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Felaket Kaydirmasi: Bir Gozden Gegirme

Doomscrolling: A Review

@ Sena Giime!

fstanbul Medipol Universitesi, Istanbul

COVID-19 pandemisi bireylerin fiziksel saghgini etkiledigi kadar giinlik yasam aligkanlarini da degistirmistir.
Salginla ilgili bilgi alma ve belirsizlikle miicadele ¢abasi sonucu bireylerin olumsuz haber titketimi artirmigtir.
Teknoloji ve sosyal medya platformlar1 da bu bilgilere erigimi kolaylagtirmigtir. Bu durum felaket kaydirmasi adli
yeni bir terimin ortaya ¢tkmasina neden olmugtur. Felaket kaydirmasi, iiziicii veya moral bozucu olmasina ragmen
hos olmayan haberler arasinda gezinerek ¢evrimici agir1 zaman harcama olarak tanimlanmaktadir. Bu davranigin
altinda yatan nedenler arasinda, belirsizlikle miicadele etme istegi ve olumlu bilgileri bulma cabasi 6ne
cikmaktadir. Buna ek olarak, kigilik 6zellikleri ve zihinsel saghk durumu, bu davramgs: etkileyen 6nemli
faktorlerdendir. Felaket kaydirmasinin azaltilmasi veya 6énlenmesi adina teknoloji kullaniminin kontrol altina
alinmasi, olumsuz igerikleri dengeleyici olumlu iceriklerin bulunmas: ve bireylerin ruh saghgini olumlu etkileyen
cevrimdis1 aktivitelerin gerceklestirilmesi gibi stratejilerden yararlanilabilmektedir. Gintimiizde de devam eden
savasg, ekonomik kriz, dogal afetler gibi durumlar diisuntldiigiinde bireylerin bilgi edinme istegi sonucu felaket
kaydirmas: davraniginda bulunarak olumsuz etkilenme riski bulunmaktadir. Bu dogrultuda, bilingli teknoloji
kullanimu ve igerik titketim aligkanliklarina yonelik yapilacak ¢aligmalar felaket kaydirmasini énleme agisindan
kritik bir adim olabilir.

Anahtar sézciikler: Felaket kaydirmasi, haberler, sosyal medya

0z

COVID-19 pandemic has changed the daily life habits of individuals as well as affecting their physical health.
Efforts to acquire information about the outbreak and combat uncertainty have led to an increase in individuals'
consumption of negative news. Technology and social media platforms have facilitated access to this information,
resulting in the emergence of a new term called "doomscrolling". Doomscrolling is defined as the act of spending
excessive time online navigating through unpleasant news, despite it being saddening or demoralising. Among the
underlying reasons for this behavior, the desire to cope with uncertainty and the quest for positive information
stand out. Additionally, personality traits and mental health status emerge as significant factors influencing this
behavior. Strategies to reduce or prevent doomscrolling involve controlling technology usage, finding positive
content to balance negative information, and engaging in offline activities that positively impact mental well-
being. Given ongoing wars, economic crises, natural disasters, and similar situations, individuals' desire for
information may lead to doomscrolling behavior, posing a risk of negative effects. Therefore, efforts aimed at
promoting conscious technology usage and content consumption habits could be a critical step in preventing
doomscrolling.
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ABSTRACT

Giris

Gunumiizde teknolojinin gelisimiyle birlikte sadece bilgiye degil ayn1 zamanda dunyay: algilama ve tepki verme
seklimizi etkileyen yogun duygusal iceriklere de maruz kalmaktayiz. Ozellikle sosyal medya platformlarinda
kargilasgtigimiz hog olmayan bilgilerin artan yayginligs, bu tiir iceriklerin agin titketimini tanimlamak icin “felaket
kaydirmas1” teriminin ortaya ¢ikmasina sebep olmugtur (Katariya 2020).

Felaket kaydirmasi, nispeten yeni bir terimdir ve COVID-19 salgini sirasinda teknolojik cihazlarin kullaniminin
artmasinin bir sonucu oldugu séylenebilir. COVID-19 salgini, dinya c¢apinda hem is hem de bos zaman
etkinlikleri i¢in internet titketiminde énemli bir artiga neden olmugtur. Bu salgin ve buna bagh karantinalar
sirasinda diinya ¢apinda dijital medya tizerinden haber titketimi yaklagik %35, sosyal medya araciligiyla ise
yaklasik %47 artmistir (Kemp 2020). Kayg: ve daha da 6nemlisi belirsizlik nedeniyle, insanlar ¢ogu zaman
internet tizerinden suirekli olarak COVID-19 haberlerini dinleyerek, gériintilleyerek veya internette gezinerek
¢ok fazla zaman harcamigtir. Felaket kaydirmasi, tehdit edici bir durumla ilgili olumsuz bilgi arama, artan kayg
duygusu ve bu kaygiyla basa ¢ikma ve kontrol hissi kazanma c¢abalari arasinda dongiisel bir iligkiyi
vurgulamaktadir (Satic1 ve ark. 2022). Ayrica, ¢evrimici algoritmalarin kullamicilarin arama sonuglarini
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sekillendirdigi ve bu nedenle, felaket kaydirmasmin belirli bir son noktaya ulasmadan devam edebilecegi
belirtilmektedir (Van Drunen ve ark. 2019).

Felaket kaydirmasi, sosyal medya kullamialarinin, krizler, felaketler ve trajedilerle ilgili haberlere agir ilgi
gosterdikleri belirgin bir medya aliskanligidir (Sharma 2022). Bugiin diinyada, Filistin ile Israil arasindaki savas,
salgin hastaliklar, ekonomik kriz ve deprem gibi bir dizi olay yasanmaktadir. Bu olaylar toplumun genelini
etkilemekte ve bireyler en giincel bilgilere ulagsmak i¢in sosyal medya platformlarina ve diger haber kaynaklarina
yonelmektedirler. Sosyal medyada bir baghk okundugunda, kisiler genellikle daha fazla detay 6grenmek icin
icerigi kaydirmaktadirlar. Biyuk capl stresli durumlar gerceklestikce, anlik olarak haberleri takip etmek ve
siirekli olarak bilgi edinmek, bireyleri akilli cihazlara ve sosyal medya platformlarina bagimlh hale getirebilir
(Sharma 2022). Olaylarin biyiklagu ve kapsami kargisinda kigiler caresiz ve kaygili hissedebilir (Sharma ve ark.
2022), bireylerin ruh saglig: ve iyi olusu olumsuz etkilenebilir (Satic1 ve ark. 2022).

Pandemiyle birlikte felaket kaydirmasi kavrami yayginlagmasmna ragmen, bu terimin sebepleri ve etkileri
hakkinda yapilmig ampirik ¢aligmalarin sayisi kisithdir. Bu inceleme, felaket kaydirmasi tizerine mevcut
literatiirtin gézden gecirilmesini ve 6nleyici stratejilerin belirlenmesini hedeflemektedir.

Tanim

Felaket kaydirmas: terimi, ilk kez 2018 yilinda bir Twitter gonderisinde ortaya ¢ikmigtir. Bu gonderiyi olugturan
kiginin takipgi sayis1 oldukea azd1 ve tweet sadece iki kisi tarafindan retweetlenmisti (yeniden paylagma). Ancak,
COVID-19 salginiyla birlikte bu terim popiilerlik kazanmigtir. Retweetleyen kisilerden biri, Quartz'in Kiiresel
Finans Ekonomisi muhabiri Karen K. Ho idi. Ho, Merriam Webster sézlugiinin dikkatini ¢eken retweetiyle
birlikte terimin popiilerlik kazanmasinda etkili olan isim olarak tanimlanmigtir. Bu dénemden itibaren Ho, bu
terimi sosyal medya génderilerinde sik¢a kullanmaktadir (Rodrigues 2022).

Merriam Webster sozligi, 2020 yilinda felaket kaydirmasini izlenmesi gereken kelimeler arasina eklemigtir. Bu
terim, Giziicii veya moral bozucu olmasina ragmen hos olmayan haberler arasinda gezinerek ¢evrimici agir1 zaman
harcama olarak tanimlanmigtir (Merriam Webster 2020). Oxford Languages’e (2020) gore ise sosyal medya veya
haber akiglarindaki kot haberler arasinda kompulsif olarak gezinme eylemini ifade etmektedir. Felaket
kaydirmasi, telefona veya bilgisayara bakarak koéti veya olumsuz haberleri okuyarak ¢ok fazla zaman
harcamaktir. Birey, bu durumun kendisine nasil hissettirdigini bilmesine ragmen, kendisini bu bilgiyi
tuketmekten alikoyamamaktadir (Rodrigues 2022).

Stres yaratan durumlar sonucunda ruh saghg: olumsuz etkilendiginde bireylerin yagadiklar1 krizi bilmeleri ve
aragtirmalar gerekebilir. Gintimiizde bu ihtiya¢ sosyal medyada haber aragtirip okuyarak, bir haberden digerine
gecilerek kargilanabilmektedir. Felaket kaydirmasi, olumsuz haberleri sosyal medyada aramay: ve bunu yavas
yavas aligkanlik haline getirmeyi anlatan bir kavramdir. Afet, salgin hastalik, siddet ve dogal afet gibi olaylarin
yasandig1 donemlerde genellikle daha sik tekrarlanmaktadir (Sharma ve ark. 2022). Bu davranis bir kriz sirasinda
bilgi arama motivasyonundan kaynaklansa da zamanla otomatik ve kasitsiz hale gelmektedir.

Neden Olan Faktorler

Felaket kaydirmasina neden olan ve katkida bulunan ¢esitli faktérler vardir. Bunlardan ilki, bireyin kontrol
edilemeyen durumu daha iyi anlama ve bilgi boglugunu doldurma egilimidir (Anand ve ark. 2022). COVID-19
salginindaki bilgi eksikliginin ve buna baglh olumsuz duygularin tistesinden gelmek icin bireyler, salgin hakkinda
bazi olumlu bilgilere veya bakis agilarina erisme beklentisiyle daha ¢ok haber arayigina girmis, caresizlik
duygulariyla bag etmek i¢in sosyal medya ve diger haber kaynaklarina yénelmis olabilir. Bu kaynaklardan en son
haberleri takip etmek, bireylerin durumlar tizerinde bir kontrol hissi kazanma ¢abasi olarak gériilebilir (Groot
Kormelink ve Klein Gunnewiek 2021). Ancak bu iyimser ya da olumlu haber arayisinda bireyler bircok kotiimser
haber arasinda gezinmek zorunda kalarak kaygi, endige, belirsizlik ve panik duygularimi daha da siddetli
yagayabilir. Bir bagka ifadeyle stres yaratan bir durumla ilgili olumlu bilgilere ulagma ¢abas: daha fazla olumsuz
haber ve bilgiye maruz kalarak daha kaygili hissetmeye neden olan bir kisir déngiiye déniigebilmektedir.

Belirli kisilik 6zellerinin de felaket kaydirmasi ile iligkili oldugu gérilmektedir. Sharma ve arkadaglar1 (2022),
nevrotiklik, sinizm, heyecan arayisi ve olumsuzluk yanlhihiginin felaket kaydirmasi olasiligimi artirdigy,
sorumluluk, 6z-kontrol ve olumlu duygulanimin ise azalttifi sonucuna ulagmistir. Benzer sekilde Satici ve
arkadaglar1 (2022), sorumluluk, uyumluluk ve diga déniikligin felaket kaydirmas ile negatif, nevrotikligin ise
pozitif yonde iligkili oldugunu belirtmigtir. Caresizlige kars1 dayaniklilig: yiiksek olan bireylerin felaket kaydirma
egiliminin daha diigiik oldugu (Grossekemper 2023), psikolojik sikint1 ve gelecek kaygisi yasayan bireylerde ise
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bu egilimin yukseldigi gozlenmistir (Kartol ve ark. 2023). Demografik degiskenlerin felaket kaydirmasi
uizerindeki etkisine bakildiginda yas ve sosyo-ekonomik diizeyin etkili oldugu géralmektedir (Satic1 ve ark. 2022,
Sharma ve ark. 2022). Bu sonug geng yagtaki ve diigitk sosyo-ekonomik diizeydeki bireylerin felaket kaydirmasi
i¢in risk grubunda oldugunu gostermektedir. Ayrica erkeklerin felaket kaydirma egilimlerinin daha yiiksek
oldugu sonucuna ulagilmistir (Sharma ve ark. 2022).

6 Subat 2023’te Tirkiye'de gerceklesen 7,7 buyiiklugindeki depremde bir¢ok can kaybi yasanmig ve bireyler
psikolojik acidan olumsuz etkilenmistir (Birni ve ark. 2024). Kartol ve arkadaglar1 (2023), bu deprem sonrasinda
yetigkinlerin yagsadiklar1 psikolojik sikint1 (depresyon, kaygi ve stres) ile felaket kaydirmas: duzeyleri arasindaki
iligkide gelecek kaygisinin aracilik rolunt incelemiglerdir. Sonuglar hem psikolojik sikintinin hem de gelecek
kaygisinin felaket kaydirmas: duzeyini artirdigini, gelecek kaygisinin psikolojik sikint: ile felaket kaydirmas:
arasindaki iligkide arac rol oynadigini gostermektedir. Bir bagka ifadeyle, psikolojik sikint1 yasayan bireyler
gelecekle ilgili daha fazla kaygilanmakta ve bunun sonucunda daha fazla felaket kaydirmasi davramig
gostermektedir.

Depresyon ile felaket kaydirmas: arasinda da baglant: oldugu gériilmektedir (Pas 2023). Depresif duygulara
sahip bireyler, kendilerini degersiz hissetme egilimindedir ve bu durum sadece kendi kisisel degerlendirmelerini
etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda gelecek ve diinya hakkinda olumsuz inanglara da yol acabilir (Eysenck ve
Fajkowska 2018). Depresif diigiinceleri olan bireyler, belirli bir olaya takilip kalarak felaket kaydirma eyleminde
daha fazla bulunabilir (Satic1 ve ark. 2022). Depresyon ayrica olumsuzluk yanhilifiyla da iligkilendirilmektedir
(Eysenck ve Fajkowska 2018). Olumsuzluk yanlilig1 nedeniyle, insan beyni olumsuz bilgilere olumlu bilgilere gore
daha fazla agirlik verme egilimindedir (Soroka ve ark. 2019). Duygusal dilin haber tiiketimi tizerindeki etkisini
incelemek icin yapilan bir calismada negatif dil iceren haber bagliklarinin, haber hikayesine kargilik gelen icerik
ayarlandiktan sonra bile, daha fazla tiklanma olasilig oldugu sonucuna ulagilmigstir (Robertson ve ark. 2023). Bu
durum, akilli cihazlarda kaydirma yaparken gosterilen olumsuz haberlerin kullanicinin dikkatini daha ¢ok
cektigini ve bu nedenle kullaniclan felaket kaydirmasinin kisir déngusiine siiriikleyebilecegini gostermisgtir.
Ayrica, depresif belirtileri olan bireylerin ¢evrimici ortamda olumsuz icerik arama ve felaket kaydirma egiliminin
daha fazla oldugu séylenebilir (Pas 2023).

Felaket kaydirmasi ile sosyal medya kullanimi arasindaki iligkiyi inceleyen aragtirmalara bakildiginda FOMO
(gelismeleri kagirma korkusu), sosyal medya bagimlilig1 ve sosyal medya kullanim siiresinin felaket kaydirmasi
ile pozitif yénde iligkili oldugu gérilmektedir (Satic1 ve ark. 2022, Sharma ve ark. 2022). Bagimliliga benzer
dinamikler, FOMO ve gelecek kaygisi, kompulsif ¢evrimici davraniglarda rol oynayabilmektedir (Shabahang ve
ark. 2021). Sosyal medya bagimlilig1 olan bireyler, sosyal medya platformlarini ve interneti sorunlu bir bigimde
kullanma egiliminde olduklarindan, felaket kaydirmasindan kaginmakta giiglik ¢ekebilirler.

Haber tiiketim aligkanliklarindaki degisim nedeniyle de sosyal medyanin felaket kaydirmasiyla iligkili oldugu
soylenebilir. Reuters Enstitiisiit ve Oxford Universitesi is birliginde 2023 yilinda yayimlanan Dijital Haber
Raporu'na gore, haberlere dogrudan erisimde sosyal medyanin kullanimi %30 iken, web sitesi ve haber
uygulamalarinin kullanim oran1 %22’dir. Ozellikle, 18-24 yas arasindaki bireylerin dogrudan bir haber sitesini
veya uygulamasini kullanma olasihiginin daha diisiik, sosyal medyay1 veya diger araglari kullanma olasiliginin ise
daha yiiksek oldugu goérilmustir (Newman 2023). Sosyal medya haber akiglarinin yapis: geregi de felaket
kaydirmasinin dogal olarak belirli bir sona erme noktas: bulunmamaktadir (Nguyen 2020). Gintumuz haber
akiglar1 genellikle kronolojik bir siwraya goére dizenlenmez; bunun yerine, kullanialarin 6nceki kaydirma
davraniglarina uygun olarak 6zellegtirilir (Thorson ve ark. 2021). Bu yap: bireysel faktérlerle birlegerek felaket
kaydirmasi egilimini artirabilir. Arastirmalara dair bilgiler Tablo1’de 6zetlenmistir.

Ol¢me Araglar1

Sharma ve arkadaslar1 (2022) tarafindan gelistirilen Felaket Kaydirmasi Olcegi (Doomscrolling Scale) tek boyutlu
olup 15 maddeden olugmaktadir. Ayni zamanda dért maddelik kisa formu da bulunmaktadir. Caligmalarinda,
felaket kaydirmasinin cevrimici tetikte olma, internet ve sosyal medyanin problemli kullanimi1 ve FOMO ile
iligkili oldugu sonucuna ulagsmiglardir. Aymi zamanda kayg, diisiik 6z-kontrol gibi kisilik 6zelliklerinin de felaket
kaydirmasi egilimini etkiledigini ifade etmislerdir. Olcegin Tiirkce uyarlama calismasi Satic1 ve arkadaslari (2022)
tarafindan gerceklestirilmistir. Ol¢egin orijinalinde oldugu gibi 15 maddelik tek boyutlu yapis1 dogrulanmistir.
Ayni zamanda dort maddelik 6l¢ek kisa formunun da gegerlik gitvenirlik caligmalar1 yapilmigtir. Bu caligmada da
felaket kaydirmasinin beg biyuk kisilik 6zelligi, sosyal medya bagimliligi, FOMO, sosyal medya kullaniminin
baz1 ézellikleri, psikolojik sikinti, yasam doyumu, mental iyi olug ve yasam uyumu ile iligkili oldugu sonucuna
ulagilmistir. Sharma ve arkadaslari tarafindan gelistirilen 6lcegin Felaket Haberleri Kaydirma Olcegi adiyla farkh
bir Tirk¢e uyarlama caligmas: daha bulunmaktadir (Anli, 2023). Bu ¢alismada da 15 maddelik tek boyutlu yap:
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dogrulanmigtir. Dért maddelik 6lcek kisa formunun uyum iyiligi degerleri yeterli bulunmamistir. Olcek kisa
formu i¢in orijinal calismadaki benzer iglemler gerceklestirilerek alti maddelik kisa form olusturulmustur.

Tablo-1 Gozden gecirilen arastirmalar

Calisma

Calisma Grubu

Olgiim Araglar

Calismanin Sonucu

Groot Kormelink ve
Klein Gunnewiek
(2021)

19-36 yas aras1 22
katihma

Yar1 yapilandirilmig
derinlemesine goriisme

Katihimalarin COVID-19 ile ilgili
durumu anlamlandirmaya ¢aligtikca
haber kullaniminin arttigy, bilgi ve
duygusal agir1 yiikleme nedeniyle
korona yorgunlugu yasadiklar: ve haber
alimlarini sinirlandirmaya bagsladiklar:
gorilmugtiir.

Grossekemper (2023)

Ruhsal bozukluk i¢in
tedavi olmayan veya
ilag almayan ve son iki
yil icinde intihar
girisiminde

Tklim Degisikligi
Felaket Kaydirmas:
Olgegi (CCDS),
Felaket Kaydirmas:
Olcegi, Baga Cikma

Garesizlige karg1 dayaniklilik diizeyinin
felaket kaydirmasi ile negatif yonde
iligkili oldugu bulunmugtur. Felaket
kaydirmasina iligkin cinsiyet farklilig
bulunamamigtir.

bulunmayan 19-62 yas | Yetkinligi Anketi
aras1 130 katilima (CCQ).

Kartol ve ark. (2023) 6 Subat 2023 tarihinde | Depresyon, Kayg: ve Katihmalarin depremden sonra ¢ok
Tiirkiye’de meydana Stres Olcegi (DASS- yiitksek dizeyde gelecek kaygisi ve orta
gelen depremi yagsamig | 21), Karanlik Gelecek diizeyde felaket kaydirmas: yagadiklar
402 yetigkin Olcegi ve Felaket gorilmugtiir. Psikolojik sikint1

Kaydirmasi Olcegi diizeyleri ve gelecek kaygisi arttik¢a

felaket kaydirmas: davraniginin da
artt1f, gelecek kaygisinin psikolojik
sikinti ile felaket kaydirmasi arasinda
aracilik roliiniin oldugu sonucuna
ulagilmigtur.

Satic ve ark. (2022)

Caligma 2: 18-64 yas
aras1 419 katihma

Caligma 3: 18-55 yas
aras1 460 katihma

Caligma 2: Felaket
Kaydirmasi Olcegi,
Buyiik Besli Envanteri
(BFI-10, Bergen Sosyal
Medya Bagimhlig
Olcegi (BSMAS),
FOMO Ol¢egi
(FOMOS),

Caligma 3: Felaket
Kaydirmasi Olcegi,
Depresyon Kayg Stres
Olgegi-21

(DASS-2), Warwick-
Edinburgh Mental Iyi
Olus Ol¢egi Kisa Form
(SWEMS), Yagam
Doyumu Olqegi (SWLS-
3) ve Yagamda Uyum
Olgegi (HILS-3)

Galisma 2: Felaket kaydirmast ile
sorumluluk, digadéniikliik ve
uyumluluk arasinda negatif bir iligki
bulunmugtur. Felaket kaydirmasi, yag
ve sosyo-ekonomik durumla da negatif
yonde iligkilidir. Nevrotiklik, sosyal
medya bagimliligi, FOMO ve giinlitk
sosyal medya kullanim zaman ile
pozitif yonde iligkilidir. Cinsiyet,
kullanilan sosyal medya platformlari ve
aciklik ile anlaml bir iligkisi
bulunamamuigtir.

Galisma 3: Felaket kaydirmasinin
yagsam doyumu, mental iyi olus ve
yasamdaki uyum ile anlaml ve negatif,
psikolojik sikinti ile ise pozitif yonde
iligkili oldugu gérillmugtiir. Felaket
kaydirmasinin psikolojik sikinti
araciligiyla yasam doyumunu etkiledigi
sonucuna ulagilmigtir.

Sharma ve ark. (2022)

Alt1 katadaki 27 iilkeden
18-73 yas araliginda
502 katihima

Felaket Kaydirmas:
Olgegi, Genellestirilmis
Sorunlu Internet
Kullanimi Olgegi
(GPIUS2), Bergen
Sosyal Medya
Bagimlihig Olcegi
(BSMAS),

Kisa Oz Kontrol Ol¢egi
(BSCS), Yaygin Kayg
Bozuklugu-7 (GAD-7),
Gozden Gegirilmis
Yagam Yonelim Testi
(LOT-R), Heyecan
Arayis1 2 6lcegi (SS2),

Felaket kaydirmasinin orta ile yiksek
diizeyde cevrimici dikkat, sorunlu
internet/sosyal medya kullanimi ve
FOMO ile iligkili oldugu gorulmisgtiir.
Pasif kullanim, aligilmig kullanim ve
haber gézetimi ile de kii¢iik ve orta
duzeyde iligkiler vardir. Kaygi ile orta
diizeyde pozitif bir iligkisi varken
politik ¢ikar, nevrotiklik, sinizm,
heyecan arayis1 ve olumsuzluk yanlihig
ile kiigiik diizeyde pozitif iligkileri
bulunmaktadir. Sorumluluk, 6z kontrol
ve olumlu duygulanim ile olumsuz
iligkileri vardir. Tyimserlik, politik 6z
yeterlilik, belirsizlik, 6z sayg, sosyal
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Tarama i¢in Kisa Risk mesafe ve akill telefon bagimlihi ile
Dayaniklilig: Endeksi iligkisi bulunamamustir. Erkekler ve
(BRISC), Olumlu ve geng yetigkinler, kadinlara ve yagh
Olumsuz Yasanti yetigkinlere gore daha fazla felaket
Olgegi (SPANE), WHO- | kaydirmas: egilimi gostermistir.
5 lyilik Durumu
Endeksi (WHO-5),
Biiyiik Besli Envanteri-
2-Ekstra Kisa Form
(BFI-2-XS),
Tek Maddeli Benlik
Saygis1 6lgegi (SISE) ve
FOMO Ol¢egi
Pas (2023) Ruhsal bozukluk i¢in Tklim Degisikligi Yiiksek depresyon duizeyleri ile felaket
tedavi olmayan veya Kiyamet Kaydirma kaydirmas: ihtiyac arasinda bir iligki
ilag almayan ve son iki Olcegi (CCDS), Felaket | oldugunu goriilmiistiir. Depresyon ile
yil icinde intihar Kaydirmas: Ol¢egi iklim degisikligi ile ilgili felaket
girisiminde (DSS) ve Beck kaydirmasi ihtiyac arasinda iligki
bulunmayan 19-62 yag | Depresyon Envanteri bulunamamigtir. Yagin, felaket
aras1 130 katihima (BDI) kaydirmas: ve iklim degisikligi ile ilgili
felaket kaydirmasi ile iligkisi olmadig
gorilmugtiir.

Bireyler Uzerindeki Etkileri

Felaket kaydirmas: yeni bir terim olsa da olumsuz haberlere maruz kalmanin bireylerin ruh saghg tizerindeki
etkilerine yonelik gegmisten bugtine bir¢cok aragtirma gerceklestirilmistir. Televizyon haberlerinin bireylerin ruh
halini ve kisisel kaygilarini nasil etkiledigini inceleyen bir aragtirmada, ti¢ gruba ayrilan katilimcilara 14 dakikalik
olumlu, olumsuz ya da tarafsiz haber bagliklar1 gosterilmistir. Olumsuz haberleri izleyen bireylerin kayg: ve
uztuntd duzeylerinin yuksek oldugu ve kisisel kaygilar: felakete déniistiirme egilimlerinin arttifn gézlenmigtir
(Johnston ve Davey 1997). Szabo ve Hopkinson (2007) televizyonda yayinlanan haberlerin psikolojik etkileri
uzerine yaptiklani arastirmada, 15 dakikalik bir haber programi izlemenin lisans 6grencilerinde durumluk
kayginin ve duygudurum bozukluklarinin artmasina neden oldugunu bulmuglardir. Park (2015), olumsuz
haberlere maruz kalma ile olumsuz duygular arasinda anlaml bir baglant: bulmustur.

COVID-19 salgininda bir¢ok insanin her gun salginla ilgili icerik tiketerek vakit gecirdigi ve bu durumun
olumsuz zihinsel saglikla iligkili oldugu gérilmigtur. Bir¢ok ilkenin karantina uyguladig: Nisan-Mayis 2020
arasinda Fransa'da 69.000'den fazla universite 6grencisiyle gerceklestirilen genis ¢aply, kesitsel bir anketten elde
edilen verilere gore, katihmalarin %45'1 her gin yarim saatten fazla bir siireyi pandemiyle ilgili bilgilendirici
icerik tuketimine harcamigtir (Wathelet ve ark. 2020). Ayrica, her giin COVID-19 ile ilgili haberlere daha fazla
zaman harcadigin bildiren kisiler ayni1 zamanda daha yiiksek diizeyde kaygy, sikinty, stres ve depresyon belirtileri
gostermigtir. 6.300'den fazla Amerikalinin katildig: bir bagka ¢alisma da benzer sonuglar1 géstermektedir (Riehm
ve ark. 2020). Buchanan ve arkadaglar1 (2021) ise COVID-19 hakkindaki olumsuz haberlere iki dakika kadar kisa
siire maruz kalmanin bile iyi olusu olumsuz etkiledigini gostermigtir. COVID-19 ile ilgili olumlu haberlerin aym
olumsuz sonuglara yol agmadigi gérillmiistiir. Bu durumda yalnizca sosyal medyada gegirilen zamanin sorunlu
olmadigi, daha ¢ok olumsuz haber titketiminin problem oldugu séylenebilir.

Felaket kaydirmasinin olumsuz ruh saghg sonuglan ile iligkili oldugunu gésteren cesitli aragtirmalar
bulunmaktadir (Price ve ark. 2022, Satia1 ve ark. 2022, Sharma ve ark. 2022, Shabahang ve ark. 2023). Bu
sonuglara gére olumsuz haber veya bilgiler, sonsuz bir déngtde kayg: ve depresyonu siddetlendirebilir. Ayrica
halihazirda mevcut veya gelismekte olan zihinsel saglik sorunlarini da koétulegtirebilir (Watts 2020). Yiksek
durtisellik, heyecan arayigi ve sagliksiz davramiglardan kaginmaya yoénelik daha digiik motivasyonla iligkili
olabilmektedir (Shabahang ve ark. 2023). 1100 kisinin katildig1 bir ¢calismada, katihimalarin %16,5'inin ciddi
diizeyde problemli haber tiketimi belirtileri gosterdigi ve bu durumun daha yiiksek diizeyde strese, kaygiya ve
kot saglik durumuna yol agtign ortaya gikmistir (McLaughlin 2023). Katiimalarin yaklagik %27,3'a haber
tiketiminin orta derecede sorunlu dizeyde oldugunu, %27,5'1 minimum dizeyde etkilendigini ve %28,7'si ise
hicbir sorun yagamadigini bildirmistir. Ciddi diizeyde sorunlu tiiketim diizeyine sahip olanlarin %74" zihinsel
saglik sorunlar1 yagsadigini ve %61'i fiziksel sorunlar yagadigini bildirirken, diger tiim ¢alisma katiimalarinda bu
oranin sirastyla %8 ve %6,1 oldugu gorilmustir (McLaughlin 2023).

Diizenli sosyal medyaya maruz kalma veya felaket kaydirmasinin, depresyon ve travma sonrasi stres bozuklugu
belirtilerinde artigla iligkili oldugu sonucuna ulagilmigtir (Price ve ark. 2022). Silver ve arkadaglar1 (2013) da



Psikiyatride Giincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry 600

benzer gekilde 11 Eylal terérist saldirilarina iligkin haberlere maruz kalmanin iki-ii¢ y1l sonra travma sonrasi
stres belirtilerini artiracagini 6n gormiistiir. Iklim degisikligiyle ilgili felaket kaydirmasinin da bireylerin kaygi
duizeyleri tizerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugu gérilmustiir (Hau 2023). Gerges (2023) de ¢aligmasinda,
iklim degisikligi konulu TikTok videolar: izleyen katihmcilarin, dogaya minnettarliga yonelik icerik izleyen
katihmalara kiyasla daha yuksek diizeyde tzintu bildirdikleri sonucuna ulagmigtir. Bu sonugclar, felaket
kaydirmasinin sosyal medya tiiketicilerinin duygusal durumu tuzerinde derin etkileri olabilecegini
dugundurmektedir. Ayrica, daha genis icerik secimi, daha uzun maruz kalma suireleri ve tematik olarak ilgili
icerigi otomatik olarak sunarak kullanici deneyimini gekillendiren algoritmalar nedeniyle bu etkiler daha da
gicla olabilir (Gerges, 2023).

Son yillarda olumsuz haberlere maruz kalmanin bireylerin haber titketimine olan yaklagimini degistirdigi de
gozlenmektedir. 2017'de dinya genelinde bireylerin %63t haberlere “cok” ya da “yogun” ilgi gésterdigini
soylerken, bu oran 2023'te %48’e digsmugstiir. Ayrica bireyler ¢evrimici haber alma deneyiminde degisiklige de
gitmek istemektedir. Bu kullanicillarin %28’i daha az olumsuz ya da bunaltiai icerik gérmek istediklerini, %33’i
ise toksik iceriklerden uzaklagmay: amagladiklarini belirtmistir (Newman 2023). Bu degisikligin nedenleri tam
olarak acik olmasa da bireylerin olumsuz haber iceriklerinden olumsuz olarak etkilendigi ve bunu degistirmek
istedikleri goriilmektedir.

Onlemeye ve Azaltmaya Yonelik Onerilen Yontemler

Felaket kaydirmasini azaltmaya ve 6nlemeye yonelik 6nerilen cesitli stratejiler bulunmaktadir. Bu stratejiler
cogunlukla bireylerin teknoloji, internet ve sosyal medya platformlarini daha az kullanmasma yoneliktir.
Gevrimici platformlarda gecirilen streyi yonetmek, akilli telefon bildirimlerini kapatmak, akilli telefonlardaki
temel uygulamalar1 kullanmak, akill telefonu ¢alar saat olarak kullanmamak, akilli telefonlar: ve dijital cihazlar
yatak odalarinin diginda tutmak, yatmadan iki saat 6nce kullanmamak, yapilandirilmig zamanlarin ana hatlarim
belirlemek olumsuz haber akigina daha az maruz kalmayi saglayabilir (Sharma ve ark. 2020). Teknolojinin saglikli
kullanimina yénelmek, zamanla dijital hijyenin gelistirilmesine yardimci olacak ve bireylerin daha bilingli
olmasim saglayacaktir. Djjital hijyenin kazanilmasiyla birlikte, ¢evrimici platformlarda harcanan zamam
dolduracak spor, aile ve arkadasglarla ¢cevrimdig: iletigim gibi aktiveler bulunmas: 6nemlidir.

Haber tiketimini kisitlamak felaket kaydirmas: icin bir bagka strateji olabilir. Bu dogrultuda bireyler akilli
telefon haber ve sosyal medya uygulamalarini gizlemek veya silmek, bildirimleri kapatmak, haber kuruluglarim
takip etmekten vazgecmek, haber site ve uygulamalarinda harcanan zamani simirlandirmak gibi yéntemler
uygulayabilir (Mannel ve Meese 2022). 2023 Dijital Haber Raporuna (Newman 2023) gére de diinya genelinde
haberlerden kaginan kisi sayisinda artig oldugu gozlemlenmektedir. Haberlerden ka¢indigini séyleyen kisilerin
orani %36 ile tiim zamanlarin en yitksek oranina sahiptir. Bu kisiler haberlerden kaginmak i¢in farkli yéntemler
kullanmaktadir. Bu yontemler, televizyonu kapatmak ya da sosyal medyadaki haberleri iceren kaynaklardan
kaginma (%53), mobil bildirimleri kapatma ya da zaman sinirlamalarini iceren kaynaklar: daha az kontrol etme
(%52) ve ruh halini olumsuz etkileyen ve kaygilandiran konulardan kaginma (%32) olarak siralanabilir. Bu
kisilerin daha ¢ok olumlu ya da ¢6ziim odakli gazetecilikle ilgilendikleri goriilmektedir.

Bir bagka strateji, olumsuz bilgileri olumlu bilgilerle dengelemeye caligmaktir. Olumsuz haberleri okumak yerine
olumlu haberlerde gezinmek i¢in bu kapsamda olusturulmus web siteleri ve uygulamalar1 kullanilabilir. Ornegin;
The Happy Newspaper, The Good News Movement, Upworthy, The Good News Network ve Positive News bu
platformlardan bazilaridir. izlanda Turizm Kurulu da felaket kaydirmasina karsi Joyscroll adli bir site
olusturmustur. Bu site, her giin 22,7 metrelik kotii habere maruz kalmak yerine 22,7 metrelik {zlanda doga
manzaralari ve sesleri ile olumlu duygulanimi artirmay: hedeflemektedir (Das 2022).

Bireyler, olumsuz haberlere maruz kaldiktan sonra aktif basa ¢ikma girigiminde bulunabilir. Bu dogrultuda iyi
oluglarini artirabilecek faaliyetlerde bulunabilirler. Lades ve arkadaslar1 (2020) COVID-19 salgimi sirasinda
yaptiklar caligmada, sosyal medya kullaniminin ve kiginin kendisini COVID-19 hakkinda bilgilendirmesinin
yiksek duzeyde olumsuz duygulanimla iligkili oldugunu bulmustur. Ancak egzersiz, yuriiyis ve bahce igleri gibi
acik hava etkinlikleri ile ¢cocuklarla vakit gecirmenin iyi olusu arttirdigy sonucuna ulagmiglardir. Varma ve
arkadaglar1 (2023) da yine salgin déneminde yardim etme, ig birligi gibi prososyal davramglarda bulunmanin
olumlu duygulanimi arttirdigini ifade etmislerdir.

Bireysel stratejiler diginda haber kuruluglari ya da sosyal medya platformlarinin yapabilecegi diizenlemeler
olabilir. VanderWeele ve Brooks (2020) bu dogrultuda medya kuruluglarinin her ii¢ olumsuz habere kargilik bir
olumlu haberi bildirme 6nerisinde bulunmustur. Sosyal medya platformlarindaki diizenlemeler i¢in gelecekteki
caligmalar, akilli telefonlar ve sosyal medya platformlarinin algoritmik yapist ile felaket kaydirmas: arasindaki
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iligkilere odaklanabilir. Felaket kaydirma davraniginin farkli sosyal medya uygulamalarinda degisiklik gésterip
gostermedigi, degisiklik varsa bunun uygulamanin hangi 6zelliklerinden kaynaklandigini incelemek yararh
olacaktir. Elde edilecek veriler dogrultusunda yeni stratejiler gelistirilebilir. Ayrica aragtirmacilar, cesitli
midahale programlar olusturabilir. Bu programlarda sosyal medya platformlarinin kullanimi, dijital haber
akiglari, akill telefon kullanimina harcanan siirenin en aza indirilmesi de dahil olmak tizere teknolojinin saglikli
kullanimi konusunda egitimler yer alabilir (Anand ve ark. 2022).

Felaket kaydirmasimi azaltmak icin uygulanan stratejiler, bilingli teknoloji kullanimi, olumsuz bilgilerle baga
ctkma becerilerinin geligtirilmesi ve haber tiiketiminin kisitlanmas: gibi cesitli alanlara odaklanmaktadir. Bu
stratejiler, bireylerin dijital diinya ile daha dengeli bir iligki kurmalarini, olumlu aktivitelerle ruh saglhiklarim
giiclendirmelerini saglayabilir. Uygulanan stratejilerin etkisini degerlendirmek ve farkli yaklagimlari denemek
bireyin kendisine en uygun stratejiyi belirlemesine yardimai olacaktr.

Sonuc

Teknolojinin gelisimiyle birlikte akilli cihazlar ve sosyal medya iizerinden bilgiye erisimin kolaylagmas: giinlitk
hayatimizi kolaylastirsa da maruz kaldigimiz icerikler ruh saghgimiz tizerinde olumsuz etkilere neden
olabilmektedir. Bireylerin giinlitk yagamlarinda kargilagtigi bu olumsuz icerikleri titketmeye olan ihtiyaci felaket
kaydirmasi adi verilen yeni bir kavramin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Ozellikle COVID-19 salgim
doneminde, bu tir iceriklerin agir1 titketimi ve beraberinde gelen felaket kaydirmas: davranigi, bireylerin ruh
sagligini ve genel iyilik hallerini olumsuz yénde etkilemektedir.

Felaket kaydirmas: egilimini etkileyen cesitli faktorler bulunmaktadir. Kontrol duygusunu artirmak, belirsizlikle
baga ¢ikmak ve stres yaratan durumlarla ilgili olumlu bilgileri bulma cabasi, felaket kaydirmasinin temel
nedenlerindendir. Sosyal medya bagimhligi ve FOMO da bireylerin felaket kaydirma davramgim
artirabilmektedir. Haber iceriklerine ulasmada daha ¢ok sosyal medya platformlarinin kullanmilmasi ve bu
platformlardaki algoritmalarin benzer icerikleri sunmasi nedeniyle de bireyler sonsuz bir olumsuz icerik
déngiisiine maruz kalabilmektedir. Bu davranis tizerinde etkili olan bir diger faktér ise nevrotiklik ve heyecan
arayigt gibi belirli kisilik ézellikleridir. Depresyon ve olumsuzluk yanlhiligi da felaket kaydirma davraniginin
artmasina neden olabilmektedir. Depresif bireyler, 6zellikle kendilerini degersiz hissetmeleri ve daha fazla
olumsuz disiincelere sahip olmalar: sebebiyle cevrimici ortamlarda daha fazla olumsuz icerik arama ve felaket
kaydirma davramiginda bulunabilir.

Felaket kaydirmas: sonucu bireylerde kaygi, travma sonras: stres belirtileri, azalan iyi olug diizeyleri gibi ruh
sagligini olumsuz etkileyen sonuglar ortaya ¢ikmaktadir. Aragtirmalar, olumsuz haber iceriklerinin kayg: ve
tiziintilyt arttirdigini gostermektedir. Ozellikle COVID-19 déneminde bireylerin pandemi ile ilgili bilgi arayist
haber titkketimini artirmigtir. Olumsuz haberlere maruz kalan bireylerde de kayg ve stres gibi durumlarin ortaya
aktig1 gorilmugtir. Son yillarda, olumsuz haberlere maruz kalmanin bireylerin haber tiiketimine olan
yaklagimini degistirdigi, cevrimici haber aliminda degisiklik isteginin arttii gozlenmistir. Bireyler daha az
olumsuz icerik gérmek ve toksik iceriklerden uzaklagmak istemeleri nedeniyle haberlerden kaginma davranigi da
sergileyebilmektedir. Felaket kaydirmasini azaltmak ve énlemek adina cesitli stratejiler énerilebilir. Teknoloji,
internet ve sosyal medya platformlarinin daha az kullanimi, olumsuz haberlerin olumlu haberlerle dengelenmesi
ve saglikl bilgi titketim aligkanliklarinin geligtirilmesi bu stratejiler arasinda yer almaktadir. Haber titketimini
sinirlamak i¢in akilli telefon haber uygulamalarini silme, bildirimleri kapatma ve zaman sinirlamasi kullanilabilir.
Bilgi tikketiminde dengeyi saglamak icin pozitif haber iceriklerinin yer aldig: platformlardan faydalanilabilir.
Spor, agik hava etkinlikleri ve prososyal davraniglar gibi iyi olusu artiran aktivitelerin tercih edilmesi, olumsuz
iceriklere karg etkili bir baga ¢ikma yolu olabilir.

Sonug olarak, felaket kaydirmasi bireylerin ruh saghg tizerinde énemli bir etkiye sahiptir. COVID-19 salgini ile
yayilan bu davranig, giinumizde savag, deprem, ekonomik kriz, iklim degisikligi gibi farkhi konularda olumsuz
haber titkketimiyle devam etmektedir. Bu yeni kavramin altinda yatan mekanizmalarin anlagilmasi, bireyler
uizerindeki olumsuz etkileri ve bu etkileri énlemeye yonelik daha fazla ampirik aragtirmaya ihtiya¢ oldugu
soylenebilir. Bu anlamda, felaket kaydirmasiyla baga ¢ikma stratejilerinin gelistirilmesi ve yayginlagtirilmasi,
toplumun genel psikolojik sagligina énemli bir katk: saglayabilir.
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