, fırsat bulduğu anda en son baktığı yere 
kadar geriye dönük bir şekilde bakmak,

-  Sosyal medya ağlarına bağlantı kuramadığı zaman oluşan 
gerginlik hissinin erişime ulaştığı zaman yerini rahatlamaya 
bırakması ya da gerginliğin azalmasıdır.

Bu belirtilere ek olarak, Tarhan’a (2021) göre GKK yoğun bir 
şekilde kullanılan sosyal medya ile ilişkilidir. Sosyal medya araçları 
insanların hayatlarının önemli bir parçası haline gelmiştir. 
Sosyal medya ortamlarını çok takip eden bireyler bir çeşit 
uyuşturucu almış gibi kendilerini mutlu hissedebilmektedirler. 
Kişiler sanal ortam ile bağlantı kuramadıkları zaman ise 
kendilerini kötü hissedebilmektedir. Sosyal medya ağlarının 
gelişmesi ve yaygınlaşması ile beraber bireyler binlerce kişiye 
ulaşabilmektedirler. Bahsedilen belirtilere bakıldığında GKK’nin 
en yaygın olan belirtisinin bireyin sosyal medya aracılığı ile 
iletişim yolunu tercih etmesi ve bu yüzden de insanların neler 
yapıyor olduklarını sürekli olarak sosyal medya kanalları ile takip 
ettiği görülmektedir. Birey, bu durumdan kendini alıkoymaya 

çalıştığında kendini kötü hissetmekte ve gerginlik yaşamaktadır. 
Bu gerginliği azaltmak için de daha fazla ve sürekli olarak sosyal 
medya sitelerini takip etmektedir. 

GKK belirtileri göz önüne alındığında genel anlamda bu durumu 
yaşayan bireylerin olumsuz ve rahatsızlık verici durumlar 
içerisine girdiği görülmektedir. GKK’nin belirtileri ile birlikte 
ortaya çıkan olumsuz etkileri irdelemenin bu durum ile mücadele 
etmede önemli olacağı aşikârdır.

Olumsuz Etkileri

GKK üzerine yapılan araştırmalar, bu durumu yaşayan bireylerde 
ortak olumsuz özelliklerin olduğunu ortaya koymuştur. Mccoy 
(2016) GKK’nin toplumda çok yaygın bir şekilde görüldüğünü 
ve bu korkunun yan etkileri arasında düzensiz uyku, aşırı yemek 
yeme ve içme, odaklanma eksikliği, endişe, akademik hayata 
yetişememe gibi olumsuz durumlar olduğunu ifade etmiştir. 
GKK, öğrencilerin sorumluluklarını yerine getirmelerini 
engelleyebilmekte ve sürekli bir şeyleri takip etme, bir şeyler 
hakkında bilgi sahibi olma ihtiyacının öğrencilerin okul ve ders 
başarılarını olumsuz yönde etkileyebildiğini de belirtmiştir. Busch 
(2016) da GKK’nin öğrencileri olumsuz yönde etkileyebildiğini 
belirtmiş ve bu etkileri şu şekilde sıralamıştır:

-  Odaklanmanın azalması: Gelişmelerden haberdar olamama 
korkusu yüksek olan öğrenciler neler olup bittiğinden 
haberdar olabilmek için akıllı telefonlarını sık sık kontrol 
edebilmektedirler. Ödev yapmak gibi odaklanma gerektiren 
durumlarda yapılması gereken şeyler yerine sürekli telefonu 
kontrol etme ve sosyal medya uygulamalarına bakılması, kişinin 
odaklanmasını güçleştirip birçok şeyi aksatma sorununu 
meydana getirebilmektedir.

-  Yüz yüze iletişimin azalması: Sürekli bir şeyleri takip etme 
davranışına ve sosyal medyada neler olup bittiği merak hissine 
sahip olan öğrenci ya da birey, arkadaş ortamında bile yüz 
yüze ilişkiye odaklanamayıp sürekli sosyal medyayı takip 
edebilmektedir. Bu durum da insanların hayatında önemli olan 
kaliteli ve gerçek iletişimden mahrum bırakmaktadır.

-  Düzensiz uyku: Akşamları ya da geceleri sürekli akıllı 
telefonlarda “kim ne yaptı” ya da başkalarının kendisinden 
daha heyecanlı hayatlara sahip olduğunu düşünen öğrenciler, 
geç saatlere kadar yatamamakta, uykusunu tam alamamakta, 
uyku saatleri ve kalitesi düşebilmektedir.

-  Sorumlulukları geciktirme: GKK’nin Amerika’da öğrencilerin 
sorumluluklarını ve ödevlerini ertelediklerini belirtilmiştir. 
Sorumluluklarını yerine getirme yerine cep telefonlarıyla sosyal 
medyayı takip etme, oyun oynama ve internetten alışveriş 
yapma gibi davranışlar sergileyebilmektedirler.

-  Stres seviyesinin yükselmesi: Sürekli cep telefonuna bağlı olup 
bir şeyleri takip eden gençler cep telefonundan uzakta kaldıkları 
zaman stres seviyeleri yükselmekte bu durum da kızgınlık ve 
sabırsızlık hislerinin yaşanmasına neden olabilmektedir.

Milyavskaya ve ark. (2018) GKK’nin üniversite öğrencileri 
üzerindeki etkilerini araştırmışlar. Araştırmacılar, GKK’si yüksek 
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olan üniversite öğrencilerinde daha fazla dikkat bozukluğu olduğu 
ve öğrencilerin daha az odaklanabildiği sonucuna varmışlardır. 
Bu öğrencilerin sorumluluklarını yerine getirmede zorluklar 
yaşadıkları ve sonrasında pişmanlık duydukları gözlemlenmiştir. 
Ayrıca öğrencilerin yaşadığı stres, kaygı, halsizlik, fiziksel ve uyku 
problemleri gibi olumsuz durumlar da GKK ile ilişkilendirilmiştir. 
Çınar ve Mutlu (2019) üniversite öğrencilerine yönelik yapmış 
oldukları çalışmada GKK ile dikkat eksikliği ve nevrotik kişilik 
özelliği arasında ciddi bir ilişkinin olduğu sonucuna ulaşmışlardır. 
Ayrıca GKK ve internet bağımlılığı arasında önemli bir bağlantı 
olduğu saptanmıştır. Lee ve ark. (2020) yapmış oldukları 
çalışmada cep telefon kullanımının öğrenme sürecini olumsuz 
etkilediklerini bulmuşlardır. Qutishat ve Sharour (2019) yapmış 
oldukları çalışmada üniversite öğrencilerinin uyku saatleri ile 
GKK arasında negatif yönlü bir ilişki bulmuşlardır. Daha az uyku 
uyuyan bireylerde daha çok GKK olduğu ortaya çıkmıştır.

GKK’nin bu olumsuz etkilerinin yanında zaman kaybına da 
neden olduğu görülmektedir. Aynı şekilde, Eriş (2014) GKK’nin 
kişiye getirmiş olduğu en önemli olumsuz sonuçlardan birinin, 
kişinin büyük bir zaman süresini duyulan bu korku durumuyla 
israf etmesi olduğunu dile getirmiştir. Kişi zamanının 
büyük bir bölümünü kontrolsüzce sosyal medya ağlarını ve 
telefonunu kontrol etmeye harcamaktadır. Zamanını bu şekilde 
harcayan birey hayatı için önem taşıyan konularda bir şeyler 
üretememektedir. Kendi sorumluluklarını yerine getiremeyen 
bireyler, bir şeylere yetişememenin sıkıntısını yaşamakta ve 
bir şeylerden eksik kaldıklarını ifade edebilmektedirler. Bir 
şeylerden eksik kaldığını düşünen bireyler, hayat mesuliyetini 
yerine getirememekte ve toptan her şeyden vazgeçip hayat 
karşısında pes edebilmektedirler. Gottberg’e (2017) göre GKK 
kişinin hayatını olumsuz şekilde etkileyen birçok negatif duruma 
sebep olabilmektedir. Bireyler sahip oldukları şeylerin kıymetini 
bilememekte, haliyle bundan zevk alamamaktadırlar. Kişi kendini 
dışlanmış ve yalnız hissedebilmektedir. Kişi kendisine karşı aşağılık 
duyguları ve güvensizlik hisleri geliştirebilmektedir. Birey almış 
olduğu kararlar ve yapmış olduğu seçimlere şüphe ile yaklaşır ve 
bunların doğruluğu konusunda güvensiz olabilir. Kişi sürekli bir 
şeyleri kontrol etme çabası içinde olduğu için anı yaşayamaz, bu 
durum da bireyin hayat kalitesini düşürebilmektedir. Başkalarını, 
hayatlarını ve deneyimlerini izleyen birey sürekli bir şekilde 
kendisi ile başkalarını kıyaslamaktadır. Eriş’e (2014) göre kişi, 
bulunduğu ortamı ve anı unutup etraftaki ya da sosyal medyadaki 
hayatlara özen gösterip bu hayatlara odaklanmaktadır. Kişi 
bu şekilde anı ya da ortamını beğenmeyip kendi hayatını diğer 
hayatlarla kıyaslamaya başlayıp yaşamından mutsuz olmaya 
başlamaktadır. Başkalarının daha eğlenceli, daha kaliteli, daha iyi 
hayatlara sahip olduğunu düşünmektedir. Kişi birilerinin “daha 
güzel yemekler mi yediğini, daha iyi filmler mi izlediğini, daha 
iyi bir tatil mekânında mı olduğunu, daha mı çok güldüğünü, 
daha mı iyi hissettiği” sorularını kendisine sorar. Bu sorulara 
kıyas mekanizması doğrultusunda cevap vermediği içinde farklı 
kaygılar yaşayabilmektedir. Kişi kendini bu yüzden yalnız, 
mutsuz, depresif, başarısız, geri kalmış hissedebilmektedir.

Görür (2019) internet ve akıllı telefonların hayatımıza girmesiyle 
beraber, bu teknolojik imkânların hayatımızın vazgeçilmez 

parçalarından biri haline geldiğini ifade etmiştir. İnternetin 
sağladığı herkese ulaşabilme ve akıllı telefonların sağlamış 
olduğu küçük bilgisayarları cebimizde taşıma kolaylığı sosyal 
medya ağlarını popüler hale getirmiştir. Bu ağlar, toplumda 
genç yaşlı demeden herkes tarafından kullanılan popüler 
uygulamalar haline gelmiştir. Bu platformlar sayesinde insanlar 
eş, dost ve akrabalarıyla iletişim kurmaya onları takip etmeye 
başlamışlardır. İnsanları sosyal medyada takip ederken bireyler, 
yapamadıkları ama takip ettikleri insanların yaptıkları içeriklere 
denk geldikleri zaman geride kalmış hissi yaşamaya başlarlar. Bu 
durum da Gelişmeleri Kaçırma Korkusuna neden olur. Sosyal 
medyadaki her gelişmeyi takip etmek her gelişmeden haberdar 
olmak kişi için oldukça zordur. Buna rağmen kişi, sürekli sıkıntı 
yaşar ve bu sebeple kendini sürekli sosyal medyayı takip etmek 
zorunda hissedebilir. Bu yüzden kişi, ciddi bir şekilde zaman kaybı 
yaşayabilmekte, hayatı olumsuz bir şekilde etkilenebilmektedir. 
Kişi bu sebepten ötürü derslerini aksatabilmekte, uykusuz 
kalabilmektedir. Katılmadığı ya da çağrılmadığı etkinliklerden 
dolayı dışlanmışlık hissedebilmekte ve birçok olumsuz 
duygu, durumu yaşayabilmektedir. GKK bireylerin ekonomik 
durumlarını da olumsuz etkileyebilmektedir. GKK’nin satın 
alma ve iletişim faaliyetlerinde dürtüsel tüketimi de teşvik ettiği 
söylenebilir. GKK ayrıca dışsal motivasyonu artırıp örneğin spor 
olaylarına yönelik FİFA Dünya Kupası gibi faaliyetlere yönelik 
para harcamaya sevk edebilmektedir (Kim ve ark. 2020, Aydın ve 
ark. 2021).

Holte ve Ferraro (2020) Amerika’da 450 gönüllü yetişkinle 
yapmış oldukları araştırmada GKK’nin depresyon, anksiyete ve 
can sıkıntısı ile doğrudan ilişkili olduğu sonucuna ulaşmışlardır. 
Kartol ve Peker (2020) Türkiye’de lise öğrencileri ile yapmış 
oldukları çalışmada GKK ile anksiyete ve depresyon arasında orta 
düzeyde bir ilişki olduğu sonucuna ulaşmışlardır. Almanya’da 
genel nüfusa yönelik yapılan araştırmada (Rozgonjukab ve ark. 
2020a), GKK’nin sorunlu sosyal medya kullanımı ile ilişkili 
olduğu ortaya konmuştur. Ayrıca, katılımcıların günlük ve iş 
ortamındaki işlevselliklerinde düşüşün GKK ile ilişkili olduğu 
bulgusuna ulaşılmıştır. Aynı araştırmacılar (Rozgonjukab ve ark. 
2020b), yapmış oldukları başka bir çalışmayı 3370 Alman gönüllü 
üzerinde gerçekleştirmişlerdir. Çalışmada bireylerin GKK ile 
büyük beşli kişilik özellikleri, yaş ve cinsiyet arasındaki ilişkiye 
bakmak amaçlanmıştır. Çalışma sonucunda GKK ile cinsiyet 
değişkeni arasında anlamlı bir ilişkinin olmadığı görülmüştür. 
GKK genç bireylerde daha fazla gözlemlendiği ortaya çıkmıştır. 
GKK’nin nevrotiklik ile pozitif yönde bir ilişkisi bulunurken, 
açıklılık, dışa dönüklük, uyumluluk ve sorumluluk özellikleri ile 
negatif yönlü bir ilişki tespit edilmiştir. 

Al-Furaih ve Al-Awidi (2021) Kuveyt Üniversitesi’ndeki 2084 lisans 
öğrencisine yönelik yapmış oldukları çalışmada ders sırasında 
öğrencilerin GKK düzeylerini ölçmüşlerdir. Çalışmanın başka 
bir amacı da GKK’nin öğrencilerin dikkat dağınıklığı ve dersten 
kopmalarının bir yordayıcısı olup olmadığını araştırmaktır. 
Çalışmanın sonucunda Öğrencilerin GKK düzeylerinin yüksek 
olduğu gözlemlenmiştir. GKK’nin dikkat dağınıklığı ve dersten 
kopma ile anlamlı bir şekilde ilişkili olduğu ortaya çıkmıştır. 
Sarıca Keçeci ve ark. (2021) yapmış oldukları çalışmada Erciyes 
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üniversitesindeki 497 katılımcıya ulaşmışlardır. Bu çalışmada, 
GKK ile sosyal medya bağımlılığı, akıllı telefon bağımlılığı, oyun 
oynama bozukluğu ve mutluluk değişkenlerinin birbirleriyle olan 
ilişkileri incelenmiştir. GKK ile Mobil bağımlık, oyun oynama 
bozukluğu ve sosyal medya bağımlılığı arasında önemli derece de 
bir ilişkinin olduğu saptanmıştır. 

Hayran ve Anik (2021) Karantina önlemleri alındığında ve 
sosyal medyada seyahat ve parti fotoğraflarının yokluğunda, 
GKK yaşayıp yaşamadıklarına yönelik çalışma yapmışlardır. 
Çalışma GKK’nin pandemi sırasında, evde sosyal mesafeler olsa 
bile ortadan kaybolmadığını, yerini yeni çevrim içi etkinliklere 
(ör. Çevrim içi konserler, sanal toplantılar) yönelik duyguların 
aldığını göstermiştir. Araştırmacılar, GKK’nin uyku yoksunluğu, 
odak kaybı, azalan üretkenlik gibi önemli psikolojik ve sağlık 
sorunlarına sebebiyet verdiğini ve başkalarının bol miktarda 
dijital içeriğe ayak uydurmakta bireylerin zorluk çektiğini ve bu 
durumunda psikolojik iyi oluşa zarar verdiğini bulmuşlardır. 

Wang ve ark. (2021) yapmış oldukları çalışmada GKK’nin bilişsel, 
duygusal ve davranışsal boyutlarının romantik ilişkiler üzerindeki 
etkisini incelemişlerdir. Çalışmanın sonucunda GKK’nin 
davranışsal boyutunun romantik ilişkiler üzerinde olumsuz bir 
etkiye sahip olduğunu bulmuşlardır. GKK’nin duygusal ve bilişsel 
boyutlarının romantik ilişkilerle anlamlı bir ilişkinin olmadığı 
ortaya çıkmıştır. Yapılan başka bir çalışmada Tandon ve ark. 
(2021) GKK, sosyal medya yorgunluğu, sosyal medya tacizi ve 
çevrimiçi sosyal karşılaştırma üzerine bir çalışma yapmışlardır. 
Çalışmaya Birleşik Krallıktan 321 sosyal medya kullanıcısı dâhil 
edilmiştir. Çalışma sonucunda elde edilen bulgulara göre, GKK 
ile sosyal karşılaştırma sosyal medya yorgunluğu ile yakından 
ilişkili olduğunu bulmuşlardır. Sosyal karşılaştırma kısmen GKK 
ile sosyal medya yorgunluğu ilişkisine aracılık etmiştir.

GKK’nin belirtilerini ve olumsuz etkilerini bir arada ele 
aldığımızda, bu durum ile baş etmenin günümüz insanının 
hayatında ne kadar önemli bir yere sahip olacağı görülmektedir. 
Yapılan araştırmalar sonucunda, bu durum ile baş etmede etkili 
yöntemler ortaya konmuştur.

Baş Etme Yolları

GKK gibi günlük hayatı birçok yönden etkileyen, bilhassa gençlerin 
hayatında çok fazla olumsuzluğa yol açan bir durum ile baş etme 
yollarının geliştirilmesi büyük önem arz etmektedir. Paker (2019) 
bireyler zamanlarının çoğunu internet ve sanal medya alanlarında 
harcıyorlarsa, bu durum bireylerin duygu durumlarını olumsuz 
bir şekilde etkiliyorsa ve sosyal ilişkilerine negatif bir şekilde 
tesir ediyorsa, bireyler Gelişmeleri Kaçırma Korkusu ile baş etme 
yollarını iyi bilmesi gerektiğini ifade etmiştir. Barker (2016) GKK 
ile baş etmenin çok önemli olduğunu ifade etmiş ve baş etme 
açısından şunları önermiştir:

-  GKK, üzüntüden kaynaklanır. Kişi hayatını kendini mutlu 
eden ve yapmayı sevdiği aktivitelerle doldurmaya başladığında, 
hayatına yönelik olumlu duygular geliştirebilecektir.

-  Sosyal medya problemi daha da kötü bir hale getirebilmektedir. 
Kişi kendini mutsuz hissettiği zaman sosyal medyayı takip 

ederek mutsuzluktan kaynaklanan gerginliği azaltmaya 
çalışmaktadır. Ama bu durum problemi daha da kötü hale 
getirecektir. Kişi mutsuz olduğu zaman sanal âlemdeki kişilerin 
sadece kendilerinin mutlu oldukları anılarını paylaştıkları 
ortamları bırakıp gerçek ilişkilere ve gerçekçi hayatlara 
odaklanmalıdır.

-  Kişi iyiye ve olumlu duygulara odaklandığı zaman 
düşünceleri ve duyguları da bu durumdan olumlu bir şekilde 
etkilenebilmektedir. Hayatta herkesin olumlu anıları gibi 
herkesin olumsuz anılara sahip olduğunu da unutmamalıdır.

Bu önerilere bakıldığında bireyin kendini tanıması, kendi ilgi 
alanlarına yönelmesi, diğer insanlardan çok kendine odaklanması, 
mutsuz hissedilen durumlarda kıyastan uzak durması, herkesin 
zaman zaman olumlu ve olumsuz duygulara sahip olacağı 
bilincinde olması gerektiği anlaşılmaktadır. Bu önerilerin yanı 
sıra, Dossey (2014) yaptığı araştırmalar sonucunda, GKK ile başa 
çıkmanın 3 stratejiyi içerdiğini belirtmiştir. Bu stratejileri şu 
şekilde sıralamıştır:

- Birinci Strateji - GKK gerçeklere bağlı değildir; Sosyal medya 
ağlarında paylaşım yapan insanlar paylaşımlarında yaşamlarının 
belirli kısmını gösterip, hayatlarının göz kamaştırıcı anılarını 
paylaşmaktadırlar. GKK ile baş etmedeki en önemli yol bu 
hayatların gerçekte gösterildiği gibi var olmadığının farkına 
varmaktır. İnsanların gördükleri fotoğraflar ve sözlerle kendilerini 
mutsuz etmelerinin hiçbir faydası yoktur. Paylaşımlarda bulunan 
insanların yaşamlarının tümümün o fotoğraflardan ibaret 
olmadığının, bilincinde olunması gerekmektedir. 

- İkinci Strateji - GKK’yi bu kelimeyle yen; Kelimeler insan zihninin 
ürünleridir. Belirli oranda insan zihnini oluşturan şeyler de 
bu kelimelerdir. İnsanın duygu ve düşünceleri kullanılan 
kelimelerden etkilenmektedir. Bu durum Gelişmeleri Kaçırma 
Korkusu ile mücadele etmekte yarar sağlayabilmektedir. 
Örneğin, GKK’nin açılımını Gelişmeleri Kaçır Kurtul gibi 
olumlu anlamlarla ifade edebiliriz.

-  Üçüncü Strateji - Dur; Kişiler, hayal dünyalarında var olan bu 
korkunun hayatlarına zarar vermesine dur diyebilmelidirler. 
Bu yüzden, bireyler yaşıyor oldukları zamana yani şu ana 
odaklanmalıdırlar. Bireyler, en önemli olan zamanın şu an 
olduğu ve şu anın sosyal medyada gösterilen hayatlar ve 
benzeri durumlardan çok daha kıymetli olduğunun bilincine 
varmalıdırlar (Dossey 2014).

 Gottberg (2017) GKK’yi azaltmanın ya da hayatımıza etkisini 
hafifletmenin en önemli yollarından birinin sade, basit ve 
mutlu bir hayat sürmek olduğunu dile getirmiştir. GKK korkusu 
ile baş etmede bireylerin yapması gereken birkaç şey vardır. 
Teknoloji bireyleri kontrol altına almadığı, insanlar tarafından 
ihtiyaçları doğrultusunda kullandıklarında insan hayatına 
çok faydalı olabilmektedir. Teknolojinin insan hayatına 
hükmetmesine izin verilmemelidir. İnsanlar istedikleri zaman 
ya da insanlarla birlikteyken telefon ve laptop gibi teknolojik 
aletlerini kapatabilmelidirler. Sanal âlemlerde, reklamlarda 
karşılaşılan durum güncellemeleri ya da bilgilerin gerçeği 
yansıtmadığının farkında olunmalıdır. Hendriksen (2016) 
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GKK’nin çok yaygın olduğunu dile getirmiştir. Sokol’a (2016) 
göre GKK ile baş etmede 8 önemli yol bulunmaktadır. Bunlar:

-  Günlük tutmak, kişinin neye sahip olup neye sahip 
olmadığını açığa çıkartır. Her gün kişinin sahip olduğu üç şeyi 
yazmak kişinin duygu ve düşüncelerinin olumlu bir şekilde 
etkilenmesini ve o yönde düşünmesine fayda sağlamaktadır. 
Yazı yazmak kişiyi akıllı telefon ve elektronik cihazlardan uzak 
durmaya da yardımcı olabilmektedir.

-  Kişi kendini ve hayatını başka insanlarla karşılaştırmayı terk 
etmelidir. Ünlü ya da zengin olmak insanların mutlu olduğu 
anlamına gelmemektedir. Hiç kimse hayatı nasıl görünürse 
görünsün mükemmel bir hayata sahip değildir. Kişi hayatta 
yaşaması gerektiği ya da olması gerektiği yerde olduğu bilincine 
sahip olmalıdır.

-  Kişi kendinden hoşnut olmalıdır. Herkesin farklı bir yaşam 
hikâyesine sahip olduğu unutulmamalıdır. Kişiler, başka 
kişilerin yaşamlarına ya da onların tecrübelerine göre değil de 
başarılabilecekleri, hayatlarına uygun hedeflerler koymalıdır.

-  Kişi, maddiyata odaklanmamalıdır. Sosyal platformdaki 
arkadaşları kişinin güç yetiremediği güzel arabalar, eşyalar 
ve evlerle ilgili yaşamlar paylaştıkları zaman, bu durum 
kişi üzerinde kıskançlığa ve olumsuz durumlara sebep 
olabilmektedir. Kişi, bu lüks eşyalara karşı kıskançlık duymak 
yerine, kendisini bu eşyalara nasıl ulaşabileceği, nasıl elde 
edebileceği konusunda motive etmeli, uygun hedefler koymalı 
ve planlama yapmalıdır. Aslında hayatı zengin yapacak şeyler 
madde ve eşyalar değil de anlamlı, değerli ve mutlu geçirdiğimiz 
yaşam tecrübelerimizdir. Paranın hiçbir zaman mutluluğu satın 
alamayacağı fikrini akıldan çıkarmamak gerek.

-  Kişi kim neler paylaştı, kimler ne yapıyor gibi hızlı akan sosyal 
medya aktivitelerini paylaşmak yerine, şu ana odaklanıp sakin 
bir şekilde arkadaşları, sevdiği insanlar ve hobilerine zaman 
harcamalıdır. Sürekli bir şeyleri takip etme telaşında olan 
bireyin hayatı olumsuz etkilenecek ve olumsuz duygulara sahip 
olacaktır. Kişi gerçek yaşamına odaklanmalı ve anı yaşamalıdır.

-  İnsanlarla iletişimi sağlayan birçok teknolojik imkân 
bulunmasına rağmen, otantik ortamda meydana gelen yüz 
yüze ilişkinin yararı ve sağlığa faydası yadsınamaz. Kişinin 
sevdiği insanlarla vakit geçirmesi, doğal mutluluğu samimi bir 
ortamda yaşaması Gelişmeleri Kaçırma Korkusu ile baş etmede 
etkili bir yol olarak düşünülmektedir.

-  Kapalı bir mekânda oturup saatlerce mobil cihazlara bağlı 
olarak, hayatı başkalarının ne yaptığına göre değerlendirmek 
yerine, dışarı çıkıp yürüyüş ya da fiziksel egzersizler yaparak 
Gelişmeleri Kaçırma Korkusunun insan üzerindeki etkileri 
azaltılabilmektedir. Fiziksel sağlığı iyi durumda olan 
bireylerin ruhsal sağlığı da bu durumdan olumlu bir şekilde 
etkilenebilmektedir. Fiziksel sağlık ile ruhsal sağlık arasındaki 
önemli ilişki göz önünde bulundurulmalıdır.

İnsanın hayat kalitesini düşüren bu durumla baş etmek için 
bireylerin farkındalığı artırılmalıdır. Takip edilen bireylerin 
sosyal medyada en iyi, en güzel yaşam tecrübelerini paylaşmakta 

ve olumsuz yaşam deneyimlerini paylaşmadıklarının farkında 
olunmalıdır. GKK yaşayan bireyler bu durumu sürekli gözetmeli 
ve sosyal medyayı bu şekilde değerlendirmelidirler. İnsanların 
mutluluklarının zirve yaptığı anları paylaşmaları hayatlarının 
her anlarının bu şekilde ilerlediğini göstermemektedir. Hiç 
kimse hayatının her alanında hep mutlu ya da hep sevinçli 
olamamaktadır. Bireyler sosyal medyada gördüğü tüm şeyleri 
yapamayacağından, aynı zamanda böyle bir şeyin imkânsız 
olmasından dolayı GKK’lerini yenmek için şuan yapıyor oldukları 
şeyleri sevmeleri ve onlarla mutlu olmaları faydalı olacaktır. 

Sonuç

Teknolojik gelişmelerin bireylerin hayatında hızla bir 
değişime neden olduğu günümüz toplumlarında, teknolojinin 
sağladığı faydaların yanı sıra olumsuz durumlarla da sıkça 
karşılaşılmaktadır. Bu olumsuz durumların iyi çözümlenmesi, 
ne olduğu, kaynağının bilinmesi ve bu doğrultuda uygun 
müdahalelerin ortaya konulması önemlidir. Bu olumsuz 
durumlardan biri olarak karşımıza çıkan ve son zamanlarda birçok 
insanın hayatını etkileyen GKK’nin da iyi anlaşılması, mücadele 
ve müdahaleler açısından önem arz etmektedir. Bu bağlamda, bu 
çalışma GKK kavramının, nedenlerinin, belirtilerinin, olumsuz 
etkilerinin ve baş etme yöntemlerinin bir arada detaylı şekilde ele 
alınmasını amaçlamıştır. Sosyal medya uygulamaları ile sürekli 
meşgul olma ve zamanımızın çoğunu burada geçirme birçok 
bağımlılık çeşitlerine de sebep olabilmektedir. Genç erişkinler ve 
yetişkinlerde sıkça görülen GKK bireylerin hayatlarında olumsuz 
birçok duruma neden olabilmektedir. GKK düzeyi yüksek olan 
bireyler özellikle akıllı telefonlarda çok vakit geçirmektedir. 
Sürekli başkalarının paylaşımlarını takip eden bireyler, 
sorumluluk ve görevlerini yerine getirememekte ve bireylerin 
yaşam kalitelerinde ve işlevselliklerinde bozulmalar meydana 
gelmektedir. Sorumluluklarını yerine getiremeyen bireylerde 
ayrıca yoğun bir şekilde pişmanlık hissi de görülmektedir. 
Yoğun bir şekilde akıllı telefon ve sosyal medya uygulamaları ile 
ilişki kuran bireylerin sanal dünyadaki arkadaş ve takip edilen 
bireylerin hayatlarıyla kendi hayatlarını kıyaslamakta ve sürekli 
bir şekilde kendi hayatının değersiz olduğunu ve dışlanmışlık 
hissi yaşadığı görülmüştür. Bu durum bireylerin daha çok kaygı 
yaşamasına ve birçok olumsuz psikolojik duygular yaşamasına 
neden olabilmektedir. Özellikle bu bireyler de başkalarının 
daha güzel hayatlarının olduğu yönelik düşünceden kaynaklı 
sıkça endişe ve kaygı görülmektedir. Sürekli endişe ve kaygı 
yaşayan bu bireylerde yapılan çalışmalarda da görüldüğü üzere 
depresyona yatkınlık ve olumsuz depresif ruh halleri de eşlik 
etmektedir. Bu kişilerde halsizlik ve vücudun belli bölgelerinde 
görülen hafif ağrılara ek olarak uyku bozuklukları da sıkça 
rastlanan bir durumdur. Bu olumsuz durumlar, özellikle lise ve 
üniversite öğrencilerinin eğitim, sosyal, ekonomik ve ilişkisel 
süreçlerini olumsuz etkilemekte ve topluma genel olarak zarar 
verebilmektedir. Bu olumsuz durumun giderilmesi ve bu konuda 
farkındalığın artırılması açısından literatürde yer alan bilgilerin 
bir arada sunulması önemlidir. Bu amaçla yapılan bu çalışmanın 
bu konudaki literatüre ve çalışmalara katkı sağlayacağı 
düşünülmektedir.
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