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ABSTRACT

Son zamanlarda, insanlar arasi iletigim ve etkilesimin biiyiik cogunlugunun internet ve mobil cihazlar aracih@iyla gerceklestirilmesi ve yaygin
sosyal medya kullanimi, insanlara belli avantajlar saglamanin yani sira yeni olumsuzluklar da katmaktadir. Alan yazinda Fear of Missing Out
(FoMO) olarak adlandirilan, Tirkceye Geligsmeleri Kagirma Korkusu (GKK) olarak gecen kayg: tiirii, bu olumsuzluklarin bircogunun altinda
yer alan énemli bir kavramdir. Bu kayg tiiriinin iyi anlagilmasi, 6nleyici adimlarin atilmasi ve dogru miidahale ¢alismalarinin yapilmasi
agisindan, kuramsal cercevesinin iyi sekilde ortaya konulmas: gerekmektedir. Bu baglamda, bu ¢alismanin amaci, konu tizerine kapsamh bir
kuramsal ¢alisma ortaya koymak, GKK'nin é6zellikle gencler ve geng yetiskinlerin egitim, sosyal, ekonomik ve psikolojik hayatlarinda 6nemli bir
olumsuzluga sahip olduguna dikkat ¢cekmek ve bu kavramin ne oldugunun, nedenlerinin, belirtilerinin, olumsuz etkilerinin ve nasil miicadele
edileceginin bilinmesinin bu sorunla bag etmedeki 6nemi tizerine temel bir bakis a¢is1 olugturmaktir. Literatiir taramasi yapilarak ortaya konan
bu calismada, konu tizerine yapilan ulusal ve uluslararasi ¢aligmalarin sonuglar: derlenmistir. Gelismeleri Kagirma Korkusu, bagkalarinin
sahip oldugu heyecanl ve gérkemli hayatlarina y6nelik internet aracihgiyla siirekli takip etme istegi ve buna yénelik stirekli endige hali olarak
tanimlanabilir. Bu korkunun sonuglar1 kadar nedenlerinin de anlagilmasi, bu noktada énem arz etmektedir. Calisma sonucunda, konunun iyi
anlasilmasi ve bu kapsamda atilacak adimlara yénelik neler yapilmasina dair 6neriler yer almaktadir.

Anahtar sézciikler: Gelismeleri kacirma 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 Gelismeleri Kagirma 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.

Keywords: Fear of missing out, FOMO, review

Girig

fletisim kurma ihtiyaci, insanoglunun varolusunun bir parcasi
olarak insanlik tarihindeki en o6nemli gereksinimlerden biri
olmustur. Bu ihtiya¢, insanlarin hayatlarimi strdurmelerinde
etkili oldugu kadar hayatlarim sekillendirmede de énemli bir rol
oynamigtir. Teknoloji ve modern hayatin getirdigi degisimler,
insanlarin iletisgim araglarim1 ve iletisim kurma yollarimi da
farkhiliga ugratmigtir. Son yillarda bu degisim, inanilmaz sekilde
hizla artmaya devam etmektedir. Bu kapsamda bireylerin iletisim

kurma yollan siirekli bir degisim icerisindedir. Akilli telefon,
tablet ve bilgisayarlar gibi araclar aracihigiyla internete istenilen
yerde ve zamanda ulasabilme olanag, interneti ginimiz
diinyasinda iletisimin en énemli yolu haline getirmigtir. Béylece
internet, bireylerin hayatinin énemli bir béliimiine etki eder
hale gelmistir. Internet, bos zamanlar1 degerlendirmek icin
miizik dinlemek, video/film izlemek ve cevrim ici oyunlar
oynamak; sosyal iligkileri gelistirmek icin arkadas ve aileler ile
iletisim kurmak; bilgi edinmek i¢in aragtirma yapmak gibi ¢cok
cesitli amaclar i¢cin kullanilmaktadir (Wu ve Chen 2015, Carlisle
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ve ark. 2016). Internetin bircok insan tarafindan ulagilabilir
hale gelmesiyle birlikte insanlarin birbirleriyle olan iletigim
kurma sekli de farklilik gostermeye baglamigtir. Onceleri sadece
bilgisayardan takip edilen sosyal medya platformlari, basta
akilli telefonlar olmak tizere bircok teknolojik arag ile de takip
edilebilmektedir. Akilli telefonlarin internete her zaman ve her
yerde baglanma 6zelligi ile beraber, sosyal medya aglar1 daha sik
kullanilmaya baglanmigtir.

Sosyal medya uygulamalarinin her gin artmasi ve insanlar
sekilde
paylagilaniceriklerianinda takip edebilmesinive kendiigeriklerini

oldukca
Bu durum, sosyal medya ag kullamicilarinin bilgi aligverisini

tarafindan yogun bir kullanilmasi, kullanialarin

takipgilerine  ulagtirabilmesini hizlandirmaktadir.
kolaylastirmakta ve siirekli iletisim halinde olmalarina katk:
saglamaktadir. Boylelikle de internet, akilli telefonlar ve sosyal
medya uygulamalarinin hayatin her noktasinda ve her aninda
yer almasina zemin hazirlanmigtir (Metin ve ark. 2017). 2020
yilina ait verilere gore Tiirkiye'de akilli telefonlarla gecirilen siire,
ginlitk ortalama 4 saat olarak belirtilmistir. 16-64 yas arasi soysal
medya kullanialari sosyal aglarda giinde 3 saate yakin vakit
harcamaktadir. Tiirkiye'de 60 milyonu agkin internet kullanicisi,
55 milyona yakin sosyal medya kullanicis1 ve 77 milyona yakin
kayith akilli telefon bulunmaktadir. Diinyada internet kullanan
birey sayisi1 4.54 milyara ulagmis ve bu say1 dinya nifusunun
yarisindan fazlasim tegkil etmektedir. Sosyal ag kullanan birey
sayisi ise 3.80 milyar: ve akilli telefon kullanic sayis1 5.19 milyarn
agmustir. Cep telefon kullanan birey sayisi dinya niifusunun
%67’sini teskil etmektedir. Diinyada ve Tirkiye'de akilli telefon
kullanan birey sayis1 artarken, bilgisayar, tablet ve benzeri
araglan kullanan sayis: azalmaktadir (Wearesocial 2020). Fakat
bu durum, internet kullaniminin artigini saglamaktadir. Artan
internet, akilli telefon ve sosyal platform uygulama sayilar1 insan
arasi iligkileri de etkilemis ve degisime ugratmigtir. Neredeyse
her birey artik sosyal iletigsim ve iligkilerini telefon ve sosyal
aglara bagl kalarak gerceklestirmeye baglamistir. Sosyal olarak
iletisimini sanal yollarla gerceklestiren bireyler, artik bagkalarinin
sosyal ortamlarda neler yaptiklarini ve neler paylastiklarim
merak etmektedirler.

Sanal ortamlarda paylagim yapmak, arkadas ve tamdiklarinin
kisisel sayfalarini kontrol etmek kolay hale gelmistir. Bu durum,
bireylerin zaman ve mekandan bagimsiz olarak siirekli insanlarla
sanal ortamlarda iletigim halinde olmalarina firsat tanimigtir.
Artik insan hayatinin vazgecilmez bir parcasi haline gelen bu
ortamlar, bagkalarinin sosyal medyadaki paylasimlarini ve
iceriklerini takip edenler icin degerli hale gelmigtir (Kacker ve
Saurav 2020). Insan iligkilerinin degismesi ve bu iligkilerin sanal
ortama tagimnmasiyla birlikte cesitli olumsuz duygu durumlar: da
yasanmaya baslanmistir. Ingilizcede Fear of Missing Out (FoMO)
olan Turkceye de Geligmeleri Kagirma Korkusu (GKK) olarak
adlandirilan yeni bir rahatsizlik bu olumsuz durumlardan biridir.
GKK, bireyin diger insanlarin daha iyi bir yasami olduguna
yonelik duyulan olumsuz ve strekli devam eden hislerin toplam:
olarak tanimlanabilir. Bu bireyler, bagkalarinin sosyal medyada
paylastiklar1 icerikleri siirekli olarak takip etmeye yonelik bir
istek ve zorunluluk hissederler. Bu durumun bireyin hayatini

olumsuz bir sekilde etkiledigi ortaya ¢tkmistir. GKK depresyona,
azalmug psikolojik refaha, kayg: belirtilerinin artmasina, strese,
yasamin islevselliginde bozulmalara, artan psikopatoloji riskine
ve teknoloji bagimlihigy gibi bircok olumsuz duruma sebep
olabilmektedir (O’Connell 2020). Davramgsal bagimliliklarin
modern toplumlarda ¢ok énemli bir sorun alani olarak yer aldig:
cagimizda, bu duruma yol acan her nedenin ayrintili sekilde
incelenmesi, mudahale edilmesi ve ¢énlemler alinmasi biiyiik
6nem arz etmektedir. Bu baglamda, GKK gibi bir sorun alaninin
ilkemizde dearagtirilmasivebudurumilebagetmekicinadimlarin
atilmasi, olduk¢a énemlidir. Bu olumsuz durum, bireyin sosyal,
ekonomik ve egitim hayatin1 olumsuz etkileyebilmektedir. Bu
durumla bas etmenin en buyiik yollarindan biri de, bu kavramin
ne oldugunu, belirtilerini, nedenlerini ve bas etme yollarim
bilmektir. Bunlar1 bilmek GKK ile miicadele de etkili olacag:
disiiniilmektedir. Bu ¢alisgmanin amaci ve sunusgu, sirasiyla GKK
kavraminin ne oldugu, belirtileri, nedenleri, miidahale ve énleme
yontemleriyle birlikte yapilan arastirmalarin bir arada verilmesi
ve Tiirkge alan yazindaki bu konudaki eksikligi gidermektir.

Tanimi

Sosyal medyanin yogun bir sekilde insan hayatina girmesi,
insanlarin yagamlarina y6nelik cok ciddi bir etkiye sahip olmustur.
Artan paylasimlarla bitlikte sosyal medya bagimhlig: kullanicilar
paylasimlar ve bilgileri kagirmaya yonelik endise duymalarina
neden olmustur. Bu durum o6zellikle 90’lar sonrasi nesil
kullanicilarda GKK'nin olugmasina neden olmustur (Wang ve ark.
2021). Cambridge Dictionary (2020) GKK'yi sosyal platformlarda
insanlarin arkadaglan tarafindan paylagilan eglenceli ve heyecan
verici olaylardan haberdar olmamasi durumunda meydana gelen
endige hali olarak tanimlamigtir. Urban Dictionary’e (2006)
gore GKK, sosyal bir organizasyon ya da toplantida degerli
yasantilardan haberdar olamamaya ya da sosyal medyada
paylasilan 6nemli olaylar1 kagirmaya yonelik bir cesit endige
durumu olarak tamimlanmaktadir. Oxford Dictionary’e (2018)
gore ise GKK, sosyal medyada meydana gelen daha ilging ya da
heyecanlh etkinliklerikagirmis olmayayénelik duyulan kaygi olarak
yer almaktadir. Ote yandan, GKK bagkalarinin sosyal medyada
paylastiklar1 ve gérmeye deger hayatlarim kagirmaya yoénelik his
olarak agiklanmig ve GKK'nin sagliksiz sosyal medya kullanimi
ile iligkili oldugunu ifade edilmigtir (Riordan ve ark. 2021).
Blum’a (2016) gére GKK, kisinin sosyal medya platformlarinda
arkadaglarinin fotograflarini gérmesi, fotograflarda kendisini
gormemesi ve bu yizden olumsuz duygular hissetmesi olarak
tanmimlamigtir. Bu tanimlardan hareketle, GKK; bireyin diger
insanlarin yasamlarinda olan bitenleri takip edememe korkusu
olarak tamimlanabilir. Bu durum bireyleri siirekli Facebook,
Instagram gibi sosyal medya platformlarini ziyaret etmeye
itebilmektedir. Bu nedenle, insanlar sosyal medya uygulamalarina
daha fazla 6nem vermekte ve daha fazla zaman harcamaktadir.
Sapadin (2015) GKK'nin daha ¢ok sosyal medyay: yaygin bir
sekilde kullanan bireylerde géruldugiint ifade etmistir. Bunun
sebebi ise bu bireylerin sosyal medya aracihi ile bagkalarinin ne
yaptigini, neler paylastiklarimi stirekli takip etmeleridir. Sosyal
medyada bireyler binlerce begeni alirken; bu insanlar ¢ok daha az
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begeni alirlar. Bu yiizden, GKK yasayan bireyler icin stirekli olarak
bagkalarinin ne yaptifi olduk¢a énemlidir. Benzer bir sekilde
Ercig ve arkadaglar (2021) GKK’yi insaninin, bir bagkasinin sahip
olabilecegi gérkemli deneyimlerden haberdar olamaya yénelik
duyulan kayg: olarak ifade etmiglerdir.

Diger insanlarin ne yaptigim siirekli merak eden bireyler
teknolojik aletlerin wuyarilarina da duyarli olabilmektedir.
Hodkinson (2019) telefon ¢aldigi zaman birey telefonu agmak
zorunda oldugunu hissediyorsa, GKK'nin yaganabilecegini dile
getirmistir. Telefon ne kadar uzun calarsa, bireyin GKK tecriibesi
de o kadar uzun yagsanabilmektedir. GKK ifadesindeki korku
kelimesi aslinda bir seyi yapmak zorunda olmayan bireyin o seyi
yapmak zorunda oldugunu hissetmesine neden olan kaygiy: ifade
etmektedir. Buytizden, birey sosyal medyada 6nemli olabilecek bir
yere davet edildiginde, ¢cok 6nemli bir isi olmasina ragmen, GKK
yasadif1 icin daveti kabul etme mecburiyeti hissedebilmektedir.
Yagsanilan bu “gelismeleri kagirmamaliyim” hissi bireyin
irrasyonel kararlar almasini saglamaktadir. Bu agidan GKK bircok
rahatsizligin kaynaginda énemli rol oynamaktadir. GKK, son
zamanlarda hayatimiza giren bir tir “kaygi bozuklugu” ya da
“gereksiz yere pismanlik duyma” olarak tanimlanabilir (Argan
ve ark. 2018). GKK, kisilerin sahip olduklar1 firsatlarin farkinda
olmamas: veya kendi hayatlarini bagka hayatlara kiyaslayarak
daha c¢ok seye ya da giizel yasama sahip olmalan gerektigi
GKK,

internet 6zelliginin yaygin bir sekilde kullanilmasi, sosyal medya

fikrinden kaynaklanabilmektedir. cep telefonlarimin
platformlarina olan ilginin artmas: ile hayatimizin bir parcas
olmus ve toplumda gérilme sikligi artig géstermistir. Mccoy
(2016) GKK'nin bilhassa geng 6grenciler arasinda ¢ok yaygin
oldugunu dile getirmistir. Ayrica, GKK; kiginin sosyal hayati
i¢in 6nemli olan durumlardan haber alamamaktan kaynaklanan
duygusal ve zihinsel gerginlik hissi olarak da tanimlanabilir.
Bisping (2018), GKK yasayan bireylerin, bu korkuyu azaltmak
i¢in daha ¢ok sosyal medyaya baktiklarini belirtmistir. Bu durum
istemsizce ve siirekli olarak sosyal medya sitelerinde gezinmekle
sonuglanabilmektedir. Sanal &lemde vakit geciren bireyler
gercek cevrelerine gereken 6nemi verememektedirler. Ornegin;
araba strerken siirekli telefonlarini kontrol etme zorunlulugu
hissetmektedirler. Toplant1 ya da partiye katildiklarinda oradaki
insanlarla iletisim kurmak yerine telefonlar: ile ilgilenmeyi
yeglemektedirler. Bu gibi durumlar kisinin gercek hayatla
baglarimi koparabilmekte, aymi zamanda sadece telefonun
icinde yer alan yapay diinya ile kiginin iligki kurmasina neden
olabilmektedir. Geligsmeleri Kacirma Korkusu ile birlikte ortaya
ctkan kaygi seviyesi, 6te yandan gercek hayatla bagi daha fazla
koptugundan bireyin daha fazla artmaktadur.

GKK ile birlikte sosyal medya platformlarinda fazla vakit
geciren bireylerin dogrudan iligkili olarak teknoloji kullanimi
da artmaktadir. GKK bir seyi veya diger 6dillendirici faaliyetleri
kagirmamaya yonelik siirekli olarak sosyal medya ile mesgul
olmay1 ifade eder. Bu durum, ¢evrim ici etkinliklerde degilken
olay, faaliyet ya da deneyimleri kagirilabilme duygusunu
gidermeye yonelik sosyal kaygi duygularinin ortaya ¢ikmas:
olarak tamimlanabilir (Kaloeti ve ark. 2021). Wiesner (2017),
GKK’yi teknolojinin agir1 kullanilmasina sebep olan bir durum

olarak gormektedir. GKK’si yitksek olan bireyler, genellikle
sosyal cevreleri ile kurduklar iligkileri sosyal medya aracilig ile
gerceklestirir. Bulgular, GKK'nin altinda yatan nedenin bireyin
bir gruba ya da cevreye ait olma hissinden kaynaklandigim
gostermektedir. Bireyin bir gruba ait olma ihtiyac artik¢a, GKK’yi
daha yogun ve daha ¢ok yagsamas: muhtemeldir. Wiesner’e (2017)
gore, insanlar var olduklarindan beri, planladiklar: ya da sahip
olduklar1 bir seyleri kaybetmeye ya da kagirmaya y6nelik kaygilara
sahip olmusglardir. Teknoloji caginin bize sunmus oldugu imkanlar
iligki kalturumuzin degismesine sebebiyet vermistir. Bu durum,
insan hayatiile ilgili daha ¢ok icerik, paylagim ve bilgi akigini takip
etmemizi mumkin kilmistir. Bu bilgi akisi durdugunda ya da
kesintiye ugradiginda bireyler kaygi (GKK) yasayabilmektedirler.
Teknolojinin 6zellikle yasamimizin son dénemlerine 6nemli
etkisinin oldugu bilinmektedir. Bu etki ile beraber teknoloji
kendine has problemleri de beraberinde getirmistir. Teknoloji ve
internet ¢agina 6zgi iletisim kualtari, sanal alemde stirekli aktif
olarak insanlar ile etkilesim kurmay: aligkanlik haline getiren
bir kiltir olmustur. Bu kiltarde, bireyler birbirleri ile hizh
iligki kurabiliyorken, iligkiler aniden bitebilmektedir. Bireyler,
sosyal bir ortamda arkadaslariyla beraberken bile sohbet etmeyi
birakip bagkalarinin ne yapiyor olduklar ile ilgilenmektedirler.
Bu durum, insanlarin yiiz yuze iliski kurmasmi engelleyen
ve sosyal medyay1 takip etme zorunlulugu olusturan yeni bir
bagimhlik tiirii olan GKK’yi meydana getirmistir. GKK'nin bir
bagimhilik tiirii olup olmadig: halen tartisma konusuyken bazi
aragtirmacilar bu durumun yeni teknolojilerde bir bagimlilik
turi olarak degerlendirilebilecegini ifade etmigledir (Przybylski
ve ark. 2013, Tomczyk ve Selmanagic-Lizde 2018, Kaloeti ve ark.
2021). GKK giindemi ka¢irma ya da sosyal platformlarda neler
olup bitiginden haberdar olamamaktan kaynaklanan bir tir
korku ¢esididir. Bu korku ya da kayg: bireylerin akilli telefonlar:
ve sosyal medya hesaplarimi siirekli kontrol etmelerine yol
acabilmektedir. Bu durumun altinda yatan sebepler, onay alma ve
kabul gérme olarak simiflandirilabilir. Bu ihtiyac kargilamak icin
bireyler siirekli sanal ortamlarda yer almaktadirlar. Bu durum
beyindeki 6diil-ceza sistemini ve haz dengesini bozmaktadir.
Bu insanlar haz alabilmek i¢in sosyal medya sitelerine daha
fazla girmekte, bu alanlarda paylagim yapmakta ve bagkalarinin
paylagimlarimi kagirmamak i¢in zamanlarinin ¢ogunu bu sitelerde
harcamaktadirlar.

GKK insanlarin giinlik hayatlarini derinden etkileyen bir sorun
haline gelebilmektedir. Cohen (2013) GKK'yi insanlarin daha
mutlu, daha ilgi cekici ve eglenceli yasamlara sahip olduguna
yonelik duyulan endige olarak tanimlamistir. Insanlar bu kaygiy1
otobiiste, yemek masasinda ya da evde otururken hayatlarinin
her alaninda yasayabilmektedirler. Bu durum kisinin tim
hayatin1 etkileyebilmektedir. Ertiirk (2012) GKK'nin yeni bir
internet bagimlilik tiirii olabilecegini dile getirmigtir. GKK, sanal
dunyadaki gelismeleri kagirma hissiyle, kacirildigi zaman geri
kalma endigesi ile, akilli telefonlarinin agir1 bir sekilde kontrol
edilmesiyle, yapmis olunan her etkinligi sosyal medya diinyasinda
paylasilmasiylave digerkullanicilarin neler paylastiklarinin siirekli
bir seklide kontroluyle iligkilendirilebilir. Bu sekilde birey sanal
duinyaya ve sitelere bagimli olmakta ve yeni aliskanlik davraniglar
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sergilemeye baglayabilmektedir. Argan ve arkadaglari (2018),
Facebook, Twitter gibi sosyal paylagim sitelerinin, insanlarin neler
yaptiklarini ve nelere sahip olduklarini insanlarin gézleri 6niine
serdigini ifade etmislerdir. Insanlar bu platformlari kullanarak
kendi yasamlari ile bagkalarinin hayatlarini kiyaslamaya baglamis;
bu da GKK'nin yayginlagmasina sebep oldugu gercegini ortaya
ctkarmigtir. 2013 yilinin, GKK'nin gézlenmesi agisindan olduk¢a
6nemli bir yil oldugu dustunilmektedir. Cinkd bu yilda akill
telefonlarin satiglar, bilgisayar satiglarini ge¢mistir. Bu durum
da insanlar yanlarinda tagidiklar: akilli telefonlar1 ve 7 giin 24
saat internete baglanma ¢zelligi ile sosyal medya platformlarina
girme firsatina sahip olmuglardir. Giintimiizde ise akilh telefon
kullanimi ile bu durum ¢ok fazla artmigtir. GKK'nin hemen
hemen herkesi etkileyen biligsel bir durum oldugu séylenebilir.
Bu kaygiy: disitk seviyede yasayan bireyler yorgun ya da rahatsiz
oldugu i¢in katilmadig bir partiyi sosyal medyadan takip ederek
dislanmighik hissine sahip olabilmektedirler. Bu endige seviyesi
yiitksek olan bireyler ise kendinden bagka herkesin ¢ok mutlu
oldugunu ve heyecan dolu yasamlara sahip oldugu fikrine sahip
olabilmektedirler. GKKnin odak noktasinda kiginin kendi
hayatini bagka hayatlarla karsilagtirmas: yatiyor olabilir. Ama
unutulmamas: gereken nokta ise insanlar sadece mutlu olduklar:
yasamlarini paylagmakta, iziintii ve mutsuz yagsamlarim sosyal
medyada paylagsmamaktadir (Giirsoy Atar ve Giirsoy Ulusoy
2020). Mccoy (2016) ise GKK'nin 6grenciler arasinda ¢ok yaygin
oldugunu dile getirmistir. Yazara gére GKK, kiginin sosyal hayat:
i¢in 6nemli olan durumlardan haber alamamaktan kaynaklanan
duygusal ve zihinsel gerginlik hissi olarak tanimlanabilmektedir.
GKK, gen¢ bireylerde gorilen ve bu bireylerin akranlarinin
paylastign gorkemli yasamlar1 iceren faaliyet ve deneyimleri
kagirmaya yonelik inanca dair bir kayg: olarak tanimlanabilir.
Bu durum genellikle sosyal medya aracilif1 ile meydana gelir ve
bagkalarinin yaptiklarina yoénelik siirekli haberdar olma istegine
yol acar (Franchina ve ark. 2018, Silva Santos ve ark. 2021).

Ozetle, GKK bireyin diger insanlarin yasamlarinda neler
oldugunu, kendi hayat: disinda gelisen olaylarin, durumlarin ve
diger insanlarin neler yaptiklarinin an be an bilinmesi isteginden
kaynakl olarak bunlardan mahrum kalinmas: durumunda ortaya
¢ikan gerginlik, kayg: ve bosluk hissi olarak tanimlanabilir. GKK
kavramimin daha iyi anlagilmasi agisindan nedenlerinin, hangi
durumlarda ortaya cktiginin ve bireyleri nasil etkilediginin
bilinmesi énemlidir.

Nedenleri

Insan, varolusundan beri merak duygusu ile yasamini siirdiirmiis
ve hayatini en derinden etkileyen bir durum olarak bu duyguyu
stirdirmistir. Bu merak duygusu insanhg her zaman bir adim
ileriye tagimis olsa da, bireylerin diger yasamlara olan meraki
bazi durumlarda kétii sonuglara yol agmistir. Teknolojinin bu
kadar gelismedigi dénemlerde bireyin diger insanlar hakkindaki
bu merak duygusu belli bir noktaya kadar giderilse de teknolojik
aletlerin insanlarin yagsaminin her alanina girmesiyle bu
merak duygusu daha fazla artmg ve daha fazla giderilmeye
baslanmistir. GKK daha ¢ok bireyin memnuniyet ihtiyacim
karsilayamamasindan kaynaklanmaktadir. Bireyler bu ihtiyac

gidermek icin sosyal aglara suirekli olarak baglanmakta ve takip
ettikleri kigilerin sayfalarini, giincellemelerini ve paylagimlarini
da é6grenmek ve bu meraki gidermek icin siirekli akilh telefonlarini
kullanmaktadirlar (Przybylski ve ark. 2013, Yang ve ark. 2021).
Luna (2014) GKK'nin eski bir korku oldugunu fakat giniimiiz
sosyal medya iletisimiyle beraber tekrar 6nem kazandigim
belirtmigtir. Toplumda yasayan bireyler olarak, topluma ait
olma ve toplumdan haberdar olma hayati énem tagimaktadir.
Ulkemiz ya da bulundugumuz toplum i¢in 6nem tasiyan olaylari
televizyon, gazete, internet ve sosyal medya platformlariyla
takip etmekteyiz. Toplum icinde yasayan bireyin kendisini
diglanmis hissetmemesi, dikkat edilmesi gereken o6nemli bir
durumdur. Beynimiz, diglanma durumu yasadigimiz zaman tepki
veren 6zel bir béliime sahiptir. Beynimizin bu bélumii limbik
sistem olan amigdaladir. Amigdalanin gérevi yagsamimiza tehdit
olusturabilen her seyi tespit etmektir. Bu yiizden amigdalas:
hassas olan bireyler, diglanmighk ve gelismelerden haberdar
olamama durumu kargisinda diger bireylere gére daha fazla
tepki verebilmektedir. Kisinin, grubun ya da toplumun bir
parcast olamayigi, yasami icin tehdit olusturabilen ve strese
sebep olabilecek bir olaydir. Diglanmiglik hissini yasayan bireyler
olugan stresten kurtulmak istemektedirler. Bu yiizden stresten
kurtulmak icin bireyler, gelismeleri kacirmamak adina hemen
hemen iki kat c¢aba sarf edip bir geyleri kontrol etme cabasi
sergilerler. Karadag ve Akginar (2019) caligmalarinda problemli
ya da fazla sosyal medya kullanan bireylerde bulmus olduklar:
sonuca benzer bir gsekilde GKK yasayan bireylerin ge¢miste
psikolojik sarsinti yasamis ya da siirekli ve abartil bir sekilde her
seyi siirekli kontrol etmektedirler. Bu durum bu bireylerin Obsesif
kompulsif hastalifa sahip olabilecegini de gosterebilmektedir. Bu
durum GKK’nin énemli sebepleri arasinda gosterilebilir.

GKK’nin olugmasina sebebiyet veren bagka bir durumun rekabet
hissinin yiiksek olmasi oldugu séylenebilir. GKK dizeyleri yiksek
olan bireyler araba alirken, ev bakarken ya da tatile giderken
ihtiyaglarim karsilayabilecek ozelliklere ek olarak daha gésterigli
ve ilgi cekici nitelikler de arayabilmektedirler. Bu durum kisilerin
ekonomik giiglerini daha fazla zorlamasina ve daha fazla para
harcamalarina neden olabilmektedir. GKK duzeyleri yiksek olan
bireylerin yaptiklari se¢imlerde en iyiyi yakalamaya ¢alistiklar
soylenebilir. Insan nekadar gosterisli seylere sahip olursa olsun, bir
seylere sahip olmak mutlulugu getirmemektedir. Stirekli kaliteli ve
gosterigli seylere sahip olma fikri endigeye neden olabilmektedir.
Ozetlemek gerekirse, her zaman daha pahali ve daha popiiler
olan egyalara sahip olma istegi de GKK'ye neden olabilecegi
diiginilen 6énemli bir durumdur. Bu istegi kargilayabilmek
kiginin hayatini hem psikolojik hem de ekonomik olarak kétii bir
sekilde etkileyebilmektedir. Ote yandan, Kacker ve Saurav (2020)
GKK'nin sadece sosyal ag kullanan bireylere 6zgii olmadigin
dile getirmiglerdir. Yiksek seviyede bu durumu yasayan insanlar
arkadaglarinin aktivitelerini ve paylagimlarini stirekli takip etmek
i¢cin kendilerini zorunlu hissetmektedirler. fletisim faaliyetlerini
sosyal platformlardan gerceklestiren bireylerin siirekli sosyal
medya kullanimi da GKK'nin yiikselmesinde etkilidir. Vitelli
(2016) ise GKKnin yaygin olmasinin nedenlerinden birinin
sosyal medyadaki insanlarla iletisim halinde olmay1 saglayan
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yollar oldugunu ifade etmistir. Sosyal medya da bu kadar ¢ok
bilgi ve paylagim ¢coklugunun bireylerin seceneklerini artirmigtir.
Bagka bir aragtirmada GKK’nin nedeni su sekilde agiklanmigtir.
Sosyal medyada bu kadar secenege sahip olan bireylerin se¢im
felcine ugrattig1 sdylenebilir. GKK'nin sosyal 6zellikli faaliyet ve
olaylarin fazlaligindan dolay: en iyiyi secmeye dair belirsizlikten
ve tercih edilemeyen seylere kars: pismanliktan kaynaklanabilir
(Milyavskaya ve ark. 2018, Servidio 2021).

fletisim kurma ihtiyacini farkli sekilde gidermeye ¢alisan bireyler
diger duygu durumlarimi da bir bagka sekilde giderme ihtiyac
giudebilmektedir. Barker'a (2016) gére, GKK mutsuzluktan
kaynaklanabilmektedir. Bu korku seviyesi yiiksek olan bireyler
kendilerine ve hayatlarina karsi olumlu duygulara sahip
degildirler. Bu yiizden bagkalarinin kendilerinden daha mutlu
hayatlara sahip olduklarimi diigiinmektedirler. Bireyler yemek
yerken, uyumadan 6énce ya da uyandiktan hemen sonra sosyal
medyay1 takip edebilmektedirler. Bireyler mutsuzluklarini bu
tiir ortamlar takip ederek gidermektedirler. Aksine, bu durum
kisinin ruh saghigini daha da olumsuz yénde etkilemektedir.
Bagkalarinin sosyal medya platformlarinda takip ettigi
eglenceli yasamlar ile kendi mutsuz yagsamlarini kiyaslamakta,
hayat: ve kendisi hakkindaki dustnceleri daha da olumsuz
yonde etkilenebilmektedir. Gottberg’e (2017) gére ise GKK'nin
en buyik nedenlerinden biri bagkalarimin sahip oldugu
6nemli, ilging ve heyecanli hayatlarini gézden kagirmaktan
kaynaklanan endise ya da korku halidir. Bireyler giin icinde
bu korku ve kayg: durumunu bir¢ok kez yasamaktadirlar. Kisi,
“yaptigim tercih dogru mu, hicbir sey neden yolunda gitmiyor
gibi” sorular: sorarken bile bu kaygi durumunu yasamaktadir.
Bu durum giinlitk hayatta bircok kez birini takip etmek ve
kisiyi zorunlu bir sekilde sanal ortamdaki arkadaslarin ve
durum giincellemelerini takip etmeye itmektedir. Siirekli
bu kaygilari yasayan bireyler artik bu endigenin etkisi altina
girmekte; bu da GKK’yi meydana ¢ikarmaktadir. Tekayak ve
Akpinar’a (2017) gére GKK, herhangi bir igle meggul olurken
sosyal medya aracilifiyla edinilen arkadaglarin paylastiklar:
profil gincellemelerini ve onlarin sayfalarini siirekli bir sekilde
takip etmekle iligkilendirilebilir. GKK dizeyi yiitksek olan
bireyler, herhangi bir sebeple sosyal medya arkadaglarinin
ne yaptiklar1 konusunda bilgi alamadiklari, “neler oluyor,
arkadaslar1 neler yapiyor” gibi sorulara cevap bulamadiklar: i¢in
kaygili ve sinirli hissedebilmektedirler. Bu durum da GKKye
sebep olabilmektedir. GKK duzeyi yiiksek olan bireyler, erisim
saglanamadif1 zaman tum olaylara en son baktiklar1 yere kadar
bakarak rahatlayabilmektedirler. Béylece, erigim saglanamadig:
zamanki olusan korku ve asabi olma durumu bu sekilde
giderilebilmektedir.

Mutsuzluk, kayg: ve asabiyet gibi hisleri yasayan GKK duizeyi
yitksek bireyler tizerinde yapilan aragtirmalarin artmas: ile
birlikte bu rahatsizlik verici durumun bir¢ok rahatsizlik ile
iligkili oldugu ve nedenlerinin ortak noktalarinin oldugu
gorilmektedir. Bu aragtirmalardan birine sahip Tarhan (2021),
son zamanlarda yapilan bilimsel bir aragtirmalarin sonucu olarak
insanlarda yeniligi arama geninin bulundugunu ifade etmistir.
Bu gene sahip bireyler, Gelismeleri Kacirma Korkusuna yuksek

oranda yakalanma riski tagimaktadirlar. Bu bireyler, yenilige ilgi
duyarlar ve teknolojinin son modelleri olan akill telefonlar: takip
ederler. Erigle (2014) gore Gelismeleri Kagirma Korkusu 13-33
yas araliginda sik¢a rastlanilan bir olgudur. GKK’nin toplumda
gorilme sikhiginin giderek artigini dile getiren aragtirmac,
GKK’nin herhangi bir seyden eksiklik ya da geri kalmak istememe
gereksiniminden kaynaklanan takintii bir durum olarak

tanimlanabilecegini ifade etmistir.

Yuan ve arkadaslar1 (2020) 341 Cinli tniversite 6grencisine
yonelik yapmis olduklar1 ¢alismada GKK'nin internet tabanl
problemli oyun oynama, problemli akilli telefon kullanimina
ve bunlarla iligkili oldugu dustnilen depresyon belirtilerine
etkisini aragtirmiglardir. Calisma sonucunda GKK'nin ciddi
bir sekilde depresyon ve problemli akilli telefon iligkisine etki
ettigi bulunmustur. Ayrica aragtirmacilar ¢aligma sonuclarinda
GKK’nin psikopatoloji semptomlari ile internetin agir1 kullanim
arasindaki baglantida kilit role sahip oldugunu ifade etmiglerdir.
Yildiz ve arkadaglar1 (2020) 458 génilli spor lisansi olan
sporculara yonelik yapmig olduklari calismada, GKK’'nin nomofobi
ve internet bagimhlif ile orta seviyede iligkili oldugu ortaya
cikmistir. Ote yandan GKK ve nomofobi ciddi bir sekilde internet
bagimliligini yordadigi da ortaya ¢ikmistir. Internet bagimlilig:
gibi sosyal medyanin agir1 kullanima ile ilgili durumlarin GKK’nin
nedenlerinden olabilecegi digtnilmektedir. Fioravanti ve
arkadaglar1 (2021) yapmus olduklar1 ¢alismada GKK, sosyal ag
siteleri kullanimi ve problemli sosyal ag siteleri kullanimi tizerine
meta analiz yapmglardir. Calismanin bulgularinda GKK, sosyal
ag siteleri kullanimi ve problemli sosyal ag site kullanimi arasinda
ciddi bir iligkinin oldugu ortaya cikmigtir. Yas, cinsiyet ve cografik
alan degigkenlerinin bu iligkiyi yordamadigi da ¢caligmanin bagka
bir bulgusudur. GKK, depresyon, anksiyete ve nevrotiklik ile
pozitif, biling ile negatif iligkili oldugu da ortaya ¢ikmistir. Dou
ve arkadaglar1 (2021) 806 universitesi Ggrencisini kapsayan
calismada algilanan sosyal destek, temel psikolojik ihtiyaclar,
algilanan stres ve GKK arasindaki iligki iizerine bir inceleme
yapmuglardir. Calisma bulgularinda algilanan sosyal destek ile
GKK arasinda negatif yonla bir iligki oldugu, algilanan sosyal
destek ile GKK arasindaki iligkiye temel psikolojik ihtiyaclar
kismen aracilik ettigi ortaya cikmigtir.

GKK’nin nedenlerine bakildiginda, bireyin merak duygusu, ait
hissetme ihtiyaci, rekabet ve gosteriste bulunma hissi, iletigim
kiltirinin degismesi, gercek hayatta elde edemedigi hislere
ulasma arzusu ve eksik kalma hissi gibi bircok sebebi oldugu
gorilmektedir. GKK ile ortaya ¢ikan kayginin giderilmesi agisindan
daha fazla bu rahatsizlik durumuna girildigi de yapilan aragtirmalar
ile ortaya konmaktadir. GKK'nin nedenleri arasinda en 6nemli
etkinin iletisim kiltirtntn degiserek sosyal medya araciligiyla
giderilmesi oldugu séylenebilir. GKK'nin akilli cep telefonlarinin
yaygin sekilde kullanmasi ile dogru orantili sekilde arttig
goriilmektedir. Bu baglamda, akilli cep telefonlari basta olmak
uzere teknoloji kullanimimin artmas: ve bagimhlik diizeylerinin
artmasi ile GKK’nin goriilme siklig1, nedenleri ve belirtileri de bazi
noktalarda értiismektedir. GKK'nin nedenleri kadar belirtilerinin
de anlagilmasi, GKK’nin kavramsallagtirilmasi ve onunla miicadele
edilmesi noktasinda 6nem arz etmektedir.
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Belirtileri

GKK iizerine yapilan aragtirmalar, bu duruma sahip bireylerin
ortak hisler, durumlar ve tepkiler yagadiklarini ortaya koymustur.
Genel olarak gen¢ nesil iizerine odaklanan caligmalar, 6zellikle
teknolojik gelismelerin arttifi dénemde biiyliyen bireylerde
durumun daha fazla gériildagiint ortaya koymustur. {lk olarak,
JWTIntellegence Marketing Communications (2012), GKK'yi
sosyal medya kullanimi agisindan degerlendirmistir. Calisma
yiksek oranda akilli telefonlarin hayatimiza girmesiyle GKK'nin
artigin ileri sirmiigtiir. Caligmanin bulgularinda, aragtirmacilar
GKK’nin diizenli olarak akilli telefonlar1 kontrol etme davranigini
tetikledigi sonucuna varmislardir. Bulgular, 13-33 yas grubundaki
kisilerin daha ¢ok GKK’ye yakalanma olasihiginin oldugunu
gostermistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin yarisindan fazlasi,
GKK'’ye karsi koyamadiklarini dile getirmiglerdir. Arastirmaya
katilan katihmcalarin %65 ise arkadaglarinin onlar olmadan
bir sey yaptiklar1 zaman diglanma hissini yasadiklarinmi dile
getirmiglerdir.

Yapilan bagka bir ¢alisgmada (Przybylski ve ark. 2013), GKK
puanlar1 yiksek olan bireylerin daha fazla akilli telefon
kullandiklar1 sonucuna ulagilmigtir. Ayrica, GKK olumsuz bir
sekilde ruh hali ve yagsam doyumu ile iligkili oldugu bulunmustur.
Universite 6grencileri arasinda GKK yayginhgi iizerine yapilan
bir caligmada (Hosgér ve ark. 2017) 6grencilerin bagimhilik
diizeylerinin orta seviye oldugu ortaya konmustur. GKK’si
yiiksek olan 6grencilerin stirekli telefonlarini kontrol ettikleri ve
telefonlarin garjlarinin bitmesinden korktuklarn i¢in yanlarinda
sarj dolum aletleri tagidiklar1 ortaya ¢ikmiglardir. Bu égrencilerin
sosyal medya platformlarina strekli katildig: ve en az 7 yildir ve
en az 4 farkli sosyal medya hesaplarinin oldugu ortaya ¢ikmistir.
Ayrica 6grencilerin yataga girerken ve uyandiklari zaman akill
telefonlarla meggul olduklar1 ortaya ¢ikmis ve bu bireyler en
az 7 saat gunlik olarak sosyal medya uygulamalarinda vakit
gecirdikleri sonucuna ulagilmigtir.

Mcginnis (2017) GKKnin ginumiizde herkeste o6zellikle de
milenyum ¢aginda biiyuyen kisilerde sik¢a gorilebilecegini ifade
etmigtir. Yazara gore bu durumun bazi belirtileri olabilmektedir.
Bu belirtiler:

- Bireyin sosyal platformlarda gordigi tim cazip gelen
aktiviteleri yapma arzusuna ve bu ortamlarda gérdigii yerlere
gitme istegine sahip olmast,

- Bireyin daima sosyal medya aglarini takip ve kontrol etmesi,

- Bireyin, sosyal aglarda takip ettigi arkadaslarinin diizenledigi
ya da icinde bulundugu herhangi bir olay veya aktiviteden
haberdar olamadiginda kendini kotii hissetmesi,

- Bireyin sanal alemlerdeki yasantilara ve olaylara bakarak
insanlara yetigememe ve insanlardan geride oldugu hissine
kapilmasi,

- Bagka insanlarin sosyal medyada paylastiklar1 deneyimlerin
etkisinde kalinmasi olarak gosterilebilir.

Yapilan bir diger calismada, Modzelewski (2020) GKK belirtilerini
su sekilde ifade etmigtir: karsidan karsiya gecerken, kalabalik bir
ortamdayken ya da sosyal medya hesabina bakilmamis bir sey
kalmamasina ragmen goézuni telefondan alamamak; gordiga her
seyin fotografini cekmek; insanlar tarafindan davet edilen etkinlik
ya da davetleri reddedememek; tatildeyken bile siirekli e-postalar:
kontrol etmek; bagkalarinin sahip oldugu ya da deneyimledigi
pahali seylere kisinin alim giicii zorlanmasina ragmen fazlaca
para harcamak. Modzelewski (2020) bu belirtilerin GKK kaynakh
oldugunu ve GKK duzeyi yiksek bireylerde ortak goriinen
durumlar oldugunu ifade etmistir. Ote yandan, Metz (2019)
GKK yagayan bireylerin bazi ortak belirtilere sahip oldugunu dile
getirmigstir. Yazara gére bunlar:

- Sosyal ortamlarda arkadaglariyla birlikteyken bile stirekli bir
sekilde mobil cihazlari kontrol etme,

- Sosyal medya aglarinda etkin bir sekilde gezinme ve paylagimlar
yapma,

- Kisilere ne yapacaklar1 nereye gidecekleri konusunda sorular

sorma,
- Dedikodu yapmaya hevesli olma,
- Insanlarin yapmis oldugu tercihleri reddedememe,

- Kiginin yorgun ya da hasta olmasina ragmen parti ve benzeri
sosyal etkinlikleri terk edememesidir.

Bu belirtilere ek olarak Sapadin (2015) yaptig1 calismada, GKK'nin
ginimiizde sik rastlanan bir durum oldugunu ifade etmis ve
kisinin biit¢esine zarar vermesine ve kiginin yerine getirmesi
gereken sorumluluklara engel olmasina ragmen kisinin kendini
parti ve benzeri sosyal aktivitelere katilmak zorunda hissetmesi
olarak belirtmigtir. Buna ek olarak, bireylerin arkadaglarinin
sosyal medyada yayinladiklar: anlik tatil ve macera fotograflarini
gordikklerinde bu fotograflara bakarak gosterilen yerlerde
bulunamamaktan ve bu sgeyleri kagirmaktan kaynaklanan
endige ve olumsuz duygular yasamasini da énemli belirtilerden
biri olarak ifade etmistir. Ayrica, Sapadin’e (2015) gére, sosyal
ortamlarda bile siirekli sosyal medyaya bakmak ve kisinin,
arkadaslarindan onlari dinlemedigine yonelik elegtiriler almas:
da ¢nemli belirtilerdendir. Russel (2020) ise yaptig: aragtirmada,
GKK belirtilerini su sekilde siralamigtir;

- Bir seylerden haberdar olmak amac¢h devamli olarak akill
telefon ve bilgisayarin kontrol edilmesi,

- Sosyal medya uygulamalarinin, mesajlar1 ve durumlar: takip
etmek amacayla siirekli olarak akilli telefondan kontrol
edilmesi,

- Sosyal ortamda arkadaglarla beraberken orada olmayan
arkadaglarina mesaj goénderip sosyal medya sitelerinde
gezinmesi,

- Diganidayken kiginin akilli telefon ya da tabletinin batarya
gostergesinin bittigine isaret eden kirmizi simgesinin ¢ikmasi
ve kiginin gelismelerden haberdar olamayacagindan kaynakl
panik ve endise duymasidir.
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Yapilan bazi aragtirmalar ise GKK belirtileri ile teknoloji
bagimhlig: belirtileri arasinda benzerligin ¢cok fazla oldugunu
ortaya koymustur. Bu ¢alismalardan birinde, Ertiirk’e (2012)
gore sanal ortamdaki GKK belirli semptomlarla kendini
gostermektedir. Bu semptomlar: su sekilde siralamigtir:

- Sosyal medya aglarinda fazlaca gezinmis olmasina ragmen,
Facebook, Twitter ve benzeri sanal ortamlarda gezinmekten
kendini alikoyamamak,

- Sanal medya aglarinda giin gectikce daha fazla zaman harcamak
ve bu harcanan zamanin kiginin sosyal yasamini 6zellikle de
aile - arkadas iligkilerini etkilemesi,

- Sosyal medya aglarina girememe ya da erigememe durumunda
bosluk hissi, depresyon, huzursuzluk veya sinirlilik gibi
duygularin agiga ¢ikmasi,

- Bireyin, sosyal medya aglarinda harcadig: zaman ve bu aglan
kullanis bigcimi hakkinda cevredekileri yanhs yonlendirerek
gercekleri saklayip yalan séylemesi,

- Sanal ortamlara girildigi ya da ulasildig: vakit kendini keyifli,
mutlu hissetme ama bu ortamlara girme konusunda engel
olundugunda kontrolsiiz sanal ortama ulagma istegidir.

Tekayak ve Akpinar (2017) GKK'yi, kisilerin 6zendigi, sahip olmak
istedigi hayatlari sosyal medya tizerinden gozlemleyebildikleri ve
sosyal medyadaki kisilerin bireylerden daha iyi yasantilara sahip
olmasindan kaynaklanan bir ¢esit endise ve korku oldugunu
belirtmislerdir. Yazarlara gére GKK'nin en énemli dért belirtisi
bulunmaktadir. Bunlar:

- Sosyal medya uygulamalarina ya da sosyal medya arkadaglarina
ulagim saglanamadiginda meydana gelen endise ve sinirlilik
hissi,

- Sosyal medya uygulamalarinda kimlerin ne paylastig, kimlerle
etkilesim kurduguna yénelik siirekli takipte olma durumu,

- Herhangi bir sebepten dolay:1 sosyal medya aglarimi takip
edemeyen bireyin, firsat buldugu anda en son baktig1 yere
kadar geriye doniik bir sekilde bakmak,

- Sosyal medya aglarina baglanti kuramadigi zaman olugan
gerginlik hissinin erisime ulagtifi zaman yerini rahatlamaya
birakmasi ya da gerginligin azalmasidur.

Bu belirtilere ek olarak, Tarhan’a (2021) gére GKK yogun bir
sekilde kullanilan sosyal medya ile iligkilidir. Sosyal medya araglar:
insanlarin hayatlarinin 6nemli bir parcasi haline gelmistir.
Sosyal medya ortamlarimi ¢ok takip eden bireyler bir cesit
uyusturucu almig gibi kendilerini mutlu hissedebilmektedirler.
Kisiler sanal ortam ile baglanti kuramadiklari zaman ise
kendilerini kotii hissedebilmektedir. Sosyal medya aglarinin
gelismesi ve yayginlagmasi ile beraber bireyler binlerce kisiye
ulagabilmektedirler. Bahsedilen belirtilere bakildiginda GKK'nin
en yaygmn olan belirtisinin bireyin sosyal medya aracilig: ile
iletisim yolunu tercih etmesi ve bu yiizden de insanlarin neler
yapiyor olduklarin strekli olarak sosyal medya kanallari ile takip
ettigi gorilmektedir. Birey, bu durumdan kendini alikoymaya

calistiginda kendini kétii hissetmekte ve gerginlik yasamaktadar.
Bu gerginligi azaltmak i¢in de daha fazla ve siirekli olarak sosyal
medya sitelerini takip etmektedir.

GKK belirtileri g6z éntine alindiginda genel anlamda bu durumu
yasayan bireylerin olumsuz ve rahatsizlik verici durumlar
icerisine girdigi gorilmektedir. GKK'nin belirtileri ile birlikte
ortaya ¢ikan olumsuz etkileri irdelemenin bu durum ile miicadele
etmede énemli olacag: agikardir.

Olumsuz Etkileri

GKK tizerine yapilan aragtirmalar, bu durumu yagayan bireylerde
ortak olumsuz 6zelliklerin oldugunu ortaya koymustur. Mccoy
(2016) GKK’nin toplumda ¢ok yaygin bir sekilde gorildugini
ve bu korkunun yan etkileri arasinda diizensiz uyku, agir1 yemek
yeme ve icme, odaklanma eksikligi, endise, akademik hayata
yetisememe gibi olumsuz durumlar oldugunu ifade etmistir.
GKK,
engelleyebilmekte ve siirekli bir geyleri takip etme, bir geyler
hakkinda bilgi sahibi olma ihtiyacinin 6grencilerin okul ve ders
basarilarini olumsuz yénde etkileyebildigini de belirtmistir. Busch
(2016) da GKK'nin 6grencileri olumsuz yénde etkileyebildigini

ogrencilerin  sorumluluklarini  yerine getirmelerini

belirtmisg ve bu etkileri su gekilde siralamigtir:

- Odaklanmanin azalmasi: Geligsmelerden haberdar olamama
korkusu yiiksek olan 6grenciler neler olup bittiginden
haberdar olabilmek i¢in akilli telefonlarini sik sik kontrol
edebilmektedirler. Odev yapmak gibi odaklanma gerektiren
durumlarda yapilmas: gereken seyler yerine siirekli telefonu
kontrol etme ve sosyal medya uygulamalarina bakilmasa, kiginin
odaklanmasimi giiglestirip bircok seyi aksatma sorununu
meydana getirebilmektedir.

- Yiz yiize iletisimin azalmasi: Siirekli bir seyleri takip etme
davranigina ve sosyal medyada neler olup bittigi merak hissine
sahip olan 6grenci ya da birey, arkadas ortaminda bile yiiz
yuze iligkiye odaklanamayip strekli sosyal medyay: takip
edebilmektedir. Bu durum da insanlarin hayatinda 6nemli olan
kaliteli ve gercek iletisimden mahrum birakmaktadir.

- Duzensiz uyku: Aksamlari ya da geceleri suirekli akill
telefonlarda “kim ne yapti” ya da bagkalarinin kendisinden
daha heyecanh hayatlara sahip oldugunu disiinen égrenciler,
gec saatlere kadar yatamamakta, uykusunu tam alamamakta,
uyku saatleri ve kalitesi diigebilmektedir.

- Sorumluluklar: geciktirme: GKK'nin Amerika'da égrencilerin
sorumluluklarinm1 ve &6devlerini ertelediklerini belirtilmigtir.
Sorumluluklarini yerine getirme yerine cep telefonlariyla sosyal
medyay1 takip etme, oyun oynama ve internetten aligveris
yapma gibi davraniglar sergileyebilmektedirler.

- Stres seviyesinin yitkselmesi: Stirekli cep telefonuna bagh olup
bir seyleri takip eden gengler cep telefonundan uzakta kaldiklar
zaman stres seviyeleri yiikselmekte bu durum da kizginlk ve
sabirsizlik hislerinin yaganmasina neden olabilmektedir.

Milyavskaya ve ark. (2018) GKKnin tniversite 6grencileri
tizerindeki etkilerini aragtirmislar. Aragtirmacilar, GKK’si yuksek
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olan iiniversite 6grencilerinde daha fazla dikkat bozuklugu oldugu
ve ogrencilerin daha az odaklanabildigi sonucuna varmiglardir.
Bu égrencilerin sorumluluklarini yerine getirmede zorluklar
yasadiklar1 ve sonrasinda pismanlik duyduklar gézlemlenmistir.
Ayrica 6grencilerin yasadifn stres, kaygi, halsizlik, fiziksel ve uyku
problemleri gibi olumsuz durumlar da GKK ile iligkilendirilmigtir.
Cimar ve Mutlu (2019) iniversite 6grencilerine yoénelik yapmig
olduklar: ¢aligmada GKK ile dikkat eksikligi ve nevrotik kisilik
ozelligi arasinda ciddi bir iligkinin oldugu sonucuna ulagmiglardir.
Ayrica GKK ve internet bagimlilig: arasinda 6nemli bir baglant:
oldugu saptanmigstir. Lee ve ark. (2020) yapmis olduklar
calismada cep telefon kullaniminin égrenme siirecini olumsuz
etkilediklerini bulmusglardir. Qutishat ve Sharour (2019) yapmig
olduklar1 ¢aligmada iniversite 6grencilerinin uyku saatleri ile
GKK arasinda negatif yonlii bir iliski bulmuglardir. Daha az uyku
uyuyan bireylerde daha ¢ok GKK oldugu ortaya ¢ikmustir.

GKKnin bu olumsuz etkilerinin yaninda zaman kaybina da
neden oldugu gorilmektedir. Ay gekilde, Eris (2014) GKK'nin
kisiye getirmis oldugu en 6nemli olumsuz sonuglardan birinin,
kiginin buyik bir zaman siiresini duyulan bu korku durumuyla
israf etmesi oldugunu dile getirmigtir. Kisi zamaninin
buytk bir bolumiini kontrolsiizce sosyal medya aglarini ve
telefonunu kontrol etmeye harcamaktadir. Zamanim bu sekilde
harcayan birey hayati i¢cin énem tagiyan konularda bir seyler
iretememektedir. Kendi sorumluluklarini yerine getiremeyen
bireyler, bir seylere yetisememenin sikintisini yagamakta ve
bir seylerden eksik kaldiklarimi ifade edebilmektedirler. Bir
seylerden eksik kaldigini distinen bireyler, hayat mesuliyetini
yerine getirememekte ve toptan her seyden vazge¢ip hayat
karsisinda pes edebilmektedirler. Gottberg’e (2017) gére GKK
kiginin hayatini olumsuz sekilde etkileyen bircok negatif duruma
sebep olabilmektedir. Bireyler sahip olduklar: seylerin kiymetini
bilememekte, haliyle bundan zevk alamamaktadirlar. Kigi kendini
dislanmigveyalnizhissedebilmektedir. Kisikendisinekargiasagilik
duygular: ve giivensizlik hisleri gelistirebilmektedir. Birey almig
oldugu kararlar ve yapmig oldugu secimlere siiphe ile yaklagir ve
bunlarin dogrulugu konusunda giivensiz olabilir. Kisi siirekli bir
seyleri kontrol etme ¢abasi icinde oldugu i¢in ani1 yasayamaz, bu
durum da bireyin hayat kalitesini diigtirebilmektedir. Bagkalarini,
hayatlarin1 ve deneyimlerini izleyen birey stirekli bir sekilde
kendisi ile bagkalarini kiyaslamaktadir. Erige (2014) gore kisi,
bulundugu ortami ve an1 unutup etraftaki ya da sosyal medyadaki
hayatlara 6ézen gosterip bu hayatlara odaklanmaktadir. Kisi
bu sekilde ani ya da ortamini begenmeyip kendi hayatini diger
hayatlarla kiyaslamaya baglayip yasamindan mutsuz olmaya
baslamaktadir. Bagkalarinin daha eglenceli, daha kaliteli, daha iyi
hayatlara sahip oldugunu dusinmektedir. Kisi birilerinin “daha
giizel yemekler mi yedigini, daha iyi filmler mi izledigini, daha
iyi bir tatil mekdninda m1 oldugunu, daha m1 ¢ok gulduging,
daha mu iyi hissettigi” sorularini kendisine sorar. Bu sorulara
kiyas mekanizmas: dogrultusunda cevap vermedigi icinde farkh
kaygilar yasayabilmektedir. Kisi kendini bu ytzden yalniz,

mutsuz, depresif, basarisiz, geri kalmis hissedebilmektedir.

Goriir (2019) internet ve akill telefonlarin hayatimiza girmesiyle
beraber, bu teknolojik imkanlarin hayatimizin vazgecilmez

parcalarindan biri haline geldigini ifade etmistir. Internetin
sagladigi herkese ulasabilme ve akilli telefonlarin saglamis
oldugu kiiciik bilgisayarlari cebimizde tagima kolayhg sosyal
medya aglarim popiler hale getirmistir. Bu aglar, toplumda
gen¢ yagh demeden herkes tarafindan kullanilan popiiler
uygulamalar haline gelmistir. Bu platformlar sayesinde insanlar
es, dost ve akrabalariyla iletisim kurmaya onlar1 takip etmeye
baglamiglardir. Insanlar1 sosyal medyada takip ederken bireyler,
yapamadiklar1 ama takip ettikleri insanlarin yaptiklari iceriklere
denk geldikleri zaman geride kalmis hissi yasamaya baslarlar. Bu
durum da Gelismeleri Kagirma Korkusuna neden olur. Sosyal
medyadaki her gelismeyi takip etmek her gelismeden haberdar
olmak kisi icin oldukc¢a zordur. Buna ragmen kisi, surekli stkint1
yasar ve bu sebeple kendini siirekli sosyal medyay: takip etmek
zorunda hissedebilir. Bu yiizden kisi, ciddi bir sekilde zaman kayb:
yasayabilmekte, hayat: olumsuz bir sekilde etkilenebilmektedir.
Kisi bu sebepten otiurii derslerini aksatabilmekte, uykusuz
kalabilmektedir. Katilmadig: ya da ¢agrilmadig: etkinliklerden
dolay1 bircok
duygu, durumu yagayabilmektedir. GKK bireylerin ekonomik

diglanmighik  hissedebilmekte ve olumsuz
durumlarini da olumsuz etkileyebilmektedir. GKKnin satin
alma ve iletigim faaliyetlerinde dirtiisel tuketimi de tesvik ettigi
soylenebilir. GKK ayrica digsal motivasyonu artirip érnegin spor
olaylarina yonelik FIFA Diinya Kupas: gibi faaliyetlere yonelik
para harcamaya sevk edebilmektedir (Kim ve ark. 2020, Aydin ve
ark. 2021).

Holte ve Ferraro (2020) Amerikada 450 goniilli yetiskinle
yapmis olduklar1 arastirmada GKK’nin depresyon, anksiyete ve
can sikintisi ile dogrudan iligkili oldugu sonucuna ulagmiglardir.
Kartol ve Peker (2020) Tiirkiye'de lise 6grencileri ile yapmisg
olduklar: calismada GKK ile anksiyete ve depresyon arasinda orta
duzeyde bir iligki oldugu sonucuna ulagmiglardir. Almanya'da
genel niifusa yonelik yapilan aragtirmada (Rozgonjukab ve ark.
2020a), GKKnin sorunlu sosyal medya kullanimu ile iligkili
oldugu ortaya konmustur. Ayrica, katihmalarin giunlik ve is
ortamindaki islevselliklerinde diisigin GKK ile iligkili oldugu
bulgusuna ulagilmigtir. Ayni aragtirmacilar (Rozgonjukab ve ark.
2020b), yapmusg olduklar: bagka bir ¢caligmay1 3370 Alman géniilli
uzerinde gerceklestirmiglerdir. Calismada bireylerin GKK ile
buiytk besli kisilik 6zellikleri, yas ve cinsiyet arasindaki iliskiye
bakmak ama¢lanmistir. Calisma sonucunda GKK ile cinsiyet
degiskeni arasinda anlamh bir iligkinin olmadigi gérilmiigtiir.
GKK genc bireylerde daha fazla gozlemlendigi ortaya ¢ikmigtir.
GKK'nin nevrotiklik ile pozitif yénde bir iligkisi bulunurken,
aciklilik, disa déniiklikk, uyumluluk ve sorumluluk 6zellikleri ile
negatif yonlu bir iligki tespit edilmistir.

Al-Furaihve Al-Awidi (2021) Kuveyt Universitesindeki2084lisans
6grencisine yonelik yapmig olduklari ¢alismada ders sirasinda
6grencilerin GKK diizeylerini 6l¢miiglerdir. Caligmanin bagka
bir amaci da GKK’nin égrencilerin dikkat daginikligi ve dersten
kopmalarinin bir yordayicist olup olmadigimi aragtirmaktir.
Calismanin sonucunda Ogrencilerin GKK diizeylerinin yiiksek
oldugu gozlemlenmistir. GKK'nin dikkat daginikligi ve dersten
kopma ile anlamh bir gekilde iligkili oldugu ortaya ckmigtir.
Sarica Kegeci ve ark. (2021) yapmus olduklar: calismada Erciyes
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universitesindeki 497 katiimciya ulagsmiglardir. Bu ¢alismada,
GKK ile sosyal medya bagimliligy, akilli telefon bagimliligi, oyun
oynama bozuklugu ve mutluluk degiskenlerinin birbirleriyle olan
iligkileri incelenmistir. GKK ile Mobil bagimlik, oyun oynama
bozuklugu ve sosyal medya bagimlihg arasinda 6nemli derece de
bir iligkinin oldugu saptanmustur.

Hayran ve Anik (2021) Karantina 6nlemleri alindiginda ve
sosyal medyada seyahat ve parti fotograflarimin yoklugunda,
GKK yasayip yasamadiklarina yonelik calisma yapmuglardir.
Calisma GKK'nin pandemi sirasinda, evde sosyal mesafeler olsa
bile ortadan kaybolmadigini, yerini yeni ¢evrim ici etkinliklere
(6r. Cevrim ici konserler, sanal toplantilar) yonelik duygularin
aldigini gostermistir. Aragtirmacilar, GKK'nin uyku yoksunlugu,
odak kaybi, azalan iretkenlik gibi énemli psikolojik ve saglik
sorunlarina sebebiyet verdigini ve bagkalarinin bol miktarda
dijital icerige ayak uydurmakta bireylerin zorluk ¢ektigini ve bu
durumunda psikolojik iyi oluga zarar verdigini bulmuglardur.

Wang ve ark. (2021) yapmus olduklar: calismada GKK’nin biligsel,
duygusal ve davramigsal boyutlarinin romantik iligkiler tizerindeki
GKK’nin
davranigsal boyutunun romantik iligkiler tizerinde olumsuz bir

etkisini incelemiglerdir. Caligmanin sonucunda
etkiye sahip oldugunu bulmuslardir. GKK’nin duygusal ve biligsel
boyutlarinin romantik iligkilerle anlamh bir iliskinin olmadig:
ortaya ¢ikmugtir. Yapilan bagka bir calismada Tandon ve ark.
(2021) GKK, sosyal medya yorgunlugu, sosyal medya tacizi ve
cevrimici sosyal kargilagtirma tzerine bir ¢alisma yapmislardir.
Caligmaya Birlesik Kralliktan 321 sosyal medya kullanicis: dahil
edilmigtir. Calisma sonucunda elde edilen bulgulara gére, GKK
ile sosyal karsilagtirma sosyal medya yorgunlugu ile yakindan
iligkili oldugunu bulmusglardir. Sosyal kargilagtirma kismen GKK

ile sosyal medya yorgunlugu iligkisine aracilik etmistir.

GKK'nin belirtilerini ve olumsuz etkilerini bir arada ele
aldigimizda, bu durum ile bag etmenin ginumiz insaninin
hayatinda ne kadar 6nemli bir yere sahip olacag: goérillmektedir.
Yapilan aragtirmalar sonucunda, bu durum ile bag etmede etkili
yontemler ortaya konmustur.

Bas Etme Yollar1

GKK gibi guinliik hayati bircok yénden etkileyen, bilhassa genclerin
hayatinda ¢ok fazla olumsuzluga yol acan bir durum ile bag etme
yollarimin geligtirilmesi buytik 6nem arz etmektedir. Paker (2019)
bireyler zamanlarinin ¢cogunu internet ve sanal medya alanlarinda
harayorlarsa, bu durum bireylerin duygu durumlarini olumsuz
bir gekilde etkiliyorsa ve sosyal iligkilerine negatif bir gekilde
tesir ediyorsa, bireyler Gelismeleri Kagirma Korkusu ile bas etme
yollarini iyi bilmesi gerektigini ifade etmistir. Barker (2016) GKK
ile bas etmenin ¢ok énemli oldugunu ifade etmis ve bas etme
acisindan sunlar1 énermigtir:

- GKK, uzuntiden kaynaklanir. Kisi hayatimi kendini mutlu
eden ve yapmay: sevdigi aktivitelerle doldurmaya bagladiginda,
hayatina yénelik olumlu duygular gelistirebilecektir.

- Sosyal medya problemi daha da kétii bir hale getirebilmektedir.
Kisi kendini mutsuz hissettigi zaman sosyal medyay1 takip

ederek mutsuzluktan kaynaklanan gerginligi azaltmaya
calismaktadir. Ama bu durum problemi daha da kotu hale
getirecektir. Kisi mutsuz oldugu zaman sanal alemdeki kisilerin
sadece kendilerinin mutlu olduklari amilarimi paylagtiklar
ortamlar1 birakip gercek iligkilere ve gercek¢i hayatlara

odaklanmalidir.

- Kigi iyiye ve olumlu duygulara odaklandigi zaman
dusiinceleri ve duygular: da bu durumdan olumlu bir sekilde
etkilenebilmektedir. Hayatta herkesin olumlu anilari gibi

herkesin olumsuz anilara sahip oldugunu da unutmamalidir.

Bu o6nerilere bakildiginda bireyin kendini tanimasi, kendi ilgi
alanlarina yénelmesi, diger insanlardan ¢ok kendine odaklanmasi,
mutsuz hissedilen durumlarda kiyastan uzak durmasi, herkesin
zaman zaman olumlu ve olumsuz duygulara sahip olacag:
bilincinde olmas: gerektigi anlagilmaktadir. Bu 6nerilerin yam
sira, Dossey (2014) yaptig1 arastirmalar sonucunda, GKK ile baga
¢ikmanin 3 stratejiyi icerdigini belirtmistir. Bu stratejileri su
sekilde siralamigtir:

- Birinci Strateji - GKK gerceklere bagh degildir; Sosyal medya
aglarinda paylasim yapan insanlar paylasimlarinda yasamlarinin
belirli kismini gosterip, hayatlarinin géz kamastiriaa anilarim
paylagsmaktadirlar. GKK ile bas etmedeki en 6énemli yol bu
hayatlarin gercekte gosterildigi gibi var olmadiginin farkina
varmaktir. Insanlarin gordiikleri fotograflar ve sézlerle kendilerini
mutsuz etmelerinin hi¢bir faydasi yoktur. Paylagimlarda bulunan
insanlarin yasamlarinin timimin o fotograflardan ibaret
olmadiginin, bilincinde olunmas: gerekmektedir.

- Ikinci Strateji - GKK’yi bu kelimeyle yen; Kelimeler insan zihninin
urinleridir. Belirli oranda insan zihnini olugturan seyler de
bu kelimelerdir. Insanin duygu ve diisiinceleri kullanilan
kelimelerden etkilenmektedir. Bu durum Geligmeleri Kagirma
Korkusu ile micadele etmekte yarar saglayabilmektedir.
Ornegin, GKK’nin ag¢ilimini Geligmeleri Kagir Kurtul gibi
olumlu anlamlarla ifade edebiliriz.

- Uctincii Strateji - Dur; Kisiler, hayal diinyalarinda var olan bu
korkunun hayatlarina zarar vermesine dur diyebilmelidirler.
Bu yiizden, bireyler yasiyor olduklari zamana yani su ana
odaklanmalidirlar. Bireyler, en énemli olan zamanin su an
oldugu ve su anin sosyal medyada gosterilen hayatlar ve
benzeri durumlardan ¢ok daha kiymetli oldugunun bilincine
varmalidirlar (Dossey 2014).

Gottberg (2017) GKK'yi azaltmanin ya da hayatimiza etkisini
hafifletmenin en 6énemli yollarindan birinin sade, basit ve
mutlu bir hayat siirmek oldugunu dile getirmigtir. GKK korkusu
ile bas etmede bireylerin yapmas1 gereken birka¢ sey vardir.
Teknoloji bireyleri kontrol altina almadigy, insanlar tarafindan
ihtiyaglar1 dogrultusunda kullandiklarinda insan hayatina
cok faydali olabilmektedir. Teknolojinin insan hayatina
hitkmetmesine izin verilmemelidir. Insanlar istedikleri zaman
ya da insanlarla birlikteyken telefon ve laptop gibi teknolojik
aletlerini kapatabilmelidirler. Sanal &lemlerde, reklamlarda
kargilagilan durum giincellemeleri ya da bilgilerin gercegi
yansitmadiginin  farkinda olunmalidir. Hendriksen (2016)
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GKK’nin ¢ok yaygin oldugunu dile getirmigtir. Sokol'a (2016)
gore GKK ile bag etmede 8 énemli yol bulunmaktadir. Bunlar:

- Gunlik tutmak, kisinin neye sahip olup neye sahip
olmadigini aqiga ¢ikartir. Her guin kiginin sahip oldugu tg¢ seyi
yazmak kisinin duygu ve dustincelerinin olumlu bir sekilde
etkilenmesini ve o yénde diisinmesine fayda saglamaktadir.
Yaz1 yazmak kisiyi akill telefon ve elektronik cihazlardan uzak

durmaya da yardima olabilmektedir.

- Kisi kendini ve hayatin1 bagka insanlarla karsilastirmay: terk
etmelidir. Unlii ya da zengin olmak insanlarin mutlu oldugu
anlamina gelmemektedir. Hi¢ kimse hayati nasil gérintrse
goriinsiin mikemmel bir hayata sahip degildir. Kisi hayatta
yagsamasi gerektigi ya da olmas: gerektigi yerde oldugu bilincine
sahip olmalidir.

- Kisi kendinden hognut olmalidir. Herkesin farkli bir yasam
hikayesine sahip oldugu unutulmamalidir. Kigiler, bagka
kisilerin yasamlarina ya da onlarin tecriibelerine gore degil de
basarilabilecekleri, hayatlarina uygun hedeflerler koymalidir.

- Kigi, maddiyata odaklanmamalidir. Sosyal platformdaki
arkadaglar1 kisinin gii¢ yetiremedigi giizel arabalar, egyalar
ve evlerle ilgili yasamlar paylastiklar1 zaman, bu durum
kisi tizerinde kiskan¢higa ve olumsuz durumlara sebep
olabilmektedir. Kisi, bu likks egyalara kars1 kiskan¢lhik duymak
yerine, kendisini bu egyalara nasil ulagabilecegi, nasil elde
edebilecegi konusunda motive etmeli, uygun hedefler koymali
ve planlama yapmahdir. Aslinda hayat: zengin yapacak seyler
madde ve egyalar degil de anlamli, degerli ve mutlu gecirdigimiz
yasam tecriibelerimizdir. Paranin hi¢bir zaman mutlulugu satin
alamayacag fikrini akildan ¢tkarmamak gerek.

- Kisi kim neler paylasti, kimler ne yapiyor gibi hizhi akan sosyal
medya aktivitelerini paylagsmak yerine, su ana odaklanip sakin
bir sekilde arkadaglari, sevdigi insanlar ve hobilerine zaman
harcamalidir. Siirekli bir seyleri takip etme telaginda olan
bireyin hayati olumsuz etkilenecek ve olumsuz duygulara sahip
olacaktir. Kisi gercek yasamina odaklanmali ve an1 yagamalidir.

- Insanlarla iletisimi saglayan bircok teknolojik imkan
bulunmasina ragmen, otantik ortamda meydana gelen yiz
yize iligkinin yaran ve saghga faydasi yadsinamaz. Kiginin
sevdigi insanlarla vakit gecirmesi, dogal mutlulugu samimi bir
ortamda yasamasi Geligsmeleri Kagirma Korkusu ile bag etmede

etkili bir yol olarak dustunilmektedir.

- Kapali bir mekanda oturup saatlerce mobil cihazlara bagh
olarak, hayat1 bagkalarinin ne yaptigina gére degerlendirmek
yerine, digar1 cikip yuriyts ya da fiziksel egzersizler yaparak
Geligsmeleri Kagirma Korkusunun insan tizerindeki etkileri
azaltilabilmektedir.  Fiziksel
bireylerin ruhsal saghig: da bu durumdan olumlu bir sekilde

saghgi iyi durumda olan
etkilenebilmektedir. Fiziksel saglik ile ruhsal saglik arasindaki

6nemli iligki g6z 6ntinde bulundurulmalidir.

Insanin hayat kalitesini distiren bu durumla bas etmek icin
bireylerin farkindahg: artiilmahdir. Takip edilen bireylerin
sosyal medyada en iyi, en gtizel yagsam tecriibelerini paylagsmakta

ve olumsuz yasam deneyimlerini paylasmadiklarinin farkinda
olunmalidir. GKK yasayan bireyler bu durumu siirekli gézetmeli
ve sosyal medyay1 bu sekilde degerlendirmelidirler. Insanlarin
mutluluklarinin zirve yaptigi anlari paylagsmalar1 hayatlariin
her anlarinin bu sekilde ilerledigini géstermemektedir. Hig
kimse hayatinin her alaninda hep mutlu ya da hep sevingli
olamamaktadir. Bireyler sosyal medyada gordigu tim seyleri
yapamayacagindan, ayni zamanda boyle bir seyin imkansiz
olmasindan dolay:1 GKK’lerini yenmek i¢in suan yapiyor olduklar:
seyleri sevmeleri ve onlarla mutlu olmalar1 faydali olacaktir.

Sonucg

hizla bir

degisime neden oldugu ginumiz toplumlarinda, teknolojinin

Teknolojik  gelismelerin  bireylerin hayatinda
sagladigi faydalarin yani sira olumsuz durumlarla da sikca
karsilagilmaktadir. Bu olumsuz durumlarin iyi ¢éziimlenmesi,
ne oldugu, kaynaginin bilinmesi ve bu dogrultuda uygun
midahalelerin ortaya konulmasi 6nemlidir. Bu olumsuz
durumlardan biri olarak kargimiza ¢ikan ve son zamanlarda bircok
insanin hayatini etkileyen GKK'nin da iyi anlagilmasi, miicadele
ve miidahaleler agisindan énem arz etmektedir. Bu baglamda, bu
calisgma GKK kavraminin, nedenlerinin, belirtilerinin, olumsuz
etkilerinin ve bas etme yontemlerinin bir arada detaylh sekilde ele
alinmasini amaclamigtir. Sosyal medya uygulamalarn ile siirekli
mesgul olma ve zamamimizin ¢ogunu burada gecirme bir¢ok
bagimlilik cesitlerine de sebep olabilmektedir. Geng erigkinler ve
yetiskinlerde sik¢a gorilen GKK bireylerin hayatlarinda olumsuz
bircok duruma neden olabilmektedir. GKK diizeyi yitksek olan
bireyler ozellikle akilli telefonlarda c¢ok vakit gecirmektedir.
Strekli

sorumluluk ve gérevlerini yerine getirememekte ve bireylerin

bagkalarinin  paylagimlarimi  takip eden bireyler,
yasam kalitelerinde ve iglevselliklerinde bozulmalar meydana
gelmektedir. Sorumluluklarini yerine getiremeyen bireylerde
ayrica yogun bir gsekilde pismanlk hissi de gorulmektedir.
Yogun bir sekilde akilli telefon ve sosyal medya uygulamalar ile
iligki kuran bireylerin sanal diinyadaki arkadas ve takip edilen
bireylerin hayatlariyla kendi hayatlarini kiyaslamakta ve siirekli
bir sekilde kendi hayatinin degersiz oldugunu ve diglanmighk
hissi yagadigi gérilmustir. Bu durum bireylerin daha ¢ok kayg:
yasamasina ve bircok olumsuz psikolojik duygular yasamasina
neden olabilmektedir. Ozellikle bu bireyler de bagkalarinin
daha guzel hayatlarinin oldugu yénelik disiinceden kaynakh
sikca endise ve kaygi gorilmektedir. Sturekli endise ve kaygi
yasayan bu bireylerde yapilan ¢alismalarda da goruldiugu tzere
depresyona yatkinlik ve olumsuz depresif ruh halleri de eslik
etmektedir. Bu kigilerde halsizlik ve viicudun belli bélgelerinde
gorilen hafif agrilara ek olarak uyku bozukluklari da sik¢a
rastlanan bir durumdur. Bu olumsuz durumlar, 6zellikle lise ve
Universite 6grencilerinin egitim, sosyal, ekonomik ve iligkisel
siireclerini olumsuz etkilemekte ve topluma genel olarak zarar
verebilmektedir. Bu olumsuz durumun giderilmesi ve bu konuda
farkindaligin artirilmasi agisindan literatirde yer alan bilgilerin
bir arada sunulmas: énemlidir. Bu amagcla yapilan bu ¢alismanin
bu konudaki
diusuntlmektedir.
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